Wie wir in Bewegung zu unserer innerf:n

Quelle und Schonheit finden

Noch bevor wir als Kinder anfangen zu sprechen, .
reagieren wir auf Musik. Sogar schon im Mutterleib.
Musik scheint uns in unserem tiefsten Inneren zu beriihren.
Wiihrend Kinder einen selbstverstandlichen Zugang zum Tanzen
haben und sich intuitiv zur Musik bewegen, sind wir als
Erwachsene oft davon iiberzeugt,
nicht tanzen zu konnen. Dabei ist Tanz eine NG
natiirliche Ausdrucksform unseres Seins, das im
Urzustand reine Ekstase ist. Dieses Land der Ekstase kinnen
wir durch den Tanz wieder betreten. Auf der Reise dorthin
ist der Rhythmus unser Fiihrer.
Unterwegs finden wir nicht nur zu uns-selbst, sondern kommen
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auch in Kontakt mit unserer inneren Schonheit.
Und plétzlich ist es wieder da, dieses vergessene Strahlen. Dieses
Leuchten von purer Energie. Erschopft und begliickt staunen wir,
wie schon uns Tanzen macht ...







ei Tanz denken wir vielleicht
zuerst an Standardtanz oder
an Ballett. An durchtrainier-
te Korper, die — innerhalb
vorgegebener Schrittfolgen
und Figuren - virtuos iiber die Tanzfliche
gleiten, Doch Tanz ist viel mehr als das. In
vielen Kulturen diente und dient Tanz bis
heute dazu, spirituelle Erfahrungen zu ma-
chen und sich fiir das Géttliche zu 6ffnen.
Tanz kann eine Meditation oder ein Gebet
sein. Tanz kann uns in Ekstase versetzen,
in einen anderen Bewusstseinszustand, in
dem wir uns mit uns selbst und mit etwas
Hoherem verbunden fiihlen. Stellt sich die
Frage: Wie kommt man in Ekstase?
Die New Yorker Grofistadt-Schamanin Ga-
brielle Roth hat eine wirksame Methode
entwickelt, durch die jeder von uns dieses
Gefiihl von Ekstase, von Ganzheit im freien
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Tanz erfahren kann: die , Finf Rhythmen”.
In ihrem Buch , Totem —Das Praxisbuch zu
den Fiinf Rhythmen" erklart sie: , Ekstase
ist ein Zustand des Seins ohne Ego, jenseits
von Zeit und Raum.” Ein Zustand ohne das
stindige Geplapper in unserem Kopf, ohne
die einschrinkenden Glaubenssétze und
Vorstellungen unseres Verstandes. ,Nach
meiner eigenen Erfahrung ist der schnellste
Weg, den Geist zu beruhigen, den Korper
zu bewegen”, sagt Gabrielle Roth.

Diese Erfahrung macht auch Rita Hoppe,
die eine begeisterte ,Fiinf-Rhythmen”-
Tanzerin ist. ,Die Fiinf Rhythmen haben
mich von Anfang an in ihren Bann gezogen.
Tanzen bringt mich in den Korper, meine
Gedanken kommen zur Ruhe. Beim Tan-
zen kann ich einfach sein wie ich bin.” In
ihrer natiirlichen Abfolge bilden die JFunf
Rhythmen” eine Welle: Flowing (Fliefiend),

Staccato, Chaos, Lyrical (Lyrisch) und Still-
ness (Stille). Die Welle baut sich allméhlich
auf, erreicht ihren Hohepunkt und bricht
sich im Chaos und lduft dann langsam
wieder aus. Das Schone daran: Tanzen
kann jeder, unabhingig von korperlicher
Verfassung, Figur oder Alter. Es gibt keine
festen Schritte. Jeder Tdnzer folgt seinen
eigenen inneren Impulsen, seiner eigenen
Choreografie.

,Sobald ich die Tanzfliche betrete und die
ersten Klange der Musik die Luft vibrie-
ren lassen, kann ich nicht mehr still halten!
Mein Kérper setzt sich wie von selbst in
Bewegung”, sagt Rita Hoppe. Der langsam
pulsierende Rhythmus des Flowing ist wie
der Herzschlag der Erde. In weichen Bewe-
gungen fliefen die Tanzer durch den Raum.



Dabei geben die Fiifle den Ton an und iiber-
nehmen die Fithrung. Die Kérper geben sich
der wohligen Schwere hin — in der sicheren
Gewissheit, dass die Erde sie trigt.

Fiir Gabrielle Roth bestand die erste scha-
manische Aufgabe in der Befreiung des
Korpers. ,Nur wenn Du wirklich in Deinem
Kérper lebst, kannst Du die Kraft des Seins
erfahren und die heilende Reise beginnen”,
schreibt sie. Wir denken, wir seien in un-
serem Korper zuhause. Dabei leben wir in
unseren Gedanken, Erinnerungen und Sehn-
stichten oft aufierhalb unseres Korpers. Wir
ignorieren und kontrollieren unseren Kor-
per, lehnen ihn vielleicht sogar ab, verlan-
gen ihm immer wieder Hochstleistungen ab.
,Sieh mal in den Spiegel! Und?” fragt Gabri-
elle Roth. ,Wenn Du kein vibrierendes Selbst
siehst, das vor Energie und Personlichkeit
iberschiumt, dann haust Du Dich selbst mit
dem Geschenk des Lebens iibers Ohr.” Es
ist die natiirliche Ausstrahlung eines Men-
schen, die seine Schonheit ausmacht. Tanz
istein Weg, um den Kérper und unser Selbst
wieder zum Leben zu erwecken.

Langsam erhéht sich der Pulsschlag der
Musik, der Takt wird pochend und trei-

bend. Staccato. ,Meine Hiiften konnen

nicht widerstehen”, sagt Rita Hoppe. Die
Bewegungen werden schneller, sind jetzt
zackig und abgehackt. Jede Bewegung hat
einen Anfang und ein Ende. Zuckende Kér-
per auf der Tanzflache. Staccato weckt das
Feuer im Ténzer und bringt ihn in die eige-
ne Kraft. Handeln statt denken, rauslassen
statt reinlassen — das alles konnen wir im
Staccato lernen. Staccato 6ffnet auch das
Herz und will es zum Ausdruck bringen.

Wer tanzt, bringt nicht nur seinen Kérper in
Fluss. Er spiilt ganz automatisch auch sei-
ne Gefiihle an die Oberfldche. Denn unser
Kérper ist unser Erfahrungsraum. Alles, was
wir jemals erlebt haben, ist in seinen Zellen
gespeichert wie in einem Gedachtnis. Oft sit-
zen solche bisher unbewussten oder unter-
driickten Emotionen in unserem Kérper fest
und duflern sich in Verspannungen, Schmer-
zen oder anderen korperlichen Symp-
tomen. Diese Emotionen endlich zu spiiren
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und ihnen im Tanz Ausdruck zu verleihen,
ist duflerst befreiend und heilsam. Gabriel-
le Roth: ,Wenn man den Kérper durch die
Rhythmen bewegt, werden zwangslaufig
Emotionen freigesetzt. Das Befreien des Kor-
pers fiihrt unvermeidlich zur Befreiung des
Herzens.” Indem wir also unsere Emotionen
ausdriicken, befreien wir unser Herz. Und
kénnen wieder aus vollem Herzen lieben.

Das Tempo der Musik nimmt im Chaos wei-
ter zu. Die Welle tiirmt sich zu voller Hohe
auf und reifdt die Tanzer mit sich. Jede Kon-
trolle ist zwecklos. Loslassen heifit die De-
vise. ,Ich lasse mich einfach von der Musik
forttragen und lasse meinen Korper frei”,
erkldrt Rita Hoppe. ,Vor allem den Kopf.
Mein Wille ist ausgeschaltet. Ich werde ge-
tanzt, ganz ohne mein eigenes Zutun.” Die
Tanzer wirbeln durch den Raum. Wildes
Gestikulieren, Toben, Stampfen. Nichts halt
sie zuriick. Hier liegt das Land der =

Legen Sie einfach Ihre Lieblingsmusik auf.Tanzen kénnen Sie die
Finf Rhythmen zu jeder Musik - von Techno bis Jazz. Vielleicht
drehen Sie Ihre Anlage ein bisschen lauter auf als sonst. Sie ha-
ben keine Ahnung von Musik? Dann sind hier einige Tipps:

| Flowing:
Gabrielle Roth & The Mirrors; Tribe, Initiation; Habib Koité & Bama-
da: Foro Bana (Ma Ya); Relax Around the World Studio: Kaapstad
(Songs of Afrika); Cyril Martin: African (Best african Musik)
Staccato:
| Roth & The Mirrors: Tribe, Initiation; Glem & Zaka: L' Abeille (Best of
' Percussion); Ojos De Brujo:Tiempo De Soled (Bari); Oftmar Liebert: |
Barcelona Nights (Nouveau Flamenco)
Chaos:

Gabrielle Roth & The Mirrors: Tribe, Initiation; The Rolling Stones: | Can't
Get No Satisfaction (The Rolling Stones Singles Collection); Motér /|
head: Get Back in Line (The World is Yours); Shakira: Dare (Shakira)

Lyrical:
Gabrielle Roth & The Mirrors: Tribe, Inifiation; The Beatles: Love Me |
Do (Das rote Album); Club des Belugas: Skip fo the Bib (Apricoo
Soul); Al Jarreau: Never Givin' Up (Best of Al Jarreau)
Stiliness:
Gabrielle Roth & The Mirrors: Tribe, Initiation; Asad Ali Khan: Alap
(Raga Jaijaivanti); Deva Premal: Yemaya Assessu (The Essence)

Gabrielle Roth (gest. im Okfober
2012) ist die Begrtinderin der ,Funf
Rhythmen”. Eine Knieverletzung
2wang sie, den klassischen Tanz auf-
zugeben. Doch als sie sich bei einer
Jam-Session in Big Sur der Musik
hingibt, erwacht etwas in ihr; Es ist die
Geburisstunde der ,FUnf Rhythmen”




Ekstase. Jenseits von Bewertung, Vergleichen
und Zweifeln. Chaos leert den Kopf, schafft
Raum fiir Neues.

In vielen Religionen hat ekstatischer Tanz
als Meditation eine lange Tradition. Zum
Beispiel im Sufismus, einer Stromung des
Islam. Die Derwische des Mevlevi-Ordens,
der auf den persischen Mystiker Rumi
(1207 - 1273) zuriickgeht, etwa drehen sich
wihrend der Andacht (Dhikr) mit ausge-
breiteten Armen schnell um ihre eigene
Achse und geraten dadurch in Trance.
Die Sufis glauben, auf diese Weise Gott
nahe zu kommen oder Gott in sich selbst

wiederzuentdecken. Naturvélker wie die
Hopi-Indianer und die Inuit tanzen sich
bis heute bei Ritualen in Ekstase, um mit
der geistigen Welt Kontakt aufzunehmen,
fiir Regen oder reiche Ernte zu beten oder
wichtige Uberginge im Leben zu begehen.
Auch in der Hindu-Mythologie ist Tanz
eine religiose Handlung: Der Gott Shiva
gilt als , Konig des Tanzes” (Nataraja). Er
soll mit seinem Tanz die Welt zerstért und
wieder erschaffen haben.

Die himmernden Bisse lassen langsam
nach, in Lyrical hebt die Musik die Tanzer
inluftige Hohen empor, ist beschwingt und

leicht. Geht es im Chaos darum, alten Ballast
abzuwerfen, erfinden sich die Tanzer in Ly-
rical in jedem Moment neu. , Lyrical ist mein
absoluter Lieblings-Rhythmus”, schwirmt
Rita Hoppe. ,Ich fiihle mich federleicht, wie
neu geboren. Jede Anstrengung hort auf.
Ich iiberrasche mich immer wieder selbst
mit anderen, ungewohnten Bewegungen.”
Lyrical entfaltet die eigene Kreativitdt und
erweckt die Seele, die reine Essenz unseres
Seins. Eine Quelle unbindiger Freude.

Am Ende spiilt die Welle die Tanzer sanft an
den Strand. Stillness. Nicht Stillstand, aber
Ruhepunkt. Die Bewegung hallt noch ==

Die ,FUnf Rhythmen* nach Gabrielle Roth stellen funf all-
gemeingultige Prinzipien des Lebens dar, denen sie be-
stimmte Aspekte und Eigenschaften zuschreibt,

Jedem Rhythmus ist eine Lebensphase zugeordnet, denn
auch das Leben selbst ist eine Welle: Wir werden in diese
Welt hineingeboren (Flowing) und machen in der Kindheit
unsere ersten eigenen Schrifte (Staccato). Die Pubertét ist
die Zeit des Ausprobierens: Wer bin ich, was ist mir wich-
fig, was passt zu mir, wie méchte ich leben? Wir suchen
unseren eigenen Weg (Chaos). In der Reife blicken wir
auf einen reichen Erfahrungsschatz zurlick und haben
vielleicht schon viel erreicht in unserem Leben (Lyrical).
SchlieBlich neigt sich das Leben dem Ende entgegen, wir
nehmen Abschied und sterben (Stillness).
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Die , Fiinf Rhythmen‘

und was sie bedeuten

Chaos ist dem Wasser zugeordnet, Wasser ist immer im
Fluss.Vom Wasser kénnen wir Beweglichkeit, Hingabe und
Loslassen lernen. Es reinigt und verbindet uns mit unserer
Intuition. Lyrical hat luftige QualitGten. Es bringt Leichtigkeit
und Freude und entfaltet unsere Kreativitat. Stiliness steht
fiir den Ather: Er léisst uns Weite und Raum erleben, bringt |
uns zur Ruhe und eréffnet uns die Erfahrung des Einsseins.
Gefuhle gehdren zum Leben einfach dazu. Sie sind reine
Energie, die flr unser Wohlbefinden notwendig sind: Angst
(Flowing) beschutzt uns, Zorn (Staccato) verteidigt uns,
Traurigkeit (Choos) befreit uns, Freude (Lyrical) baut uns
auf und Mitgeflhl (Stillness) verbindet uns. Gerade nega-
five Geflhle wie Angst mochten wir oft lieber vermeiden.
Grundsatzlich sind Geflihle weder positiv noch negativ.

Jeder Rhythmus symbo-
lisiert auch ein Element,
dessen QualitGten wir
im Tanz erleben kénnen:
Flowing steht fur die Erde.
Erde bringt die weibliche
Seite in uns zum Vorschein
und schenkt uns Gebor-
genheit, Sicherheit, Ver-
frauen, Warme und Fulle.
Staccato entspricht dem
Element Feuer. Es entfacht
unser inneres Feuer, weckt
Kraft, Willen, Tatendrang
und Muf in uns und ist
nach auBen gerichtet.
Staccato reprasentiert
unsere mannliche Seite.

92

Jeder Ring und jede Farbe beschreiben
einen der funf Rhythmen

Staccato

Chaos

Die FUnf Rhythmen helfen
uns, Gefuhle anzuneh-
men und auszudrlcken.,
Dann kommen sie in Be-
wegung und verandern
sich ganz von selbst.

Die FUnf Rhythmen sind
eine Aufforderung zum
Tanz des Lebens und
beziehen verschiedene
Ebenen des Seins mit
ein: Flowing bringt den
Kérper in Fluss, Staccato
offnet das Herz, Chaos
leert den Verstand, Lyri-
cal bringt die Seele zum
Ausdruck und Stillness
beflugelt den Geist,




E Alimdhlich |Guft die Welle aus. Lyrical ist
N _miihelos. frei und schwerelos. Die Bewe-

“qungen sind jede .In Lyrical
findet die Seele ihren




94

Totem - Das Praxisbuch zu den Funf
Rhythmen (Allegric), Leben ist Bewegung:
Tanz als Weg der Selbstbefreiung (Allegria),
Das Chaos der Stille (KOHA-Verlag).
Musik von Gabrielle Roth & The Mirrors:
Double Wave, Initiation, Waves, Bones,
Totem, Trance, Rituall,
Tribe, Luna, Refuge.
Infos im Internet:
www.ecsfatic-dance.de
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Als sich Rita im Raum umschaut und in die
Gesichter der anderen Tanzer schaut, ist sie
wie immer iiberrascht tiber die Verwand-
lung, die vor sich gegangen ist: ,,Alle Tanzer
sehen so schon aus”, bemerkt sie. ,,In ithren
Gesichtern liegt ein Strahlen. Als wiirden
sie von innen heraus leuchten.” Ja, Tanzen
macht schén. Denn wie sagt schon ein altes
Sprichwort? ,,Wahre Schénheit kommt von
innen.” Angelika Holdau
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