»VITALITAT AUS DER MITTE"

Orientalischer Tanz und Stille Meditation
Spiritualitiat des ganzen Menschen

Eine Aufzeichnung von Doris Wagner, Radiojournalistin am ORF Burgenland, mit Sylvia Seifert
(SS), Tanzpadagogin, mit Elisa-Maria Jodl (EMJ), Theologin und Kontemplationslehrerin und eini-
gen Teilnehmerinnen anlasslich eines Seminars in Nikitsch.

Die Beitrage der Journalistin sind kursiv gesetzt.

Die Fotos aus dem Seminarraum im Via Cordis Haus-St. Dorothea, CH-6073 Flieli-Ranft

Ausgelassenes Tanzen und Stille Meditation, Riickzug ins Schweigen, als Moglichkeit zu
sich selbst und zur inneren Ruhe zu finden. Die Anmerkung sei erlaubt: Beides, sowohl
das Tanzen als auch das Schweigen will gelernt und eingeiibt sein.

Der Orientalische Tanz, der Tanz des Ostens — warum sollte man sich damit beschéfti-
gen?

SS: Er beansprucht den ganzen Koérper, von den Zehen bis zum Kopf und bis in die Fingerspitzen.
Er fordert die Durchblutung der inneren Organe, dient der Beweglichkeit und Haltung und - was
flr uns Frauen wichtig ist - auch der Beckenboden wird miteinbezogen und bleibt oder wird wie-
der elastisch. Es ist eine Tanzform, die Freude und Lust, Lebenslust weckt. Mit anderen Frauen
zusammen das zu erleben, ist wohltuend und starkend.

Schweigen, in Verbindung mit dem Bauchtanz, als eine Moglichkeit, sich als Frau, als
Mensch naher kennen zu lernen.

EMJ: ,Es geht nur um dich und dein tiefstes Wesen. Jetzt, in diesen 20 Minuten und in nochmals
20 Minuten. Es geht nicht um die Gruppe, nicht um andere oder wie du auf sie wirkst. Es geht nur
um dich und dein wahres Sein. Wer bist du? Wer bist du wirklich? Die Gruppe unterstltzt dich
darin, jeden Augenblick neu in deine Wesenstiefe zu lauschen, ganz wach, mit allen Zellen und
ungeteiltem Herzen. Alle Gedanken, alle Geflihle schauen lernen, sie aber nicht analysieren, dich
nicht mit ihnen beschaftigen, dich nicht von ihnen packen lassen. Lass sie ziehen, sei bloss wach
da. Ungeteilte Aufmerksamkeit. Ohne Anstrengung.”

~Der Orientalische Tanz ist so alt wie die Menschheit. Urspriinglich wurde er als Fruchtbarkeitsri-
tual zu Ehren der Géttinnen, zur Ehre der Mutter Erde getanzt. In ihm wurden die Erfahrungen
der Menschen rund um Sexualitdt, Fruchtbarkeit und Geburt dargestellt. Im Laufe der Zeit verlor
der Tanz zwar seine ausschliesslich religibse Bedeutung und wurde zur reinen Unterhaltung. Die
Freude am Leben und am Tanz und auch viele der urspriinglichen Formen sind aber geblieben.
Flr Frauen der heutigen Zeit ist er ein wunderbarer Weg, um den Kérper ndher kennen zu lernen,
die Weiblichkeit zu entdecken und Freude am Leben und am Tanz zu erfahren.™
(www.sylviatanz.ch)



Was sagt Thnen der Satz ,,In deinen Hiiften wiegen sich die Sterne der Welt?"

SS (schmunzelt): Dass im Becken der Frau der ganze Kosmos enthalten ist und dass wir das im
Tanzen erleben kénnen. Dass dies nicht nur ein gedankliches Konstrukt ist, sondern mit Koérper
und Seele erlebbar.

Wie sind Sie denn zum Orientalischen Tanz gekommen?

Vor 20 Jahren begegnete mir die Ausschreibung eines Anfangerkurses flir Orientalischen Tanz.
Ich fUhlte mich davon so unmittelbar angesprochen wie bisher noch nie in meinem Leben. Aber
da waren die Einwande: 37 Jahre alt, verheiratet, drei Kinder, einfach zu alt flir so etwas. Nach
zwei Tagen holte ich mir die Telefonnummer und meldete mich an. So begann ich zu tanzen.

Waren es die Bewegungen, war es die Musik — was hat Sie so angesprochen?

Es waren die Bewegungen. Die Musik liebe ich auch heute vor allem zum Tanzen, nicht zum H6-
ren.

Es wird ja beschrieben, der Orientalische Tanz sei so alt wie die Menschheit selbst, sei
ein Fruchtbarkeitstanz, ein Tanz zu Ehren der Mutter Erde - ist es fiir Sie auch mehr als
nur Tanz, ist es auch eine Art Religion?

Mit dem Begriff ,Religion* tu ich mich schwer. Doch dieser Tanz ist fir mich ganz klar ein spirituel-
ler Weg. Durch das Tanzen erlebte ich eine grosse Veranderung auch in mir. Darin bin ich mir
naher gekommen, es war ein Entdecken, wer ich bin und die Erfahrung der Grossen Kraft, die in
mir lebt. Gerade durch die Beckenbewegungen wird sie geweckt und geférdert. Nicht nur bei mir,
bei vielen Frauen beobachte ich ein grésseres Selbstverstandnis als Frau. Diese Erfahrung war
mir schon friih genauso wichtig wie das ,technische’ Tanzen. Es ist mir ein grosses Anliegen, bei-
des miteinander zu verbinden. Ich rede davon nicht, wir tanzen einfach. Jede Frau, die mit den
Bewegungen beginnt, spirt das und erlebt etwas davon. Aber es gibt Frauen, die seit 18 Jahren
bei mir tanzen, und das machen sie nicht nur wegen des Hiftschwunges und der Shimmis, son-
dern weil es ihnen als ganzer Mensch weiterhilft und gut tut.

Man sollte sich von den langsamen, lockenden Bewegungen nicht tiauschen lassen,
Bauchtanz fordert alle Muskelgruppen. Manche Bewegungen gehen fliessender, bei an-
deren zwickt und zwackt es. Jede Frau erlebt es an einer anderen Stelle. ...

Frauen stehen ja oftmals auf Kriegsfuss mit ihrem Korper. Lernt man durch solche Se-
minare, wenn man sich ein paar Tage intensiv bewegt und mit stiller Prasenz aufmerk-
sam da ist, seinen Kérper auch gerne zu haben, sich mit ihm anzufreunden?

TN: Ja. Ich lerne ihn oder mich - (lacht) ihn oder mich - ich lerne mich besser kennen und bes-
tenfalls ist jede Zelle angeregt und belebt. Dann gehort sie zu mir, ja.

TN: Ich hatte grosse Schwierigkeiten mit Geflihlen, meinen Kdérper tUberhaupt zu spiren. So tun
mir diese verschiedenen Bewegungen sehr gut, auch wenn ich schon so alt bin.

TN: Ich war keine grosse Tanzfreundin, bin auch mit meinem Kérper recht zufrieden. Aber ich
staune schon, was alles mdglich ist und dass dies alles zu mir gehort.

Lernt man ihn auch ein bisschen mehr lieben, wenn man sich so intensiv mit ihm ausei-
nandersetzt?

TN: Schon. Ich habe Teile von mir abgelehnt und jetzt lerne ich sie zu akzeptieren, mich mit ih-
nen anzufreunden und auszus6hnen.

Bauchtanz als Moglichkeit, den Kérper neu zu entdecken, auch ein neues Korpergefiihl
zu entwickeln?
~Ja", sagt die Tanzlehrerin.

SS: Das ist unser ganz grosses Ziel in der Arbeit. Dass wir den Kérper besser kennenlernen und
ihn wertschatzen fir alles, was er kann und alltaglich flr mich tut. Lernen, wie ich umgehen kann
mit ihm und er mit mir. Ich erlebe das ganz speziell auch mit Gruppen jugendlicher Frauen. In
der Pubertdt und Adoleszenz ist es eine grosse Hilfe, diesen sich wandelnden, weiblichen Kérper
so zu entdecken, anzunehmen und Freude daran zu haben.

Der Bauchtanz ist fiir jede Altersgruppe und fiir jede Statur geeignet. Meine jlingste Teilnehmerin
ist zurzeit sieben Jahre alt und hat schon sehnlichst darauf gewartet, nachdem ihre dltere
Schwester seit einiger Zeit bei mir tanzt. Die alteste ist 70 Jahre alt.



Es wird der ganze Koérper bewegt, es wird die Koordination geférdert. Es sind die Schritte, die
Beckenbewegungen, es ist der Oberkorper, der Kopf, die Arme und Hande - und manchmal alles
zusammen. Und noch ein Shimmy (eine kleine Zitterbewegung) dazu. Es kommen viele Frauen,
die etwas flr ihre Beweglichkeit und Fitness tun wollen, aber keine Lust haben in ein Fitness-
Center zu gehen.

Also durchaus Kategorie Sport, wenn man sieht, wie schweisstreibend es ist?
Ja!
Wie oft tanzen Sie?

Ich habe im Moment 13 Klassen pro Woche. Ja, mit der ganzen Administration zusammen ist es
nahezu 100% Arbeit. In den woéchentlichen Klassen ist der Schwerpunkt mehr auf der Technik
und auf den Bewegungsablaufen. Wir ben immer auch Choreografien. An den Wochenenden
schatze ich die Kombination mit anderen Richtungen wie die Kontemplation, das stille Meditieren,
oder Frauenthemen im grdsseren Zusammenhang. Da geht es dann weniger um korrekte Bewe-
gungen, sondern viel mehr um den Weg: Wohin fihrt mich die Bewegung?

Selbstverstandlich haben es jlingere Frauen leichter, sofern sie einigermassen gesund sind, sich
auf die fliessenden Bewegungen einzulassen und sie auch schén auszufiihren. Altere Frauen spii-
ren vielleicht den Ricken mehr, vielleicht hat sich ein ganzes Leben festgesetzt im Becken mit
allen Erfahrungen. Fir sie ist es meist schwieriger, (iberhaupt in Bewegung zu kommen, das Be-
cken l6sen zu kénnen und zu splren: Welche Muskeln brauche ich dazu, wie kénnte die Bewe-
gung sein?

Haben Sie erlebt, dass durch den Bauchtanz Riickenbeschwerden verschwinden?

Ja, sehr oft. Viele Frauen kommen mit Rickenproblemen zu mir. Nach einiger Zeit verschwinden
sie ganz oder reduzieren sich spirbar. Da merke ich dann auch, dass zwar das Becken zuerst
versucht wird zu Iésen und in Bewegung zu bringen. Aber viel schwieriger sind Nacken- und
Schulterbereich. Da sitzt viel mehr an Verspannung und Last des Lebens, die wir mit herumtra-
gen. Diese zu lésen, dauert langer.

Der Orientalische Tanz lebt von den Endlosbewegungen, dem Kreisen des Beckens, dem Rollen,
den Schlaufen, der fliessenden oder der aufgestellten Acht. Alle diese Bewegungen, auf die wir
uns an den Wochenendseminaren ausgiebig einlassen kédnnen, werden aber auch mit dem Ober-
kdrper getanzt, dann bei ruhiger Beckenstellung. Der Bauchtanz lebt genauso von den akzentu-
ierten Bewegungen wie Drops und Hlftschwung, Schieben, Pendeln, Kippen, Wippen - mit Schrit-
ten und Arm-/Handbewegungen. Und dann die ganz schnelle Zitterbewegung, die Shimmies, mit
Hifte oder Schultern, in fortgeschrittenem Stadium kombiniert mit anderen Bewegungen.

Was ist nun der Orientalische Tanz? Sport, Vergniigen oder erotischer Verfiihrungs-
tanz? Ein Tanz, den die Frauen fiir sich tanzen oder um den Madnnern zu gefallen?

Der Orientalische Tanz wurde schon sehr frih flir beides gebraucht. Einerseits als Ausdruck der
Frau, ihrer eigenen Erotik und Sinnlichkeit, im Kreis der Frauen, wenn sie miteinander tanzten.
Ein Freiraum im Kreis der Frauen, Kdrperbewegung auszuprobieren und zu leben, wie das auf der
Strasse nicht moéglich ware. Das spire ich auch in meinen Klassen. Dann gibt es aber auch die
professionellen Tanzerinnen, die zur Unterhaltung der Manner da waren und da sind. Das ist so.
Provokativ kdnnte ich sagen: Wenn sich die Manner dadurch verfiihrt fihlen, so ist das ihr Emp-
finden. Aber natlrlich ist es auch aufreizend. Eine Frau zu sehen, die ihre Sinnlichkeit so frei im
Tanzen ausdricken kann, ist fir Manner anziehend und schén zu schauen.

EMJ: Aber nicht nur fir Manner! Auch fir mich als Frau ist es schén, dich in einer Tanzvorfithrung
am Abend schauen zu kénnen. Oder uns im Kreis, in den bunten Gewandern, in unseren unter-
schiedlichen Bewegungsmadglichkeiten zu erleben.

SS: Fur die Frau kann es das Erleben sein, dass sie ein ganzer Mensch ist fir sich allein. Und ich
denke, Manner und Frauen sind dazu eingeladen, das zu verwirklichen in ihrem Leben, dass sie
GANZ werden. Der Orientalische Tanz kann den Frauen dabei eine grosse Hilfe sein.

Aber es ist doch etwas, wo wir Frauen eine eigene Spielwiese haben. Im Bild vom
Sport: Mdnner kénnen schneller laufen, héher und weiter springen, aber diese Form des
Tanzes ist ihres wohl nicht.

SS: Es gibt auch Manner, die bauchtanzen und auch Bauchtanz lehren.



Stort es Sie, wenn Bauchtanz abgetan wird als reine Verfiihrungskunst?

Nein, es stért mich nicht, weil auch das zum Leben gehdért. Es stért mich nur, wenn er aus-
schliesslich darauf reduziert wird.

Der andere Erfahrungsbereich der , Vitalitidt aus der Mitte", das einfache, schlichte Da-
sein als stille Meditation. ,,Jeder Atemzug ist Gegenwart. Jeder Herzschlag ist einmalig.
Wenn ich stehe, nur stehen, wenn ich sitze, nur sitzen. Wenn atmen dann atmen. An
nichts hiangen bleiben. Wenn wir gehen, nur gehen. Vorbehaltlos, ungeteilt da sein." Ein
Meditationstext von Elisa-Maria Jodl|.

In diesem Kurs holt die Theologin, Elisa-Maria JodI, die Tanzenden dort ab, wo sie ge-
rade sind, in einer ausgelassenen, frohlichen Stimmung und fiihrt sie in die Stille.

»Tanze mein Herz. Tanz heiter, mit Freude.
Die Hligel tanzen. Es tanzt die See und die Erde.
Die Welt der Menschen tanzt in Lachen und Tranen." (Kabir)

EMIJ: Ich glaube, es ist das Geheimnis jener Vélker, die mit der spirituellen Kraft noch stark ver-
bunden sind. Immer wieder habe ich Menschen erlebt, die in ihrer daussersten Not, in Unterdri-
ckungssituationen getanzt haben. Selbst bei Beerdigungsmarschen wird getanzt. Sie tanzen ihre
Trauer und schopfen daraus neue, belebende Kraft. Lebensquelle und spiritueller Quell sind eins.
Kabir, der indische Sufi-Mystiker, sagt weiter: ,Warum das Gewand des Md&nchs anziehen und
weitab von der Welt leben in einsamem Stolz? Siehe, mein Herz tanzt im Entzicken von hundert
Kinsten, und der Schopfer ist es zufrieden.™

Wo immer dieser Schopfer sein soll. Bitte, keine Vorstellung damit verbinden. Das ist es, was wir
im Sitzen in der Stille lernen: Hellhérig zu werden, damit wir die Wirklichkeit nicht identifizieren
mit den Bildern, mit den Vorstellungen, die wir uns von dieser Transzendenz, vom Goéttlichen ma-
chen, sondern erkennen, wie einfach das Leben eigentlich ist.

Wir laden Sie jetzt ein, mit uns zu meditieren. Wenn Sie Zeit und Moéglichkeit haben,
schliessen Sie die Augen und lassen Sie sich auf die Anleitung ein.

(Anmerkung EMJ: Hoéren Sie beim Lesen nach den einzelnen Zeilen, bei den Gedankenstrichen in
eine innere Stille hinein, eine Stille hinter den Worten. Versuchen Sie den Text nicht intellektuell
zu lesen, sondern aus der Sehnsucht heraus, wirklich zur inneren Ruhe zu kommen. Nur die Pra-
xis fihrt uns dazu, nicht das gedachte Wissen darlber.)

Setze dich in guter, entspannter Achtsamkeit auf einen Stuhl, ein festes Kissen oder Bankchen,
wenn du auf dem Boden sitzen willst. Richte das Becken so auf, dass die Aufrichtung des Riickens
eine natlrliche ist. Dass auch der Ricken innerlich entspannen kann.

Lass das Herz, das spirituelle Herz sich 6ffnen. Vielleicht weckt es sogar ein Lacheln.

Nur schon die Hinwendung zum Herzen tut gut.

Einatmend --- ausatmend ---

So kommt das herum schweifende, ich-bezogene Denken, das mit den Problemen des Alltags ver-

haftete Denken allmahlich zur Ruhe.

Ganz schlicht da sein --- einatmend --- ausatmend

Diese Praxis ist allen spirituellen Wegen vertraut.

‘Schauen ins nackte Sein’ nennt es die ,Wolke des Nicht-Wissens", ,liebendes Aufmerken’ Johan-
nes vom Kreuz.

Einfach: liebendes Aufmerken. Nur liebevoll aufmerken. Immer wieder zuriickkehren. Bin ich han-
gen geblieben, dieser Gedanke, dieses Geflihl hat mich gepackt --- liebendes Aufmerken.

Ein --- und --- aus.

In der Zentradition wird es Shikantaza genannt, im Taoismus Wu-Wei, Nichts-Tun.

Die Hande ruhen im Schoss und das Denken beachte nicht.

Nichts tun entfaltet heilende Kraft.

Nimm die innere Bewegung wahr. Wir verdrangen nichts. Schaue den Bewusstseinsfluss, der etli-

ches Material aus dem Alltag, aus der Lebensgeschichte, aus der Fantasie mit sich mitfiuhrt.



Schaue dieses Material wie du die Wellen des Flusses schaust. Du sitzt an seinem Ufer, schaust
und kehrst immer wieder zuriick zu diesem Ein --- und --- Aus des Weltatems, des grossen Le-
bensatems. Kehr einfach zurlick zum schlichten ---- Einatmen --- Ausatmen

Selbst wenn mir eine unerledigte Arbeit einfallt, die ich vergessen habe, bleibe ich jetzt sitzen.
Wende mich wieder der Stille zu. Wende mich wieder dem Atem zu. Und vertraue darauf, dass
diese unerledigte Aufgabe sich noch einmal erinnert, wenn dann die Zeit da ist, mich ihr zuzu-
wenden. Jetzt ist etwas anderes dran. Jetzt ist die Hinwendung zu deiner inneren Ruhe dran.

Du selber bist deinem Wesen nach in Ordnung.

(die Klangschale ertént; oder ein Glockenschlag)

Beende dieses stille Sitzen mit einer Verneigung.

Mit jedem Atemzug weichen Sorgen und Probleme. Mann und Frau ist nur mehr
Mensch.

EMJ: Das ist das Zu-uns-selber-kommen, das nichts mehr mit Mann und Frau zu tun hat. Es be-
trifft uns als Menschen, dass wir als Erwachsene auf eine transrationale Erfahrungsebene kom-
men und hineinwachsen in ein Sein, in dem wir uns tatsachlich nicht mehr definieren liber Beruf,
Uber Sozialstatus oder Familienzugehoérigkeit.

Es gibt eine schéne Geschichte: ,Ein Mann hatte einen Traum."

Ja, der Mann hatte den Traum. Es sind immer wieder die Manner, die offensichtlich, weil sie sol-
che Erfahrungen geschenkt bekommen, zu spirituellen Fihrern werden wiederum fir suchende
Manner. Auch wenn tiefe Erfahrung uns Gber Mann- und Frausein hinauskatapultiert und nichts
mehr damit zu tun hat. Integriert gehdrt die Erfahrung wiederum in unser Mann- oder Frausein.
Allerdings wandelt sich durch wiederholte Integration unser Sein auch als Mann oder als Frau.

Jetzt die Geschichte: Ein Mann traumt sein Sterben. Er splirt, dass er an der Schwelle zu dem
steht, was wir ,Himmel’ nennen. Er hort eine Stimme rufen ,Wer bist du?". Er nennt seinen Na-
men. - ,Ich hab dich nicht nach deinem Namen gefragt. — Wer bist du?" Jetzt nennt er seinen
Beruf. ,Ich hab dich nicht nach deinem Beruf gefragt. — Wer bist du?" Da wird er etwas verzwei-
felt und sagt: ,Ja, ich bin verheiratet und habe drei Kinder. An unserem Ort hatte ich in verschie-
densten Vereinen mitgearbeitet, habe mich engagiert und viel Gutes getan. “Ich habe dich nicht
nach deinem sozialen Kontext gefragt®, hort er die Stimme. ,Wer bist du? - WER BIST DU?" - Mit
dieser Frage wacht der Mann auf und merkt, dass es ein Traum ist. Doch diese Frage weist ihm
eine Richtung. Er will sich und sein Leben noch tiefer verstehen lernen.

In der Mitte des Lebens, vielleicht mit 50 Jahren, nachdem Beruf und Familie aufgebaut sind,
oftmals auch konfrontiert durch Tod von Eltern, Freunden oder schweren Erkrankungen im eige-
nen Umfeld, beginnt der Mensch wesentliche Fragen zu stellen. Ist das alles? Was kommt jetzt?
Die einen ergreifen neue Projekte, steigen vielleicht sogar aus dem bisherigen Beruf aus und ver-
suchen etwas ganz anderes oder grinden eine neue Familie mit neuem Nachwuchs. Andere wen-
den sich mit diesen Fragen an weise Menschen, an spirituelle Lehrer und Lehrerinnen, vielleicht
sogar ganz bewusst aus einer anderen, also dstlichen oder schamanischen Kultur und Tradition.

Elisa-Maria Jodl, die Theologin, gesteht, dass Tanz gewissermassen zu ihrem Leben gehért. Wie
bringen Sie das mit ihrem Glauben zusammen, Mdnnern gefallen zu wollen? Die meis-
ten Frauen tanzen doch, um Mé&nner fiir sich zu gewinnen.

Ich habe immer schon ,fir mich' getanzt. Ich weiss nicht, ob ich je getanzt habe um Mannern zu
gefallen. Klar, wenn dadurch ein gute Begegnung, ein kleiner Flirt entstanden ist, war’s fein. Vor
vielen Jahren als Studentin in Wien erlebte ich die ersten Tanzveranstaltungen mit freiem Tanz,
also nicht bloss Paartanz. Ich sass am Rand als Mauerblimchen und je mehr ich Mauerblimchen
wurde umso weniger holte mich ein Mann. Plétzlich fiel mir ein, dass ich wahrend zehn Jahren
Kinderballett tanzen gelernte hatte, dass ich etliche Tanzschritte kannte. ,Stell dich doch einfach
hin und Uberlass dich der Musik, Gberlass dich den Schritten.” So geschah es.

Dieses Tanzen um des Tanzens willen hat mir auch spater geholfen. Sei es als Gemeindepfarrerin
nach einem schwierigen Tag, vielleicht sogar am Karfreitag, dass ich einen Alexis Sorbas auflegte,
griechische Musik, und tanzte. Die ganze Not, das ganze Elend, das mir an einem Karfreitag auch
von unserer jetzigen Weltsituation her entgegenkommt, tanzend auszudriicken. Oder ein anderes
Mal im Rahmen eines Selbsterfahrungskurses den Moralischen, der mich abends zum Rickzieher
bewegte, wahrnehmen, zuriickkehren in die Gruppe, und gerade diese grollende Missstimmung



tanzen. Es ist erstaunlich, wie schnell sich aus der Bewegung heraus auch die innere Stimmung
bewegt und verandert.

Von solchen Erfahrungen her ist es nicht erstaunlich, dass mir die Kombination von Tanz und Stil-
ler Meditation zusagt. Den Bauchtanz erlebe ich als sehr urspringliche und freie Form des Tan-
zens, gerade auch wie Sylvia es uns lehrt. Wir missen nicht Tanzabldufe einstudieren, sondern
dirfen in den einzelnen Bewegungen ankommen, uns ganz darauf einlassen. Dieses Ankommen
in der Bewegung ist eigentlich nichts anderes als spater im stillen Sitzen das Ankommen in dieser
viel feineren Bewegung des Atmens - ein - aus. Durch dieses Ankommen in der stillen Bewegung
des Atems finden wir zu dem, was wir wesentlich SIND.

Dieses Ankommen in dem, was ich schon BIN, erlebe ich auch an einem Sterbebett. Da liegt ein
Mensch, der nicht mehr erzahlen kann, der auch nicht mehr aufnimmt, was ich aus unserem All-
tag berichten kénnte, der nicht mehr Uber seine Geflihle sprechen kann. Wenn jedoch meine
Hand seine oder ihre Hand berihrt und ich einfach da bin, im Atem prdsent bin, erlebe ich immer
wieder, dass eine kommunikative Verbindung entsteht, eine cor-respondenz. Es ist eine Berlh-
rung und Begegnung, die Vertrauen weckt, die dem Sterbenden hilft, sich vollig diesem schlichten
Atmen und stillen Dasein Uberlassen zu dirfen.

Nicht leben fiir andere, leben fiir sich. Nicht tanzen fiir andere, tanzen fiir sich.

TN: Mit dem Wunsch nach Bewegung, nach Tanz, nach wildem Tanz muss ich meinen Partner
nicht Gberrollen. Unabhangig von ihm kann ich hier diese Lebenskrdfte entfalten, darin stimmen
die Frauen Uberein.

SS: Tanzen weckt Freude, wir lachen viel. Ich bin Gberzeugt, dass Lebensfreude entspannter und
geldster Bewegung entspringt. Wenn wir uns verkrampfen und noch mehr anstrengen, wenn wir
alles leisten wollen, wird jegliche Freude vertrieben. Bauchtanz hat sehr viel mit Loslassen und
loslassen kdénnen zu tun. Je mehr ich mich anstrenge, umso weniger gelingt es.

TN: Gerade in meinem anspruchsvollen Berufsalltag brauche ich diese Auszeit. Einerseits das
stille Zu-mir-kommen und In-mich-gehen und anderseits die Bewegung, die Tucher, die Schellen,
das Lachen. Es macht einfach Spass.

Diese Kombination scheint auf den ersten Blick nicht stimmig. Tanzen, Lust, Lebens-
freude und dann Stille, In-sich-gehen?

TN: Wenn man sich in der Bewegung nur bewegt und nicht viel dazu denkt und kontrolliert, ist
das eigentlich auch etwas, was mit In-sich-gehen zu tun hat. Anderseits hilft das stille Sitzen,
mich selber wieder besser zu spliren: Den Atem wahrzunehmen, das Einatmen und das Ausat-
men. Das beruhigt dann.

Was schépfen Sie aus diesen Tagen?
Batterie aufladen, also Kraft.

TN: Beides ist wichtig in meinem Leben. Es ist ein standiges Weitergehen damit. Ich mdchte den
Tanz nicht missen, ich mdchte die Meditation nicht missen. Es ist Kraft und Freude spendend.

TN: Ich arbeite therapeutisch mit Touch-life-Massage, einer ganzheitlichen Massage. Da ist Acht-
samkeit, Spliren und Kontakt im Augenblick sowohl auf Kérper- wie auf Seele- und Geistebene
wichtig. So kommt dieses Seminar ,Vitalitat aus der Mitte" fir mich im richtigen Moment und ist
eine ideale Kombination von achtsamem Gewahrsein und Bewusstheit im Tanzen, in der Bewe-
gung wie auch im stillen Sitzen mit dem Horchen nach Innen. Es ist wirklich sehr ganzheitlich und
es macht Spass. Die schénen Gewander, die Farben, die Freude, die das Tanzen weckt und die
Stille, die Ruhe in der Sammlung, das tut einfach gut.

TN: Durch dieses Achtsam-sein, wodurch all die Gedankengeschichten wirklich zur Ruhe kommen
kdnnen, erhalte ich wieder mehr Achtsamkeit flir andere Bereiche, die bis anhin im Lebensalltag
nicht mehr bemerkt wurden. Dadurch entsteht wirklich viel Lebenslust. Wenn ich finf Tage im
Schweigen verbringe - also in einem Kontemplationskurs -, wo ich doch eigentlich redelustig bin
und gerne auf Leute zugehe, freue ich mich nachher unendlich mehr auf alle Kontakte. Auch die
Art der Kommunikation veradndert sich. Ausserdem stelle ich fest, dass wir auch im Schweigen
kommunizieren, was aber nicht gleichbedeutend ist mit nonverbaler Kommunikation. Ich bekom-
me ein Gesplr fir eine feine, stille Verbindung des Lebens mit sich selber. Dieses Seminar redu-



ziert mich auf das Wesentliche - wenn tanzen, dann tanzen - wenn atmen, dann atmen -, das
fasziniert mich und ldsst mich intensiver leben.

Tanzen und Schweigen also kein Gegensatz sondern eine Ergdnzung. Die Theologin Eli-
sa-Maria JodlI bringt es auf den Punkt.

Ja, das lasst sich so sagen. Es gibt immer wieder die Erfahrung, dass uns gerade die Stille, das
Sitzen in der Stille, mit alten Geschichten oder unerledigten Gesprachen und Konfliktsituationen
in Berihrung bringt, manchmal regelrecht aufwiihlt. Was macht man damit? Unser Seminar ist so
angelegt, dass wir solches nicht verdrangen, dass wir aber auch nicht hineingehen und uns aktiv
damit beschdftigen wie in einem therapeutischen Setting oder einer Gesprachstherapie. Vielmehr
darf hochkommen, was hochkommen mdéchte und es darf sich bewegen. Es ist im Hintergrund da,
ich tanze damit und setze mich mit diesem Innenleben wieder in die Stille. Hilfreich ist es, damit
nicht alleine schwanger zu gehen, sondern es auszusprechen. Einfach aussprechen. Teilnehme-
rinnen kénnen mich in einem Pausengesprach jederzeit ansprechen. Es kann dann geschehen,
dass am Ende des Tages, vielleicht auch erst am nachsten Tag oder zu einem anderen Zeitpunkt
ein Blickwinkel aufgeht, der vorher so nicht im Bewusstsein war. Wenn der Blick neu auf eine
bestehende Konfliktsituation fallt, wird vielleicht eine ganzlich unerwartete Lésung sichtbar. So
kann es geschehen. Es muss aber nicht. Es kann auch sein, dass sich eine uralte Kindheitssituati-
on erinnert, und plétzlich zieht es wie eine Sternschnuppe durch den Sinn: ,Ach so - es war ja
eigentlich ganz einfach." Wenn solche Erkenntnis aus der Wesenstiefe kommt, kann sie durch
kein Argument von aussen genommen werden. Da schweigt auch der Verstand der Flnfzigjahri-
gen, der bis anhin mit seinem erwachsenen Verstdandnis von Schmerz und Schuld auf die Erinne-
rung aus der Kindheit reagierte und einen grauen Vorhang errichtet hatte.

Es ist ungewohnt, dass wir nicht aktiv mit vergangenen Lebensgeschichten umgehen. Mit dieser
Aussage bin ich keineswegs gegen aktive Bewaltigung von Vergangenheit. Es kann sein, dass
jemand aufschreibt, was sich aus der Stille heraus formuliert, dass sich jemand in eine Therapie
begibt und aktiv hinschaut, wo die Blockaden hocken. So hat jeder Mensch seinen Weg. Es kann
aber auch sein, dass ich die inneren Bewegungen, die Geflihle, die Gedanken, die Ahnungen,
Stimmungen einfach mittrage und mittrage und mittrage, sich tanzend bewegen lasse, in die Stil-
le hinein hinhalte und plétzlich ist alles aufgelost. So wie es gekommen ist, nimmt es der Geis-
teswind wieder mit.

Im Tanzen, in der lustvollen Bewegung, verliert so manches Problem auch seinen
Schrecken?

Natirlich. Es gibt da noch eine Geschichte. Ich fand sie in der chassidischen Tradition, der jidi-
schen Mystik des 18. und 19. Jahrhunderts, gesammelt von Martin Buber.

Ein sehr bekannter Rabbi wurde in einem Dorf erwartet. Die Dorfbewohner bereiteten sich darauf
vor. Sie Uberlegten sich Fragen und was ihnen von Herzen wichtig war und worum sie ihn bitten
wollten. Die Halle des Dorfes war voll mit Menschen und ihren Erwartungen.

Der Rabbi kam - und sass dann zunachst einfach da. Er sass da und ermunterte keinen, seine
Fragen zu stellen oder etwas zu sagen. So begannen die Leute auch einfach dazusitzen. Nach
einer langen Weile, nach vielen Minuten begann er mmmmmmhhhhhh --- mmmmmmhhhhhh -
ZU summen, zu ténen, leise zu melodieren, sich hin und her zu wiegen. So fingen die Leute auch
an mit mmmhhhh --- mmmhhhh - zu summen, zu ténen, leise zu melodieren. Irgendwann stand
er auf und machte Schritte. Bewegte sich in Schritten. Das Ténen und melodidse Singen ging
weiter. Die Menschen erhoben sich ebenfalls und bewegten sich soweit das an ihrem Platz még-
lich war.

So verbrachte der Rabbi zwei Stunden mit den Bewohner/innen des Dorfes. Dann sagte er: ,So.
Jetzt zu euren Fragen. Was wollt ihr von mir wissen? Worum wollt ihr bitten?"

Keiner stellte eine Frage. Alles, was vorher dringend erschien, war jetzt verstummt.

Botschaften, die weiter wirken
Als Frau mehr auf sich schauen.

TN: Als Frauen bringen wir im grossen Rahmen Sensitivitaten ein, ob es wertgeschatzt wird oder
nicht, ist ein anderes Thema. Etwa von der Mdtterlichkeit her, positiv gesehen, oder was die Fir-
sorge angeht, fir andere und auch fir mich selber. Wenn ich mich nicht mehr spiire, splre ich
auch andere nicht mehr. Wir haben zwar gelernt, nur fiir andere da zu sein. Aber wenn wir in
unsere Zeit schauen, wie viel Burn-out gibt es da. Ich merke es phasenweise bei mir selber als
Frau, die fir und mit Frauen sehr engagiert gearbeitet hat. Mit wie viel Anspriichen ist eine Frau



konfrontiert im Beruf, in der Familie? Da sind die Kinder, da sind vielleicht Eltern zu betreuen, da
ist ein Engagement in der Altenpflege. Ich beobachte, dass die Frauen einen so hohen Anspruch,
einen so hohen Level haben, dass viele im Burn-out oder in Krankheiten landen und in Lebens-
phasen kommen, wo es wirklich um Rlickzug geht, um eine Neuorientierung. Was ist mir jetzt
wichtig? Was ist mir wesentlich? Das kann durch einen Weg der Kontemplation mdglich werden,
ohne dass man gleich vom Leben geohrfeigt wird.

Zu sich selbst zu finden, zu seinem Frausein zu stehen, ist die 2. Botschaft.

SS: Fur mich ist eine selbstbewusste Frau eine Frau, die auch um ihre Erotik und Sexualitat
weiss, sie wertschatzt und lebt, so wie es fir sie stimmt.

TN: Erfullung als Frau und Erflillung als Mensch. Die Frau ist eine Facette von Mensch sein. Als
Frau unser Mensch sein erfillt und befreit leben.

Eine dritte Botschaft lasst sich formulieren: Die Frau muss sich als Frau mehr in die Ge-
sellschaft einbringen.

EMJ: Ich bin jetzt 61. Wenn ich zurlickschaue auf die vergangenen vierzig bis flnfzig Jahre als
eine Lebensspanne, die ich bewusst Uberblicken kann, so scheint mir, dass die Gesellschaft schon
sehr viel Weibliches wieder entwickelt hat. Es ist nicht nur, dass die Frau das Weibliche entwi-
ckelt, sondern dass der Mann das Weibliche wieder entdeckt - ohne weibisch zu werden. Und
dass die Frau anderseits hellhorig daflir sein muss, innerhalb der wirtschaftlichen Gegebenheiten
nicht einfach die harten Mannerstrukturen zu bernehmen. Wenn die Frau nach wie vor besser
sein muss, z.B. auf einem Direktorenposten, als der Mann, dann ist das immer noch das mannli-
che Wertesystem. Wenn sie bloss Strukturen umsetzen will ohne auf Beziehungen und Prozesse
Zu achten, ebenso. Da bringen wir die weiblichen Qualitaten noch nicht ein.

Weibliches Potential einbringen erlebe ich dort, wo auch innerhalb von Wirtschaftskreisen ein
Wahrnehmungs- und Bewusstseinshorizont entsteht. Dass sich ein Gesplr und ein Know-how
entwickelen fir Gemeinsames und Partnerschaftliches auch im globalen Alltagsgeschaft, so dass
auch die Beziehungsebene wahrgenommen wird. Es geht immer auch um Beziehungen. Wie viele
Konflikte entstehen im Berufsalltag, weil einer dem anderen eins auswischen will, besser sein will
oder beweisen will, dass er besser ist. Das sind flir mich mannliche Qualitdten. Die Frau schaut
einfach mal, schaut und hért zu - sofern sie nicht zu jenen Frauen gehort, die aus dem Intrigieren
ihre Lebenskraft ziehen.

Noch einmal: Es gibt viele Frauen, die mitten im Machtgerangel stehen und nicht merken, wie
sehr sie mannliche Strukturen leben. Und es gibt Manner, die héren, schauen und leiten so, dass
sich ihre Mitarbeiter/innen mit all ihren Qualitaten voll entfalten kénnen.

GONG

EMJ: Die Stimme ist ein wesentlicher Ausdruck unseres lebendigen Leibes. Der Stimme Raum zu
lassen, so dass sie sich entfalten kann, geht Uber reines Singen hinaus. Gerade flir Menschen, die
nicht singen kdnnen, ist das Tonen wunderbar. Der Klang darf sein, wie er ist: rau, kraftig, klar,
zaghaft, scherbelnd, hoch, tief. Es gibt keine falschen Téne. Wir ténen auf aaaaa und auf 00000
im Wechsel. Einmal aaaaaa, der nachste Atem o0ooo und zwar im eigenen Atemrhythmus. Also
keine Anpassung an das nachbarliche Ténen oder den Rhythmus der Leiterin. A und O - eine Ur-
erfahrung des Menschen.



,Die Menschen plappern viel.
Wer von Herzen weiss zu beten,
kann getrost mit A und O
zu gQdt hintreten."

Nach: Angelus Silesius

gQdt - mit Bedacht so geschrieben, um jede Verknipfung mit Subjekt und Objekt zu sprengen.
Eine Wirklichkeit, die vor Himmel und Erde steht und mit keinem Namen zu fassen ist. Sie Gott zu
nennen als etwas von anderem Unterschiedenes verfehlt ihr Wesen. Wie ein Trugbild ware sie
dann.
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