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Fiir Surur und Karima

in Liebe und Dankbarkeit

Schonheit ist eine innere Haltung, die sich im Auf3eren zeigt!

Schonheit ist zeitlos!

Wenn wir zu tanzen beginnen, satteln wir unser Kamel mit dem Sattel der Sehnsucht
und steigen hinab in die Tdler unseres Korpers.
Jedes Kreisen, jede Welle ausgefiihrt mit den Rundungen unseres Korpers gibt der Seele einen Raum,
sich in den Sinnen, in den Gefiihlen widerzuspiegeln
und den Duft des Unsichtbaren in der Welt der Formen zu verbreiten.

Komm, tanz — ich habe Verlangen nach dem Leben ...
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Vorwort

Dieses Buch entstand begleitend zum Lehrgang
,,Orientalischer Tanz und Gesundheit™ im Jahr 2010,
in dessen Rahmen Fawzia Al-Rawi einer Gruppe
von 35 Frauen die Bewegungen des orientalischen
Tanzes ndherbrachte und Einblick in die mit ihm
verbundene Gesundheitslehre gab. Es basiert im We-
sentlichen auf Transkriptionen der vielen angeleite-
ten Ubungen, Meditationen und Vortragseinheiten,

die um einige Basisinformationen ergidnzt wurden.

Wihrend ,,Der Ruf der GroBmutter (1996) die Le-
serinnen und Leser Schritt fiir Schritt in die Welt um
den geheimnisvollen Frauentanz hineinfithrt und
dabei vor allem vom Geschmack des Tanzes kos-
ten ldsst, versteht sich das vorliegende Buch als ein
Arbeitsbuch. Es beinhaltet eine umfassende Darstel-
lung der vielfiltigen Bewegungen des orientalischen
Tanzes und beschreibt diese bis ins Detail — so wie

die Autorin sie in ihrer Urspriinglichkeit lehrt.

Dariiber hinaus versammelt es Ubungen zum spiri-
tuellen Heilen sowie zahlreiche Atemtechniken und

Meditationen aus der Sufi-Tradition.
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Dieser mystischen Weisheitslehre entspringen auch
die Beschreibungen der ,,sicben Aspekte der Seele*
sowie der ,,inneren und duBleren Rhythmen des Le-
bens®. Wie auch das Wissen iiber die Diifte und Aro-
men flossen sie als altes Uberlieferungswissen in die
altorientalische Gesundheitslehre ein und bestimmen
die an Ganzheitlichkeit orientierte Heilsarbeit mit.

Alle Kapitel konnen als Vertiefung des Verstiandnis-
ses gelesen werden, welche Sicht diesen Tanz ge-
préagt hat, wovon er genéhrt ist und wie er selbst die

Frauen, die ihn tanzen, nihrt.

Moge dieses Buch jenen, die diesen Tanz bereits
kennen und lieben, dienen und moge es die, die ihn
noch nicht kennen, zu ihm verfiithren und ihnen hel-
fen, in seine Bewegungen und die dahinterliegende
Weisheit hineinzufinden. Immer erinnernd und im
Herzen tragend ein arabisches Sprichwort: Geduld

macht schon.

Wien, im April 2016

Karima






Einleitung

Ein ganzheitlicher Einblick in den orientalischen Tanz

Der orientalische Tanz ist ein Isolationstanz, bei dem
die einzelnen Korperteile bzw. -zentren isoliert, also
einzeln und unabhéngig voneinander bewegt werden,

um schlieBlich gemeinsam eine Einheit zu bilden.

Wie ein Fluss, aus einzelnen Tropfen bestehend, als
ein harmonisches Ganzes flieit und seine Kraft im-
merwihrend aus der Quelle schopft, so ist die Quelle
des Bauchtanzes die Mitte. Die Kraft fiir die Bewe-
gungen holt sich die Tdnzerin aus dem unteren Teil
des Korpers, dem Zentrum ihres Gleichgewichts.

Der ganze Korper schwingt um diese Lebensmitte.

Viele Bewegungen des Bauchtanzes kommen aus
den Gelenken des Korpers, sind wellenartig und krei-
send und der Rumpf wird durch sie sanft geknetet und
massiert. Durch die Bewegung des Rumpfes, des Bau-
ches, der Hiiften sowie des gesamten Beckens kommt
eine Frau intensiv mit ihrer Lebenskraft und ihren
Lebenszentren in Kontakt. Die Gesetze des Rhyth-
mus geben der Frau die Moglichkeit, sich selbst zu
erforschen, sich kennen und verstehen zu lernen und

somit einen Heilungsprozess zu erleben.

Die Gesetze des Rhythmus zu erforschen bedeutet,
sich mit seiner Gesundheit auseinanderzusetzen. Ge-
sundheit ist mehr als nur ein Leben ohne Krankheit.
Gesundbheit ist Harmonie auf allen drei Ebenen: Ko6r-
per, Seele und Geist (Verstand). Krankheit ist also
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immer eine Stérung der Gesamtpersonlichkeit. Ein
Aufruf oder lebendige Fragen an uns selbst: Wo ist
mein Sein nicht in Balance? Was habe ich vergessen,

in mein Leben zu integrieren?

Uber die innewohnende Korperintelligenz Bescheid
zu wissen, hilft uns, sie fiir unser Wohlergehen ein-
zusetzen. Hierfiir ist es zum Beispiel notwendig,
sich die verschiedenen Erfahrungen und die damit
einhergehenden Bewertungen, die eigenen Konditi-
onierungen und die daraus erwachsenen Haltungen
und Gewohnheiten, die vielfdltigen Verstrickungen
und Verwicklungen im personlichen Leben bewusst
zu machen. Spirituelle Weisheiten mit kérperlichen
Vorgingen zu verbinden, kann dabei wesentlich und
hilfreich sein. Die Sensibilisierung des Korpers tragt

viel zur Selbstfindung bei.

Jeder Teil des Korpers hat eine geheime Bedeutung.
Wenn wir uns mit den inneren und duf3eren Korperor-
ganen sowie mit den ihnen innewohnenden Kréaften
auseinandersetzen und uns deren geistigen Hinter-
griinden zuwenden, kénnen wir unsere Gesundheit

stabilisieren.

Da Haltung und Bewegung Ausdruck der Persén-
lichkeit sind, kann uns die Kombination von Sach-
wissen und Tanz zu Erkenntnissen bzw. Deutungs-

moglichkeiten fithren, die es uns ermdglichen, uns



selbst und andere Menschen gut zu begleiten. Fritjof
Capra, Wissenschaftler der experimentellen und the-
oretischen Physik, hilt in seinem Vortrag ,,Die neue
Physik und die wissenschaftliche Realitdt unserer
Zeit* fest:

,,Wenn wir unsere Gesellschaft betrachten, bemerken
wir ein grundlegendes Ungleichgewicht zwischen
zwei Arten von Bewusstsein, die stets als wesentli-
che Aspekte der menschlichen Natur angesehen wur-
den und die ,rational’ und ,intuitiv’ genannt werden.
Diese beiden Arten des Bewusstseins werden traditi-
onellerweise der Wissenschaft bzw. dem Glauben zu-
geordnet. Die Chinesen nennen diese beiden Denk-
weisen oder Arten des Wissens ,Yang’ und ,Yin’. (...)
Der Yang-Aspekt, die mannliche Seite der mensch-
lichen Natur, steht fiir Aktivitdt, Vernunft, Wettstreit
und Wissenschaft. Der Yin-Aspekt als das Weibliche
der menschlichen Natur steht fiir Lebensbejahung,
Intuition, Hilfsbereitschaft und Mystik. (...)

Unsere Gesellschaft stellt die Aktivitit tiber die
Meditation, das rationale {iber das intuitive Wissen,
Wissenschaft iiber Religion, Wettbewerb {iber Zu-
sammenarbeit usw. Unsere Kultur ist beherrscht von
Rationalitit. Das wissenschaftliche Denken wird
hiufig fur das einzig wertvolle gehalten.” (Capra,
Fritjof, '2001)

»Doch®, um es mit Ali ibn Abi Talib a. s. zu sagen,
»die Wissenschaft ist ein Punkt. Die Unwissenden
dehnten ihn aus.

Symbole und Rituale gehdren zum Leben und ent-
wickeln sich aus einer Interaktion mit der inneren
Welt. Fasziniert von der Welt der Wissenschaft, den
technologischen Zauberkiinsten und ihren sichtbaren
Ergebnissen, denen so viel Wert beigemessen wird,
vernachldssigen wir oft die innere Welt des Unbe-
wussten und lassen es aushungern. Das Bediirfnis,
die Sehnsucht nach innerer Nahrung zeigt sich dann
oft in Phobien, Suchtverhalten und Riickenschmer-
zen. Wenn die innere Kreativitdt nicht genutzt wird,

verunreinigt sie uns.

Wir konnen es unserem rationalen Verstand nicht
erlauben, den patriarchalen Mustern zu folgen, das
Wissen und die Weisheit des Weiblichen anzugrei-
fen oder abzulehnen. Unser zielstrebiges méannliches
Denken muss im Dienst der weiblichen inneren Welt
und ihrer symbolischen Ausdrucksart stehen. Ohne
von einer symbolischen Welt gendhrt zu werden,
bleiben wir hoffnungslos in einer materialistischen
Welt stecken, die unsere tiefere Natur nicht reflek-
tiert. Symbolische Bedeutungen und Symbole wer-
den folglich im dufleren Leben gesucht, wo dann bei-
spielsweise Autos oder Kleidung glorifiziert werden.
Wir arbeiten hirter und hérter, doch etwas Wesentli-
ches fehlt und man fithlt eine Armut, ohne sie jedoch
benennen zu konnen.

Die Entfremdung von der symbolischen Welt, in der
die Verbundenheit aller Dinge erkannt werden kann,
hat viele Probleme mit sich gebracht, besonders fiir
Frauen. Die Natur des Weiblichen ist mehr in Ein-

klang mit der Natur und der Ganzheit des Seins und
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mehr als das Minnliche braucht sie es, vom Sinn-
bildlichen genéhrt zu werden, von den Gesetzen des
Rhythmus. Die Zyklen im Korper einer Frau haben
eher eine rituelle als eine rationale Qualitit. Der Ver-
such, das Weibliche rational zu verstehen, hat es auf

traurige Weise verzerrt und entmachtet.

Es gibt viele Aspekte des Lebens, die nur symbo-
lisch verstanden werden konnen, so zum Beispiel
die Ubergiinge von einem Lebenszyklus zum ande-
ren und die damit einhergehenden Krisen. Ohne ein
symbolisches Verstdndnis dieser Entwicklungen sind
wir vorrangig mit den physischen Auswirkungen
des Alterns konfrontiert und haben keinen Zugang
zu einem vertiefenden Gewahrsein unserer eigenen
Natur, die durch diese verschiedenen Initiationen ins
Leben kommt und danach in das, was jenseits des

Lebens liegt.

Es geht darum, die Ausgewogenheit zwischen dem
méannlichen und dem weiblichen Bewusstsein wie-
derherzustellen, die es beiden Teilen erlaubt, zu-
sammenzuarbeiten und so aus uns einen vollen,
ganzen Menschen zu machen. Auf diese Weise
wird eine Vereinigung von Ménnlichem und Weib-
lichem, von analytischem und symbolischem Be-
wusstsein zustande gebracht, durch die ein tieferes
und reicheres Verstandnis unserer wahren Natur ein
Teil unseres Bewusstseins werden kann. Wir kon-
nen schitzen lernen, wie wir Teil eines zusammen-
hiangenden Ganzen sind, indem unser inneres Selbst
uns néhrt und fiihrt.
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Durch diesen Frauentanz lassen wir die festgelegte
‘Welt hinter uns, die dem rationalen Verstand so ver-
traut ist und auf die hin wir mittels Erziehung und
Ausbildung einseitig konditioniert wurden. Stattdes-
sen nehmen wir bewusst an einer standig sich verdn-
dernden Realitit teil, am Mysterium des Lebens, das
wir rational nicht begreifen konnen. Es gilt, den Ver-
stand zu befliigeln, sodass er dazu verwendet werden
kann, die innere und dullere Welt zu verbinden. Wis-
sen und Liebe: Sie sind die beiden Fliigel, die fiir ein

tieferes Erkennen wesentlich sind.

Wenn man das Licht des Bewusstseins in die Tiefe
eindringen lésst, kann sich das uralte alchemistische
Werk der Transformation vollziehen. Das Bewusst-
sein wandelt das Unbewusste, sodass die Urenergien
uns nicht mehr bedrohen, sondern nihren kénnen.
Der Humor erhilt seinen Platz und wir kénnen iiber
unsere vorgefertigten Meinungen lachen und unser
gewohntes Selbstgefiihl auflésen. Uns von der Rigi-
ditét jeglicher auferlegter Muster zu befreien heil3t,
uns fiir das Lachen zu entscheiden und die Freiheit
unseres wahren Selbst zu erwecken.

Die spirituelle Reise ist ein geschlossener Kreis der
Liebe, in dem wir unserem eigenen Zentrum, das im-
mer gegenwartig ist, langsam ndherkommen. Wenn
der Pfad, der in Spiralen verlduft, sich vor uns entfal-
tet, verdndern sich alle Vorstellungen tiber die Reise
und tiber uns selbst und wir erkennen eine tiefere
Wabhrheit: Die Wanderin und der Wanderer, die Reise
und das Ziel sind eins.



Der Bauchtanz verleiht dieser Macht Ausdruck und
versinnbildlicht sie in seinen Bewegungen. Der
Bauchtanz gibt der Frau die Moglichkeit, sich selbst
zu erforschen, sich kennen und verstehen zu lernen.
Er zeigt ihr — mehr als Worte und Gedanken dies ver-
mogen wiirden — ihre Einstellungen und Gefiihle zu
sich selbst, zu ihrer Sexualitdt, zu Mannern, zum
Muttersein und zu anderen Frauen. Er gibt ihr die
Moglichkeit, mit der ewigen Frau in ihr zu kom-
munizieren, sich selbst zu akzeptieren und lieben
zu lernen. Der Weg der Frau in die Ganzheit geht
uiber die Selbstliebe, die des Mannes iiber die Selbst-

erkenntnis.

Durch die Bewegungen des Bauchtanzes, die insbe-
sondere Rumpf, Bauch und Becken erfassen, wird
eine Frau intensiv mit ihrer Lebenskraft konfron-
tiert. Diese Quelle ist von groBer Wichtigkeit flir
eine Frau. Indem sie tanzt, gibt sie sich die Moglich-

keit, sich selbst und ihrer Urquelle ndherzukommen,

ihre Energie flieBen zu lassen und aus sich selbst zu
schopfen. Aus dieser Lebensenergie entsteht ein neu-

es Lebensgefiihl, ja, die Lust am Leben schlechthin.

Der im Unterbauch konzentrierte Schwerpunkt ver-
bindet sie mit der Erde, auf der sie tanzt, und bettet
sie zugleich in einen groBeren Energiekreis ein. Jede
einzelne Bewegung, und sei sie mit den Fingern ge-
formt, holt sich die Tanzerin aus ihrer Mitte und jede
Bewegung, sei sie noch so klein, sehnt sich zu diesem
Zentrum zuriick. Die Bewegungen werden Symbol
der Vielfalt, die aus der EINEN Mitte kommt.

Die Bewegungen des Bauchtanzes konnen uns hel-
fen, die weibliche Kunst des Lesens der Symbole,
die schopferische Qualitidt der Empféanglichkeit zu-
riickzugewinnen, und sie konnen uns eine Tiir in die

symbolische Realitdt der Seele 6ffnen.

Moge die Reise zur Selbstfindung, zur Liebe und
Freiheit gelingen!

15



M”_ .....,..ww.:




Die Bewegungen des orientalischen Tanzes

Wissen, Techniken, Verstehen — all dies sind wichtige Aspekte,

doch zum Tanzen braucht es Freiheit, Freude und Lebendigkeit.

Verbeuge dich vor der Schwerkraft und

zeige ihr die Geheimnisse des Fliegens mit deinen FiifSen.

Als Praxisbuch beginnt das Kapitel {iber die Bewe-
gungen des orientalischen Tanzes mit einigen Grund-
tibungen ,,um* die Wirbelsdule. An ihr hingt alles. Es
folgt eine genaue Beschreibung der Haltung als Basis
fiir diesen Tanz. Sie trigt alles. Einige anatomische
Basisinformationen zur Wirbelsdule schlieBen die-

sen einfithrenden Teil zu den Bewegungen ab.

Es teilt sich das Kapitel dann in die Bewegungen des
unteren und die Bewegungen des oberen Korpers.
Dabei werden wiederum jene Teile, die beim ori-
entalischen Tanz in besonderer Weise angeregt und
aktiviert werden, jeweils am Ende des Abschnitts in

ihrer korperlichen Dimension betrachtet.

Je nachdem, wie lange die Bewegungen von der
Téanzerin schon geiibt werden, konnen sie von lang-
samerer oder schnellerer, ruhigerer oder schwung-
vollerer Musik begleitet werden. Die Ubungen und
Meditationen, die von einem einfachen Beckenkrei-
sen begleitet werden, werden entsprechend sanfter
und zurtickhaltender untermalt. Dabei konnen neben
Klangaufnahmen, die eigens fir Meditationen kom-
poniert wurden, auch Trommelmusik oder Werke
aus dem Bereich der klassischen Musik verwendet
werden.

Grundibung Wirbelsaule

Jedes System hat einen Mittelpunkt. Das System,
in das wir eingebettet sind, ist das Sonnensystem.
In diesem Sonnensystem kreist alles um die Sonne.
Diese Sonne, die wir haben, kreist mit anderen Son-
nensystemen, mit anderen Sonnen wieder um ein
Zentrum. Das heifit wir drehen die ganze Zeit und
haben einen Mittelpunkt.

In unserem Korper findet sich ein Abbild dieses Sys-
tems. Wir haben ein Zentrum, um das sich alles dreht,
und dieses Zentrum ist das Herz. Das heif3t, unsere
Sonne auf der korperlichen Ebene ist das Herz. Die
Hauptausstrahlung dieses Herzens geht auf die Wir-
belsdule, hier ist sein Ausdruck.
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Die im Folgenden beschricbenen Ubungen beziehen
sich auf drei Grundbewegungen der Wirbelséule,
die auch fiir den orientalischen Tanz eine wesentli-
che Rolle spielen. Durch die kleinen, differenzierten

Wirbelsdulenbewegungen wird die Lebensenergie

angeregt und zum Flieen gebracht und eine tber-
aus feine Durchldssigkeit in Wirbeln und Gelenken
bewirkt. Diese Basisiibung kann bei Wirbelsidulener-
krankungen und Bewegungseinschrankungen aller

Art eingesetzt werden. ...............

Die Wirbelsiule ist eine flexible Struktur, die als eine
Einheit agiert. Grole Bewegungen resultieren aus
der Summe der vielen kleinen Bewegungen in den
Zwischenwirbelgelenken. Die Bewegungsmdoglich-

keiten der Wirbelsdule sind
* die Biegung nach vorne (Flexion),
* die Biegung zur Seite (Lateralflexion),
* die Riickwirtsbiegung (Extension),
¢ die Drehung um die eigene Achse (Rotation),

* die Kombination all dieser Bewegungen
(Zirkumduktion).

Die Riickenmuskulatur liegt unmittelbar auf der Wir-
belsdule. Bei der Biegung zur Seite und der Rotation
arbeitet die Riickenmuskulatur ineinandergreifend
mit der Bauchmuskulatur. Fiir die Biegung nach vor-
ne und die Ruckwirtsbiegung werden die Muskeln
beider Korperhilften aktiviert. Fiir die Biegung zur
Seite wird hauptséchlich die Muskulatur einer Seite
eingesetzt, wihrend die Muskeln der anderen Seite
der Erhaltung des Gleichgewichts dienen. ............
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Die Bewegungen des unteren Korpers

Der Korper ist in die Seele getaucht und die Seele in den Korper.

So driicke im unteren Teil deines Korpers die Sehnstichte der Erde aus, das Kommen und Gehen,

das Schwere und das Leichte, das Feste und das Zarte ...

Becken:

Kreisen

Wenn du méchtest, kannst du dir, bevor du beginnst,
ein Tuch um dein Becken binden. Es soll dir mehr
Gefiihl fiir dein Becken geben und so ist es wichtig,
dass du es fest bindest.

Zwei Grundformen des Kreisens
Es gibt zwei Arten des Beckenkreisens.
Die eine Art ist ein Kippen des Beckens.

Die Bewegung des Beckens entsteht, indem du das
Becken wihrend des Kreisens vorne hebst und hinten
fallen” ldsst. Es ist kein Wandern, sondern ein Kip-
pen. Ab der Taille nach oben hin ist der Korper ruhig,
nur das Becken geht vor und zuriick. Achte darauf,

dass du die Bewegung aus dem Becken machst, die

Beine begleiten nur, der Motor sitzt im Becken. Bei
dieser Form des Kreisens ist es notwendig, etwas tie-
fer in die Knie zu gehen. Es ist wichtig, dass du Platz
machst fiir den Solarplexus, dass du aufrecht stehst,
den Kopf hoch hiltst. Kreisen mit Kippen erfordert,

dass man eine majestitische Haltung einnimmt.

Die Hénde kannst du auf den Bauch legen mit den
Daumen auf der Ebene des Nabels oder du 6ffnest die

Arme, als ob du einen dicken Baumstamm umarmst.

Beim Kreisen als Kippen wird der Beckenboden
aktiviert. Durch das Heben vorne spannt er sich an
und durch das Fallenlassen hinten entspannt er sich.
Durch bewusstes An- und Entspannen kann die na-

tirliche Bewegung zusétzlich verstirkt werden.
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Die andere Art ist ein Kreisen als Ganzes, der

Rumpf wandert beim Kreisen des Beckens mit.

Du formst mit dem Becken einen horizontalen Kreis.
Diesmal ist es kein Kippen, sondern du wanderst mit
deinem Becken. Stell dir vor, du wolbst dein Becken
entlang eines groBBtmoglichen Kreises. Dabei driickst
du das Becken nach vorne, den Oberkorper lehnst
du nach hinten. Wenn du hinten bist, lehnst du den
Oberkorper vor und driickst dein Brustbein hinaus.
Achte auch hier darauf, dass die Bewegung aus dem

Becken kommt: Im Becken ist der Motor.

Du kannst den linken Handriicken an deine Stirn legen
und den rechten Arm zur Seite hin ausstrecken oder
umgekehrt. Diese Haltung hilft dir, den grofen Kreis

zu formen und dennoch in deiner Mitte zu bleiben.

Diese leicht schlangenhafte Bewegung ist eine Be-
wegung, die intensiv das Immunsystem anregt bzw.
die Thymusdrise, die fiir das Immunsystem zustén-

dig ist. Es ist eine sehr gesunde Bewegung.
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Die beiden Grundformen des Kreisens, das Kippen
des Beckens und das Kreisen als Ganzes, werden
auch als Mond- und Sonnenkreis bezeichnet. Du
kannst sie kombinieren:

Beginne mit dem kleinen Kreis, dem Mondkreis,
und von ihm gehe iiber zum Sonnenkreis. Wenn du
in den groferen Kreis gehst, dann 6ffne die Beine ein
bisschen weiter. Achte darauf, dass du den Riicken
gut héltst, dass er nicht nach vorn und nach hinten
schwankt und dass du den Kopf nicht vor- und zu-
rickreiflt, sondern dass Riicken und Kopf in einer
Linie sind. Wechsle immer wieder zwischen kleinem

und groflem, zwischen Sonnen- und Mondkreis.




Die traditionelle Richtung des Kreisens

Das Kreisen des Beckens wird traditionell gegen
den Uhrzeigersinn, zum Herzen hin ausgefiihrt. Die
Richtung ist das, was hebt, die Bewegung selbst ist

das, was erdet. Somit 6ffnest du beide Spiralen.

In manchen Momenten bzw. Phasen bedarf es einer
besonderen Erdung, dann kann man im Uhrzeiger-

sinn kreisen.

Bei der Arbeit fiir die Verdauung kreist man in beide
Richtungen.

Sterne setzen

Du formst mit deinem Becken einen Kreis, auf den
du diesmal kleine Piinktchen setzt, indem du zusétz-
lich dein Becken hebst und senkst. Du fiihrst also

zwei Bewegungen gleichzeitig aus.

Doppelkreis

Du ruhst in deiner Mitte, so wie immer bei diesem
Tanz, und aus dieser Mitte heraus formst du zwei
Kreise: einen Kreis, von hinten beginnend, um das
rechte Bein und einen Kreis, von vorne beginnend,
um das linke Bein. Dein Anfang und dein Ende sind

immer in der Mitte.

Es sind zwei selbststindige Kreise (kein Achter),
beide gegen den Uhrzeigersinn. Damit dein Becken
beweglich ist, musst du tief in die Knie gehen. Umso

wichtiger ist eine aufrechte Haltung.

Meistens ist die Bewegung besser als der Ausdruck,
den man im Gesicht hat.
Der Ausdruck des Gesichtes zeigt. ,,Ich muss es
schaffen, es ist das Wichtigste in meinem Leben.
Versuche, der Schonheit deiner Bewegung in dei-
nem Gesicht Ausdruck zu geben.
Eine nicht so gut ausgefiihrte Bewegung mit
einem iiberzeugten Gesichtsausdruck

ist besser als umgekehrt.

Im néchsten Schritt kannst du versuchen, den Raum
miteinzubeziehen und die Bewegung so flieBender,
sinnlicher werden zu lassen. Nimm sozusagen Oben
und Unten mit: Wenn du beginnst, beginne tiefer
und gehe mit dem Formen des Kreises nach oben,
dann beginnst du héher und gehst mit dem Formen
des Kreises nach unten: Tief und hoher, hoch und
tiefer — somit hast du einen Fluss in der Bewegung.
Halte den Kiefer weich und komme immer wieder
gliicklich zu deiner Mitte zurtick. In der Mitte ist so-
zusagen die Heimat — begliickt sie zu verlassen und
begliickt wieder zuriickzukehren, diese Qualitit soll

deinen Tanz begleiten.

21




Wenn du die Arme dazunimmst, so hebe mit dem
Formen des rechten Kreises die rechte Hand, mit
dem Formen des linken Kreises die linke Hand. Hal-
te den Arm angewinkelt und lasse die Hand, wih-
rend sie sich hebt, in einer Drehbewegung um das

Handgelenk wandern.

Ab diesem Moment ist es gut, das eigene Selbstbild

loszulassen und ein neues zu bilden.
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Du kannst den Doppelkreis um zwei weitere Kreise

erginzen:

Im Anschluss an den Doppelkreis forme einen Kreis
vor deiner Mitte und einen Kreis nach hinten hin.
Beide Kreise beginnen in der Mitte und enden in der
Mitte. Beide Kreise forme wieder gegen den Uhr-

zeigersinn.

Den vorderen Kreis kannst du mit deinen Armen
begleiten, indem du sie, einander iiberkreuzend, vor
deinem Korper zusammenfiihrst (wie eine offene
Schere), den hinteren Kreis begleite mit derselben

Bewegung hinter deinem Ricken. ..........



Das Locken

Das Locken mit der Schulter ist eine der einfachs-
ten und kostlichsten Bewegungen dieses Tanzes. Die
Bewegung wird von der Schulter ausgefiihrt, wobei
der Arm locker gehalten wird und der Bewegung der
Schulter passiv, aber doch geschmeidig folgt und
die Bewegung in den Fingern ausklingen lésst. Tra-
ditionell wird die Bewegung von vorne nach hinten
ausgefuihrt. Es ist eine kreisende, weiche Bewegung
der Schulter.

Den Kopf dabei ein wenig zu neigen und den Blick
von unten hinaufzuwenden gibt dieser Bewegung
den exquisiten Ausdruck eines sinnlichen Lockens.
Der Blick ist auf das ,,Opfer gewendet. Je nach Per-
sonlichkeit kann dieses Locken langsam oder dyna-

mischer ausgefiihrt werden.

Fiihrt man diese Bewegung abwechselnd mit der lin-

ken bzw. rechten Schulter aus, so wendet sich der

Kopf jeweils zur aktiven Schulter.

Schulterspiel
Hier wird die Schulter in drei Stufen bewegt. Mit je-

dem Schritt wird die Schulter gehoben, in die ndchste
Position gefiihrt und entspannt, um wieder durch He-

bung in die nidchste Position gefiihrt zu werden.

Du beginnst, indem du die Schulter nach vorne fiihrst,
dann zuriick in ihre Grundhaltung, in die Mitte, und
im dritten Schritt nach hinten. Dann fiihrst du die

Schulter, wiederum in diesen Schritten, nach vorn.

Dieses Spiel kann jeweils mit einer Schulter oder
beiden gleichzeitig ausgefiihrt werden. Du kannst die
Bewegung auch mit seitlich ausgestreckten Armen

ausiiben.
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Kopf

Kopfverschieben

So wie du mit deinem Brustkorb wandern kannst,
so kannst du auch deinen Kopf seitlich verschieben.
Dabei wanderst du mit dem Kinn in drei Schritten
zuerst nach rechts, kommst in die Mitte zuriick und

wanderst nach links.

Du kannst diese Bewegung auch mit den Augen

nachahmen.

Kopfpendeln

Wende den Kopf, sodass er {iber deiner linken Schul-
ter ruht, senke ihn und mache ihn schwer und wande-
re entlang deiner Brust zur rechten Schulter. Wenn du
dort angekommen bist, wandere entlang deiner Brust
zur linken Schulter, langsam und behutsam, immer
wieder, bis es eine flieBende Bewegung wird und du
das Gefiihl hast: ,,So, jetzt habe ich losgelassen!*
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Du kannst dieses Kopfpendeln auch wilder machen,
indem du den Kopf vorniibersenkst, und ihn dann
von einer Seite zur anderen pendeln ldsst. Diese Be-
wegung wirkt besonders schon, wenn du dein Haar

offen trégst.

Eine weitere Variante ist, den Kopf intensiv von einer
Seite zur anderen pendeln zu lassen, ohne ihn aber
vorniiberzubeugen: ganz bewusst links und rechts
ausholend, weggehen von der Brust, anndhernd zur
Brust. Wenn der Kopf hinten ist, dann driicke die

Brust hinaus.

Kopfachter

Du beugst den Kopf vor und formst einen Achter
in der Luft, genauso wie mit den Hiiften. Du kannst
diese Bewegung kombinieren, indem du sie, lang-
sam beginnend, dann etwas schneller, plotzlich an
dein Becken weitergibst, um dann mit den Hiiften

die Unendlichkeitsschleife zu formen.

Beim Tanz kannst du deinen Bewegungen mit dem
Kopf folgen und den jeweiligen Korperteil so noch
mehr hervorheben. ...........









Der Mensch - eine Einheit aus
Korper, Seele und Geist

Dem Verstand sind die Geheimnisse des Lebens schwer begreiflich zu machen.

So eine dich, oh Mensch, im Tanz

und gib deinem Geheimnis Ausdruck ...

Die Meditation ist ein Zustand jenseits des Denkens,
sie ist dhnlich wie die Liebe ein Seinszustand. Me-
ditation ist ein Geschenk ,,von innen®, ein Gottesge-

schenk, und es kann wachsen wie die Bewusstheit.

Der orientalische Frauentanz ist ein Weg, der sich
durch das Erfreuen des Herzens formt. Durch das
Schwingen des Korpers wird Raum fiir die Trdume
der Seele geschaffen und die eigene Weiblichkeit
tritt klar in Erscheinung.

Beide, Tanz und Meditation, dienen dazu, die eige-
nen Fihigkeiten, die eigene Sinnlichkeit und die ei-
gene Mitte zu finden. Sie unterstiitzen den Weg vom
schlichten Dasein zum Da-Sein. Die Ehrung des
Weiblichen befordert Lebendigkeit und Vertrauen,

sie bringt Freude und tiefe Zufriedenheit hervor.

Wie es die Kinstlerinnen und Kiinstler mit den
Farben ihrer Paletten tun, so malen wir die Land-
schaften unseres Lebens mit den Farben unserer
Gedanken, unserer Werte, unserer Handlungen und
Gefiihle. Die Qualitdt unseres Lebens ist gewtirzt mit

der Qualitit eines jeden Gefiihls, einer jeden Geste.

Wir sind die Erben der Resultate unserer Handlun-
gen bzw. der Haltungen, die wir in jede der durch uns
ausgelosten Bewegungen hineinlegen. Wir erzeugen
das Krauseln auf dem Ozean des Universums durch
unser Dasein an sich.

Wie wiirden wir handeln, wenn wir davon ausgin-
gen, dass alle unsere Handlungen wirklich von Be-
deutung sind? Wenn wir tief daran glaubten, dass
wir die Kraft des Heilens und der Transformation in
unseren Hénden und in unseren Herzen halten? Wie

wirkt sich das auf dein Leben aus?

Wie konnen wir wissen, was unter den unzihli-
gen Umstdnden unseres Lebens wirklich gut oder
schlecht ist oder welche Lektionen wir brauchen?

Was zihlt, ist, wie wir auf etwas antworten.

Wahre Weisheit trennt uns nicht von den Mithen und
Plagen der Welt, wahre Weisheit lehrt uns, mitten-
drin voller Mitgefiihl zu leben. Verbanne niemanden
aus deinem Herzen, was auch immer geschieht. Man
sieht die Dinge immer so, wie man selbst ist, nicht
wie die Dinge wirklich sind.
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Nichts iibersteigt die Heiterkeit jener, die gelernt Krankheit ist der Verlust der Harmonie und die
haben, alles, was ist, uneingeschrankt anzunehmen. Suche nach einem neuen Gleichgewicht.

Wer gliicklich sein will, muss bereit sein, sich stan-

dig zu verdndern.
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Die weiblichen Organe und ihre spirituellen Aspekte

Willst du Barmherzigkeit, Geduld, Schutz und Liebe erfahren,

dann lerne von deinen weiblichen Organen.

Mogen sie dich in deinem Recht, so zu sein, wie du bist, stcirken.

Die Gebarmutter

Die Gebéarmutter ist der Logos der menschlichen
Schopfung. Respekt gegeniiber der eigenen Gebér-
mutter bedeutet gleichsam Respekt gegentiber der
universellen Gebdrmutter. Unabhéngig davon, was
fiir eine Beziehung du zu deiner Mutter hast: Diese
Achtung gegeniiber der Gebarmutter, die dich hier-
hergebracht hat, soll immer da sein, sie soll immer
die Verbindung zu deiner Mutter sein, gleichgiiltig,

welchen weiteren Ausdruck sie hat.

Wenn du diese Verbindung halten kannst, kannst
du vieles relativieren im Bezug zu dieser Frau, zu
deiner Mutter. Diese Verbindung ist ein Kernbezug
und wenn du ihn halten kannst, kann er sehr heilend
wirken. So halte diesen Raum der Achtung und des
Respekts gegeniiber der Gebarmutter und dadurch
zu dem Menschen Mutter.

Die Gebiarmutter ist ein hohler Raum, der sich weit
ausdehnen kann, mit duflerst starken Muskeln ver-
sehen. Der Gebarmutterkorper ist etwa 8 cm lang,
seine Form gleicht einer auf dem Kopf stehenden
Birne. An seinem oberen Ende schlie3t beidseitig je-

weils ein Eileiter an, am unteren Ende miindet er in

den etwa 7 cm langen Gebédrmutterhals. Der Gebér-
mutterhals endet mit dem #uBeren Muttermund, in
dem er seine Offnung in die Scheide findet. Die Ge-
barmutter ist gegentiber der Scheide vorgeneigt, sie
liegt zwischen der Harnblase vorne und dem Darm
hinten. Auch die beiden seitlich von der Gebarmutter

liegenden Eierstocke sind ihr vorgestellt.

Metaphysisch gesehen ist die Gebarmutter der Sitz
der Kreativitdt und der Ideen. Diesen Raum der Kre-
ativitdt und der Ideen zu 6ffnen, wirkt sich auf der
korperlichen Ebene aus. Wenn eine Frau zum Bei-
spiel die Tendenz zu Ausfluss hat — Ausfluss wird
auch als das ,,Weinen der Gebdrmutter* bezeichnet
—, so kann dies eine Erinnerung sein und dich auffor-

dern wollen: ,,Gib Raum deiner Schaffenskraft.*

Wann immer wir mit der Gebdrmutter zu tun haben,
sie zu uns spricht, ist wieder einmal der Moment ge-
kommen zu lernen, dass wir den Dingen Zeit geben
miissen, — die Zeit, die sie brauchen. Der Aspekt des
Bewahrens und Reifens: Er ist ein Aspekt der Ge-
barmutter.
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Ubungen

Das Verbinden des Eigenen
und des Universellen

Atme ganz bewusst ein und aus und bringe langsam
deine Aufmerksamkeit zur Gebdrmutter. Dann be-
ginne langsam, diese Gebdrmutter zu wiegen, indem
du anfingst zu kreisen. Mit diesem sanften Wiegen
und Kreisen gehe mit deiner geistigen Kraft in die-
sen Raum hinein, den Raum deiner Gebarmutter. Es
ist ganz wesentlich, dass du dir Zeit dafiir nimmst
und dir in keinster Weise irgendeine Art von Druck
machst, irgendeine Art von Wollen, sondern es ist ein

FlieBen jenseits vom Tun.

Nimm die Siile deines Atems und lass dich langsam
hinfiihren, hinein in diesen Raum. Lass dich vor al-
lem von deiner unendlichen Kreativitit fihren. Be-
riihre mit den Handen, mit deinen geistigen Hénden,
diesen Raum und 6ffne ithn von innen. Erlaube dir,
behutsam hineinzuflieBen, von der groen univer-
sellen Gebarmutter, die dich umgibt, in deine eigene
— vom umgebenden Universum in dein individuel-
les, inneres Universum — vom Makrokosmos in den
Mikrokosmos.

Lass die Bewegung kommen, sanft, wie du sie spiirst.
In deiner Bewegung verbinde dich mit deiner Gebar-
mutter und gleichzeitig mit der kosmischen Gebér-
mutter. Lass Respekt deiner Gebarmutter gegentiber
flieBen und Respekt gegeniiber der kosmischen Ge-

barmutter.
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Die kosmische Gebdrmutter erinnert uns an die Ver-
bundenheit mit allen Menschen, an unsere Verwandt-
schaftsbiinde unter den Menschen. Die Gebarmutter

ist der Logos der menschlichen Schépfung.

Moge der grofie Himmel sich in deinem Himmel
widerspiegeln. Forme mit deinen Gedanken den

Schliissel, um deinen Himmel zu dffnen.

A
—_—

Das Verbinden der Zeiten

Offne den Raum, den Zeitraum, und lasse in der
sanften Bewegung des Kreisens die Gleichzeitigkeit
sein, die Gleichzeitigkeit deines Lebens: Von der
Kindheit bis zum hohen Alter — 6ffne mit deinem

Kreisen diesen Zeitraum.

Lasse dich hineinflieBen und dann nimm, wenn du
so weit bist, dein Alter und fiir jedes Jahr, fiir jedes
Mal, das du um die Sonne gekreist bist, kreise ein-

mal ganz bewusst um dich.

Bleibe dabei offen in diesem Zeitraum. Du kannst
auch bei manchen Kreisen schneller sein, bei anderen
wieder langsamer. Sprich einfach das Lebensjahr aus
und tiberlasse es deinem Korper, wie er dazu kreisen
mochte. Lasse den Grundgeschmack, die Grundqua-
litat deiner Jahre in deinem Drehen Ausdruck haben.

Spiire diese individuelle Kombination der gottlichen



Potenziale, die du in dir hast, und wie sie sich im
Kreisen ausdriicken.

Vielleicht spiirst du auch, wer mit dir mitschwingt in
den Lebensjahren und wer schon immer mit dir mit-
geschwungen ist, wissend oder unwissend. Manche
Wesen sind von Anfang an mit dir mitgeschwungen
und in irgendeinem Lebensjahr haben sie sich dann
manifestiert. Sie sind Seelenverwandte, sie sind dei-
ne zusitzliche Heimat hier.
/\

—_—

Das Verbinden der Sinne und
des Schépfungsorts

Die Grundbewegung ist das Kreisen, ein Kreisen,
mit dem du den Raum 6ffnest fiir die Gebarmutter.
Hinzu kommt eine Bewegung, die damit beginnt,
deine Finger — die Hénde vor deiner Brust haltend
— vor dir zusammenzubringen. Dann beginnst du,
indem du den Daumen auf den kleinen Finger gibst
und deine Hande in einer um das Handgelenk krei-
senden Bewegung von deiner Mitte weg und in deine
Mitte zurtickfiihrst. Dann gehst du zum Ringfinger
und fiihrst deine Hande mit derselben Geste von der
Mitte in die Mitte, dann gehst du zum Mittelfinger,
dann zum Zeigefinger und fiihrst deine Hande jeweils
wiederum in derselben Weise. Dann nimmst du den
Daumen in den Handteller, schlie3t deine Hand und
fuhrst sie noch einmal weg von der und hin zur Mitte
und 6ffnest sie dann, um deine Finger alle wieder

zusammenzubringen.

Der kleine Finger steht fiir das Horen, der Ringfinger
fur das Sehen, der Mittelfinger steht fiir das Tasten,
der Zeigefinger fiir das Riechen und der Daumen fiir
das Schmecken.

Verteile dein Gewicht gut auf beide Beine, finde die
drei Punkte, atme ganz bewusst ein und aus, beginne
langsam mit dem Kreisen und 6ffne den Raum der
Kreativitidt und der Ideen, den Raum des Schaffens.
Wenn du so weit bist, bring die Hiande vor dir zu-
sammen. Verbinde nun alle deine Sinne, einen nach
dem anderen, mit deiner Kreativitit, deinen Ideen,
deiner Schaffungsfihigkeit, verbinde dich mit dei-
nem Schopfungsort. Atme ruhig in die Sinne hinein.
Kleiner Finger — Horen, Ringfinger — Sehen, Mittel-
finger — Tasten, Beriihren, Zeigefinger — Riechen,
Daumen — Schmecken. Forme einen grofien Kreis,
sodass du die groBe Gebdrmutter aullen beriihrst
und einflieBen ldsst in deine. Atme in alle deine
Zellen hinein, durchdringe all dein Gewebe, lasse
dich ndhren und néhre.

Offne diesen Raum der Kreativitit und der Ideen, gib
Raum deiner Schaffenskraft. Nimm dir die Zeit dafiir
und zwischendurch halte diese Knospen vor dir, alle

verbunden: hore, sieh, taste, rieche, schmecke..........
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Spirituelles Heilen

Alles steht mit allem in Verbindung: Geborenwerden und Sterben, Gesundsein und Kranksein,

Freude und Trauer. Heilung fiihrt nicht notwendigerweise zu einer Verlingerung des Lebens,

aber unsere Existenz ist auch nicht auf die Zeit zwischen Geburt und Tod beschrdnkt.

Lose die Trennungen und werde heil, werde ganz, werde ein Geschenk des Lebens.

Einfiihrend sollen an dieser Stelle ein paar Gedanken
zu der Frage erldutert werden, was Heilen aus spiri-
tueller Sicht bedeutet.

Rhythmus und Ton

In der spirituellen Tradition werden Korper und Geist,
somit der Mensch, in Form von Ton und Rhythmus
beschrieben. Der Ton symbolisiert die Lebensener-
gie, das, was man zum Beispiel im Yoga ,,Prana®
nennt und in der Sufi-Tradition als ,,QUDRA® be-
zeichnet. Qudra bedeutet ,,Kapazitit®, , Energie®.

Der Rhythmus wird auf der Ebene des Korpers durch
die Blutzirkulation symbolisiert, einen der wesentli-
chen Aspekte des Rhythmus stellen die Gedanken dar.
Rhythmus und Ton bilden die Basis und jeder Schock,

jedes Trauma bringt eine Unruhe in den Rhythmus.

Ein weiterer Grundgedanke ist, dass der Mensch tiber
einen Korper und tiber eine Seele verfiigt. Das, was die
beiden zusammenhalt, kann mit dem Begriff ,,Magne-
tismus®™ oder ,,magnetische Energie™ bezeichnet wer-
den. Solange der Magnetismus stark genug ist, kann
der Korper die Seele halten, wird er schwach, muss die
Seele den Korper verlassen, und es entsteht der Tod.
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Die Verbindung 6ffnen

Heute werden viele Krankheiten abhingig von Vi-
ren oder Bakterien erkldrt. In fritheren Heiltraditio-
nen wurde zwischen einer sichtbaren Welt und einer
unsichtbaren Welt unterschieden und jede Krankheit
mit einem Geist, verstanden als ein nicht sichtbares
Wesen, verbunden. Je nach Tradition sprach man
von einem Geist oder Ddmon oder, wie im Sufis-
mus, vom Dschinn und dieses Verstidndnis, dass alle
Krankheiten durch einen solchen verursacht wiren,
offnete eine Verbindung zwischen der Krankheit im
Korper und einer hoheren Ebene. Versuchte man ei-

nen Menschen zu heilen, 6ffnete man diese Welt.

Auf der sichtbaren Ebene arbeitete man aulerdem
mit Riucherwerk. Es sollte die Offnung nach oben
wie auch die Verbindung mit dem Unten unterstiit-
zen und wurde krankheitsspezifisch eingesetzt. Je
nachdem, mit welchem Teil man arbeitete, verwen-
dete man ein anderes Réucherwerk.

Was aber bedeutet dieses Konzept, dass nicht nur
Bakterien, sondern zudem ein Geist die Krankheit
in den Korper bringt, fiir die Sichtweise der Heile-
rin bzw. des Heilers? Alle spirituellen Schulen, die
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Moge der Duft dieses Tanzes sich ausbreiten und
die Geschopfe dieser Welt betoren,
sich auf den Weg der Liebe und

zu sich selbst zu begeben,

in Liebe und Verbundenheit

Fawzia
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