,Die Bedeutung des Gleichgewichts bei Biodanza —
uber die innere und auere Balance meines Korpers

hin zu einer metaphysischen Wahrnehmung der Welt.*
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Hinweise der Autorin:

Diese Arbeit erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit zum Thema Gleichgewicht.

Die Autorin zitiert aus diversen Quellen und verlasst sich auf deren Richtigkeit. Auch
nach grindlicher Recherche und Prifung kann es hier zu Fehlern kommen.

Die hier aufgefiihrten Betrachtungen und Darstellungen spiegeln die Meinung und
personliche Erfahrung der Autorin wider und sind eine Ableitung ihres Erlebens.

Die Auswahl der Tanze und ihre Bedeutung fur das Thema sind Ergebnis der
Ausbildung der Autorin sowie ihre freie Interpretation des Erfahrenen und Ertanzten
in Bezug auf das Thema Gleichgewicht in Hinflhrung einer metaphysischen
Wahrnehmung der Welt.

Es kann in dieser Arbeit zu neuen Schlissen hinsichtlich der Verwendung des
Begriffs ,Gleichgewicht® in Biodanza kommen. Im Sinne der Weiterentwicklung von
Biodanza kann dies die Arbeit einer/s Anleiter*in komplementieren.

Die Urheberschaft der Arbeit liegt ausschlieBlich bei der Autorin. Die ganze oder
teilweise Vervielfaltigung sowie jede Weitergabe an Dritte ist ohne vorherige
schriftliche Zustimmung durch Katrin Benzenhofer nicht gestattet.

Ausnahme bilden die Lehrfolien, die (ausgenommen die Autorin) ausschlie3lich von
Barbara Schlender & Erhard Sohner im Rahmen der Ausbildung verwendet werden
durfen.
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Kurzzusammenfassung

"Der Tanz fordert den befreiten, den schwingenden Menschen im Gleichgewicht
aller Kréfte." (Augustinus)

Ohne den Gleichgewichtssinn ware es nicht moglich, sich in der Welt
zurechtzufinden, geschweige denn aufrecht zu gehen. Wir kdnnen ein korperliches,
mentales und seelisches Gleichgewicht unterscheiden.

In dieser Monographie beschreibe ich die Bedeutung des Gleichgewichts bei
Biodanza, und wie der Tanz hilft, dartGber hinaus auch in ein stabiles psychisches
und mentales Gleichgewicht zu kommen. Dies ist nutzlich bei der Ausrichtung in
unserem Leben. Es fordert unsere Beweglichkeit, Flexibilitat und motorische
Koordination als auch die mentale Fahigkeit, sich immer wieder neu auszurichten
und mit Veranderungen harmonisch und aus dem Augenblick heraus zu
interagieren. Daruber hinaus berthre ich im Tanz um das Gleichgewicht immer das
Sein selbst. Ich kann mich Uber das getanzte Gleichgewicht frei im Spannungsfeld
des kosmischen Chaos bewegen und Halt und Loslésung zugleich finden. Ich kann
uber meinen tanzenden Korper zu einer metaphysischen Wahrnehmung der Welt
gelangen.

Die Symbolfigur fir das Gleichgewicht und die damit einhergehende Umwandlung
(das Neu-Ausrichten) ist der hinduistische Gott Shiva. Inm wird hier eine besondere
Rolle zuteil, und er ist der Schutzpatron dieser Arbeit.
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Begriffsdeutung: metaphysisch

Der Begriff metaphysisch bedeutet so viel wie ,uber die Erfahrungswelt
hinausgehend, ubernatirlich® (vgl.: www.dwds.de). Als Synonym werden Worter wie
magisch, esoterisch, transzendent, geheimnisvoll, spirituell u.a. verwendet. Die
Metaphysik wird bereits als Begriff ,meta ta physica“ (das, was nach der Physik
kommt) von Andronikus von Rhodos (1. Jh. v. Ch./Herausgeber der Schriften von
Aristoteles) verwendet. Er betitelte so die Schriften, die hinter der Physik
einzuordnen waren. Sie befasst sich mit den Dingen, die unsere Erfahrung in der
physischen Welt Ubersteigt. Sie wurde ein Begriff der Philosophie und besteht bis
heute fort.

FUr mich sind die Erfahrungen, die ich in Biodanza machen kann zum Einen sehr
korperliche und damit fest und physisch und eng mit den vier Elementen verbunden.
Zum Anderen erlauben mir gerade diese Erfahrungen in Kontakt zu kommen mit
einer transzendenten (oder eben metaphysischen) Wahrnehmung der Welt und
damit dem Kern der Philosophie - ,das Sein vom Sein“ — nah zu kommen. Ich kann
den vier Elementen damit das flinfte hinzufligen: Der Ather — den Stoff des Lebens
(vgl. Aristoteles).

Durch diese Erfahrungen ist es nach meiner Auffassung maoglich in ein
Gleichgewicht zu kommen, das nicht nur im Korper spurbar ist, sondern mich auch
im Gleichgewicht mit der Welt sein Iasst, mich spuren — nein, sogar wissen lasst, wie
ein harmonisches Leben mit allem was ist moglich sein kann.
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Ursprung von Biodanza

,unsere Gene enthalten tausende von Méglichkeiten, die nur darauf warten, sich zu
entfalten.” (Rolando Toro)

In den 1960er Jahren entwickelte der chilenische Psychologe, Soziologe,
Anthropologe, Biologe und Poet Rolando Toro das ,System” Biodanza. Er entdeckte
durch Beobachtungen mit psychisch kranken Menschen, dass diese — sobald Musik
und Bewegung ins Spiel kommen — einen anderen Zugang zu sich und ihrer Umwelt
finden als der, den vielleicht Stérung, Krankheit und die duReren Okofaktoren
vorgeben.

Er war der tiefen Uberzeugung, dass jeder Mensch sein ganzes schopferisches
Potenzial in sich tragt — und u.a. die (sozialen) aulleren Umstande dazu beitragen,
dass der Zugang mitunter verloren gehen kann. Er sah den Menschen dabei nie
losgel6st von der verbindenden Kraft der Gemeinschaft, des ganzen Universums.
Dabei ignorierte er nicht, was er im Jetzt vorfand — er gab dem allen nur eine andere
Maoglichkeit des Ausdrucks.

Er verband dabei uraltes (archaisches) Wissen uber die Heil- und Ausdruckskraft
des Tanzes und der Gemeinschaft mit modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen.
Er nannte sein System Biodanza (griechisch: Bios = das Leben und spanisch: Danza
= der Tanz). Biodanza fand daraufhin eine weite Verbreitung in Sidamerika. In den
80er Jahren brachte Cristina Arrieta aus Buenos Aires Biodanza nach Deutschland
und unterrichtet heute noch im geistigen Erbe Rolandos.

Rolando selbst hat bis ins hohe Alter getanzt und Biodanza unter die Menschen
gebracht. 2010 ist er verstorben — sein Erbe ist, dass Biodanza auf der ganzen Welt
getanzt wird und es inzwischen weltweit Schulen gibt, die Biodanza-Lehrerlnnen
ausbilden. Je nach Landeskultur ist Biodanza in der Gesundheitspravention staatlich
anerkannt.
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Was ist der Gleichgewichtssinn?

Steigbugel
(anliegend am
ovalen Fenster) Bogengange

Amboss

Nerv des
Vestibular-Organs

Hammer

/] Homerv

Horschnecke
(Cochlea)

Trommelfell Eustachische Rohre

rundes
Fenster

KuBeres Ohr _ Innenohr

Unser Gleichgewichtssinn ist ein sehr komplexer Sinn. Seinen Sitz hat er im
Gleichgewichtsorgan. Dieses liegt im Innenohr. Wir sprechen landlaufig von
wunseren Ohren® und meinen damit das auf3en sichtbare muschelartige Korperteil,
anliegend an unserem Kopf (Anm. d. Autorin: unerlasslich tbrigens zum Musikhoren,
aber wir erfahren Musik nicht ausschliel3lich Uber das Gehor).

In Wirklichkeit gliedert sich unser Ohr in drei Teile:

1. Die Ohrmuschel mit Gehérgang und Trommelfell (das aufdere Ohr, in der
Abbildung griin gekennzeichnet)

2. Das Mittelohr mit Hammer, Amboss und Steigbtgel und der Verbindung zur
Eustachischen Roéhre (in der Abbildung rot gekennzeichnet)

3. Das Innenohr mit den drei Bogengangen, der Schnecke und den Vorhofsackchen
(in der Abbildung violett gekennzeichnet)

Alle drei Teile interagieren auf perfekte Weise miteinander, damit wir sowohl héren,
das Gehorte im ersten Schritt verarbeiten, Sprache erwerben, Druck ausgleichen
und uns eben auch im Raum zurechtfinden kdnnen.
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Das sogenannte Gleichgewichtsorgan gehoért zum Innenohr und wird auch
Vestibularorgan genannt (lat. vestibularis = zum Vorhof gehorend). Dieses Organ
Lberichtet” also dem Gehirn, wo genau sich unser Kérper (genauer: der Kopf) im
Raum befindet und welche Bewegung er gerade macht. Das Gehirn hat dafur das
Gleichgewichtszentrum im Hirnstamm. Von hier kann es dann alles weitere steuern:
FURe ausgleichen, einen Schritt machen, Arme heben, nur einen Arm heben, den
Rumpf bewegen u.v.m. — wieder eine perfekt aufeinander abgestimmte
Choreographie.

Nur dieses Zusammenspiel ermoglicht, dass wir unser Gleichgewicht halten.

Beim Betrachten eines Seilakrobaten in groRer Héhe wird so manchem schon
schwindelig. Dabei gelingt es einigen ihr Gleichgewicht sogar in unmdglichen Hohen
zu halten — dort, wo es fur das Gehirn sehr schwer ist die Relation zum Raum
abzuschatzen und so das Gleichgewicht zu halten. Midssen wir uns einfach nur
ausreichend konzentrieren, und dann kann das jeder?

Tatsachlich kann ich meinen Gleichgewichtssinn trainieren, indem ich mich gezielt
aus der Balance bringen. Die Muskeln steuern mit Motorik dagegen, um so z.B.
Stlirze zu verhindern. Man spricht hierbei von sensomotorischen Fahigkeiten: Das
Zusammenspiel von Muskeln (Motorik) und Nervenzellen (Neuronen =>
Sinnesverarbeitung). Der Seiltdnzer hat also das Zusammenspiel seiner
Tiefenmuskulaltur mit seinem Nervengerust perfektioniert. Fazit: Wir kdnnen den
Gleichgewichtssinn trainieren wie auch unsere Muskeln. Dies wird bereits in der
Geriatrie und im Profi-Sport aktiv angewandt
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Storungen des Gleichgewichts

Schon als Kind habe ich es nicht bis zur Autobahnausfahrt geschafft, die keine 5
Minuten Fahrt bedeutete. Mein Vater musste rechts halten, und ich mich das erste
Mal tbergeben. Immer wieder probierte ich die Jaguarbahn auf der Kirmes aus —
meine Peristaltik legte dafir stante pede den Riickwartsgang ein. Segeln? Atzend!
Fliegen? Nur mit Tabletten! Drehtanze? Nicht mit mir!

Als Betroffene kenne ich es nur zu gut, wie es ist, wenn das Gleichgewicht massiv
gestort ist. Oft reicht fur mich schon ein Schritt auf einen Anlagesteg am Wasser und
mein Innenohr meldet Alarm. Ganz schlimm ist es auch auf Ski im Hang und im
Nebel — wenn es kein Oben und Unten mehr gibt, kippe ich einfach um (dank der
Schwerkraft immer nach unten).

Es ist, als ware mein Korper zu fein eingestellt fur die Bewegungen der Welt. Jedes
Un-Gleichgewicht wird als etwas Gefahrliches wahrgenommen und als kérperliche
Storung gemeldet.

Mitunter ist das extrem unangenehm. Mein Korper erholt sich meist nur sehr schwer
und sehr langsam, wenn ich einmal richtig ,seekrank” (wie ich es nenne) geworden
bin.

Zu der Seekrankheit habe ich dann vor ein paar Jahren einen Lagerungsschwindel
(oder auch Lageschwindel) entwickelt. Der trat in einer besonders belastenden Zeit
in meinem Leben auf. Ein sehr unberechenbarer Zustand, der sich ein Glick
entspannte und nicht allzu haufig wiederkehrt (nur in Extrem-Stresssituationen).

Beiden Zustanden gemein ist das Gefuhl von totaler Ohnmacht und des
Ausgeliefertseins. Womit wir auch beim psychischen Kern waren: Ich behalte gerne
die Kontrolle, ach was: Ich bin ein Kontrollfreak — wo sollte also sonst mein
verwundbarer Punkt im Kérper sein?

Da ich also selbst betroffen bin und ich schon Verschiedenes ausprobiert habe, um
leichter mit dem Phanomen umzugehen, ist mir diese Arbeit eine Herzens-
angelegenheit. Interessant ist: Ich kann sehr gut mein eigenes korperliches
Gleichgewicht halten — wenn ich z.B. auf einem Bein stehe oder Standardibungen
aus dem Ballett mache. Meine Muskulatur ist also im Stande gut mit meinen
Neuronen zusammenzuarbeiten und umgekehrt. Wo liegt also hier die Stérung?

Aber betrachten wir doch mal: Was gibt es denn eigentlich fir Stérungen des
Gleichgewichts und was fur Schlusse konnen wir ziehen?
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Beim Schwindel handelt es sich zunachst um Informationen, die fehlerhaft
verarbeitet werden. Die Informationen sind zu widersprichlich, als dass sie noch (fur
das Gehirn) zufriedenstellend verarbeitet werden kdnnen.

Das passiert auch, wenn zwar die Informationen richtig sind, aber aufgrund einer
Funktionsstorung nicht richtig eingeordnet werden konnen. Meine Seekrankheit fallt
unter Ersteres. Mein Tastsinn und meine Gleichgewichtsorgane melden standig,
dass ich in Bewegung bin — aber meine Augen sind auf unbewegliche Punkte
gerichtet, bzw. kdnnen nicht folgen.

Dass mir das dann buchstablich auf den Magen schlagt liegt daran, dass der
verarbeitende Nerv im Hirnstamm neben den Kernen des Nervus vagus liegt. Dieser
versorgt Magen, Herz und Lunge. Darum ist es auch oft sehr schwierig bei
korperlichen Beschwerden auf eine Storung des Gleichgewichts zu schlieen. Eine
grundliche Anamnese vom Facharzt ist also angebracht.

Interessant ist auch, dass beim Suchbegriff ,.Schwindel® die den Menschen
betreffenden Krankheiten/Stérungen genannt werden. Sucht man nach
,Gleichgewicht” und seinen Storungen sind wir sehr schnell beim groRen Ganzen:
Das Gleichgewicht des Planeten oder zwischen Nationen, Elementen, Teilchen,
Handelsbeziehungen usw..

Das finde ich dahingehend interessant, weil wir mit Biodanza auf uns direkt und
damit auch auf die Verbindung mit dem grol3en Ganzen einwirken und uns auf die
Ebene der Metaphysik (der Lehre vom ,Sein vom Sein“) begeben. Hat Biodanza am
Ende so viel Macht?
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Organische Ursachen:

e Eher bei akut auftretenden Problemen

e Erkrankungen im Innenohr

e Entzundungen des Gleichgewichtsnervs

e Verletzungen im Gleichgewichtszentrum (Hirnstamm)

e Verletzungen des Kleinhirns

e Bestimmte Krankheiten bringen Schwindel als Grundsymptom mit
e Medikamente und Alkohol(missbrauch)

Psychische Ursachen:

e Eher bei chronischen Schwindelerscheinungen

e Auch: psychogener oder somatoformer Schwindel

e Ausldser kdnnen Angste sein und die Reaktion auf Konfliktsituationen und
psychosozialer Stress

e Organische Ursachen kdnnen in psychogene Storungen Ubergehen

e Ausléser sind oft freie Platze, Hohen, Bricken, Menschenmengen, Treppen
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Bei den Stoérungen des Gleichgewichts kdnnen wir also zwischen organischen und
psychosomatisch bedingten Ursachen unterscheiden. Wir wissen ebenfalls, dass es
einer grindlichen Anamnese bedarf, um auf eine Stérung des Gleichgewichts-
apparates zu schliel3en.

Was mir im Zusammenhang mit meinem eigenen Storgefuhl immer wieder deutlich
wird ist, dass ich mich in dem Zustand Uberhaupt akzeptieren darf und ihn annehme.
Ein ,dagegen-sein“ macht es i.d.R. schlimmer — ein ,sich Uberlassen® macht es
ertraglicher. Ich versuche mitzuschwingen und nicht mehr so sehr einen Ausweg zu
finden. Ganz klar begebe ich mich auch nicht bewusst in diese Situationen —
Kettenkarussell muss also nicht sein, aber die ein oder andere Polka ist okay.

Was ich lernen durfte ist, dass es meine Seekrankheit (sogenannter
Bewegungsschwindel oder Kinetosen) nur bei einem intakten Gleichgewichtssinn
gibt. Eigentlich logisch: Etwas muss intakt sein, um Uberhaupt sensibel reagieren zu
kénnen. Und auf dieser Grundannahme basiert auch Biodanza: Wir sind intakt und
ganz und heil in unserer kompletten Unvollkommenheit. Somos angeles con los pies
en el barro.

Wir sind da, um zu spuren und zu erleben.
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Die Bedeutung des Gleichgewichts bei Biodanza

Biodanza ist kein Ballett. An den Satz muss ich denken, weil auch das eine Rolle
spielte bei einer Unterrichtseinheit mit Nenel. Wir Gbten das Gleichgewicht (Balance)
halten. Da ich als Kind lange Ballett getanzt habe, konnte ich mich aus diesen
Bewegungsablaufen und Figuren bedienen. Im Ballett halten die Tanzer*innen das
Gleichgewicht durch extreme Korperbeherrschung. An ihren Korpern ist kein Gramm
Fett zu viel, alle Muskeln sind unglaublich fein aufeinander abgestimmt (Anm. der
Autorin: und nein, das ist bei mir schon lange nicht mehr der Fall, aber die Technik
verlernt man nicht). Hinzu kommt die mentale Starke, die ganzen Figuren und
Choreografien zu ertanzen. Ballett zu tanzen ist Leistungssport gepaart mit
kinstlerischem Anspruch und Ausdruck.

Generell spielt die Bewegung an sich eine sehr grofte Rolle im Gleichgewicht —
entweder die Bewegung, die von Aulden reell einwirkt oder aber die Bewegung im
Inneren. Vor allem, wenn Gleichgewicht nicht als etwas ,Starres” betrachtet wird,
sondern als ein standiges ,Austarieren”, ein ,in Bewegung sein®. Ist vielleicht schon
die Suche nach dem Gleichgewicht eine Art Gleichgewicht? Diese Frage hat mir
Erhard gestellt, und ich bin dankbar. Denn auch sie flhrt wieder eher in die
Transzendenz und Iasst mich an einen Satz von C.G. Jung denken, der sinngemaf
aussagt, dass wir das Leben nur in einem Spannungsfeld zwischen den Polen leben
konnen — in allen Fragen und Antworten zugleich. Nie kdnnen/sollten wir ein Extrem
sein — und wenn wir es sind, dann ist das Gleichgewicht gestort, ein harmonisches
Zusammenspiel der Krafte nicht mehr moglich. Die Extreme sind aber durchaus
wichtig, um uns von lhnen wieder abzustof3en und zurick ins Spannungsfeld des
Lebens zu gelangen.
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Tanze in Biodanza zum Thema Gleichgewicht

Naturlich brauchen wir flr jeden Tanz unser Gleichgewicht, sonst kdnnten wir gar
nicht tanzen. Wir haben aber in Biodanza Tanze, bei denen dieses Thema entweder
im Vordergrund steht oder mit denen wir auf das Thema gut eingehen kénnen. Wie
alles in Biodanza stehen die Tanze daflr, uns zu starken und in uns all das zu
wecken, was wir fur ein gutes Leben brauchen. Wir brauchen ein gutes Geflhl fur
unsere Mitte.

Im Folgenden habe ich mir diese Tanze als geeignete Beispiele ausgesucht.
Mit ihnen will ich tiefer eintauchen, um die Notwendigkeit der eigenen Zentriertheit
und das Ausgerichtet-Sein in der Welt aufzuzeigen.

Das, was ich hier Metaphysische Hinfuhrung nenne basiert teilweise auf den
Erkenntnissen aus meiner Ausbildung sowie den Hinweisen im Katalog, aber
vornehmlich auf mein eigenes Erleben. Es mag also fur die Leser*innen abweichen,
wenn sie diese Tanze tanzen.

Die orange Farbgebung markiert die Tanze, die auch als Video vorliegen.

—_—

. Synergisches Gehen

Polka

Tanz vom Chaos zur Harmonie (Spiel)

o o A ®w N

Drehtanz im Kreis

N

Harmonische Opposition

10.
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Synergisches Gehen'

vorwarts gerichtete Fortbewegung im Raum,
rechtes Bein mit linkem Arm und umgekehrt,
Richtungswechsel

Vernetzung beider Gehirnhalften, eigenes Gangbild
Ein Schritt nach dem anderen, Fortbewegung,

in Bewegung sein, Ankommen, Hier sein

Fiar Physiotherapeuten und Orthopaden ist die Ermittlung eines Gangbildes ihres
Patienten/Klienten langst notwendig (siehe hierzu auch: Gehen Verstehen®
Ganganalyse von Kirsten Gétz-Neumann). Uber den Gang eines Menschen lasst
sich einiges ablesen, was ggf. an motorischer, neuronaler, somatoformer Belastung
vorliegt.

Indem wir das Gehen bei Biodanza meist zu Anfang der Vivencia stellen, ihn immer
wieder ,iben“ (auch als Harmonisierung oder gemeinsam im Stamm), unseren
Korper zu seiner naturlichsten Art sich fortzubewegen einladen — ermoglichen wir
unserem Gehirn die starke Vernetzung beider Gehirnhalften und I6sen uns aus
Gangmustern/Gangsystemen, die einher gehen mit Stérungen oder Hemmungen.
Der Gang unterscheidet sich bei jedem Menschen — ist quasi wie ein Fingerabdruck.
Wie gut, wenn er unterstutzt durch die Musik und eine gute klare Ansage / Einladung
,in Gang“ kommen darf.

1 Anm. der Autorin: Es wird in Biodanza eine Vielzahl ,,Gehen® unterschieden — je nach Intention,
die mit der Vivencia verfolgt wird

Getanztes Gleichgewicht | Katrin Benzenhofer | Schule Biodanza Mitte
16



Motorische Integration der 3 Zentren

An einem Platz tanzend in guter Verbindung zur
Erde, FURe hiftbreit, locker in den Knie und im
Kiefer, bringe ich Becken, Herzraum und
Handlungsebene (Arme) sowie meinen Kopf in
Bewegung (je nach Musik und Thema variiert die
Ansage).

Lockerung des gesamten Bewegungsapparates,
Elastizitat der Wirbelsaule

Instinkte, Herzraum und Handlungsebene sowie
der Verstand kommen gemeinsam in Bewegung
und in eine Art unbewusste Abstimmung
zueinander (was ist starker da?)

Ein zentraler Tanz in Biodanza, der das Gleichgewicht auch in anderen Dimensionen
betrachtet. Das ,Gleichgewicht® innerhalb des Koérpers, einmal motorisch gesehen,
dass unterschiedliche Kérperregionen in (gemeinsame) Bewegung kommen: Kopf,
Herz und Becken. Aber auch metaphorisch gesehen: das Gleichgewicht unserer
Krafte, wie sie im Korper verteilt sind (mehr Kopfmensch? Mehr Geflhlsmensch?
Mehr der/die Macher*in?).

Generell ist die motorische Integration der Bewegung ein Stichpunkt und je nach
Thema oder Intention hebe ich als Anleiterin ein Zentrum hervor und verweise auf
das Zusammenspiel. Die Verbindung zur Erde, mein Stand an einem guten Platz
ermdglicht dem Tanzer/der Tanzerin viel Spielraum auf allen Ebenen. Ich erfahre
Halt (Sicherheit) und Bewegungsfreiheit in einem.
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Erdtanz (nicht Tanz der Erde)

Oft an einem Platz tanzend in guter Verbindung zur
Erde, FURe hiftbreit, locker in den Knie und im
Kiefer. Die Bewegung ist hin zur Erde mit einer
Bewegung aus dem Becken heraus nach unten.
Die FulRe nehmen das Gehaltensein auf und
berthren bewusst den Boden. Der Rhythmus geht
in die FuRe Uber das Becken und wieder nach
unten bis sich die Kraft in den ganzen Korper
aufbaut und die Bewegung fortsetzt.

Die Kraft Uber das Becken durch die Beine und in
die FuRe spuren. Kraftigung der Ful3-Becken
Achse und damit auch Starkung des Rumpfs und
der Wirbelsaule

Gehaltensein Uber Mutter Erde, Kraft der Erde
aufnehmen und wieder abgeben. Sich der eigenen
Kraft Gber die Verbindung mit der Erde bewusst
werden und sie leibhaftig sptren. Wenn nicht am
Platz getanzt kann mir die aufgenommene

Kraft der Erde helfen, mich weiter zu bewegen. Die
Erde bewegt sich, also bewege ich mich auch

Die vier Elemente sind in jeder Vivencia zugegen (sowie das funfte auch). Die Erde
wird im ersten Viertel der Vivencia quasi von uns aufgenommen. Sie ist der Identitat,
dem Bewussten, zugeordnet und starkt uns hier. Uber das bewusste Wahrnehmen
unserer FulRe und dem Wechselspiel der Kraft, die aus unserem Becken steuert und
wieder zuruckfliet, kommen wir dem Rhythmus sehr nah und werden im Idealfall
selbst zum Rhythmus. Den Erdrhythmus spuren heif3t verbunden sein — eine Ur-
Erfahrung, die den allermeisten von uns verloren ging und uns oft aus dem Leben
selbst fallen lasst. Es ist gut zu wissen, dass da eine Entitat ist, die uns halt — noch
nicht mal das missen wir eigentlich aktiv tun (die Erde arbeitet eng mit der
Schwerkraft zusammen und erledigt das fir uns). Uns kénnen diese Tanze helfen,
wenn zu viel ,Luft* in unserem Leben ist, wir zu viel um die eigenen Gedanken
kreisen und uns zu verlieren drohen.
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Polka (oder auch ,,Das Dorffest*?)

Anleitung zum Dorffest zu einer lebhaften Musik
(Tarantella oder Polka), wir beginnen mit
einer/einem Partner*in und haken uns Uber die
Ellbogen gegenuber unter und beginnen uns mit
der Musik in eine Richtung zu drehen, wir kdbnnen
wechseln zwischendurch. Wir lassen wieder los,
tanzen weiter in den Raum und begegnen einem
neuen Menschen. Wir haken uns wieder unter und
drehen uns gegenseitig, lassen wieder los usw.

Puls- und Herzschlag erhdhen sich, Korper wird in
einen (bewussten) Schwindel und Taumel
gebracht, Sehzentrum ist aufs aullerte gefordert,
ebenso die Flexibilitat der Bander und Sehnen der
FuRe. Obere und untere Korperhalfte mussen sich
sehr schnell koordinieren, das
Gleichgewichtszentrum ist gefordert

Uberlassung in das Chaos des Lebens, aber im
Kontakt zu einem anderen Menschen, ich bin nicht
alleine und doch 10st sich alles um mich heraus
(suggeriert durch den Schwindel), ein Zustand im
absoluten Spannungsfeld, den es auszuhalten und
letztlich zu integrieren gilt

Das ist genau einer der Tanze, die ich absolut nicht mag, weil mir deren Erleben viel
abverlangt. Zum Einen kann ich nicht kontrollieren, was mein Gegenuber macht:
Dreht sie oder er sich schnell, wendet er oder sie zu viel Kraft an? Zum Anderen
geht alles viel zu schnell, sodass mein Ego/mein Verstand/meine Kontrollzentrale
keine adaquate Entscheidung treffen kann. Fur mich personlich ist das ein Alptraum
— und darin liegt der Nutzen dieser Tanze. Das zu erkennen, zu befrieden, gut bei
sich selbst einzuordnen, mit weniger Angst in den nachsten, ahnlich gearteten Tanz
gehen ist ein grofRer Schritt hin zur Entspannung im Chaos — hin zum Urvertrauen.

2 Anm. der Autorin: Name taucht so nicht im Katalog auf, wurde von mir so benannt.
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Tanz vom Chaos zur Harmonie (Spiel

Wir bilden je nach Gruppengrol3e einen oder
mehrere Kreis/e und fassen uns an den Handen.
Mit der Musik bewegt sich der Kreis tanzend (oft
wie im Anfangskreis nach rechts, es durfen aber
auch freiere Tanzbewegungen entstehen). Die
Musik 1adt uns zu harmonischen und intentionalen
Bewegungen ein. Es gibt einen Bruch in der Musik
(darauf wird in der Anleitung hingewiesen). Mit dem
Bruch I6sen wir uns aus dem Kreis und tanzen
losgeldst durch den Raum, wir geben uns dem
Chaos hin, Uberlassen uns dem Ausdruck unseres
Korpers. Wird die Musik wieder ,ordentlicher®,
suchen wir die Menschen aus unserem Kreis
(gerne wieder in der gleichen Folge im Kreis wie
davor) und kehren zu den anfanglichen
Bewegungen zuruck. Dies im Wechsel.

Lockerung des gesamten Bewegungsapparates,
Elastizitat der Wirbelsaule, Freiheit der
Bewegung und gleichzeitig eine gute Balance,
um mit anderen zu interagieren

Wie beim Tanz davor die Inszenierung der
Uberlassung ins Chaos, aber aus einer
kontrollierten Umgebung heraus, in der ich auch
zuruckkehren kann

Fur mich birgt dieser Tanz/dieses Spiel einen der zentralen Nutzen in Biodanza: Die
Ruckkehr zum Ursprung und damit meines Ursprungs (siehe theoretisches Modell
auf den Folgeseiten). In einer sicheren und kontrollierten Umgebung ,ube" ich
sozusagen diese Ruckkehr. Da mein Gehirn die ,Aufgabe” gestellt bekommt, wieder
in einen Kreis mit bestimmten Menschen und in einer bestimmten Reihenfolge
zurlckzukehren, bleibt es relativ Uberschaubar und fast harmlos (nicht zu
verwechseln mit unterschatzt). Dieses Spiel geht tief in unsere Struktur, umgeht aber
durch die Leichtigkeit und die kontrollierte Testumgebung den ,Wachter” unseres
Unterbewusstseins und kann dann tief Gber unsere zellulare Ebene im personlichen
Unterbewussten wirken.
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Drehtanz im Kreis (oder auch ,,Das groRe Taumeln*)

Je nach GruppengrolRe bilden wir einen oder
mehrere Kreis/e. Eine oder mehrere Personen
tanzen in die Mitte (sicherer ist es mit einer
Person). lhr/ihm wird durch die Musik und die
Anleitung ermdglicht, sich einem Taumeln (mit
geschlossenen/halb-geschlossenen Augen) zu
Uberlassen und unweigerlich gegen die
Umrandung des Kreises zu taumeln. Die
Bewegung ahnelt der eines betrunkenen,
torkelnden Menschen. Die Menschen im Kreis
setzen durch die Bertihrung mit der/dem Tanzer*in
einen Gegenimpuls, der den Menschen weiter
taumeln Iasst. Der Kreis lasst kein sich
niederlassen zu.

Gute Balance im Rumpf, ein Halt in der Mitte, um
daraus in einen Taumel zu tanzen, flexible Bander
und Sehnen in den Fuldgelenken, lockeres Becken,
lockere Knie sowie lockerer Schulter- und
Armbereich. Die Bewegungen gehen vom Rumpf
aus und sind sich Uberlassen.

Nicht mehr Herr meiner Sinne sein, mich
uberlassen ohne bewusstes Ziel oder bewussten
Fokus, ich treibe wie ein Blatt auf einem Bach und
werde durch die Verwirbelungen und die Strémung
fortgetragen. Urvertrauen in das, was ist.

Der Nutzen dieses Tanzes liegt in den Impulsen, die meine Bewegung immer wieder
bekommt. Sowohl aus einer intrinsischen Motivation heraus (das Leben bewegt
mich) als auch Uber externe Impulse (der Kreis) bekommt der Korper das Signal
~Weiter®. Der/die Tanzer*in darf gehalten sein in sich und doch vom Treiben
mitgerissen/mitgetaumelt werden. Dabei weil} er/sie nicht, wohin die Reise geht. Der
Tanz 1adt ein zu vertrauen, dass der Weg beim Gehen entsteht
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Harmonische Opposition?

Zwei Tanzer*innen stehen sich gegentber. Beide
haben einen guten und festen Stand in lockeren
Knien. Die Beine stehen hiftbreit oder breiter
auseinander und eher etwas hinter dem Korper.
Die Handflachen beider berthren sich wie bei zwei
Gegner*innen. Es ist eine klare Haltung in
Opposition zueinander. Mir Kraft behauptet nun
jede*r Tanzer*in seinen/ihren Platz ohne jedoch
den anderen mit der eigenen Kraft zu besiegen
oder quer durch den Raum zu schieben. Es ist ein
vermeintliches Kraftemessen ohne Sieger*in und
gleichzeitig eine Suche nach Harmonie

Muskeltonus im Korper sowie Biegsamkeit und
Flexibilitat. Einsetzen von Kraft sowie Aufnehmen
von Kraft. Die Beine, der Riicken sowie die Arme
werden muskular gefordert, die Kraft selbst kommt
aus der Mitte, gleichzeitig bleiben die

Gelenke weich. Keine durchgedrickten Knie oder
Arme

Uber die Anwendung der eigenen Kraft sowie dem
Aufnehmen der Kraft des/der Anderen (das Bio-
Feedback) erlebe ich anstelle eines ,Neins® (das
Opposition eigentlich voraussetzt) ein tiefes ,Ja“ zu
mir und meinem Gegenuber. Indem ich Harmonie
Uber die Opposition suche und Uber die Beweg-
ungen ausdrucke (Kraft flief3t in Kraft und Ubersetzt
sich in Bewegung) finde ich zum ,Ja“ in dem, was
ist

Der Tanz gehort darum zu den Eutonielibungen, weil er genau das tbt: Uber einen
guten Muskeltonus in eine gute Balance mit mir, der/dem Anderen sowie der
Gesamtsituation zu kommen. Opposition ist fur die meisten von uns belegt mit der
Angst vor Konflikten, davor, unangenehme Situationen auszuhalten.

3 Anm. der Autorin: Der Tanz gehort zu den Eutonieiibungen (vgl. Katalog S. 78)
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Meist ist es die Angst vor unserer eigenen Kraft, die uns zurtckschrecken lasst und
die Angst davor, einem Gegenuber nichts entgegensetzen zu dirfen oder zu kénnen.
Ich habe mit diesem Tanz gelernt, dass es im ,Gegen® auch immer ein ,Fur“ gibt, das
niemanden zum/r Sieger*in oder Verlier*in macht. Es sind einfach zwei Positionen,
die beide stark sind (jede auf ihre Art und Weise) und beide aber so flexibel (Uber die
Beweglichkeit), dass es immer den harmonischen Ausgleich gibt. Es ist ein
groldartiger Tanz, der das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation (siehe bei
Marshall B. Rosenberg) wunderbar widerspiegelt und aufgreift.

Der Nutzen liegt in seiner Einfachheit und Klarheit und der Erlaubnis, seine Kraft in
die Welt zu bringen und sich aber auch der Kraft eines/r Anderen und damit der
gemeinsamen zu Uberlassen.
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FlieRen*

Vgl. hier die Einleitung zum Flief3en im Katalog und
zu den einzelnen Tanzen (2012/S. 69ff.)

Verlangsamung der Bewegung und Fokus auf
das FlieRen im Korper (Stichwort: Blutkreislauf)

,Das FlielRen ist die Fahigkeit, den kontinuierlichen
Fluss der Energie zuzulassen® und ,Das Ziel (...)
ist die Stimulation der Erfahrung von Integration mit
dem Universum® (vgl. Katalog S. 69)

Dieser ergibt sich ganz offensichtlich aus der metaphysischen Hinflhrung aber auch
alleine schon Uber die ganz koérperliche und damit bewusste Verlangsamung der
Bewegungen. In Biodanza wird zumindest von Rolando das FlieRen als der
,Konigsweg“ auf dem Weg zur Ekstase beschrieben. Das Fliel3en hat eine
mehrschichtige Bedeutung und damit mehrere Nutzen.

Die Verlangsamung der Bewegungen, auch das Wiederholen von diesen langsamen
Bewegungen in den Serien des FlieRens Uben sich positiv auf den Herzschlag und
damit Blutdruck aus. Ich steigere ahnlich wie bei der Meditation das Wohlbefinden
uber das langsamere FlielRen im gesamten Korper (auch Verlangsamung der
Hirnstrome).

Gleichzeitig werden auch hier die seelische und mentale Ebene berlhrt. Das Fliel3en
ermoglicht ein Hinwenden und Loslésen. Dadurch, dass das Fliel3en eng mit dem
Wasser und seinen Bewegungen verbunden ist (aber nicht nur!) erfolgt hier eine
Ubersetzung mit den Eigenschaften des Wassers: ein DurchflieRen der Emotionen,
ein Eintauchen und Auftauchen und WeiterflieRen. Durch das FlieRen ermdgliche ich
als Anleiterin dem/r Tanzer*in ein zutiefst organisches und affektives Erlebnis. Je
nach Anleitung und je nach Tanz konnen verschiedene Nutzen hervorgehoben und
auch ermoglicht werden. Die Symbolik des Wassers ist eine grof3e Hilfestellung bei
der Beschreibung der Tanze.

4 Anm. der Autorin: Mit FlieBen ist hier nicht ein Tanz gemeint, sondern sowohl die Serien als auch
die abgeleiteten Tanze des FlieBens. Die Beschreibung des Tanzes ist hier also der Verweis auf die
Einleitung im Katalog.
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Tanz des Reihers (Kranich)

Alleine oder in Formation — ein Imitieren des
Fluges eines Reihers/Kranichs mit der Bewegung
aus dem Brustbereich heraus. Uber das Imitieren
wird der Tanz dann zu einer Art Essenz des Fluges,
und es wird unwesentlich, dass ich ein Mensch bin

Die Bewegung entsteht aus der Brust heraus und
setzt sich so Uber die Schultern und Arme fort, sie
lasst den Rucken flexibel werden und den

Korper eine Leichtigkeit spuren

Verbindung mit dem Archetyp der Leichtigkeit (vgl.
Katalog S. 133) und mit der grenzenlosen Offenheit
und Weite des Himmels. In der Formation getanzt
eine starke Verbindung zum Leben, es ist fast
keine Unterscheidung mehr moglich zwischen mir
und den anderen, wir alle sind verbunden

Durch die symbolische Verbindung mit der Luft (das Element des Reihers/Kranichs)
gelingt es dem Korper in ein Gefuhl der Leichtigkeit und der Erhabenheit, der Weite
und Stille zu kommen. So weit oben kann ich vieles und wahrhaftig mit anderen
Augen sehen, es findet ein ultimativer Perspektivenwechsel statt. Gleichzeitig
geschieht Uber die tanzende Verbindung mit einem anderen Lebewesen ein
Synergiesprung: Ich kann mir vollkommen andere Eigenschaften zu eigen machen
und mich dadurch ein Stlck verandern, ein Stick mehr eins werden mit der Welt. Ich
fuhle mich dadurch nicht mehr so stark der Dualitat ausgesetzt, die uns Menschen
sehr oft zur Last und zum Hindernis wird.
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Tanz des Shiva

Siehe hierzu die ausfuhrliche Katalogbeschreibung
unter dem Kapitel ,Vivencia®. Ich selbst habe den
Tanz schon gesehen mit komplett einem Bein in
der Luft sowie auch mit leichtem Absetzen des
»opielbeins®. Wichtig ist die Entwicklung des
Tanzes, die man mehr oder weniger uber die Musik
betonen kann

Unbedingte Kraft im ,Standbein® und Flexibilitat im
Rumpfbereich, Balance in der Mitte. Die Kraft im
~Standbein® darf nicht unterschatzt werden — es ist
ein Tanz, den man uben darf

FUr mich: Verbindung mit dem Zerstérer und
Erneuerer der Welten

Man sollte meinen, es sei ein Frevel, sich mit einer uralten Gottheit zu verbinden,
aber nichts anderes sind wir. Indem wir uns also mit dem Géttlichen in uns verbinden
und symbolhaft den tanzenden Gott Shiva dafir nutzen, tauchen wir sogleich ein in
das Sein vom Sein (siehe Absatz Uber Metaphysik). Es ist auch ein Versuch, das
Leben zu verstehen, weil wir das als Menschen seit Anbeginn der Zeit versuchen
und flr groRen Widerspruch in uns sorgt zwischen Vertrauen (Verbindung) und
Trennung (Einsamkeit). Wir setzen den Tod grundsatzlich als Antagonist zum Leben
ein, erleben aber im Tanz des Shiva, dass es nur zwei Seiten der ein und derselben
Medaille sind. Shiva tanzt in meinem Verstandnis auf einem Bein, weil es so schwer
ist dieses unglaubliche Spannungsfeld zu betanzen — es ist keine leichte Aufgabe
und ,fordert den befreiten, den schwingenden Menschen im Gleichgewicht aller
Kréfte."

Uber diesen Tanz kommen wir sowohl an kérperliche als auch an die Grenzen des
intellektuellen Verstehens, die nur Uber die Trance Uberwunden werden kdonnen.
Hinter der Anstrengung bei diesem Tanz liegt im Idealfall die Trance — es ist aber
auch nicht schlimm, wenn es bei dem reinen Erleben von Anstrengung und Muhe
bleibt, denn es ist, was es ist.
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Wie unterstiitzt Biodanza die Starkung und Herstellung des Gleichgewichts

Man kann sagen, dass in einer getanzten Einheit bei Biodanza (Vivencia) immer
auch das Leben in seiner Ganze zugegen ist. Das Leben beschreibt hier sowohl
das Leben der/des Tanzer*in, wie es in dem Augenblick ist und all das Leben, was
immer und aul3erhalb von der/des Tanzer*in stattfindet im unendlichen Austausch
und Kreislauf des Seins. Es beschreibt die Leben der anderen Tanzer*innen und das
Leben im Ausdruck der gesamten Schopfung.

In Ganze soll ausdricken, dass es nur den Zustand gibt, den der Augenblick
anbietet. Die Vernunft oder der Verstand konnen im Moment des Tanzens und
Erlebens die Abwesenheit von etwas (fur es) Wesentlichem feststellen, es als
licken- oder gar mangelhaft benennen. Ein Gefuhl von: ,es fehlt mir etwas” kann
entstehen. Da es aber immer nur den Augenblick gibt und dieser nun mal so ist, wie
er ist, beschreibe ich ihn als ganz und vollkommen. Etwas anderes steht mir nicht
zur Verfugung. All das steht mir zur Verfugung: Das Leben in seiner Ganze und
Unvollkommenheit.

Vermeintlich ein Widerspruch, den wir Gber das Erleben im Tanz auflésen kdnnen,
bzw. zwischen dessen Pole wir ein Spannungsfeld aufbauen oder in welches wir uns
begeben. Dies geschieht manchmal unbewusst: Das Spannungsfeld wird von uns
nicht als solches erkannt, erst in Ausubung der Bewegung und mit der Musik als
Tragerin der Emotionen. Es kann aber auch sehr bewusst geschehen: Ich weild um
die Pole und tanze in der gegensatzlichen Anziehungskraft. Ob bewusst oder
unbewusst: Es entsteht ein Tanz im und mit dem Gleichgewicht.

Biodanza unterstlitzt und fordert den Aufbau des Spannungsfeldes, das Umgehen
mit Anziehung und AbstoRung, das mir Gewahr werden der Vollkommen- und
Unvollkommenheit im Leben. Dies geschieht auch uber das Zusammenspiel der
Erlebnislinien und der grundsatzlichen Bewegung zwischen Identitat und Regression
als ,pulsierendes Kontinuum® (vgl. Lehrheft des Ausbildungsmoduls ,Definition von
Biodanza und theoretisches Modell).
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Das theoretische Modell ist die Grundlage flr Biodanza und lasst sich dann weiter
auf dessen vielschichtige Ebenen Ubertragen. So gibt es im Lehrheft ,Operatives
Modell der Bewegung des Menschen in Biodanza“ eine Abbildung der Klassifikation
der Bewegungen, die in der Grundlage ebenfalls dem Modell folgt (bspw.: ,Unten®
bei der DNA (bei der Ur-suppe) siedeln wir die durch Instinkte organisierten
Bewegungen an und auch die Potenz gefolgt vom Rhythmus. ,Oben* bei der
Integration ist die Euphorie und der kinasthetische Genuss, in der absteigenden
Achse dann gefolgt von Fluss (das Flie3en) und Synergie). In der Mitte der Achsen
steht das Gleichgewicht. Fur mich bedeutet also das Gleichgewicht in Biodanza,
dass ich mit dem Rhythmus verbunden bin und mich in direkter Folge (oder geflnhlt
gleichzeitig) 16se und flieRe, bzw. mir das Eine das Andere ermdglicht. Biodanza
sagt weiter, dass es erst ,zum kreativen Tanz" kommt, ,wenn die korperlichen
Bewegungen durch innerliche, von Emotionen geladenen Impulse korrigiert und
gleichzeitig von kortikalen Impulsen einfihlsam kontrolliert und formalisiert werden®.
Der kreative Tanz ist da, ,wo das Gleichgewicht, die Harmonie und die Einheit der
Bewegung integriert werden.“ (vgl. 0.g. Lehrheft). Ich finde es wichtig, hier das
Adjektiv ,kreativ“ genauer unter die Lupe zu nehmen.
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Die Kreativitat ist eine Erlebnislinie bei Biodanza. Mit ihr verbinden wir die Tanze, die
uns dem Spiel annahern, aber auch viele andere, die unsere kreaturliche Kraft
betonen und hervorbringen, in denen wir uns mit unserer Schopferkraft verbinden
konnen und durfen. Mit kreativer Bewegung ist in meinem Verstandnis nicht
unbedingt der spielerische und erfundene Impuls gemeint.

Der Ausdruck selbst ist noch nicht kreativ, nur weil er von dem/der Tanzer*in
ausgeubt wird (siehe Zitat weiter oben), er ist kreativ, wenn wir bewusst schdpfen —
und zwar aus dem Leben selbst, dem Chaos, der kosmischen Leere. Die Kreativitat
wird als dritte Erlebnislinie genannt und ist doch nach meinem Empfinden eine, die
sehr schwer zu ertanzen und zu integrieren ist. Wir haben als Kollektiv und als
Individuum der Spezie Mensch sehr oft und Uber sehr lange Zeit den guten Kontakt
zur Schopferkraft des Lebens verloren. Warum das so ist, beschreibt Biodanza
ausfuhrlich in den Ausbildungsmodulen, und es sei hierauf nicht weiter eingegangen.

In einer weiteren Schlussfolgerung heil3t das fur mich: Steht Gleichgewicht bei
Biodanza in der Mitte der Achsen, so ist es der Dreh- und Angelpunkt. Folglich ist
alles, was ich erlebe immer ein Tanz mit und flr das Gleichgewicht. Und das belegt
und beantwortet fur mich Erhards Frage, die ich an den Beginn dieser Arbeit in
Kapitel 6 gestellt habe: Ist die Suche nach dem Gleichgewicht schon das
Gleichgewicht? Ja!

Weiter oben habe ich Tanze beschrieben, die fur mich fiir das ,Uben“ mit dem
Gleichgewicht stehen. Sie wirken immer auf alle drei Ebenen ein. Sie wirken nicht
immer gleich stark, und auch der/die Tanzer*in nimmt nicht alle drei Ebenen und
welche Wirkung sich auf ihnen ausibt zugleich wahr. Es kommt sehr darauf an, wie
Themen und Projektionen in der Psyche verankert und aufgearbeitet sind. Fir die
Arbeit mit Biodanza ist das aber vollig unerheblich (nicht ungefahrlich, aber dazu
spater mehr), denn ich gehe zum Einen davon aus, dass wir uns Uber unsere
Bewegungen ganz und gar ursprunglich erfahren, damit in eine heilsame
Authentizitat gelangen und zum Anderen, dass nicht alle Vorgange unserem
denkenden Geist klar sein mussen, um zu wirken. Sprich: Ich muss mir nicht erst
erklaren konnen, was genau passiert, um eine Veranderung (aka Besserung,
Heilung) festzustellen.

Ich schreibe ,nicht ungefahrlich®, da naturlich ein hoher Grad an Bewusstheit helfen
kann, Regungen in Korper, Geist und Seele wahrzunehmen und das Erleben im
Tanz bewusst einzusetzen, um bestimmte Muster und Projektionen besser zu
erkennen und sogar aufzulésen.
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Bin ich mir selbst und meiner ganzen schlummernden Muster und Projektionen nicht
bewusst kann das Erleben im Tanz auch Angste hervorbringen.

Gerade darum ist es so wichtig, die integrative Kraft von Biodanza zu kennen und
sie anzuwenden. So fuhrt Biodanza dazu, dass wir es in dem Spannungsfeld
aushalten, darin tanzen, uns bewusst werden lassen, was unser Korper hervorbringt
—um es dann gut bei uns und in die Welt zu integrieren, vielleicht sogar ein Stuck
besser (aka leichter, anders) als zuvor. Um es noch einfacher zu sagen: Nicht nur
die Schlisselibungen machen eine Vivencia zu dem, was sie ist, sondern gerade
die Verbindungen dazwischen, die Tanze zur Harmonisierung und Integration. Auch
in der Kurve durfen wir ein Gleichgewicht herstellen.

Biodanza hilft uns dabei, immer wieder neu in unser Gleichgewicht zu kommen,
indem es uns das Leben selbst anbietet (siehe Beschreibung in vorgestellten
Absatzen). So konfrontiert — tanzend, erlebend — mit dem eigenen Leben und dem
Leben, das wir als Schopfung kennen, sind wir im Gleichgewicht. Dabei verstehend,
dass das Gleichgewicht kein statischer Zustand ist, sondern immer ein Ausgleich,
ein Tanz zwischen den Polen.

Die zuvor beschriebenen Tanze sind sehr gut dazu geeignet diesen Ausgleich uber
den eigenen Korper, das eigene Bewegungsangebot zu erfahren. Gleichzeitig
dienen sie dazu zu erleben, wo wir nicht im Lot sind und konnen so weitere ,blinde
Flecken® im vitalen, personlichen oder kollektiven Unbewussten erkennen.
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Uber die Ausrichtung des Koérpers hin zu einer inneren Balance und
metaphysischen Wahrnehmung der Welt

Bevor ich Biodanza begegnet bin befand ich mich am Ende eines Uber 3 Jahre
andauernden Prozesses. Er nennt sich ClarityProcess®und wurde von Jeru Kabbal
begrindet, der das traditionelle Wissen der westlich gepragten Psychologie mit den
spirituellen Lehren von Osho, Krishnamurti, Nisargadatta Maharaj und Ramana
Maharshi verknupfte. Aus seinen Dehypnotherapie-Workshops entwickelte er dann
den oben benannten Prozess, der auf die Selbstwirksamkeit setzt. Ebenso wie bei
Biodanza geht der Prozess davon aus, dass wir als erwachsene Menschen alles in
uns tragen, das wir fur ein Leben im Einklang mit uns selbst und der Welt bendtigen.
Der Prozess setzt vor allen Dingen auf die Mindigkeit und die Selbstverantwortung
eines jeden Menschen. Es gibt keine Therapeut*innen, die Losungen anbieten und
den Menschen in einer Patient*in-Heiler*in-Beziehung halten. Der Prozess wird von
Lehrer*innen weitergegeben, d.h. es werden ganz praktische Werkzeuge vermittelt,
die selbst anwendbar sind. Im Vordergrund stehen tiefe Meditationen und die
Hinwendung zum Augenblick. Es findet eine starke Verankerung mit dem Atem statt.
Jeru Kabbal entwickelte eine eigene Atemmeditation: den ,,Quantum Light Breath*
(QLB). Diese Meditation wird durch Musik und Worte begleitet. Sie folgt der gleichen
Kurve wie bei einer Vivencia.

Durch einen QLB kénnen sich Energieblockaden zeigen und/oder I16sen, es kann zu
tranceahnlichen Zustanden kommen, starke Emotionen konnen den Korper
ubermannen, es kann zu einem unglaublichen Freiheitsgefiihl kommen oder aber
auch zu einer Verkrampfung u.v.m. — je nachdem, was in dem Moment ausgeldst
wird. Durch die konstante Verbindung mit dem Atem ist der Mensch immer
verbunden und hat im Augenblick seinen Anker. Es herrscht ein Bewusstsein, dass
der Korper im Hier und Jetzt ist und atmet.

Obwonhl diese Meditationen sehr kdrperbetont sind ist der gesamte Prozess doch
eher eine Arbeit mit dem Geist, wenngleich der Korper immer als Anker im Hier und
Jetzt genutzt wird.

Nach diesen flr mich sehr wichtigen drei Jahren entstand das Bedurfnis all das
Gelernte und Erfahrene in meinen Korper zu bringen. Ich hatte die Vorstellung, dass
auch mein Koérper auf zellularer Ebene lernen darf, was mein Geist und meine Seele
erfahren hatten.
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Und dann kam Biodanza! Gleich bei meiner ersten Vivencia zur Adventszeit wurde
mein tiefster Filter berthrt. Bei Clarity hatte ich meinen Ur-Filter als Geschenk
erhalten. Der Filter besagt, dass ich keinen Platz habe in der Welt. Der Filter wurde
bereits bei meiner Zeugung aktiviert (das hatten mir tiefe Mediationen und
Ruckflhrungen gezeigt). Durch ihn betrachte ich die Welt — und wirde es ohne
Clarity und Biodanza immer noch unbewusst tun und darunter leiden. Aus dem Filter
ist dank dieser zwei kraftvollen Werkzeuge eine Gabe geworden: Ich kann meinen
Platz anbieten, ich kann Menschen Raum schenken, den sie in ihrem Leben nicht
erhalten oder sich nicht trauen zu nehmen. Das ist meine Gabe — und Auf-Gabe.
Zwischen diesen Polen tanze ich.

Clarity hat mir den Filter gezeigt und einen Umgang damit gelehrt sowie das
Erkennen, wenn er im Begriff ist aus dem Unterbewusstsein hochzusteigen.
Biodanza hat mir geholfen, ihn in mein Leben und in mir zu integrieren. Der Tanz,
den es daflr bei dieser allerersten Vivencia gebraucht hat, war eine ,Harmonische
Ausdehnung®. Die Worte von Barbara waren: Erlaube Dir, Deinen Raum zu erfahren
und auszukosten! Die Tranen flossen, und ich habe ganz physisch ,meinen Raum®
erfahren und ganz metaphysisch allen Raum darUber hinaus, der mir zur Verfigung
steht, weil mein Wesen grenzenlos ist.

Im Grunde geschieht dies mehr oder weniger bewusst, mehr oder weniger stark bei
jeder Vivencia: Wir rlicken gerade, wir werfen um, wir erproben unsere Bewegungen
oder bewegen uns das erste Mal genau so, wie wir es in dem Augenblick tun.

Wir erkennen uns selbst im Du.

Wir erfahren Gruppe und die eigene Identitiat sowie Plastizitat.

Wir sind da, wo wir immer schon sein sollten.

Wir sind, wie wir gemeint sind.

Wir versdhnen Anima und Animus.

Wir werden Mitgefiihl, zu das uns niemand erziehen muss.

Wir verschenken Zartlichkeit, weil das unsere Natur ist.

Wir erkennen unsere Essenz: Die Liebe.

All das geschieht mit, wegen und trotz unseres Korpers. Oft wird in spirituellen
Lehren von der Lossagung allen Korperlichen gesprochen. Der Korper wird manches
Mal als irdische Last empfunden — oft genug wird er kasteit, gegeilelt, Korperteile
als schlecht und sundhaft beschrieben (meist sind es weibliche Korperteile), als dem
Siechtum und dem Tod geweiht. Obwohl ich das Grundprinzip dahinter verstehe und
die Erleuchtung hinter der Aufldsung allen Physischen selbst schon erlebt habe, stort
mich das von Menschen gemachte Dogma hinter vielen spirituellen Lehren oder
Religionen.
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Im Grunde sagen wir damit namlich nichts anderes, als dass wir dem
entsagen sollen, was uns von der Schdpfung geschenkt wurde:
Unserem Mensch-Sein in seinen ganzen Gegensatzen.

Far mich sind wir Menschen genau das: Ein Widerspruch.

Ich leide oft an diesem Widerspruch — sowohl in mir als auch in anderen.
Ich lebe diesen Widerspruch — sowohl mit mir als auch mit anderen.

Ich liebe den Widerspruch — sowohl in mir als auch in anderen.

Lésen wir ihn auf, endet das Leben, endet die Schopfung.

Moge Shiva ewig tanzen!
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Resumée

Biodanza tragt das Wort ,Tanz" im Namen. Aber wirklich tanzen ist es nicht, es ist
suchen und Ausdruck finden in Bewegung und Begegnung.

Es ist mehr Meditation in Bewegung als Tanz und fihrt uns damit sowohl in den
Moment zu unserem schlagenden Herz in unserem Korper als auch in die
Unendlichkeit allen Lebens — zugleich.

Es ist das Gleichgewicht.
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Vivencia: Der Tanz der Umwandlungen und der Mythos von Shiva®

Zusammen mit Brahma, dem Schépfer, und Vishnu, dem Bewahrer des Lebens,
gehort Shiva zu , Trimurti®, der hinduistischen Dreiheit der Gottheiten. Shiva
symbolisiert die ewige Transformation des Universums im endlosen Kreislauf der
Zerstorung und Erschaffung. Er ist der Gott des Tanzes und der Umwandlungen.
Der kosmische Prozess besteht in Tod und Wiederauferstehung, der ewigen
Erneuerung des Lebens. In uns selbst besteht die Aufgabe von Shiva darin,
unserem alten Korper das Sterben zu ermdglichen, um in einem neuen
Lebenszyklus wiedergeboren zu werden. Das Thema des Tanzes von Shiva ist die
kosmische Aktivitat, die unendliche Transformation.

Ananda Coomaraswamy beschreibt die funf gottlichen Aufgaben Shivas
folgendermalien:

1. Die bestandige Erschaffung des Universums, die im Rhythmus ihren
Ursprung hat.

2. Bewahrung auf der Grundlage der Ausgewogenheit und der Mafigung der
Bewegungen.

3. Zerstorung der Uberholten Formen durch das innere Feuer.

Die ewige Erneuerung.

5. Die Fleischwerdung des Lebens.

B

Auffallig ist der Umstand, dass der Gott des Tanzes Shiva Nataraja gleichzeitig der
Gott der Veranderungen ist; dies konnte implizieren, dass die Veranderung durch
den Tanz herbeigefuhrt wird. Shiva wird dargestellt wie er mit einem Ful} einen
Damon zerquetscht, was den Sieg Uber die damonischen Krafte der Zerstérung
symbolisiert, wahrend sich sein linker Fuld in der Luft befindet, was auf das
Gleichgewicht und den Impuls des Aufstrebens hinweist. In der Darstellung hat
Shiva vier Arme, mit denen er die zyklische Erschaffung und Zerstérung der Welt
bewirkt. Er ist von einem Kreis aus Feuer umgeben. Der Tanz des Shiva ist also eine
Bewegung, die zerstort, um den Prozess der Schopfung in Gang zu bringen.
Inspiriert von den Tanzen des Shiva und der Symbolik der Transformation, erschuf
Rolando Toro den ,,Tanz der Umwandlungen®. Dieser Tanz besitzt drei essentielle
Attribute der Bewegung: Einheit, Gleichgewicht und Harmonie:

5 Beschreibung kopiert aus der Offiziellen Liste der Ubungen, Anleitungen und dazu gehdrenden
Musikstiicken Deutsche Ausgabe 2012
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Einheit:
Einheit bedeutet, dass sich der gesamte Korper in perfekter Koordination und unter
Einbeziehung aller Korperteile und in Verbindung mit allem Lebendigen bewegt.

Gleichgewicht

Die Erdanziehungskraft bewirkt eine Steigerung der Instabilitat bei einem Tanz auf
nur einem Bein. Das macht eine spezielle Art der Bewegung erforderlich, bei der die
Haltung in jedem Moment neu ausgerichtet werden muss. Alle Variationen werden in
einem instabilen Gleichgewicht (auf einem Bein stehend) ausgefuhrt und das
erfordert den Zusammenfluss der Signale von den Gleichgewichtsorganen im
Innenohr mit denen aus der Hirnrinde und dem Kleinhirn.

Harmonie

Die Bewegungen mussen in perfekter Verschmelzung mit der Musik ausgefihrt
werden, was dem Korper die Pulsierung des Lebens verleiht. In der Phase des
Erlernens werden die Strukturen der Sensomotorik, des Horsinns, des Gesichtssinns
und des Gleichgewichtssinns miteinander integriert.

In den fortgeschrittenen Phasen kommt es aufgrund des herbeigeflihrten intensiven
Integrationsprozesses zu einer Erweiterung des Bewusstseinszustandes. Sobald
das archetypische Modell gefestigt ist, erlaubt der Tanz der Umwandlungen, wie er
in Biodanza vorgeschlagen wird, Bewegungen im Raum mit einem grof3en Reichtum
an Variationen, Kreativitat und Harmonie. Die Symbolik des Tanzes der
Umwandlungen verweist auf die Zerstérung des alten, starren und unterdrickten
Kdrpers, um die Wiedergeburt in einem neuen beweglichen und freien Kérper zu
ermoglichen. Es kann keine Veranderungen geben, wenn das Vergangene nicht
zerstort oder umgewandelt wird. Der Wert der drei essentiellen Attribute der
Bewegung (Einheit, Gleichgewicht und Harmonie) besteht nicht nur in der
motorischen Integration. In diesem Tanz kommt es zu einem Prozess der
Transzendenz, der sehr unterschiedliche Ebenen miteinander verbindet, und das hat
eine metaphysisch-existentielle Resonanz:

Einheit hier: Der gesamte Korper befindet sich in Aktion. Es gibt keine Gelegenheit
zur Dissoziation. Die Lebensenergie flie3t und starkt die dynamische Stabilitat des
Organismus.

Gleichgewicht hier: Das Gleichgewicht ist nicht nur eine Funktion des Kleinhirns,
sondern auch eine psychische: Wir mussen das Gleichgewicht wahren angesichts
der verschiedensten Moglichkeiten (Versuchungen) zur Veranderung. Immer gibt es
Gelegenheiten den Wohnort zu wechseln, die Arbeit, die Liebe und so weiter.
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Innerhalb der magnetischen Polaritaten (Veranderung und Bewahrung) muss jeder
Mensch in Verbindung mit seinem eigenen Zentrum bleiben.

Diese Qualitat des existentiellen Gleichgewichts erwachst aus der Resonanz mit
einem inneren Gleichgewichtszentrum.

Harmonie hier: Harmonie ist die perfekte Verbindung im ,Feedback® mit dem
Lebendigen, der Kontakt und die Bindung zur auf3eren Welt, so dass die innere Welt
in Resonanz mit der aufl’eren Welt zu pulsieren beginnt, bis die Barriere zwischen
aulden und innen verschwindet. Wenn diese drei essentiellen Attribute gewahrleistet
sind, tritt man in eine neue Phase der existentiellen Erneuerung ein. Mit Sorgfalt und
Koénnen ausgefuhrt, aktiviert dieser Tanz nicht nur die kortikalen motorischen und
sensorischen Bahnen, sondern auch die limbischen Zentren, die mit dem
kosmischen Bewusstsein in Verbindung stehen.

® 1@
VUSCMUSC - 200809_Gleichgewicht

® E"“'_' 14 Titel « 1Std,, 2 Min.

NUSC!
~ o Mame Dauer Kommentar Kinstler
1 A Deusa Dos Orixas 2:30 Clara Munes
2 Turning world (USA) 4:12 Eric Bibb
3 La Wie En Rose T:26 BIO-TANZ:Ehythmischer Tanz, Synergischer... Grace Jones
4 Kurski Funk 3:31 BIO-TANZ?T? Paul Winter
5 Music Has the Power 4:26 Amazon.com Song (D 200000337323416 Deladap feat. Melinda Stoika
6 Enzaic Geral 2:32 BIO-TANZ:Batucada mit Schreien, Befreiung... Nilo Sergio
7 Concerto for Sitar - Raga Ananda 3:31 BIO-TANZ:Tanz des Shiva Ravi Shankar
8 | Release Control 7:05 Amazon.com Song |D: 200000357269577 Alexa Sunshine Rose
9 I'm kissing you 4:53 Des'ree
10 The Answer's At The End 5:34 George Harrisen
1 Athair Ar Meamh 242 Enya
12 I'll Be Alright 4:23 Amazon.com Song |D: 268386909 Eric Clapton
13 Hyrmin To The Scul 539 Amazon.com Song [D: 200000321707399 LADOR
14 Kawaika / Holo Ana O Kalakaua 3:09 Amazon.com Song ID: 241515013 Ho'emalu, Mark Keali'i
1. Anfangskreis — die Freude Uber die Gemeinschaft einladen, gemeinsam
den Kreis bestarken, den wir im Leben immer wieder neu bilden
2. Gehen allein, dann zu zweit — immer wieder neu die Vielfalt begrii’en — jede

und jeder von uns steht fur Vielfalt — ein frohliches Gehen mit Offenheit im
Blick und im Herzen
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10.

11.
12.
13.

14.

Gehen mit Sprung (schon Hinflihrung zum Gleichgewicht) — ich gehe und
wenn ich den Impuls erhalte, erlaube ich mir einen Sprung oder zwei oder
ganze Passagen — spuren, wann erreicht mich der Impuls, wo entsteht er —
wie setzt er sich dann in die Bewegung fort

Erdtanz / Kurski Funk — Verbindung mit dem Boden, die Erdanziehung splren
(gerne auch erst hinlegen oder im sitzen beginnen) — den Rhythmus Uber die
FuRe aufnehmen — muss nicht an einer Stelle getanzt werden, aber mit
offenen Augen und in Verbindung zur Erde

Kreativere Tanz zu zweit — immer wieder meinen Raum 6ffnen und in den
anderen Raum hineintanzen, dabei in einen gemeinsamen Rhythmus finden —
und auf mein Gleichgewicht achten — wo ist mein Zentrum?

Befreiung der Bewegung zentral — die Bewegung vom Becken ausgehen
lassen, den Kopf nicht schitteln, auch wenn der Impuls da ist. Die
konzentrierte innere Kraft meines Beckenraums spuren — DA SITZT MEINE
KRAFT

Tanz des Shiva (siehe oben)

Kreis der Hingabe — | release control

Korper ausstreichen — im Wechsel — ohne Berlhrung, aber mit Hingabe —
Bestatigung meines Selbst — ich bin ein Ganzes und in mir geborgen,
Stabilitat — bei ca. 3. Minute den anderen ,frei tanzen® lassen mit Ruckkehr
Freies FlieRen durch den Raum — mein Flielen muss nichts wissen von
Abstand und Nahe, von Richtig oder Falsch — es geschieht aus meinem
tiefsten Inneren, aus meiner ganz eigenen Stabilitat und so kann ich in die
Welt flie3en und es wird immer in Harmonie mit dem Augenblick sein.
Ausruhen Ricken an Rucken, bzw. Sternenmandala

Erste Aktivierung

Zweite Aktivierung — Tanz zwischen Himmel und Erde — nochmal Verbindung
schaffen

Feierkreis — mit Bewegung: Ich gebe etwas in den Kreis, in die Gemeinschaft,
ich feiere das Leben mit allem, wegen allem und trotz allem.
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Quellen und Abbildungen

Die Quellen, die ich genutzt habe sind im Text benannt und gekennzeichnet. Meine
Hauptquelle ist mein eigenes Erleben und Verstehen. Es war mir wichtig fur diese
Arbeit meine eigenen Gedanken und Ubersetzungen des Gelesenen, Erfahrenen,
Gesagten, Gelehrten und vor allen Dingen Ertanzten zu verarbeiten und
niederzuschreiben. Es ist mein Verstehen des Gleichgewichts bei Biodanza,
gespeist aus einer Vielzahl von Erfahrungen. Ich erhebe wie anfangs erwahnt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit noch geht es um ein Richtig oder Falsch. Es ist eine
Perspektive, die ggf. zum weiterdenken und ,weit-ertanzen“ anregen mag.

Verzeichnis der Abbildungen:

S.1: Tanzender Shiva / Quelle: Canva Pro

S.8: Abbildung Ohr/ Quelle: Horakustik Petsch (Internet)

S.9: Foto aus dem Abschlussmodul meiner Ausbildungsgruppe
/ Quelle: Karolin Grebe mit freundlicher Uberlassung

S.11: Drehschwindel / Quelle: Canva Pro

S.28: Theoretisches Modell / Quelle: gezeichnet von Autorin nach Ausbildungsheft

S.30: Eisberg / Quelle: Canva Pro

S.33: Foto der Autorin aus dem Abschlussmodul meiner Ausbildungsgruppe /
Quelle: Karolin Grebe mit freundlicher Uberlassung

S.36: Screenshot i-Tunes / Quelle: Vivencia der Autorin zum Thema Gleichgewicht
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