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It must swing!“. Dieser Ausspruch Lions [Alfred Lion, Betreiber des ,,Blue Note® Labels seit 1939] - st er
nicht iibertragbar? Anwendbar auf alles im Leben? Ich frage mich, was es eigentlich ist, das mich an einem
Bild, etnem Essen oder einem Musikstiick fesselt. Was st es, was mich hier ,,ya* und dort eher ,,nein* sagen
lisst? Und in der 1at, ich glaube, es ist die Vibration, die Schwingung. Das Vibrieren, das in mir ausgelist
wird - oder eben nicht. Und diese Vibration wird hervorgerufen durch das Gegeniiber. Wenn ein Runstwerk
von sich aus vibriert, dann vibriere auch iwch. Wenn etwas schwingt, wenn es schwingt von Gefiihl, von Rraff,
von Laebe, dann iibertrigt sich dieses Schwingen auf den Betrachter, den Esser; den Horer - auf mich.

[...] Ich beginne mich zu bewegen; innerlich zundchst, aber bald auch duferlich. Dieses Schwingen, die
Vibration sucht sich unbewrrt den Weg nach draufen, sucht den Aus-Druck und ich tanze. Ich tanze mat
allem, was mir gefdllt, tanze meinen Tanz, so wie nur ich thn tanzen kann.

Ich tanze zu der Musik, die mein Leben spelt, das st der einzige Sinn und Qweck - es gibt keinen anderen.
Keine Miihen oder Schmerzen, keine Berge die iiberquert - oder T dler; die durchschritten werden wollten. Nur
dieser lanz.

Ich erinnere mich und sage zu mur selbst:

wDenke immer daran. Du musst noch nicht einmal die Beine, Arme oder deinen Kopf bewegen. Lass deine
Seele tanzen. Lass sie tanzen in der thr eigenen Weise und gestehe den anderen zu, es in threr Weise zu tun.
Das st alles.

Manchmal fiihre ich wéihrend dieses Tanzes und manchmal fiikot das Leben.

Ich tanze und spiire, wie wir eins werden, wie wir eins sind und es tmmer waren. fe genauer ich es spiire,
desto lewchter der Tanz. Eine Genauigkeit der Bewegungen - eine Anmut, die vom Mut her riihrt. Dem Mut,
den es braucht, der Aufforderung zu_folgen.

wDarf wch bitten? Steh ruhig auf und nimm diese Hand*, sagt das Leben bet meinem ersten Atemzug.
W»Steh auf und tanz mat mir®, sagt es unzdahlige Male seitdem.

Und es geniigt dieses Wissen um den Tanz.

Und ist der Tanz mal zu wild, bin wch aufer Atem, knicke um oder falle hin, dann reicht mir das Leben die
Hand, um aufzustehen. Immer und immer wieder. Schon tausende Male. Ich muss mich nur daran erinnern.

SNimm sie, die Hand, bleib nicht hegen.

Und Krankheit st nur esn Wort.

Und bin ich traurig und miide und tanze emnen langsamen lanz, dann weif ich, dass auch dies meine
Bewegung st auf die alte Musik, die das Leben einst spuelte.
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Alte Melodien, alte Rhythmen, alte Geschichten.

Ich wusste schon tmmer um diese alte Musik. “Iédnze von Atlantis. Die Tédnze der Ahnen. Ich will gehen und
will den Schatz heben, will wieder herum tanzen um die méchtigen Séulen dieser uralten Stadl.

o Horst du die zarten Klinge?*

Ich liege lewse pfeifend im Olwenhain. Trommeln, Leiern, Sithern, Stimmen wie Fetzen von der nahen Kiiste
herangeweht. Die Welt dreht sich in threm “lakt.

Und Angst ist nur ein Waort.

(Tanz, Thorsten Scheu)
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Vorwort

Was ist meine Intention, meine Monografie tiber Trance und Transzendenz zu schreiben?

Ich tanze seit 2010 und habe 2019 meine Ausbildung zur Biodanza-Anleiterin abgeschlossen.
Biodanza hat mich in tiefgreifendes Erleben gebracht, hat mir mein Selbstwertgefiihl, meine
Korperlichkeit, meine Weiblichkeit gestarkt und mir tiefe Gefithle und Verbundenheit mit den
Menschen, der Natur und dem Groflen Ganzen geschenkt.

Bei all dem Guten und Begliickenden, was ich erfahren durfte, hatte ich jedoch immer das Getiihl,
dass mir etwas fehlt.

Ich habe zahlreiche Meditationsreisen gemacht, stand vielfach im Wiegekreis, habe transzendente

Vivencias erlebt, Trancetanz gemacht.
Das Gefiihl, dass ein Teil von mir sich den tiefen Prozessen verschlief3t, ist geblieben.

Bei Meditationsreisen kann ich bewusst Bilder produzieren, aber sie kommen nicht von alleine.
Réaume hinter Tiren, die sich 6ffnen, in die ich hineingehe - sie sind leer.

Im Wiegekreis stehe und genieBe ich, bin ruhig, entspannt, aber ich fithle mich nicht total
verschmolzen mit der Gruppe.

Ich genieBle jede einzelne Vivencia, das vollige Abtauchen jedoch gelingt mir nicht.

Auch im Trancetanz, mit verbundenen Augen, war mein Fokus mehr darauf gerichtet, wo und wie

im Raum ich mich jetzt befinde, war also mehr im Auflen als im Innen.

Durch die Ausbildung habe ich erkannt, dass Transzendenz nicht nur das ist, was man in Biichern
liest oder von anderen hort. Dass es sein kann, dass ich ein tiberhohtes Bild in mir habe. Dass ich zu
hohe oder falsche Anspriiche an mich habe. Transzendenz, Trance ist das Uberschreiten einer
Grenze, sich in etwas hineinbewegen, hintubergleiten in einen anderen Bewusstseinszustand. Im

,Kleinen® ist es die Alltagstrance, die mir ja auch vertraut ist.

Und dann wollte ich es wissen. Ich will das Thema durchdringen, erforschen. Mochte Hintergriinde
aufzeigen, begreifen. Ich mochte mir und ,,meinem Thema®, das ja ein inneres, mich standig

bewegendes Thema ist, nahe kommen.

Wenn wir alle diese Welten umfassen werden

Und die Lust und das Waissen um jegliches Ding darauf,
Werden wir dann erfiillt und befriedigt sein?

Und meine Seele sagte: Nein, wir erreichen diese Hihe nus;

Um daran vorber und dariiber hinaus zu kommen.
(Walt Whitman)



1. Definition von Trance und Transzendenz

Trance und Transzendenz in meinem Verstandnis, bevor ich mich mit diesem Thema befasst habe:
Trance ist fiir mich ein Zustand, in dem man weggetreten ist, in eine andere Welt eintaucht und
traumahnliche Erlebnisse hat.

Transzendenz verbinde ich mit Spiritualitat, den Zugang zu einer anderen Welt zu haben.

In verschiedenen Nachschlagwerken, Biichern und auf unterschiedlichen Internetseiten fand ich

folgende Definitionen:

Trance:
(Besonders durch Hypnose erreichter) dem Schlaf ahnlicher Dammerzustand
Herkunft: englisch trance < altfranzosisch transe = das Hintibergehen (in den Tod), zu: transire =

hiniibergehen; verscheiden < lateinisch transire, Transit

(www. Duden.de, Stichwort Trance)

Trance ([trds]; von lateinisch #ransire ,,hiniibergehen, tiberschreiten®) ist eine Sammelbezeichnung
fiir veranderte Bewusstseinszustande mit einem intensiven mentalen Erleben. In Abgrenzung zum

gewohnlichen Wachbewusstsein sind diese Zustande durch folgende Merkmale gekennzeichnet:

«  eine hochfokussierte Konzentration auf einen Vorgang
«  bei gleichzeitiger sehr tiefer Entspannung
«  eine Ausschaltung des logisch-reflektierenden Verstandes

Trancezustinde konnen entweder willentlich (beispielsweise visuelle Imagination im Tagtraum,
Selbsthypnose, schamanische Techniken), durch (zugelassene) Fremd-Suggestion (Hypnose),
andauernde Aufmerksamkeit auf eintonige Reize (beispielsweise Vigilanz, mentale Vertiefung,
Orgasmus) oder durch Erkrankungen (pathologische Trance- und Besessenheitszustande) und
Drogen ausgelost werden.

Von den beiden letztgenannten Trancen abgesehen, sind der Wille und ein spezieller Ausloser
notwendige Bedingungen zum Entstehen von Trancen. Dartber hinaus hat der kulturelle oder
religiose Hintergrund der Person einen entscheidenden Einfluss auf die Art und Tiefe des
Zustandes.

Jede Trance ist in unterschiedlich starker Intensitit mit einer Einengung des Bewusstseins
verbunden: Die Sinneswahrnehmungen und das Gefihl der personlichen Identitit — das

Ichbewusstsein — werden voriibergehend stark eingeschrankt oder ganz ausgeblendet.
(Wikipedia - Stichwort Trance)

Sind wir in Trance, ist unsere Konzentration gescharft, wahrend wir aber gleichzeitig absolut
entspannt sind. Wir nehmen wahr, was um uns herum passiert — aber es ist uns meist einfach egal.

Generell fasst der Begriff mehrere Bewusstseinszustinde zusammen, die alle gekennzeichnet sind
durch eine erhohte Konzentration bei gleichzeitiger Entspannung, wahrend der logische Verstand

weitestgehend ausgeschaltet ist.

(www. Viversum.de, Trance - Ausléser, Formen und Wirkung)



Trance ist die Bewegung vom Identitatsgefiihl zum regressiven Zustand und zurtick.
Alltagstrance: Intensives Gesprich, Ubergang Wach-Schlaf

Problemtrance: Ein Problem ansehen und unfahig sein, auf die Losung zu schauen
(Mache Liebe mit dem Leben und werde, wer du bist, Tom John Wolff] S. 64)

Trance ist Hingabe, sich 16sen und im Innersten 6flnen. Sein Innerstes einladen, sich ausdriicken
und entfalten zu diirfen.

Trance ist fokussierte Aufmerksamkeit, Konzentration auf eine ganz bestimmte Sache, ohne diese
zu beurteilen. Unvoreingenommen wahrnehmen was da jetzt gerade ist. Die Aufmerksamkeit eine
Beobachterposition einnehmen lassen und sich dieser Beobachtung liebevoll mit allen Sinnen voll

und ganz hingeben.
(Was ist Trance?, Glinther Haas, www.hypras.de)

Man unterscheidet verschiedene Formen der Trance:

Alltagstrance: Das 1st nach dem Bewusstseinsforscher Charles Tart der Zustand der durchschnittlichen
oder normalen Aufmerksamkeit. Das kann ein im Spiel versunkenes Kind sein, ein intensives

Gesprach, das Liebesspiel, Tagtraume, Fantasiereisen, Beschaftigungen mit hoher Konzentration...

Konsensustrance: (eine Unterform der Alltagstrance)

Das ist nach Tart eine Art ,kulturelle Hypnose®, die die Eingliederung in das vorherrschende
Bewusstseinssystem, in die ,Normalitat® der Gesellschaft, beschreibt. Es werden gesellschaftliche
Normen erlernt und automatisch, also unbewusst angewendet. Diese Form der Trance wird heute

als Mindset bezeichnet.

Hypnotische Trance: Die Hypnose wird in der Psychologie eingesetzt, um beim Patienten Trance-
Zustande auszulosen, die eine Zusammenarbeit der bewussten und unbewussten Potenziale
bewirken. Die Trance kann dabei leicht sein, dann ist der Patient noch im Wachbewusstsein oder

tief, dann ist das Ichbewusstsein aufgehoben.

Spirituelle “Trance: In vielen Religionen und Kulturen wird die Trance eingesetzt, um mit dem
Gottlichen in Verbindung zu treten. Mit unterschiedlichen Techniken werden die Trance-Zustande

herbeigefuhrt: Drogen, Tanze, Trommelrhythmen, schamanische Rituale.

Drogeninduzierte Trance: Hier werden halluzinogene oder dissoziative Drogen eingesetzt, die die Person

in einen Zustand der Trance versetzen.

Transzendenz
a) Jenseits der Erfahrung, des Gegenstandlichen Liegendes  (bildungssprachlich)
b) Uberschreitung der Grenzen von Erfahrung und Bewusstsein, des Diesseits (philosophisch)

spatlateinisch transcendentia = das Uberschreiten

(www.Duden.de, Stichwort Transzendenz)



Transzendenz (...) bezeichnet in Philosophie, Theologie und Religionswissenschaft ein Verhaltnis
von Gegenstinden zu einem bestimmten Bereich moglicher Erfahrung oder den Inbegriff' dieses
Verhiltnisses.

Als transzendent gilt, was auBerhalb oder jenseits eines Bereiches moglicher Erfahrung, insbesondere
des Bereiches der normalen Sinneswahrnehmung liegt und nicht von ihm abhangig ist. Mit der in
der Bezeichnung enthaltenen Vorstellung des ,,Ubersteigens® ist vor allem eine Uberschreitung der
endlichen Erfahrungswelt auf deren gottlichen Grund hin gemeint, seltener eine Selbsttiber-
schreitung des Gottlichen auf die Weltschopfung hin. Der komplementare Begriff des
,Immanenten bezeichnet das in den endlichen Dingen Vorhandene, sie nicht Uberschreitende und

daher ohne Riickgrift auf Transzendentes Erklarbare.
(Wikipedia, Stichwort Transzendenz)

Transzendenz ist die Fahigkeit, tber das ,Ich®“ hinauszugehen und sich mit der kosmischen

Gesamtheit zu identifizieren, bzw. Zustinde erweiterten Bewusstseins zu erfahren.
(Biodanza, Rolando Toro Araneda, S.111)

Transzendenz (vom lat. transcendere, ,hiniibersteigen®), im allgemeinsten Sinn das Uberschreiten
(Transzendieren) der Grenze zwischen zwei Bereichen, bes. jedoch aus dem ,Diesseits* und
,Jenseits (ins Transzendente, bzw. in die ,,T.*; metaphysisch der Ubergang von dem Bereich mogl.

Erfahrung (Natur) in das Jenseits dieses Bereichs Liegende.*
(Philosophisches Wérterbuch, Heinrich Schmidt, 18. Auflage, Alfred Kroner Verlag, S.621)

Transzendieren bedeutet, eine Grenze zu uberschreiten (...). Das Wort wird unterschiedlich
benutzt. Ich meine damit die Fahigkeit, sein Identitatsgefiihl tiber die Grenzen der eigenen Person
hinaus zu erleben, sich mit der Einheit der Natur und der Essenz des Lebens zu identifizieren. Das
Konzept steht fur die Fahigkeit, profunde Bindungen mit allem, was existiert, einzugehen, seien es
Menschen, Steine, Mineralien und so weiter. Es steht fir die Fahigkeit, sich mit der kosmischen

Totalitit verbunden zu fithlen und die Beziehung zum Ganzen zu erleben.
(Mache Liebe mit dem Leben..., Tom John Wolff, S.55)

Zusammengefasst kann man sagen, dass Trance ein erweiterter Bewusstseinzustand ist, in dem wir
uns in einem schlaf- oder traumahnlichen Zustand befinden, wahrend gleichzeitig unsere Sinne
gescharft sind.

Transzendenz ist die Uberschreitung von Grenzen, hin zu dem, was unseren gewohnten

Erfahrungskosmos tibersteigt.



2. Trance und Transzendenz vor dem sozio-kulturellen Hintergrund

Am Sonntag nachmittag, (...) im Park, bat ich sie, auf alles zu achten, was sie sah und hirte: Die Blitter, die im
Wind schaukelten, die Wellen auf” dem Teich, die singenden Vigel, die bellenden Hunde, das Geschret der Kinder; die
han und her liefen, als wiirden sie einer merkwiirdigen, fiir die Erwachsenen unverstandlichen Logik folgen. . . .
Alles bewegt sich. Und alles bewegt sich in einem Rhythmus. Und alles, was sich in einem Rhythmus bewegt, rufl
eigenen Klang hervor. Das geschieht in diesem Augenblick hier und iiberall sonst auf der Welt. Unsere Vorfahren haben
das auch bemerkt, schon damals, als sie in Hohlen lebten (.. .)

Drie Dinge bewegen sich und machen Gerdusche.

Fiir die ersten Menschen war diese Erkenntnis anfangs mut Staunen, spdter mit Verehrung verbunden: sie begriffen, dass
ein hoheres Wesen auf diese Weise mit thnen kommunizierte. Ste ahmten die Gerdusche und Bewegungen, die sie
umgaben, nach in der Hoffnung, auch mut diesem Wesen zu kommunizieren. Der Tanz und die Musik war geboren.
Vor ein paar Tagen haben Sie gesagt, dass Ste, wenn Ste tanzen, mit etwas kommunizieren, das mdéchtiger ist, als Ste.
o, Wenn ich tanze, bin ich_frei. Besser gesagl, ich bin dann e freier Geist, der durch das Unwersum reisen, Gegenwart

sehen, die Jukunfi erahnen und sich in reine Energie verwandeln kann.
(Die Hexe von Portobello, Paulo Coelho)

Trancetanz und die Fahigkeit, Bestehendes zu transzendieren, gibt es vermutlich, seit es Menschen
gibt. Es mag sogar sein, dass diese Fahigkeit ein wichtiger Aspekt der Hominisation
(Menschwerdung in Form von Fragen nach den biologischen Ursachen, durch die der Mensch zum
Menschen wurde) ist. Aus dem urspringlichen, triebhaften, vom Instinkt gesteuerten Wesen (wie ein
Tier) hat sich der Mensch mit Hilfe seines wachsenden Gehirns weiterentwickeln konnen. Sprache,
soziale Kompetenzen und rituelles Verhalten pragen die biologische Struktur des Gehirns - und
umgekehrt! Durch religiose, kultische Handlungen, Rituale, die in Ekstase fithren, hat sich der
Mensch geistige und imaginare Raume erschlossen und damit den Bewusstseinszustand des

Menschen zutiefst mitgepragt.

,Denn mit dem Ubergang vom instinkt- und triebgeleiteten Tier zu einem Wesen, das sein
Handeln selbst bestimmen muss, vollzog sich eine radikale Anderung in der
Antriebsstruktur des Menschen, der biologisch in dem Sinne ein unfertiges Wesen ist, als
thm die Orientierung nicht mehr angeboren, sondern Aufgabe ist. Die Orientierungs-
aufgaben wachsen mit der vom Menschen selbst konstruierten Wirklichkeit, die Himmel
und Erde, Tiere, Menschen und Geister umfasst.“

(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S. 170)

So fithrt das Transzendieren des biologischen Grundsystems zur Entwicklung der Identitit und dem
Bewusstsein von sich selber. Der Mensch will tiber sich selber hinauswachsen, er stellt Fragen nach
dem Sinn des Lebens, nach der eigenen Identitat - wer bin ich, woher komme ich -, stellt seine

Existenz in Frage, erweitert das Bewusstsein fiir imaginare, geistige Raume.
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Um seine eigene Existenz, die Lebensumstinde verindern zu konnen braucht der Mensch die
Erfahrung des ,,Anderen®, das Wissen um die Moglichkeiten, die man hat, um aktiv auf das

Faktische zu reagieren.

Tanz, Trance und Ekstase sind die sinnlich erfahrbar gemachte Alternative, die Erfahrung
des Anderen, die Erfahrung des Moglichen. Dies zeigt sich in der ekstatischen Verwandlung
des Jagers in ein Tier, dies zeigt sich in der Reise der Seele des Schamanen, dies zeigt sich
im Aus-Sich-Herausfahren der San-Tanzer, dies zeigt sich in der Gotttrunkenheit der
Derwische, es zeigt sich in der kollektiven Ekstase der Narrenfeste und Karnevals, die das
inszenieren, was eben nicht - bzw. noch nicht - ist. Die zentrifugale [vom Zentrum nach
AuBlen verlaufende] und zentripetale [zum Mittelpunkt hin orientierte] Kraft des
ekstatischen rituellen Verhaltens haben dem menschlichen Bewusstsein die Polaritat und

Komplementaritat geschaffen, die seine Struktur bestimmen.
(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S.190)

So haben sich Trancetanze in allen Kulturen entwickelt, wohl einerseits, um das eigene Dasein und
das was einen umgibt, verstehen, erklaren zu konnen, und anderseits, um das Bestehende
transzendieren zu konnen.

Hohlenmalereien aus dem Palaolithikum geben Aufschluss dartiber, dass rituelle Tanze schon in der
Friuhzeit der Menschheit eine Rolle spielten. ,,Lesen konnte man diese Malereien erst Mitte des 19.
Jahrhunderts, durch die Arbeit des Linguisten Wilhelm Bleek (1827-1875). Er hat in unzahligen
Gesprachen mit in Kapstadt inhaftierten San (einem indigenen Volk im siidlichen Afrika) deren
Sprache erforscht und Einblick in die religiosen Vorstellungen ihrer Kultur und ihren Zusammen-

hang mit den Felsmalereien bekommen.

Die Felszeichnungen wurden gemalt, nachdem sich die Tanzer

wieder erholt hatten, sie sind eine Interpretation des Erlebten.

Mit dem Wissen um diese Zusammenhange konnten auch die

paldolithischen Malereien neu interpretiert und zugeordnet

Zeichnung der San

Aus der experimentellen Psychologie weill man heute, dass die neurophysiologischen Vorgange in

der Trance bei allen Menschen gleich ablaufen. Lediglich die Interpretation ist kulturell bedingt.
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Drei Phasen der Trance:

1. In der ersten Phase treten entopische Phanomene (Blitz- und Lichteffekte) und geometrische
Formen die flimmern, vibrieren, sich ausdehnen und zusammenziehen, auf.

2. Die Bilder werden je nach Verfassung, bislang Erlebtem und kulturellem Hintergrund inter-
pretiert, der Tanzer versucht, den Visionen einen gewissen Inhalt zu geben.

3. Hier treten wieder die geometrischen Figuren der ersten Phase auf, der Tanzer fiihlt sich in
einen Strudel hineingezogen, es tauchen Gegenstinde, Tiere, Menschen, skurrile Wesen auf.
Am Ende des Tunnels betritt er die fremdartige Welt, die ithm als eine realistische Vision
erscheint. AuBergewohnliche Tonerlebnisse, intensives Farberleben, Schwerelosigkeit,

Verwandlung in ein Tier sind weitere Merkmale.

Phase 2 Ubergang Phase 3

Gegeniiberstellung von Felszeichnungen der San und dem Trance-Schema eines GroBstadters
(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S. 43)

Bei diesen Erklarungen wird klar, dass die meisten der im Folgenden aufgefithrten Trancerituale
immer spirituell motivierte Trancetinze meinen. Im Unterschied dazu stehen zum Beispiel
Volkstanze, die durch die immer gleiche Schrittfolge auch zu einer Trance fithren konnen, die
Narrentanze im Mittelalter und der Karneval. In der heutigen Zeit kann man in die Disco gehen,

wo sich die Tanzer und Tanzerinnen bei lauter Technomusik in Trance tanzen.

Die rituellen Trancetianze sind entweder Einzeltinze wie die der sibirischen Schamanen, oder
Gemeinschaftstanze wie bei den San oder den Derwischen.

Es gibt Trancetanze, die den Besessenheitskulten zugeordnet werden, das bedeutet, dass eine Person in
einem Trancezustand von einem Geist oder einer Gottheit in Besitz genommen wird, das kann ein
guter oder auch ein boser Geist sein.

Bei anderen Tranceformen tritt der Tanzer in Kontakt mit einer Gottheit oder einer anderen Macht

und bittet um Heilung oder Antworten.
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Immer jedoch sind diese Tanze in ein festes Ritual eingebunden. Musik und Rhythmen, gespielt von
Trommeln, Rasseln und/oder Glockchen, unterstiitzen die Trance. Weitere Trance auslosende
Faktoren sind korperliche Extrembedingungen wie Nahrungsentzug, Schmerz und extreme
Dunkelheit.

Und immer dient der Tanz auch der Stabilisierung der Gemeinschaft.
So gibt es viele Rituale und Feste, die die Verbindung mit der Natur feiern und festigen. Uberhaupt

ist die Verbindung mit der Natur, mit Mutter Erde und aller Wesen darauf eine wichtige

Komponente fiir das Verstandnis des Schamanismus’.

Hohlenmalereien in Bhimbetka

Hohlenzeichnungen aus dem Paldolithikum (Altsteinzeit), zum Beispiel in der Hohle von
Bhimbetka in Indien, belegen, dass es den Trancetanz schon seit mehreren tausend Jahren gibt. Die
Bilder stellen vermutlich Trancevisionen dar. Die Hohlen wurden als Kultraume genutzt, dienten
aber wohl nicht der Zusammenkunft, da die Riume dafiir zu klein waren und meist im
unzuganglichen hinteren, dunklen Bereich der Hohe lagen.

Gefunden hat man hier auch Gegenstande, die wahrscheinlich als Instrumente verwendet wurden.

Offensichtlich war der Trancetanz eine zentrale kultische Handlung der Jagerreligionen.

,»Die Trance stellte (...) eine Kommunikationsform mit der Umwelt der Jager dar, mit den
Tieren und Pflanzen des Lebensraumes; und da Tiere und Pflanzen offenbar mit einer
bestimmten Kraft assoziiert wurden, die auf das Reich der Geister und Ahnen verweist,

begegnet der frihe Jager im Kult damit auch einer immateriellen Welt von Geisterwesen.
(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S.73)

Der Schamanismaus ist wahrscheinlich direkt aus diesen Téanzen hervorgegangen.
,»Sibirische Schamanen und verschiedene Geisterbeschworer anderer Ethnien — die eben-
falls haufig verallgemeinernd als Schamanen bezeichnet werden — hatten oder haben in
vielen traditionellen Weltanschauungen angeblich Einfluss auf die Machte des Jenseits. Sie

setzten ihre Fahigkeiten vorwiegend zum Wohle der Gemeinschaft ein, um in unlosbar
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erscheinenden Krisensituationen die ,.kosmische Harmonie* zwischen Diesseits und Jenseits
wiederherzustellen. In diesem weiten Sinne bezeichnet Schamanismus eine Reihe unscharf
bestimmter Phanomene ,,zwischen Religion und Heilritual.*

(Wikipedia, Stichwort Schamanismus, )

Der Schamanismus ist keine Religion, er kann sich mit allen Religionen verbinden.

Im sibirischen Schamanismus tritt der Schamane, der ungewohnliche Kleidung und
Kopfbedeckungen tragt, mit Hilfe von Trommelmusik, Rasseln und Glockchen, die er selber spielt,
in die Trance, um dabei mit ,,Hilfsgbttern® in einen direkten Kontakt zu kommen und mit ithnen zu
kommunizieren. Sein Anliegen ist es, die Geister fir das Wohl der Gemeinschaft nutzbar zu

machen.

Dabei geht es um Heilung, Wahrsagung und die positive Beeinflussung des Jagderfolgs.

Die wesentlichen Elemente des Schamanismus sind die rituelle Trance, um in Ekstase zu geraten,
Besessenheit, Schutzgeister (ein Schamane kann nur mit starken Schutzgeistern die strapaziose
Zeremonie durchstehen), Hilfgeister, ein Berufungserlebnis, um Schamane werden zu konnen.
Darauf folgt eine Ausbildung durch einen erfahrenen Schamanen, welcher eine Initiation folgt und

schlieBlich braucht es die auBBerkoérperlichen Erfahrungen, bzw. Jenseitsreisen wahrend der Trance.

,Einer der grundlegendsten Aspekte des Rituals ist der Tanz des Schamanen, der sich
haufig linkslaufig dreht, um in den Zustand der Trance einzutreten, um in eine Gottheit
verwandelt zu werden. Man kann sagen, dass dies die Bewegung des entstchenden
Universums aus dem Nichts darstellt. Kosmische Gesetze walten
in diesem Tanz, sie entsprechen dem heiligen Wissen, das von
dem Schamanen wihrend der langen Zeit seiner Ausbildung
erworben wurde. Das Ziel des schamanischen Tanzes ist es, in die
heilige Welt zu reisen, heraus aus der gewohnlichen Welt, indem
der Schamane zu seinem uranfanglichen Zustand der Leere
zuriickkehrt. Die Leere des Schamanen spiegelt die makro-
kosmische Leere wider, die der Ursprung des Universums und der
Gottheiten ist. Auf diese Weise wird der makrokosmische mit dem

mikrokosmischen Bereich eins, um eine Gottheit zu gebdren, die

sich dadurch manifestiert.*
(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S.109)

(sibirische Schamanin)
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In verschieden indigenen Vilkern Nordamerikas
gab es den sogenannten Sonnentanz.

Dabei wurde mit einer Schnur ein Holzpflock mit der
Haut des Tanzers oder der Tanzerin verbunden. Diese
tanzten vier Tage ohne Essen und Trinken in der Sonne.
Durch die korperlichen Schmerzen und die Erschopfung
wurden todesdahnliche Zustinde hervorgerufen, wahrend

derer die Tanzer Visionen hatten, die Antworten auf

wichtige Lebensfragen bereithielten. Weiterhin konnte

auch um Heilung gebeten werden.
(Wikipedia, Artikel Sonnentanz, )

In Afrika, in der Subsahara-Zone (z.B. Botswana und Namibia), sind Trancetidnze auch heute noch
weit verbreitet.

Bei den San ist der Trancetanz ein zentrales Heilritual. Allen Stammesmitgliedern ist das
Tranceerlebnis erlaubt, auch wenn es rituelle Spezialisten gibt. Die Tanzer tanzen, versehen mit
FuBrasseln, vor dem klatschenden Publikum, bis sie in Trance fallen. Ubernatiirliche Krifte werden
geweckt, um Krankheiten zu heilen, die Umwelt zu beeinflussen, in Form von Regen- oder
Jagdtanzen oder um die Gruppe zu unterstitzen. Aullerkorperliche Reisen, in denen zum Beispiel
andere Stamme besucht werden, sind ebenso bekannt.

Die Trancetanzer nehmen ihre Aufgabe als Heiler wahr, indem sie mit Handauflegen Schlechtes,
Boses und Krankes aus den Menschen herausziehen und
in sich selber aufnehmen. Sie stoBen diese negative
Energie dann durch ein ,Loch® im Nacken mit einem
schrillen Schrei wieder aus sich heraus.

Die Tanzer verstehen sich als Vermittler zwischen der
Geisterwelt und der Gemeinschaft. Das in der Trance
Erlebte wird dem gesamten Stamm zuganglich gemacht.

Besonders interessant sind fur das Verstandnis der Trance

im Allgemeinen die Hohlenzeichnungen der San, die

schon im Kapitelanfang erwdhnt wurden.

Zeichnung der San
(Aus: Tanz, Trance und Ekstase...)

Der Sufitanz, urspriinglich aus dem heutigen rak stammend, hat seine Wurzeln schon in der vor-
islamischen Zeit. Im Tanz wurde die Kosmologie der Sterne, Sonnen und Planeten ausgedriickt.
Das wird durch die Drehbewegung um die eigene Achse symbolisiert. AuBBerdem steht der Drehtanz
auch fur die ewigen Kreislaufe der Natur. Mit dem Tanz untrennbar verbunden sind die darauf-
folgende Andacht und das ,,Horen®.
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Horen auf den Klang der anderen Welt
Das Ritual des Sema (bedeutet Horen auf den Klang der anderen Welt) fand seinen

Ursprung in einer Inspiration von Hz. Mevlana Celaleddin Rumi, erhielt aber seine Form
erst nach dem Tode Mevlanas (17. Dez. 1273). Beeinflusst wurde es durch kulturelle und
soziale Gewohnheiten der heutigen Tirkei. Das Ritual wird auch Mukabele genannt, was
"Begegnung von Angesicht zu Angesicht" bedeutet.

Es 1st wissenschaftlich anerkannt, dass die grundlegende Voraussetzung fur unsere Existenz
eine Drehbewegung ist. Es gibt kein Wesen, kein Objekt, das sich nicht dreht, denn alle
Wesen bestehen aus Atomen mit kreisenden
Elektronen, Protonen und Neutronen. Alles
kreist und der Mensch lebt dank der Teilchen-

bewegung, dem Blutkreislauf und den Lebens-

zyklen mit dem Erscheinen aus der Erde und . y
dem Wiederkehren zur Erde. Alle diese Bewe- " "* =
gungen sind nattrlich und bewusst [sic]. Doch M_ _., M~ L :J}g‘;
der Mensch besitzt Bewusstsein und Intelligenz,

was 1thn von anderen Lebewesen unterscheidet. Somit nimmt der drehende Derwisch oder
Semazen absichtlich und bewusst an den Bewegungen teil, denen alle Lebewesen
unterworfen sind. Entgegen der tiblichen Meinung ist es nicht das Ziel des Semazen, in eine
Ekstase zu verfallen. Vielmehr dreht er in Harmonie mit der Natur, mit den kleinsten Zellen
und den Sternen am Himmelsgewdlbe.

Im Ritual des Sema symbolisiert der schwarze Umhang das Leben in dieser Welt der
Erscheinungen (Diesseits) und der Hut aus Schaf- oder Kamelhaar symbolisiert den
Grabstein des Ego. Der weite weisse Rock reprisentiert das Leichentuch des Ego und
ebenso die Auferstehung in die "andere Welt" (Jenseits). Das Ablegen des schwarzen

Umbhangs bedeutet den Beginn der "Wiedergeburt in die Wahrheit®.
(http://kunlun.ch/index.php/inspiration/lesenswertes.html#sufitanz)

Auch in Europa gab es schon immer Trancetanze, auch wenn die Literatur dazu nicht sehr ergiebig

erscheint.

Bei den Kelten, dic tber ihre eigene Kultur selber nichts Schriftliches hinterlassen haben, gab es
anscheinend einen Tanz mit besonderer Musik, der an Schamanimus erinnert, bei dem der Druide
Erleuchtung erlangen konnte. Zukunftsvisionen entstanden dabei. Sie konnten sich im Tanz in

Ekstase bringen und mit den Geistern kommunizieren.

(www.kelten.de)

Im frithen Christentum galt der Tanz noch als Form des Gebets und bis in das Mittelalter hinein
waren Gebarden auch noch fest mit dem Gebet verbunden. Etliche Bibelzitate weisen auf die
Existenz von Tanz, nicht (nur) zum reinen Vergniigen, sondern als Ubung zur Gottseligkeit hin, da

der Korper in der Ekstatse leicht wird und die Fesseln der Seele sich lockern koénnen. Im
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himmlischen Reigen ,,wird der Tanz kontemplativ und spiegelt die hochste Bewegung wider, die
Bewegung* Gottes (Andreas Mascha, S.3).

Warum aber hat sich das im Laufe der Zeit
verloren? Steht der lebensfreudige, lebensdurstige
Tanz einem ,,weltfremden und sinnenfeindlichen®
Christentum gegeniiber?

Und obwohl im 8 Jh. verboten, da der Tanz an
heidnische Mysterienkulte erinnerte, hat sich die

alte Tanztradition in Sekten und Splittergruppen

gehalten. Und er scheint sich heute, wenn man

Andreas Mascha folgt, wieder zu beleben.

Der Leib als solcher, wurde (nicht nur) in der frithen protestantischen Arbeitsethik als Ausdruck
niederer Instinkte betrachtet, der Tanz diente dem MuBiggang und somit auch dem Teufel.
Und die Kirche hatte wohl Sorge, dass der einfache Mensch Gotteserfahrungen machen kann und

damit von der Kirche unabhidngig werden konnte.

Das ist ein Teilaspekt, der mich sehr beschaftigt hat. Allerdings wiirde es den Rahmen dieser Arbeit

sprengen, dieses Thema breiter zu beschreiben.

Unter dem Aspekt, dass der Mensch im Tanz transzendiert, was noch nicht ist, aber sein soll, dass
Tanz und Ekstase dem Erlebnis der absoluten Freiheit dienen, sind die Narrentdnze im Mittelalter
zu verstehen. Die Tanze waren ein kollektives ,,Auller-Sich-Geraten®, in denen die unterlegenen,
niederen Schichten sich gegen die Autoritaten, Obrigkeit und Klerus, auflehnten. Mit Hilfe des
Narren als zentraler Figur, konnten politische Missstande aufgezeigt werden. Die Tanzgemeinschaft

wurde aus dem tublichen Moralkodex herausgefiihrt - das war die zentrifugale Kraft des Tanzes.

,Er [der Narr] ist die Verkérperung des Menschen jenseits des Politischen; genau daraus
erwachst seine metaphysische Kraft und seine religiose Bedeutsamkeit gerade im mittel-

alterlichen Jahreszyklus der Feste.*
(Tanz, Trance und Ekstase, Dirk Patrick Hengst, S.128)

Zuruckzufithren sind diese Ténze oft auf heidnische Mysterienspiele um Tod und Wieder-
geburt, wie die Saturnalien, die Januarkalenden, die Bacchanalien oder die Dionysien, die man

ebenso dem Trancetanz zuordnen kann.

. Religionspsychologisch diirften Dionysien wie Bacchanalien als ein rauschhafter Frihlings-
und Fruchtbarkeitskult zu verstehen sein: Das von jedem erlebbare Uberwinden der
Jahreszeit Winter durch ein erneutes Wachsen von Vegetation wurde in Beziehung zu der

menschlichen Daseinsfreude und nicht zuletzt Sexualitat gesetzt. Exzesshaft konnten
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Bacchanalien gewesen sein durch den Konsum von Alkohol mit psychedelischen
Substanzen wie halluzinogenen Pilzen und sogar Tollkirschen. Die vielleicht ein wenig dem
neuzeitlichen Karneval ahnelnde mehrtigige AuBeralltiglichkeit und antirationale
Gegenwelt von Tanz, Maske, Rollenspiel und Mummenschanz der Bacchanalien schuf
gehobene Stimmung oder gar sexuelle Erregung und Enthemmung. Euripides beschreibt in
,Bacchae® die Teilnehmer als Zecher, die sich Felle und Haute tiberstreifen und Tierrollen

tibernehmen.*
(Wikipedia, Stichwort Bacchanalien)

Eine schone Verbindung der westlichen und der indigenen Kulturen stellt der andische
Schamanismus her.

In den Anden gibt es eine Legende, die besagt, dass wenn Condor und Adler sich vereinen, wieder
miteinander fliegen, die Erde nicht mehr zerstort wird und Not verschwindet.

Der Condor steht hierbei fiir die indigenen Kulturen, den Stiden, das Herz schlagt in Stidamerika,
die der Natur, der Intuition, dem Mystizismus verbunden sind, es entspricht der rechten Gehinhalfte
der Menschen (siehe S.24). Hier herrscht die Weisheit des Herzens, ist die Verbindung zur Natur
intakt, aber es besteht eine materielle Verarmung.

Wahrend der Adler fir die ,,westliche Welt“ steht, wo das Gehirn mit seinem rationalen Verstand
und die materielle Welt wichtig sind, also die linke Gehirnhalfte tberreprasentiert ist, geht dies alles
auf’ Kosten der Natur und des Herzens.

Alle Volker sind voneinander abhangig und kénnen voneinander lernen.

Im andischen Schamanismus besteht eine enge Verbindung zur Natur. Die Menschen werden als
Lichtwesen gesehen, die das Licht in sich haben, ihre Spiritualitat von der Sonne bekommen.

Die moderne Welt braucht eine transzendentale Verwandlung, ,,durch die wir die Prinzipien und
Werte fiir eine ausgewogene Harmonie mit unserer Lebensumgebung wiedererlangen und
integrieren konnen® (Der Condor und der Adler,..., S.21). Der Schamane dient als Mittler
zwischen dem menschlichen und dem spirituellen Konigreich; durch Tanz und Ekstase wird die
Verbindung zum kollektiven Unbewussten und damit zur Moglichkeit der Selbstheilung geschaffen.
Vorgegebene traditionelle Tanzschritte, getragen von Trommelrhythmen, fithren zu den Téanzen der
Trance und Ekstase.

Es gibt Zeremonien, die die Einheit von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, die Ahnenreihe,
die Verbindung mit dem Feuer, dem Licht, dem Kosmos feiern. Die Teilnehmer gehen dabei auf die
Suche nach ihrer eigenen Essenz, ihrer Entwicklung, dem Licht in sich.

Die Vier Elemente, die Bestandteil der schamanischen Rituale sind, dienen dazu, die verschiedenen

Anteile, die jeder in sich tragt, zu integrieren.

,»Die Umwandlung und Transformation als lebendiger und aktiver Prozess, den wir durch
Erfahrung erleben, fithrt zu einer Entwicklung des Wesens und einer Erhohung der

Potenziale des Menschen®.
(Der Condor und der Adler,..., S.41)
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In der Entwicklung der westlichen Welt kann man beobachten, dass es immer mehr Angebote fur

Trancetanz und transzendente Tanze gibt, Biodanza mit eingeschlossen.
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3. Biologie der Transzendenz

Kann jeder Mensch Trancezustande erleben oder braucht es dazu Voraussetzungen?

Prinzipiell scheint es so zu sein, dass jeder gesunde Mensch Trance in Form der Alltagstrance tag-
taglich erlebt. Ist man mit vielen Gedanken im Kopf beschaftigt, ist es schwerer in Trance zu
kommen, als wenn man durch Meditation geiibt ist, seine Gedanken abschalten zu kénnen. Um
allerdings in tiefere tranceartige Zustinde zu kommen, braucht es Ubung. Kathrin Nake (Hypnose-

therapeutin in Dresden) vergleicht das mit dem Erlernen eines Musikinstrumentes.

Auch Rolando Toro (Begriinder von Biodanza) sagt, dass grundsatzlich jeder Mensch in die Trance
eintreten kann. Hat ein Mensch einen ausgepragten Abwehrpanzer, ist rigide und kontrolliert, dann
wird es thm schwerer fallen, als einem Menschen ohne diesen Schutzpanzer. Das heil3t also, dass

auch Angst, unser Schutzmuster, verhindern kann, in Trance zu geraten.

Emotional empfangliche, schnell berthrbare, gefiihlvolle, assoziativ denkende Menschen geraten
leichter in eine Alltagstrance als Menschen die zu Kontrolle neigen, eher analytisch denken und

weniger gefithlsgeleitet sind.

Mir stellt sich dennoch die Frage, ob wirklich jeder Mensch Trance, abseits der Alltagstrance,
erleben kann.

Es gibt viele Menschen, die vielleicht nie den Ruf wahrnehmen, ihr Leben aktiv zu gestalten.
Menschen, die gefangen sind in ithren Umstanden, ihr Leben nicht hinterfragen. Kommen diese
Menschen jemals in die Situation, in Bertihrung damit, das Instrument ,, Trance* zu erlernen?

Braucht es also nicht doch auch Voraussetzungen?

Joseph Chilton Pearce beantwortet diese Fragestellung sehr detailliert in seinem Buch:

Biologie der Transzendenz.

Im folgenden fasse ich seine These, die mich sehr beeindruckt und nachhaltig beschiftigt hat,
zusammen. Seitenzahlen beziehen sich in diesem Kapitel auf dieses Buch.
(Mir ist bewusst, dass Pearce’s Darstellung vom Gehirn von anderen gangigen Konzepten abweicht

und zum Teil auch unterschiedliche Termini angewendet werden.)
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Aufbau des Gehirns

Um der Biologie der Transzendenz auf die Spur zu kommen, muss man verstehen, wie das Gehirn
aufgebaut und strukturiert ist.

Das Gehirn besteht aus vier verschiedenen Teilen, die entwicklungsgeschichtlich unterschiedlich alt
sind und sich im Laufe der Zeit immer weiter entwickelt haben. Es hat sich den jeweiligen

Anforderungen angepasst.

Die Neurowissenschaftler haben das Gehirn urspriinglich in nur zwei Teile unterteilt:

« Das Hinterhirn umfasst das Reptiliengehirn (R-System) das aus dem sensomotorischen System -
der Wirbelsdaule, den Nervenenden und ihren neuronalen Verbindungen im Koérper und dem
priméren Neuralsystemen im Herzen besteht.

» Das Vorderhirn, bestchend aus dem Alten und dem Neuen Saugetiergehirn, dem Neocortex.

Der Frontallappen, der Prifrontalcortex blieb lange Zeit als aktiver Teil des Gehirnes unbekannt, da

dort keine Aktivitaten angezeigt wurden.

Pearce unterscheidet in ihren Funktionen das Alte und das Neue Saugetiergehirn, so kommt er zu

dem Begriff des vierteiligen Gehirns.

Das Reptiliengehirn:

Als erstes hat sich das sogenannte Reptiliengehirn entwickelt. Es ist zustandig fiir Reflexe, fir
sensomotorische Ablaufe, d.h. fithlen und bewegen, atmen, alles was automatisch, gewohnheits-
miBig in unserem Korper abliuft. Es ist verantwortlich fiir Uberlebensstrategien. Es hat ein
Bewusstsein von der auBBeren Welt der Dinge. Ich sehe die Dinge so, wie sie vor mir stehen. Die
Handlungsweise ist beschrankt darauf, ob ich weglaufe (Gefahr) oder ob ich darauf zugehe (Freund
oder Beute). Es ist unfihig, ererbte oder erlernte Verhaltensmuster zu andern.

Es gibt nur ein Bewusstsein fiir die Gegenwart.

Das Alte Siugetiergehirn:

Danach hat sich das Alte Saugetiergehirn entwickelt. Es ist das emotional-kognitive Gehirn.
Einerseits umfasst es das limbische System, das zustandig ist fur Erkennung, Verarbeitung,
Regulierung und Weiterleitung von Emotionen, jeglicher Art von Beziehungen, Entstehung von
Triebverhalten, wesentliche Bestandteile des Belohnungssystems, die Regulierung des Autonomen
Nervensystems; es tberwacht unseren Hormonhaushalt, den Biorhythmus und die Verarbeitung
sensorischer Stimuli (Schmerz, Gertiche, Horen).

Andererseits hat dieses Gehirn ein Bewusstsein von der auBeren Welt und unserer Bezichung zu ihr,
es kann Unterscheidungen treffen.

Es ist auBerdem verantwortlich fiir die angeborene Intelligenz, uns um unseren Nachwuchs zu
kiitmmern.

Es gibt ein Bewusstsein fiir Gegenwart und Vergangenheit.
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Das Neue Siiugetieroehirn:

Das dritte Gehirn, auch Neocortex genannt, ist flinfmal so grol wie Reptiliengehirn und Altes
Saugetiergehirn zusammengenommen! Es ist fiir die Sprache und das Denken verantwortlich, das
intellektuell-kreative Gehirn, das kreative Vorstellungskraft und organisiertes Denken beinhaltet. Es
ist in der Lage, “was-wire-wenn-Szenarien® auszudenken. Dadurch kénnen Angstzustinde ent-
stchen und das Neue Siugetiergehirn damit in den Dienst des R-Systems ,hinunterziehen®.
Phantasien und Gedanken im Inneren sind méglich. Ein weites Bewusstseinsfeld erdfinet sich.

Das dritte Gehirn verfiigt tiber das Bewusstsein von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Der Prifrontalcortex:

Er liegt direkt hinter den Augenbrauen und wird in der spirituellen Tradition auch als ,drittes
Auge* oder "Sechstes Chakra® bezeichnet.

Hier sind die ,,h6heren menschlichen Tugenden®, wie Liebe, Mitgefiihl, Empathie, Verstandnis und
fortgeschrittene intellektuelle Leistungen angesiedelt. Die Entwicklung dieses Bereiches kann uns fur
hohere Welten o6ffnen.

Er kann reflektieren, ist intelligent, kann rechnen und logisch denken, analysieren und kreativ

denken, ist verhandlungsbereit.

Entwicklung unseres Gehirns

Reptilien-Gehirn Altes Siugetier- Prifontalkortex

Gehirn

Neues Siugetier-
Gehirn

Reptilien-Es Sciugetier-Ich Neocortex, Grofhirn Drattes Auge, 6. Chakra

Uberlebensstrategie Zustandig fiir Beziehungen Imagination,

Vorstellungskraft

Intelligenz des Herzens

Unterhalb der Bewusstsein von der inneren = Weites Bewusstseinsfenster Grofle Vernetzung aller

Bewusstseinsschwelle Welt Hirnbereiche
Reflexhafte Reaktion Emotionen, Riechen und Sprache, Denken Liebe, Mitgefiihl,
Horen Empathie,
Sensomotorisch Limbisch, emotional- Verbal-intellektuell Fortgeschrittene

Bewusstsein von der aulleren

kognitiv

Bewusstsein von der inneren

Zielgerichtete Handlungen

intellektuelle Fahigkeiten

Offnung fiir hohere Welten

Welt der Dinge subjektiven Welt und unsere

Gefiihle zur auBeren Welt

Entwicklung im ersten
Lebensjahy, bis zum Alter
von 7 Jahren
(Kind robbt wie ein Reptil)

Entwicklung ab dem ersten
Lebensjahr bis zum
11.Lebensjahr

Entwicklung ab dem 4. bis
zum 21. Lebensjahr

Entwicklung ab dem
15. -21. Lebensjahr

Gegenwart Gegenwart und Transzendenz

Vergangenheit

Al N ; Taror N 3
Gegenwart, Vergangenheit
und Zukunft
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Die Funktion der Neuronen im Prafrontalcortex regen die Aktivitaten in anderen Bereichen des
Gehirns an oder hemmen sie, was dazu fithren kann, dass Impulse kontrolliert werden und z.B.
Uberlebensreflexe des Reptiliengehirns gemiBigt werden.

Nun ist es nicht so, dass jedes dieser vier Gehirne fiir sich alleine steht, sondern sie interagieren.

»Das Entwicklungsmuster der Natur selbst besteht aus drei Komponenten. Erstens, jede
neue Neuralstruktur baut auf der Grundlage der zuvor entstandenen Neuralstruktur auf.
Zweitens, jedes neue Gehirn, das sich entwickelt, gliedert in seine Funktionen die
primitivere Grundlage ein, auf der es aufgebaut ist, und verdandert das Wesen dieser
Grundlage dahingehend, dass sie mit dem neuen System kompatibel ist. Und drittens, das
zuletzt integrierte System dient seinerseits als Grundlage fiir hohere evolutionare

Entwicklungen, was als ,,Transzendenz in Aktion* zu verstehen ist.” (S.45)

Jedes Gehirnsystem behélt bei der Eingliederung in ein neues, hoher stehendes System also seine
Integritat, bekommt aber gleichzeitig eine neue, erweiterte Rolle zugewiesen. Das Zusammenwirken
kann in beide Richtungen geschehen, sowohl vom niederen zum hoheren Gehirn als auch um-
gekehrt.

So ist das Reptiliengehirn weiterhin fiir das Uberleben zustidndig, kann dies aber in Verbindung mit
dem Alten Saugetiergehirn intelligenter und flexibler ausfithren. In Notfillen kann das Reptilien-
gehirn den Neocortex vor Gefahren warnen, um schnelle Entscheidungen jenseits von Emotionen
und Uberlegungen treffen zu kénnen.

Mit dem Neuen Saugetiergehirn konnen Aktivititen objektiv erfasst und in ihrer Ganzheit

betrachtet werden, anstatt nur instinktiv darauf zu reagieren.

Weitere wichtige Bestandteile des limbischen Systems sind die Amygdala und der Hippocampus.

Die Amygdala (Mandelkern) ist fur das Erinnerungsvermogen unserer Emotionen, lebenswichtigen
Erfahrungen und Lernprozesse, die in den ersten 3 Jahren erfolgen, zustandig. Alles weitere
Geschehen baut darauf auf und pragt unsere Reaktionen, unabhangig davon, ob die Erinnerungen
negativ oder positiv besetzt sind.

Der Hippocampus ist fiir die Ubertragung von Informationen vom Kurzzeit- in das Langzeit-
gedéchtnis zustandig, Er ist der Arbeitsspeicher unseres Gehirns und ist einer der wenigen Bereiche
im Gehirn, die ein Leben lang neue Zellen bilden kénnen. Dariiber hinaus ist er fiir Uberlebens-
strategien und Beziehungen zustindig, Er steuert Affekte und ist der Sitz emotionaler AuBerungen
wie Wut, Angst und Freude. Er bildet sich circa ab dem 3. Lebensjahr.

Die rechte und linke Gehirnhilfte (Hemisphiire)
Unser Gehirn besteht aus 2 Gehirnhélften, die tber den sogenannte Balken (Corpus callosum)
miteinander verbunden sind. Den jeweiligen Gehirnhilften sind unterschiedliche Eigenschaften und

Fahigkeiten zugeordnet.
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Die linke Hemusphire verarbeitet langsam und schrittweise Informationen mit begrenzter Daten-
menge. Sie ist sehr storungsanfallig fiir Midigkeit und Gesundheit.

Gedanken sind sprachlich fassbar, prazise und bewusst.

Der sogenannte I-Modus, quasi die Spezialitit der linken Hemisphare: fest, aufrecht stehend, leicht

erfassbar, gerade, korrekt, kraftvoll.

Die rechte Hemisphdre verarbeitet riesige Datenmengen vernetzt, parallel, ganzheitlich und schnell. Sie
reagiert vor allem auf Bilder. Sie folgt Impulsen, die sich unprdzise tiber Kérperempfindungen
aullern (somatischer Marker).

Der R-Modus: schrag, geschwungen, biegsam, in uberraschenden Kurven und Bogen, verspielt,

komplex, phantasievoll.

Links Rechts
Analytische Intelligenz Intuitive intelligenz
Verstand, Logik, nspiration, ntuition
Rationalitat &

Strukturiert, Ganzheitlich, kiunstleriseh
organisiert

Mathematik, Mustik, Rhythmus, Tanz,
Wissenschaft

Sprache, Schreiben,

Kunst, Kﬁrperspmche
Lesen

Regeln, Gesetze Gefithle, Emotionen

Zeitempfinden Raumempfinden
Einzelheiten Erfasst Zusammenhiinge
Abstraktion mprovisation
Monotonie Kreativitiit
Kurzfristigkeit Dauwer
Linearitat Geometrie

Digitales Denken

Awnaloges Denken

Bild: www.maria.erlebach.cc; Text: Iris Franke

Die rechte Hemisphare verfiigt tiber zahlreiche Verbindungen zu dem emotionalen, also Alten
Saugetiergehirn. Es herrscht ein reger Datenaustausch auch zum Rest des 3-Gehirn-Systems.

Die linke Hemisphare jedoch ist in erster Linie tiber die rechte Gehirnhalfte mit dem 3-Gehirn-
System verbunden. Sie arbeitet also mit den Informationen, die sie iiber den Balken von rechts

bekommt. Diese Informationen eignet sie sich an, um sie dann weiterzuverarbeiten, ohne Riicksicht
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auf die von dort eingebauten SicherheitsmaB3nahmen und ohne zu beachten, in welcher Beziehung
das neu Entstandene zum Ganzen steht. Gleichzeitig besteht ein enger Kontakt zum Préfrontal-
cortex, der seinerseits mit allen Seiten des Gehirns eng verbunden ist.

So kann die linke Gehirnhalfte auBlerhalb der engen Grenzen der beiden niederen Systeme
funktionieren und die uniiberlegten und automatischen Handlungsweisen der niederen Gehirne

umgehen.

,,Ohne die Grenzen der niederen Gehirne kénnen wir iiber unser Erbe hinausgehen, und

unsere Gedanken konnen Fliigel bekommen.* (S.58)

Entwicklung des Gehirns

Genauso wie sich das Gehirn im Laufe der Jahrtausende entwickelt hat, entwickelt es sich auch 1m
Mutterleib. Erst wird das Reptiliengehirn angelegt, dann das Alte Saugetiergehirn, das Neue
Saugetiergehirn und schlieBlich als Kronung der Prafrontalcortex.

Kommt das Baby auf die Welt, geht die Entwicklung wieder von vorne los. Jedes Gehirn hat sein
Zeitfenster, indem es gefiillt, gefordert, entwickelt werden kann.

Pearce umschreibt das mit dem Bild des Hausbaus. Erst braucht es ein Fundament,
(Reptiliengehirn), dann die Wénde (Altes Sdugetiergehirn), das Dach (Neues Saugetiergehirn) und
schlieBlich die Innenausstattung (Prafrontalcortex). Alle Bauarbeiten haben einen Bauplan. Ist der
Zeitplan abgeschlossen, wird die Aufmerksamkeit des Wachstums auf den nachsten Bauabschnitt

gelenkt, egal ob das Fundament stabil, die Wande gerade oder das Dach dicht ist.

Die Prafrontallappen haben ihre Hauptwachstumsphase direkt nach der Geburt. Parallel zu der
Entwicklung der anderen Gehirne stellen sie die Weichen, damit sich die anderen Gehirne gemaf3
threr Bedurfnisse entwickeln konnen, um sich in der zweiten Entwicklungsphase in der Adoleszenz
schlieBlich entfalten zu kénnen - um zu einem zivilisierten Geist zu fithren.

Dabei entsteht eine enge, dynamische Vernetzung der Prafrontallappen mit allen Teilen des
Gehirns, die es uns ermdglicht, die Neuralstrukturen unseres Gehirns regulieren und itberwachen

zu konnen.

prilogisch operationale Logik postoperational
r 1 1

Alter Alter Alter Alter Alter Alter
L 2L
Geburt I | I

LR—Sys tem

I limbisches System

[rechte Hemisphire

| linke Hemisphire

Kleinhirn?

lFrontallappen?

Grafik S.67: Wachstumsschiibe des Gehirns und Schwerpunktverlagerung der Entwicklung.
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Jedes Teil des Gehirns hat seine Entwicklungszeit. Und jede Entwicklungsstufe ist wiederum von der
vorherigen abhangig.

Das erste Lebensjahr ist fir die Schaffung von Beziehung da, um dem Gehirn Anregungen zu
geben. Das Kind muss in erster Linie gendhrt und beschiitzt werden (R-Gehirn).

Ungefahr ab dem zweiten Lebensjahr wird die Bezugsperson zum Vorbild fir das Gehirn. Es
entwickelt sich emotional und kognitiv. Die Bezugsperson dient als Ersatz-Neocortex (Altes
Saugetiergehirn).

Wenn die Phase des Nahrens abgeschlossen ist, kann das Kind seine sensomotorischen Funktionen
und Uberlebenssysteme selber steuern. Eine Verbindung zwischen dem ersten und dritten Gehirn
wird geschaffen, Gedanken, Gefiihle und Handlungen werden zu einer Einheit.

Das 3. Gehirn kann sich allerdings nur angemessen entwickeln, wenn das 1. und 2. Gehirn aus-
reichend entwickelt sind. Ansonsten kommt es laut Pearce zum Zusammenbruch der Neural-

strukturen.

Der emotionale Zustand der Bezugsperson bestimmt malgeblich den Zustand des Kindes und
damit auch die Entwicklung seines Gehirns. Negative Reaktionen wie Angst und Zorn kénnen also
dazu fithren, dass das 3. Gehirn abgeschaltet wird und stattdessen das Reptiliengehirn mit seinen
primitiven Reaktionen (Flucht, Kampf, Totstellen...) reagiert.

Jedes weitere Lernen ist von dem Zustand abhangig, in welchem wir uns bei einem Lernprozess
befinden. Sind meine ersten Erfahrungen zum Beispiel mit dem Mathematikunterricht traumatisch,
werde ich den Rest meines Lebens in diesem Zustand sein, wenn etwas mit Mathematik verbunden

1st.

Bis zum 15. Lebensjahr ist die Entwicklung der 3 Gehirne zum groBen Teil abgeschlossen und
stabilisiert sich. Dann erst in der Adoleszenz (vom 15.-21. Lebensjahr) bildet sich der prafrontale
Cortex durch einen riesigen Wachstumsschub, bzw durch die Ausschiittung von neuem neuronalen
Material, aus. Er ermoglicht uns, iiber unsere Begrenzungen, Zwange und die Mangel des fritheren
Nervensystems hinauszugehen.

Deutlich zu sehen ist dieser Wachstumsschub an der Energie, der Euphorie der Jugendlichen, die
die Welt verandern, etwas Besonderes hervorbringen wollen. Dieser Drang ist verbunden mit einer

starken Energie des Herzens: Gedanken, Gefithle und Herz gehéren zusammen.

Der Weg der Gewalt oder der Transzendenz hiangt von den Folgen dieses Wachstums ab, da die
Prafrontallappen von Anfang an erfahrungsabhidngig sind und durch die vom Kind erfahrene
Umwelt mitgestaltet werden. Ein gut entwickelter Prafrontalcortex enthebt uns unserer alten

Tierinstinkte und bindet uns in eine héhere, eigenstandig funktionierende Ordnung ein.

Die Natur hat dafiir gesorgt, dass wir uns jederzeit, auf jeder Entwicklungsstufe erheben konnten,
um uber das Alte hinauszugehen. Tatsiachlich jedoch erreichen laut Pearce nur wenige Menschen
die Stufe der fortgeschritteneren Intelligenz.

Als Intelligenz ist hier die Weisheit des Herzens, die emotionale Intelligenz, zu verstehen. Pearce

bezeichnet diese als 5. Gehirn! Es ist die ganzheitliche Fahigkeit, fiir Wohlbefinden zu sorgen. Im
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Gegensatz dazu steht der Intellekt, der sich mit reinem Wissen befasst und vom Herzen unabhéngig

funktionieren kann.

»Man sieht nur mit dem Herzen gut, das Wesentliche st fiir die Augen unsichtbar.
(Der kleine Prinz, Saint-Exupery,

Wie das Gehirn muss auch das Herz mit Modellen, Vorbildern, versorgt werden, damit es sich voll

und ganz entwickeln kann. Das fiihrt uns zum
Modellimperativ

,Die verborgene Fahigkeit des Herzens, fiir tiefe, universelle Intelligenz muss, genau wie das
Gehirn, mit Modellen versorgt werden, um ihr vollstindiges Wachstum und ihre volle
Entwicklung zu erreichen. Wenn es nicht gendhrt wird oder keine Modelle vorhanden sind,
dann konnen sich die Krafte des Herzens nicht entfalten - und sie werden ein Leben lang
inaktiv bleitben.* (S. 76)

Laut Pearce gibt es drei Wege, auf denen das Herz, das Gehirn und die Korpersysteme reguliert

und beeinflusst werden:

1. durch elektromagnetische Aktivitat, hier kommuniziert das Herz mittels elektromagnetischer
Signale (Frequenzgenerator). Das ist das Informationsfeld, aus dem wir unsere Erfahrungen von
uns selbst und von der Welt konstruieren.

2. durch die Verbindung tiber unzahlige Nerven mit dem Korper und durch direkte unmittelbare
Neuralverbindungen mit der emotionalen Struktur des Gehirns. Hier gibt es einen Austausch
zwischen Herz und Gehirn unterhalb der Bewusstseinsschwelle, die sogenannte Herzintelligenz.

3. durch hormonelle Beeinflussung, was dazu fuhrt, dass das Herz als endokrine Drise fungiert.

Hier wird das emotional-kognitive System beeinflusst und reguliert.

Der Mensch braucht audiovisuelle Kommunikation, Fursorge und Spiel, um zu tberleben und zur
Schaffung gesunder Verbindungen zum emotionalen System. Deren Erfiillung dient als Sprungbrett
zur Transzendenz.

Fir das R-System ist die audio-visuelle Kommunikation vonnoten.

Das Bediirfnis nach Firsorge und die daraus gezogene Lust sind in das emotional-kognitive System
und seine Verbindungen zum Herzen und zu den Prafrontallappen einprogrammiert.

Beide Bediirtnisse werden durch das Bonding (Zuwendung, Fursorge und Liebe, Eingehen auf die
Bedurfnisse des Babys, Bindung schaffen - die Entwicklung eines emotionalen Bandes zwischen
Mutter, Vater und Kind) erfillt und bedingen sich gegenseitig.

Das Spiel, wichtig fiir das Kind, um das Erlernte zu tiben, nachzuahmen, kann sich im sicheren
Raum der zuvor entstandenen Verbindungen durch hinreichende Kommunikation und Firsorge
entfalten.

Daraus wiederum kann eine Bindung zwischen Herz und Geist entstehen.
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Sprach- und Sprechfihigkeit

Neugeborene reagieren auf samtliche Phoneme der Mutter mit spezifischen Muskelreaktionen. Das
ist Teil des genetischen Potenzials. Jede Hautzelle kann als ,,Ohr* fungieren, da die Schallwellen
uber die Haut spurbar sind. Ein Netzwerk aus Horzellen, Muskelspindeln und Kleinhirn formt sich
aus. (Laut Pearce bedeutet das, dass taube Kinder oder Kinder stummer Miitter ohne diese Muskel-

Phonem-Synchronie geboren werden. Ohne Modell keine Entwicklung,)

Der Charakter, das Wesen, die Intelligenz, jedwede Fahigkeit werden durch die Qualitat des
Vorbildes, des Modells bestimmt.

Sehvermaogen

Am Anfang erkennt das Baby nur ein einziges Objekt: das menschliche Gesicht. (Nach 9 Monaten
ist das Sehvermogen stabilisiert und nach 12 Jahren vollstindig entwickelt.)

Dafiir braucht es den Abstand von 15-30 ¢cm, der beim Stillen und Tragen automatisch eingehalten
wird. Dadurch bleibt das Gehirn wach und wird stimuliert, die Bezugsperson dient als Vorbild.

AufBlerdem lernt es permanent alleine durch das Schauen.

Intelligenz des Herzens

Gleichzeitig bringt dieser Abstand Mutter und Kind auch in eine Frequenzkopplung der Herzen.
Das 1st fir die Entwicklung der Primarfunktionen und die Intelligenz des Sauglingsherzens von
groBBer Bedeutung;

Die mitterliche Stimme wiederum stimuliert bereits im Mutterleib das sensomotorische System des
Sauglings und aktiviert dessen Sprache und sein Sehvermégen.

Durch auBlere Reize werden innere neuromuskulire Reaktionen hervorgerufen und fithren

schlieBlich zu einer Wissens- und Lernstruktur.

Die Mutter ist das Modell und das Neugeborene formt sich nach ithrem Modell.

Liegt kein Modell vor, kommt es zu funktionellen Stérungen, bzw. sind diese wahrscheinlicher!

Durch die Technisierung der Schwangerschaft und der Geburt wurden im letzten Jahrhundert die
Babies oft von den Miittern nach der Geburt getrennt und mit der Flasche ernahrt. Dadurch fehlte
den Babies das Modell zum Lernen.

Inzwischen wei3 man, wie wichtig das Bonding ist. Es fiihrt beim Saugling zu einer deutlich
hoheren sensomotorischen Sensibilitat und zu einer bewussteren Wahrnehmung der Umgebung.
Weiterhin wirkt es sich auf das Bewusstsein und die Aufmerksamkeit fiir die Menschen, fir Worte
und Anweisungen aus. Ausblicke, Gertiche, Geschmack, Berithrungen werden deutlicher wahr-
genommen. Es besteht eine hohere Lernfahigkeit, mehr Aufmerksamkeit, besseres Verstehen und

Erinnern.
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Ist die Mutter wihrend der Schwangerschaft entspannt, kann sich das Vorderhirn gut entwickeln.
Hat sie hingegen Stress, wird das R-Gehirn stiarker entwickelt, das auf schnelle physische Reize, auf
brutale Stirke programmiert ist. Dann iiberwiegen primitive Uberlebensinstinkte der Abwehr und
des Schutzes; statt Reflexion regiert der Reflex.

So fragt das Gehirn bei jeder Schwangerschaft aufs Neue, ob das System geschiitzt werden muss
oder ob man sich um die groB3ere Intelligenz kiimmern kann.

Jede Zelle kann sich entweder nur gegen ein feindliches Umfeld zur Wehr setzen oder aber sich

ofnen, expandieren und die Welt umarmen.

Wir konnen aber tiefgreifende Veranderungen in unserer Geschichte vornehmen und unsere Evo-
lution selbst in die Hand nehmen. Kultur ist ein Wissenskorper aus erlernten Uberlebensstrategien,

die wir durch Vermittlung und Nachahmung an unseren Nachwuchs weitergeben.

,»1ranszendenz, die Fahigkeit, sich zu erheben und tber Begrenzungen und Einschran-

kungen hinauszugehen, ist unser biologisches Geburtsrecht™ (S. 310)

Fasse ich diese Informationen fur mich zusammen hei3t das, dass nicht jeder Mensch Zugang zu
Transzendenz hat. Nur wenn ein Kind ausreichend genahrt, geliebt, gehalten und gefordert wurde,
kann das Gehirn sich dahingehend entwickeln, dass das Bewusstsein sich fir etwas Hoheres,
GroBeres 6ffnen kann.

Vieles an seiner These finde ich sehr interessant und aufschlussreich. Was mir dabei fehlt, ist der
personliche Ausweg. Als Eltern kann ich mein Kind liebevoll unterstiitzen, kann handeln, kann die
Evolution mit veriandern. Wenn ich aber als Kind vernachlassigt wurde, wie kann ich das

,reparieren‘?

Fir mich ist Biodanza ein Weg, um diese grundlegenden Defizite auszugleichen. Wir nahren,
stitzen, fordern, halten einander im Tanz und geben uns damit das, was ein gesunder Mensch fiir

seine Entwicklung dringend benotigt!

Nicht jeder Mensch kann transzendente Erfahrungen machen?
Carlos D.O. Oviedo sagt, genau wie Pearce, dass die Fahigkeit zu transzendieren eine biologische

Notwendigkeit sei, dass sie in jedem Menschen wohne.

»Daher ist die Trance im Prinzip eine biologische Notwendigkeit, denn sie erlaubt Wut,
Frustration und Schmerz auszudriicken, Emotionen die krank machen kénnen, wenn sie
nicht auf angemessene Art verarbeitet und auf gesunde Weise zum Ausdruck kommen. Die

Trance hat in ihren Ausdrucksformen und in allen Zeiten auf der ganzen Welt dem

29



Menschen geholfen, sich von sozialem, religiosem, politischem und wirtschaftlichem Druck
zu befreien. Im Falle eines individuellen oder kollektiven Ungliicks erlaubt sie uns, erneut
ins Gleichgewicht zu kommen. Genau, wie sie die Notwendigkeit aufzeigt, sich gegen

ungerechte Zustande innerhalb der Gesellschaft aufzulehnen.*
(Der Condor und der Adler..., S. 54)

Die Transzendenz ist also nicht nur eine Notwendigkeit, sondern wurde, wie im vorangegangenen

Kapitel aufgezeigt, in Form von Trancetanzen zu aller Zeit auf der ganzen Welt praktiziert.

Mir scheint, dass Transzendenz moglich ist! Jeder Person, wenn sie denn will und danach sucht!
Aber vielleicht ist der Wille und die Fahigkeit etwas verandern zu wollen davon abhangig, wie ich
wahrend der Schwangerschaft und als Kind versorgt, gehalten und in jeder Hinsicht gendhrt wurde.

So widersprechen sich diese beiden Aussagen nicht, sondern erganzen sich.
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4. Bedeutung von Trance und Transzendenz bei Biodanza

,, Und heute erscheint es muir als selbstverstdndlich, dass wir im Tanz -
wenn wuy;, gehallen vom Biodanza-Rahmen, uns dem hingeben,
das sich in unserer Bewegung und eben erst in unserer Bewegung
und nur durch diese, ausdriickt - dass wir transzendieren,
dass wir die Grenze iiberschreiten von dem was wir eh im Sinn hatten,

hin zu dem, das sich dann erst erschlieft.
(EE., Teilnehmer)

Um die Bedeutung von Trance und Transzendenz bei Biodanza zu verstehen, wende ich mich erst
einmal dem theoretischen Modell zu.

Rolando Toro, der Begriinder von Biodanza, geht davon aus, dass in uns Menschen alles vorhanden
ist. Alle Voraussetzungen fiir ein gesundes, erfiilltes Leben sind in jedem Einzelnen angelegt. Wir
kommen mit einem genetischen Potential auf die Welt, welches uns ausmacht. Unsere weitere
Entwicklung ist dann von positiven und negativen Okofaktoren, dem, was von auBen auf uns
einwirkt, beeinflusst.

Fir ein gesundes Leben braucht es eine starke Verbindung zu mir selber, zu meinen Mitmenschen
und zu dem, was grofler ist als wir, das Gottliche, das Universum, die Natur, das GroBe Ganze, wie
auch immer man es nennen mochte.

Die Ildentitat und die Regression - was in Biodanza gleichbedeutend ist mit dem Aufgehen in der
Gruppe, meine eigenen Grenzen nicht mehr wahrnehmen oder sie durchlassig werden lassen, Teil

des Ganzen zu sein - stehen in stindiger Pulsation miteinander in Verbindung.

Was ist die Identitir?

Sie ist nicht gleichzusetzen mit dem ,,Ich®. Das ,,Ich® ist das, was wir glauben zu sein, sein zu
mussen, unsere Gedanken, unsere Pline, Ideen, Schmerzen, Freuden. Es ist der Teil von uns, der
sich auf die Realitat bezieht.

Im Gegensatz dazu steht ,,das Sein®, die Identitat. Dieses umfasst die instinktive Géttlichkeit unseres
Wesens, den existentiellen Kern, der aus den Emotionen, den Instinkten entspringt und ausgedriickt

werden will.

,Bewegung und Entwicklung sind der Ausdruck der eigenen Identitat®.

,»Wir sind was wir sind und verandern uns in jedem Moment.*
(Erleben der Transzendenz, Sanclair Lemos, S.15/49)
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Kriterien einer ausgewogenen Identitat sind unter anderem:

* Selbstwahrnehmung als Geschépf, das mit inneren Werten ausgestattet ist
* Bewegungen sind im Gleichgewicht von Energie und Synergie
* Selbstbehauptung

* Hohes Vitalitatsniveau

* Kreative Fahigkeiten

* Fehlen von autoritarem Verhalten/ Machtverhalten

* Iehlen von Konkurrenzneid

* Selbstfestlegung der Kontaktgrenzen

» Fahigkeit zur Intimitat

* Erfahrung der Bestandigkeit

» Fahigkeit zur Flucht angesichts einer uberlegenen Macht

» Fahigkeit, dulerer Aggression Grenzen zu setzen

Die Regression wird als Riickkehr zum Ursprung gesehen. Man kehrt physisch und psychisch in die
Zeit unmittelbar vor oder nach der Geburt zuriick. Es ist eine Riickkehr zur eigenen Essenz, bevor
negative Okofaktoren (z.B. Erziehung und Moral) ihren Beitrag geleistet haben. Die eigene Identitit
und die eigene Grenze ist dabei aufgelst.

Es ist ein biologischer Erneuerungsprozess, in dem alte Erfahrungen mit neuem Erleben iber-
schrieben werden konnen. Bei Biodanza ist die Regression stets integrativ und heilend. Die Gruppe
halt und starkt jeden Einzelnen.

Weiterentwicklung ist nur durch Regression und das Einbinden der neuen in die alten Erfahrungen

moglich.

Zwischen diesen beiden Polen pendelt das Leben stetig hin und her.

Biodanza hilft dabei, die urspriinglichen Lebensfunktionen wieder zu aktivieren, indem die Instinkte
fir das Leben geweckt werden.

Mit Hilfe der 5 Erlebnislinien kénnen wir die Okofaktoren positiv beeinflussen und den Menschen

helfen, ihre angeborenen Potenziale zu entfalten..

o Vitalitdt: Sie ist die Mutter aller Erlebnislinien. Keine Vivencia funktioniert ohne Vitalitat. Es ist
die Lebenskraft, die das physiologische System aktiviert. Ein guter Gesundheitszustand resultiert
daraus. Die Instinkte sind wach. Sie beinhaltet eine gute Verbindung mit sich selber (Selbstliebe),
den anderen und der Umwelt. Begeisterungsfahigkeit, Ausdauer (fiir das Leben, Projekte, den
Alltag), Wahrnehmung fiir Pausen.

o Affektivitat: Sie ist der Zustand tiefster Zuneigung zu allen Wesen. Kennzeichen sind

Muiitterlichkeit, Vaterlichkeit, Freundschaft, Firsorge, Selbstlosigkeit, bedingungslose Liebe zum
Leben, Empathie, Nachstenliebe.
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. : Sie ist der Ausdruck unserer Gattung, ein angeborener Lebensimpuls, um in Ver-
bindung mit der Lebensfiille zu kommen. Es ist der menschliche Impuls der Erneuerung, die

Kraft, sein Leben selber zu gestalten und standig neu zu erschaffen, neugierig zu sein

o Sexualitdt: Es ist die Fahigkeit, Genuss und Lust zu empfinden. Eine Lebenskraft, die sich auf
alle Bereiche des Lebens auswirkt. Jeden einzelnen Moment genieB3en konnen. Sie ist die Kratft,

die Leben hervorbringt (Toro nennt es ,,Schopferkraft®).

e Transzendenz: Damit ist es uns moglich, die Grenzen unseres Egos wahrzunehmen, zu
tiberwinden und uns mit dem GroBen Ganzen zu verbinden. Wir erweitern unser Bewusstsein
und verschmelzen mit der Gottlichkeit. Es ist die Fahigkeit, mit meinem Herzen und allem was

mich umgibt, verbunden zu sein.

Die Erlebnislinien bedingen einander und wirken doch auch unabhangig voneinander. Auf einer
lebendigen Linie fordern, stimulieren und integrieren wir im Biodanza den Entwicklungsverlauf

jedes Einzelnen durch die Starkung der 5 Erlebnislinien.

Das theoretische Modell von Biodanza nach R.Toro
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»Aufgefangen werden kann nur der, der bereit ist, sich fallen zu lassen. Fallen lasst sich nur
der, der vertraut. Da liegt unsere gelernte Angst. Sie halt uns von unserer kindlichen
Sehnsucht fern, bedingungslos gehalten zu sein. Sie treibt uns in die Kontrolle. Wir
brauchen unsere Fahigkeit zur Trance, um uns den guten und natiirlichen Erfahrungen
hingeben zu kénnen, damit die Gruppe uns in diesem Prozess der Erneuerung unsere

Identitat zurtickgeben kann. Es ist die Trance, in der unsere Selbstkontrolle schmilzt.*
(Mache Liebe mit dem Leben..., S. 66)

Trance bezeichnet in Biodanza also den Bewusstseinszustand, den ich wahrend der Regressions-
phase erreichen kann.

Die Verlaufskurve der Aktivitat in Biodanza entspricht einer Sinuskurve. In der aufsteigenden Kurve
finde ich die Aktivierung, in der absteigenden Kurve und an ihrem niedrigsten Punkt die geringste
Aktivitat mit der Regressionsphase. Die nachste Aufwartsbewegung ist wieder eine Aktivitatsphase.
Trance wahrend einer Biodanzaiibung ist immer eine integrative Trance, wahrend der Angstzu-
stande verschwinden. Es folgt das Gefuihl einer ,,Wiedergeburt®, die angeborene Vitalitat wird dabei
erneuert. Es ist eine Ruckfihrung in die Zeit der positiven kindlichen Erfahrungen wie Warme und
Geborgenheit. Durch die Aufweichung der Selbstkontrolle kénnen wir uns den menschlichen
Erfahrungen der Zartlichkeit, Sinnlichkeit und der Gemeinschaft 6ffnen.

Koérpergrenzen werden nicht mehr wahrgenommen, das Ego tritt in den Hintergrund.

Die Trance vermittelt uns das Gefiihl, bedingungslos geliebt und gehalten zu werden, bedingungslos
willkommen zu sein.

Die Angst vor dem, was wir heimlich ersehnen, wird durch die Trance reduziert. Das Ich-
bewusstsein ist reduziert. Wenn es das ,,Ich* nicht mehr gibt, dann ist auch die Angst verschwunden.
Die Gruppe, in Biodanza auch als ,,Uterus® bezeichnet, ist der geschiitzte Rahmen, um sich der
wachstumsfordernden Regression bzw. Trance hinzugeben.

Je mehr man sich diesen positiven Erfahrungen hingeben kann, umso besser regulieren und
harmonisieren sich die autonomen Korperfunktionen. Stressempfinden und Anspannung werden

reduziert und das Immunsystem gestarkt.

Trancezustande werden von kindsthetischen und neurovegetativen Veranderungen begleitet.
(Kinasthesie bedeutet Bewegungsempfindung, es ist die Fahigkeit, Bewegungen der Korperteile
unbewusst zu kontrollieren und zu steuern. Das vegetative Nervensystem steuert wichtige Korper-
funktionen). Die Korpertemperatur sinkt erst, um dann wieder anzusteigen. Die Korperspannung
sinkt. Das parasympathische System wird aktiviert. Die Wahrnehmung von Zeit und Raum
verandert sich. Man fuhlt sich mit dem Kosmos verbunden, Gliickseligkeit und korperliches
Wohlbefinden stellen sich ein.

In Biodanza wird die Trance durch Musik herbeigefiihrt, die die Auflosung des ,,Ichs® erleichtert.
Durch SchlieBen der Augen darf sich die Wachsamkeit verringern (ich gebe mir dazu die Erlaubnis

- es wird nichts Unangenehmes oder Gefahrliches passieren!).
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Nach der Rickkehr aus der regressiven Trance wird das Leben in Schonheit und Fiille erlebt. Die
Beziehung zu den Menschen ist aufrichtig und authentisch, und die Realitit kann klar eingeschatzt

werden.

,Bel der Transzendenz in Biodanza geht es darum, die Stirke des eigenen Ichs zu tber-
winden, um tber die Selbstwahrnehmung hinausgehen und sie mit der Natur als Ganzes

und der Essenz anderer Menschen identifizieren zu konnen.*
(R.Toro, S. 136)

Die Erlebnislinie der Transzendenz ist ein Urerlebnis und erwachst aus der Harmonie, der Resonanz,
die das Kind, der Mensch mit seinem Umfeld empfindet.

Es ist das Bewusstsein davon, dass etwas GroBeres als wir selber existiert, welches uns und alles was
ist, mit einschlief3t.

Schon in der Fruhzeit der Menschheit gab es den Sinn fiir etwas Hoheres, den Glauben an ein
Leben nach dem Tod, wie schon Grabbeilagen der Neandertaler belegen.

Transzendenz ist nicht gleichzusetzen mit Spiritualitat, ist aber ein Teil davon.

Sanclair Lemos schreibt, dass wir, indem wir entdecken und offenbaren, wer wir sind, Transzendenz
als vollstindige Erfahrung des Seins erleben kénnen. Wir sind eine einzige Bewegung. Durch
Bewegung, Rhythmus und Atmung entwickeln wir uns und geben unserer Identitit ihren eigenen
Ausdruck. Je mehr ein Mensch ausdriickt, was er als seinen Kern, seine Essenz empfindet, umso
erfullter ist sein Leben, und umso mehr kann er sich der transzendenten Verbindung 6ffnen. Dazu
braucht es unbedingt die Verbindung mit den Instinkten, die Krafte, die den biologischen
Organismus bewegen. Unterdriickt man diese Krifte, ist eine Verschmelzung in der Gesamtheit

nicht moglich.

Aber schon sich mit dem Hier und Jetzt zu verbinden, bedeutet zu transzendieren. Dafiir braucht es
keine Vorbereitung, man muss sich lediglich dem Erleben o6ffnen. Wenn man mit sich selber im
Reinen ist und sich in allem akzeptiert, kann ein intensives Transzendenzerlebnis stattfinden.

Es ist die umfassende Wahrnehmung von allem, was uns umgibt, die Erkenntnis, dass das Gottliche,
das mit der Transzendenz verbunden ist, in uns selber liegt. Transzendenz muss also in der Suche
nach unserer Identitit bestehen und dem Wunsch, uns mit dieser transzendenten Essenz selbst zu

verbinden.

,»Die harmonische Verbindung mit der Bewegung der anderen ist die Verwirklichung des
kosmischen Tanzes. Ein transzendenter Zustand des Seins. Die transzendente Erfahrung
besteht in der Verbindung mit der gesamten Lebensbewegung. Es geht darum, sich auf die
Suche zu begeben, fiir die Verbindung offen zu sein und sich ihr hinzugeben. Die Klarheit
und Intensitit, mit der der Organismus die Welt und sich selbst wahrnimmt, steht in
Beziehung zur Intensitat seines Erlebens. Die Fahigkeit zur Transzendenz ist die Fahigkeit,

wahrzunehmen und zu erleben.*
(Sanclair Lemos, S.28)
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Liebe an sich ist die integrierende und strukturierende Kraft der Existenz. Liebe und Freiheit
nihren sich gegenseitig und konnen ohne einander nicht erblithen. Sie ist der Zugangsweg zur

Transzendenz.

Lemos schreibt von zwei Grenzen, die es zu tberschreiten gilt, um einen Zustand von Transzendenz

zu erreichen:

1. Man muss die ,,Fremdheit mit der Natur® uberwinden, indem man den ewigen Kreislauf der
Natur erlebt und uberwindet.

2. Man muss das ,Ich* aufgeben, indem man sich im Zustand der Regression und Trance ganz

sich selber hingibt.

Im Biodanza gibt es zahlreiche Tanze, in denen wir uns mit den Kréften der Natur verbinden. Es
werden dazu Bilder verwendet, die den Bezug herstellen. Die 4 Elemente sind Teil jeder einzelnen
Vivencia, auch wenn es nicht immer ausgesprochen wird. Ich verbinde mich mit der Erde und
starke damit meine eigene Identitat. Ich verbinde mich dabei mit dem Rhythmus, mit dem
Rhythmus der Musik, mit meinem ureigenen Rhythmus, mit dem Rhythmus der Jahreszeiten, des
Lebens. Meine Kraft schopfe ich aus dem Feuer, das in mir ist und das uns Warme und
Geborgenheit vermittelt. Die Luft tragt mich und fithrt mich in die Leichtigkeit, schenkt mir

Freiheit. Ich flieBe wie das Wasser und werde dadurch weich und empfanglich.

Wichtig dafiir ist auch die Vorbereitung. Biodanza ist eine Schule der Achtsamkeit und
Wahrnehmung. Indem ich auf meine Grenzen achte und die Grenzen der Anderen wahrnehme,
werde ich sensibel fir das, was um mich herum geschieht. Ich achte darauf, wie ich gehe, sptire den
Boden unter meinen Fullen, spiire, wie ich mich bewege. Ich spiire im Kontakt mit einem anderen
Menschen, wie wir gemeinsam schwingen konnen, in den Einklang kommen oder unsere
verschiedenen Rhythmen ausleben. Ich komme in Begegnungen und erlebe damit den Austausch
von Energie, die von Wesen zu Wesen flief3t, erlebe Zuneigung und Anerkennung meiner selbst und

bin in der Lage beides auch zu geben.

,»Iranszendenz ist die zunechmende Ordnung des Organismus, die den Zugang zu einer

neuen, feineren und subtileren Wahrnehmung ermoglicht.*
(S. Lemos, S. 37)

Bestimmte Tanze fuhren uns in das Erleben von Affektivitat, was die Zuneigung zu den Menschen
und Empathie, aber auch das Empfinden fiir die Natur, fiir alle Lebewesen umfasst.

Das Erleben an sich und das Erleben von Liebe, Zuneigung und Dankbarkeit, der Rhythmus, die
Bewegung und Begegnungen 6ffnen uns fiir die Transzendenz.

Das Erleben von ‘Trance/Regression auf der Erlebnislinie der Transzendenz lost Zustande
biologischer Erneuerung und Wiederherstellung aus, nicht nur bezogen auf den Einzelnen, sondern

auch auf die Gemeinschatft.
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Wenn ich mich meinen Emotionen hingebe, und nichts anderes tun wir im Tanz, stelle ich eine tiefe
Verbindung mit dem urspriinglichen Impuls des Organismus her, denn nur wenn ich mein Leben
vollstandig erlebe, wenn in mir Harmonie herrscht, erlebe ich Gesundheit.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die Integration (Wiederherstellen eines Ganzen) allen Erlebens in
unseren Korper. Merkmale fiir eine gelungene Integration sind Vitalitat und Transzendenz, denn in
beiden driicke ich die Existenz meines Seins aus. Durch die Integration kann ich mich entwickeln
und Verdnderungen in meinem inneren Gleichgewicht ermoglichen. Integrierte Bewegungen (die
Qualitat der Beziehungen zwischen den einzelnen Teilen eines Ganzen) regulieren die Homoostase
(Selbstregulation lebender Organismen zur Aufrechthaltung des dynamischen Gleichgewichts). Der
Korper funktioniert am besten, wenn er integriert und erfullt ist.

Integration ist ein wichtiger Bestandteil in jeder Vivencia und findet sozusagen ,nach getaner
Arbeit® statt. In der Vivencia Erlebtes wird Teil meiner Korpererfahrung.

Die Erlebnislinie der Transzendenz ist eine der natirlichsten, aber gleichzeitig auch am starksten

unterdruckte Ausdrucksform des Menschen.

So ist es an uns, uns mit der Herzens-Weisheit des Condors wieder zu verbinden, zu tanzen, um zu
transzendieren, fiir eine bessere Welt, fiir unser eigene Heilung; um die Verbindung zur Natur, zu
Mutter Erde wieder aufzubauen; unseren Kindern Fursorge, Geborgenheit und Liebe zu geben.

Und um das Licht, die Géttlichkeit in uns selber, wieder leuchten zu lassen.

Wir kommen durch Biodanza in Verbindung damit,
wie das Leben gedacht ist!
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Nachwort

Einen Teil meiner Monografie durfte ich bei einem 5 tigigen Aufenthalt am FulBle der Helfensteine
schreiben. Eingerahmt waren diese 5 Tage von 2 Tanzwochenenden - dem Sommercamp und der
Held*innen-Reise. Durch das Sommercamp energetisiert, erfiillt, leicht geworden, habe ich meine 5
Tage sehr bewusst wahrgenommen. Ganz meinen Rhythmus leben: aufwachen, aufstehen, essen,
lesen, schreiben, wandern, in der Natur sitzen, in der Natur sein, barfuss tber die grofle Wiese
laufen, auf meiner roten Bank sitzend, thronend, alles tiberblickend und doch nicht wie eine
Kénigin regierend, sondern einfach Teil sein. Glicklich mit mir und meinem Da-Sein.

Jeder Spaziergang war ein kleiner Schwellengang - mit Gliicksgefithlen angereichert. Die Arbeit

ging mir gut von der Hand.

Und dann, Freitag morgens, ging ich um kurz nach 7 Uhr morgens auf die Wiese. Ich war alleine
mit den Kithen, der Sonne, dem blauen Himmel. Meine nackten Fiile auf der kalten Wiese. Da hat
mich ein Gefiihl der Verbundenheit mit allem, was mich umgibt, tiberwaltigt. Ich habe Luftspriinge
gemacht und habe getanzt, gelacht, dem Gliick auch mit der Sttmme Ausdruck verliehen.

Einer der begliickendsten Momente in meinem Leben.

Transzendenz?

Transzendenz!

Bei der Held*innen-Reise beschwingt und leicht, vom Gliick durchstromt, meine Tanze getanzt, die
Schwellengange gemacht. Ich darf mich der Natur anvertrauen, sie hélt, schiitzt und starkt mich.
Ich darf hier, an meiner groen Buche, ausruhen, auftanken. Eins mit der Natur sein!
Transzendenz?

Transzendenz!

Und dann ein Erlebnis im Tanz. Der Tanz in die Dunkelheit, in den Schmerz. Weinen,
Verzweiflung - ohne den Grund dafiir zu kennen. Danach gehalten werden, aufgehoben sein. Und
plotzlich kullerte ein Lachen der Erlésung, der Befreiung aus meinem Bauch. Das Gefiihl neu
geboren zu sein!

Transzendenz?

Transzendenz!

Ich bin Iris.

Meine Namensgeberin ist eine blaue Schwertlilie. Stolz, aufrecht, der Erde verbunden, in den
Himmel strebend. Dem Umstand geschuldet, dass ich in einem kalten Sommer geboren wurde, wo
im Juli noch Iris blihten.

Meine Namenspatronin ist die Gottin des Regenbogens, die Gotterbotin. Nicht umsonst war ich
Teil der Ausbildungsgruppe, die sich entweder ,,Regenbogen-Gruppe* oder ,,Bunter Hund* nannte.

Mit dieser bunten Gruppe durfte ich wachsen. Farbe, Buntheit ist Teil meines Lebens.
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Ich bin Iris.

Ich bin Frau, Ehefrau, Mutter, Freundin, Ténzerin, Liebende, Singende, Weinende, Wandernde,
Suchende, Findende, Gliickliche, Traurige, Mutige, Angstliche - Lebendige! Sein diirfen, mit allem,

was da 1st!

Ich bin Iris.

Verbunden mit der Natur, den Menschen. Fiihle mich als Teil des GroBen Ganzen! So bin ich ein
transzendentes Wesen, dass durch den Tanz Wege gegangen ist, Grenzen uberschritten hat, von

denen ich vorher noch nicht mal ahnte, dass es sie gibt.

Ich bin Iris.

Ich durfte diese Thema durchdringen und Frieden finden.

Danke an alle, die mich dabei begleitet haben! Danke!

Iris Franke

www.main-blodanza.de
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