
			
				[image: Cover]
			

		  Astrid Kuby
Spirit Dance
Intuitives Tanzen – Medizin für die Seele
Kösel
 
    Wichtiger Hinweis
Die in diesem Buch enthaltenen Empfehlungen, Tänze und Übungen basieren auf langjähriger Erfahrung der Autorin in der tanz- und körpertherapeutischen Praxis. Sie wurden von ihr nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft, sollen jedoch kompetenten medizinischen Rat nicht ersetzen. Im Zweifelsfall, bei akuten Beschwerden bzw. bei bereits bestehender Erkrankung ist stets ein Arzt oder eine andere qualifizierte Fachperson aufzusuchen. 
Autorin und Verlag weisen darauf hin, dass Leserinnen und Leser selbst zu entscheiden haben, inwieweit sie die Anregungen in diesem Buch umsetzen möchten, und dass Selbstbehandlungen in eigener Verantwortung geschehen. Eine Haftung irgendwelcher Art von Seiten der Autorin und des Verlags wird hiermit ausgeschlossen.
Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen. 

 Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen. 

Copyright © 2013 Kösel-Verlag, München,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 München.
Umschlag: Weiss Werkstatt München
Umschlagmotiv: ©Tetra Images/Corbis/PT Images
ISBN 978-3-641-12946-0
V002
 
   Inhalt
 Einführung 
 Tanzen als Heilkunst 
 Fühlen und Denken in Balance 
 Reise in ein neues Lebensgefühl 
 Wer bin ich – wenn nein, was dann? 
 Kapitel 1
Status - Das eigene Glaubenskonzept erkennen 
 Gibt es ein Leben nach der Geburt? 
 Namen-Tanz 
 Abenteuer Selbstentdeckung 
 Mein Atem 
 Der Selbstheilungscode SMS 
 Sprache der Seele 
 Kultur der Vereinzelung 
 Wahrnehmung 
 Sinn als Lebensmotor 
 Körperhaltung und Körperbewusstsein 
 Ich bin dein Spiegel 
 Schlafen – Träumen – Sinnieren 
 Tanz der Elemente 
 Licht und Schatten 
 Tai Chi Gong 
 Kapitel 2
Connection - Die Seele spüren 
 Erwachen statt Aufwachen 
 Touch yourself 
 Meditation 
 Ich spüre meine Atmung 
 Tiefenatmung 
 Körperintelligenz 
 Resonanz 
 Körperteile begrüßen 
 Der Tiger in dir 
 Selbstliebe ist kein Egoismus 
 Just Walking 
 Der Tanz der Gedärme 
 Seelenprotokoll – Einstieg 
 Persönliche Selbstheilungsgeschichten
 Kapitel 3
Clearing - Licht ins Dunkel bringen 
 Diagnoseschock 
 Alles fließt 
 Kategorisierung 
 Freud und Leid 
 Konflikte weisen den Weg 
 Seelenprotokoll – Ursachenfindung 
 Der Tanz des Atems 
 Die alte Wirklichkeit loslassen 
 Demut 
 Tanz-Trance-Meditation 
 Notbremse 
 Kapitel 4
Transformation - Emotionen wandeln 
 Wir erleben, was wir denken 
 Atem und Bewegung 
 Alles ist gut 
 Seelenprotokoll – Transformation 
 Gedanken heilen 
 Stille 
 Abschied 
 Heilung geschieht 
 Ein hawaiianischer Heiltanz 
 Kapitel 5
Balance - In Einklang mit sich und der Welt 
 Was ist Glück? 
 Was würdest du tun, wenn … 
 Seelenprotokoll – Affirmation 
 Tai-Chi-Fantasie 
 Ich bin Stimme 
 Lach mal wieder! 
 Endlich frei! 
 Nachspann 
 Ein paar Worte zu mir 
 Dank 
 Übungen / Mantren im Überblick 
 Anmerkungen 
 Bildnachweis 
 Weiterführende Literatur 
 Musikliste 
 Die Musik zum Buch 
 
    Einführung
Das Tanzen und die dazugehörige Musik hat von jeher den Duft der Freiheit und auch den der ungezügelten Emotion in sich getragen und war deshalb gesellschaftlich nicht immer gut gelitten. Häufig wurde das Tanzen sogar verboten: Die Römer untersagten den Volkstanz, der deutsche Kaiser den Walzer, die Nazis den Swing, die katholische Kirche den Tango. Das Ungezügelte im Menschen, das durch den Tanz entfesselt zu werden scheint, beunruhigte die Mächtigen unserer Welt zu allen Zeiten, weil sich der Mensch beim Tanzen frei fühlt und ganz nahe an sich und seiner Spontanität ist. 
Tanz als Protest, als versteckte Botschaft der Gefühle an die Unterdrücker, erleben wir in dem brasilianischen Kampftanz Capoeira, in dem die Sklaven ihre Aggressionen gegen ihre unwürdige Lebenssituation transformierten, beim Rap, in dem die dunkelhäutigen Downtown-Kids ihren Frust über Arbeitslosigkeit und Armut formulierten, oder bei dem neuen Internet-Hype »Harlem Shake«, den sich die Jugend des »Tunesischen Frühlings« als Friedensbotschaft auserwählt hat, um mit immer neuen Tanzclips auf ihre politische Situation aufmerksam zu machen.
Auch das Singen und seine Musik haben im Laufe der Geschichte Beschränkungen erfahren. Vielfach war das Singen ausdrücklich verboten. Auch hier haben unterschiedliche Machthaber entdeckt, dass das Singen die Gefühle der Menschen verändert, positiv wie negativ. Vor Stammesfehden trommelten und sangen die Krieger sich in ihren Mut, militärische Gesänge sollten die Soldaten vor der Schlacht motivieren. Gesang hat bei politischen Großkundgebungen den Charakter der Aufwiegelung und bei Kung-Fu-Kämpfern haben die kräftig ausgestoßenen, die Kampfbewegungen begleitenden Ruf-Laute eine wichtige Funktion für die Bündelung der Kampfenergie. 
Wir alle können natürlich laut und aus voller Seele singen. Babys und kleine Kinder schreien stundenlang, ohne heiser zu werden, Jugendliche singen ihre Lieblingssongs in der Karaoke-Disco, beim Fußball grölen die Zuschauer vehement aus vollem Hals, wenn es darum geht, die favorisierte Mannschaft zu unterstützen. Hier kommt keiner auf die Idee zu sagen, eigentlich kann ich gar nicht singen.
Tanzen und Singen sind emotionale Grundbedürfnisse des Menschen, in denen er auslebt, was er fühlt. Beim Tanzen darf der Körper nonverbal ausdrücken, was der Mund nicht formulieren will. Beim Singen und Tönen wird mit Körperklang ausgedrückt, was weit über Worte hinausreicht. Tanzen und Singen haben sozial-interaktive Funktionen, sind ein Teil unserer Spiritualität und bringen Menschen mit ihren Gefühlen zusammen. Dieses Ventil zu verschließen bedeutet, dass sich Emotionen gefährlich stauen oder Gefühle verkümmern. Ein Mensch, der seine Gefühle frei und ungezwungen ausdrückt, ist selbstbewusst, selbständig, entspannt und mit sich im Reinen. 
   
  
Diese Eigenschaften waren in der Vergangenheit politisch nicht immer erwünscht. Unter den Folgen leiden wir noch heute: Der politische Missbrauch des Singens und die Unterdrückung der tänzerischen und musikalischen Lebensfreude während des Nationalsozialismus führten dazu, dass heutzutage in Deutschland noch immer zu wenig getanzt und gesungen wird. Im Gegensatz zu anderen mittel- und südeuropäischen Ländern, wie etwa Frankreich, Spanien, Griechenland oder der Türkei, wo sich Männer und Frauen bei Familienfesten tanzend und singend bewegen, sind bei uns in Deutschland diesbezüglich große Hemmungen anzutreffen, die erst nach dem Genuss von Alkohol etc. fallen, was dann oft in Entgleisungen endet. Hier werden aus Scham und Hemmung Bedürfnisse unterdrückt, die sich auf andere Weise Luft verschaffen oder sogar krank machen. 
In einer Zeit, in der wir in Mitteleuropa in vergleichsweise beträchtlichem Wohlstand leben, wir eine große Zahl von Annehmlichkeiten genießen, unsere Körper im Fitness-Studio »definieren« oder mittels Schönheitsoperationen »designen« können, fällt auf, dass trotz immer ausgefeilteren Lebensformen und medizinischen Methoden der Mensch nicht wirklich gesünder und vor allem nicht glücklicher wird. Im Gegenteil, in unserer Welt des Karrieredenkens, der Pflichterfüllung und des materiellen Wohlstandes bleiben Herzlichkeit und Lebensfreude immer öfter auf der Strecke. Die drastische Ausbreitung von psychosomatischen Krankheiten wie Burnout, Depressionen, Ängsten etc. und Volksseuchen wie Krebs, Autoimmunerkrankungen, chronische Unverträglichkeiten sowie die Tatsache, dass die Menschen immer früher ärztliche Hilfe benötigen, lässt uns nach den Ursachen dieser Entwicklungen fragen. Umweltbelastungen verschiedenster Art scheinen keine ausreichende Erklärung zu sein. 
Wir spüren, dass unser inneres Gleichgewicht eine tragende Rolle spielt und wir wieder lernen müssen, mehr auf unsere Bauchgefühle zu hören, anstatt unsere Entscheidungen weitgehend mit dem Kopf zu treffen. Offenbar müssen wir wieder mehr auf unser seelisches Wohlbefinden achten, damit wir gesund und glücklich sein können. Wie können wir das tun, wo wir uns doch täglich im Hamsterrad unserer Pflichterfüllung abstrampeln, ständig rationale Gründe für unsere mangelnde Selbsteinfühlung haben und noch dazu meinen, gar keinen Anspruch auf Erfüllung unserer innersten Wünsche zu haben? Da braucht man einen Anstoß, einen guten Grund, vielleicht sogar eine Entschuldigung. Das kann dann beispielsweise ein Gefühl der Unzufriedenheit, ein gutes Buch, ein Vortrag, der Hinweis einer Freundin, ein Schicksalsschlag oder eine Krankheit sein.
 
   »Tanzen ist nicht ein Teil deines Lebens, sondern dein ganzes Leben ist ein Tanz.«
OSHO
 
   Wenn wir annehmen, dass Krankheit und alles, was einem Wesen geschieht, ein Spiegel des Denkens, eine Resonanz zu einem geistigen Impuls ist, dann muss es in unserem Denken Komponenten geben, die es dringend erforderlich machen, etwas in Richtung Energieausgleich zu verändern. Es gibt eine Schieflage sowohl auf individueller Ebene als auch auf gesamtgesellschaftlicher Ebene zu harmonisieren, damit Gesundheit als Spiegel von energetischer Ausgeglichenheit entstehen kann. Es stellt sich die Frage, was denn so schiefläuft in unserer technisch hoch entwickelten Gesellschaft und in unserem individuellen Leben. 
Zuerst stellen wir fest, dass wir eine lebensverlängernde, hoch technisierte Medizin entwickelt haben, die uns so manchen Vorteil bietet, die mit hoher Fachkompetenz und enormen technischen Raffinessen ausgestattet ist. Wir haben erreicht, dass sich aus der Betrachtung unseres Körpers als »Ersatzteillager« zahlreiche medizinische Möglichkeiten ergeben. Allerdings müssen wir auch konstatieren, dass die Summe aller Krankheiten eher zugenommen hat und die Anzahl der Kranken befremdlich steigt. Nun könnte man hierfür eine ganze Reihe medizinischer Gründe anführen. Als Nicht-Medizinerin möchte ich mich aus dieser Diskussion fernhalten und meinen Fokus auf die Lebensqualität richten, die wir mit all unserem Fortschritt letztlich erhalten haben. 
Dass Glück und Gesundheit eng zusammengehören, können wir leicht verstehen, wenn wir Verliebte beobachten. Hier scheinen die Glückshormone dafür zu sorgen, dass Kälte, Wärme und Schmerz weitaus geringer empfunden werden und man von »Luft und Liebe« leben kann. Geht es also bei unserer Gesundheit vielleicht nicht um objektive Faktoren, äußere Gründe, medizinische Ursachen, sondern eher um unsere subjektive Empfindung? Interpretationen, die zu Angst, Frust und Panik führen, sind also nicht gesundheitsfördernd. 
Wie schaffen wir es aber, glückliche, gesund machende Gefühle zu entwickeln? Sind wir in unserer Wohlstands-, Wissenschafts- und Technikgesellschaft glücklicher geworden? Ich fürchte nein. Auf der Strecke geblieben sind menschliche Wärme und die Freude am Leben. Diese Qualitäten finden wir laut Glücksforschung gerade in den ärmsten Ländern der Erde, z. B. in Bangladesch. Die sozialen und intuitiven Aspekte unseres Seins wie Herzlichkeit, Kreativität, Improvisation, Gefühl und Sinnlichkeit bedürfen in unserer Gesellschaft einer radikalen Aufwertung gegenüber den rationalen Aspekten wie Vernunft, Zweck, Zielstrebigkeit und Ehrgeiz. Der Ausgleich dieser Werte soll in diesem Buch eine Chance bekommen.
  Tanzen als Heilkunst 
Was versteht man unter Spirit? Gerne folge ich der Definition von Neale Donald Walsch, der in seinem Buch Gespräche mit Gott unter dem englischen Begriff Spirit den kollektiven Lebensgeist, Allmacht, göttliche Energie, den kosmischen, höheren Geist oder das höhere Selbst versteht. Hier haben alle Begriffe Platz, die, aus der jeweiligen Glaubenswelt kommend, genau die Energie beschreiben, die man sich als Ursprung und Schöpferkraft vorstellt. Sie ist die allwissende, all-einigende Ganzheit, eine unendliche Ressource, eine große Naturkraft, an die wir jederzeit angeschlossen sind und bei der wir jederzeit auftanken können. Oft wird der Begriff Spirit in Verbindung mit dem Wort Lichtenergie genannt.
 In diesem Zusammenhang ist es sinnvoll, noch drei weitere Begriffe zu bestimmen, die für das Verständnis von  Spirit Dance  wichtig sind. Da ist zunächst der englische Begriff  Soul,  unter dem ich die Seele, die individuelle Energie, das innere Selbst, die nichtkörperliche Person verstehe, die sich in der Intuition ausdrückt. Dann der Begriff  Mind,  bei dem ich den intellektuellen Geist, die Vernunft, die linke Gehirnhälfte meine und den man nicht mit dem oben erwähnten höheren Geist, dem Spirit, verwechseln darf. Schließlich ist  Body  unser Körper, die Verdichtung, die Materialisation von Spirit und Seele mit seiner Aura, dem Energiekörper, der den materiellen Körper durchdringt und umgibt.  Was ist  Spirit Dance ?  Spirit Dance ® ist eine tanztherapeutische Methode, die ganzheitlich auf den drei Säulen Tanzen, Tönen und Bewusstsein aufgebaut ist. Mit Tänzen und Übungen werden auf natürlichem Wege Gesundheit gefördert und Heilprozesse auf körperlicher, mentaler und emotionaler Ebene stimuliert. Dabei geht es um Spüren, Erleben, Meditieren, Reflektieren mit dem Ziel, seine innere und äußere Balance zu finden, bewusst und selbständig die Verantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen und Lebensfreude als Gesundheitsfaktor zu entdecken. 
Das System Spirit Dance bietet vielfältige Einstiegsmöglichkeiten in die aktive Gestaltung der eigenen Gesundheit und des Wohlbefindens: So kann man in freien Heiltänzen und mit dem Instrument der eigenen Stimme seine eigene Spiritualität erleben und dabei erfahren, was Körper, Geist und Seele in der Tiefe bewegen. In einfachen, doch tief wirksamen Übungen erlebt man seinen Körper und sich selbst neu, spürt seine innersten Seelenbedürfnisse, erkennt seine Denk- und Handlungsmuster. In der Erweiterung des Bewegungs- und Stimmpotenzials transformiert man sein Fühlen, kann Blockaden in Tanz und Gesang intuitiv lösen, sich Ursachen bewusst machen, sein Denken und seine Wirklichkeit positiv verändern, sich dadurch auf sanfte Weise gesund erhalten und seine Selbstheilungskräfte aktivieren. 
Im Rahmen eines modernen Gesundheitsmanagements ist Spirit Dance Achtsamkeits- und Persönlichkeitstraining sowie Seelenhygiene und damit selbstverantwortliche Gesundheitsvorsorge (Prävention) und Selbstheilungsmethode (Regeneration). Im kunsttherapeutischen Ansatz bedeutet Spirit Dance eine tanztherapeutische Methode, die über intuitive Selbsterfahrung und Reflexion eine Horizonterweiterung ermöglicht und damit in eine Persönlichkeitsentwicklung führt. Weil Spirit Dance ursächlich wirkende, anhaltende Heilprozesse initiiert, kann es als Medizin für die Seele bezeichnet und der Bewusstseinsmedizin zugeordnet werden.
An wen wendet sich dieses Buch?
 Spirit Dance ist ein Praxisbuch für Menschen, die gerne selbstsicherer, freier, glücklicher und gesünder werden möchten und ihre innere und äußere Balance (wieder) finden wollen. Der intuitive Zugang über Stimme und Bewegung ist besonders hilfreich für Menschen, die bislang stark »verkopft« lebten oder sich in Veränderungsprozessen befinden, für Menschen, die eine neue Orientierung für ihr Leben suchen, das Geschenk einer Krise entdecken und sich weiterentwickeln wollen. 
 Spirit Dance  eignet sich als Stress-Management sowie als Energie-Tankstelle zur Vermeidung von jeder Art von Erschöpfungssymptomen (Burnout-Prävention).  Spirit Dance  ist für Menschen jedes Alters praktikabel, die in selbstverantwortlicher Weise mit Krankheitssymptomen umgehen wollen. Die meisten Übungen können sowohl alleine als auch in der Gruppe angewendet werden.  
Das Buch Spirit Dance ist außerdem ein Leitfaden für Therapeuten, die diesen körperorientierten Zugang für Präventionsarbeit und ursachenorientierte Heilprozesse nutzen wollen. Die Methode Spirit Dance kann sowohl in Einzelbegleitungen als auch in Gruppentherapien einfließen. 
Die Philosophie
Warum bin ich davon überzeugt, dass jeder zu jedem Zeitpunkt sein Leben selbst in die Hand nehmen und eigenverantwortlich verändern kann? Die Basis hierfür ist die Idee, dass wir in erster Linie geistige Wesen sind. Wir tragen eine Energie in uns, die zwar momentan in unserem Körper lebt, aber letztlich nicht daran gebunden ist. Diese Energie, die wir Seele, innere Stimme, Intuition … usw. nennen, gilt es in jedem Augenblick mit unseren rationalen Vorstellungen, mit der linken Gehirnhälfte, mit unserem Ego in Abstimmung, in Balance zu bringen. Gelingt das, sind wir gesund und glücklich. Gelingt es nicht, werden wir krank und fühlen uns unglücklich.
Wie können wir Balance erreichen? Meiner Erfahrung nach sind hierfür zweierlei Ansätze notwendig.
Einerseits sollte ein ursächlicher Prozess von innen erfolgen. Erst wenn z. B. die Ursache für die unglückliche Partnerschaft erkannt und die blockierende Emotion aufgelöst wird, kann sich ein neues Verhaltensmuster und damit eine gute Partnerschaft entwickeln. Erst wenn die Ursache für eine Angst erkannt und emotional gewandelt wird, kann die ursprünglich angstvolle Situation wieder wertfrei empfunden werden. Erst wenn die Botschaft einer Krankheit entschlüsselt ist, kann eine Lebensveränderung erfolgen, die das Symptom arbeitslos macht und schließlich ganz zum Verschwinden bringt. Das ist ursächliche und dauerhafte Heilung. Sie geht deutlich über die üblichen therapeutischen Maßnahmen hinaus und ist nur auf der Basis des erweiterten Menschenbildes zu verstehen und möglich.
Andererseits können auch heilsame Impulse von außen neue Schwingungen und Impulse in die Zellen bringen und alte Muster, zumindest kurzfristig, verändern. Das kann durch Musik, durch Körperarbeit, Tönen, Tanzen, durch energetische Verfahren (Reiki, Craniosacral … etc.) geschehen und wirkt auf der Basis einer wissenschaftlichen Erkenntnis, die durch die Sowjetische Raumforschung entstand. Die russischen Kosmonauten sollten möglichst lange im All bleiben, weil langfristig an exterrestrischen Wohnmodellen gearbeitet wurde. Wie aber so lange in der Schwerelosigkeit gesund bleiben? 
Hier fand man eine Methode, die gesunden Schwingungen der Organe aufzuzeichnen und den Kosmonauten bei Bedarf vorzuspielen, damit sich die Körperzellen an ihren gesunden Zustand »erinnerten«. Das schien fabelhaft zu funktionieren und eröffnete ganz neue Sichtweisen auf die Beschaffenheit unseres Körpers.
Jede Stunde werden im menschlichen Körper eine Milliarde Zellen erneuert. Das bedeutet, dass die meisten Teile unseres Körpers jünger sind als wir selbst. Ein spannender Gedanke! Wir erfinden uns ständig neu. Morgen bin ich nicht mehr dieselbe wie heute. Diese Vorgänge bergen die Chance in sich, durch verändertes Denken und Handeln auch veränderte Körperzellen und damit einen höheren Grad an Gesundheit zu erreichen.
Nachdem die Physik erkannt hat, dass jede Materie einen geistigen Energie-Impuls braucht, um zu entstehen, kann man sich vorstellen, dass auch unser Körper aus Gedanken-Energie entstanden sein muss. Daraus ergibt sich, dass wir unseren Körper durch Veränderung unserer Ideen, Gefühle und Lebensvorstellungen formen und gestalten können. Man könnte sagen, wir erschaffen unseren Körper ständig neu, weil wir geistige Wesen sind. 
Durch die Methode Spirit Dance wird deutlich, wie sich alles, was sich im Kopf abspielt, auch auf der körperlichen Ebene zeigt, wie sich innerste Gedanken und Gefühle in unseren Bewegungen und in unserer Stimme abbilden. Dieser Zusammenhang gibt uns die Möglichkeit, Unterbewusstes durch intuitives Tanzen und Tönen nach außen zu bringen, auszuleben und zum eigenen sowie dem Wohl aller Menschen aktiv, positiv zu wandeln. Dass der Mensch ein geistiges Wesen ist, wird im Spirit Dance konsequent in die Praxis umgesetzt. Ich lade Sie dazu ein, Ihren eigenen Protesttanz zu tanzen und zu singen, und zwar für die Befreiung Ihrer eigenen Seele.
Die Methode
 Spirit Dance  arbeitet mit dem körperlichen Ausdruck von Denkmustern, die sich in spontaner Tanzbewegung und natürlicher Stimme sowie der Kraft der inneren Bilder zeigen. Dabei begibt man sich auf eine sinnliche Entdeckungsreise zu sich selbst. Bei  Spirit Dance  werden verschiedene therapeutische Techniken und Tanzformen verwendet. In erster Linie sind dies die intensive Beschäftigung mit dem eigenen Körper, besonders mit dem eigenen Atem und der eigenen Stimme, die eigenen Texte, Lieder, feste und freie Choreographien, Aktiv- und Passivmeditationen, Pantomimen, Rollenspiele, Improvisationen, Schreib- und Malmeditationen und andere Reflexionstechniken. Dazu kommen ausgesuchte, vielfach an die mentale Methode angepasste Entspannungs- und Meditationspraktiken aus Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Zen und anderen Meditationsformen sowie Aspekte anderer therapeutischer Methoden wie z. B.  Bio Danza von Prof. Rolando Toro, die Fünf Rhythmen nach Gabriele Roth, die Feldenkrais-Methode, die wissenschaftliche Arbeit über Heilendes Singen und die mantrische Praxis von Dr. Karl Adamek, die Selbstheilungsarbeit von Clemens Kuby, die Laban-Bewegungsanalyse ( LMA ) und das Lachyoga (hasya), die auf den Wissenschaftsjournalist Norman Cousins und Madan Kataria, einen praktischen Arzt und Yogalehrer aus Mumbai, zurückgehen. 
Tragender Teil der Methode Spirit Dance ist die Arbeit mit heilenden Tönen. Von zentraler Bedeutung sind dabei meine eigenen, deutschsprachig gedichteten, teilweise selbst komponierten Healing Songs, mantrische Lieder, die über Jahre kontinuierlich gewachsen sind, meine Seelenarbeit begleiten und mir ein Herzensanliegen und eine große Freude sind. Sie drücken meine Gefühle und Erfahrungen aus, die dabei helfen sollen, die in diesem Buch beschriebene Reise durch die fünf Schritte zur Selbstentwicklung, Selbstheilung und schließlich zur inneren Balance erfolgreich zu erleben, um mehr Freude, Leichtigkeit und damit mehr Gesundheit in unser Leben zu bringen. 
Neben dem Album Sing & Dance ist in enger Zusammenarbeit mit befreundeten Musikern und Therapeuten ein Album zu Spirit Dance entstanden, das nicht nur meine heilenden Lieder, sondern darüber hinaus viele Musikstücke enthält, die man für die in diesem Buch beschriebenen Übungen benötigt (siehe »Die Musik zum Buch« ).
   
  
  Fühlen und Denken in Balance 
Der neue Zeitgeist, die großen Veränderungen, der globale Bewusstseinswandel – es ist kein Zufall, dass mein Buch erst jetzt nach dem sogenannten Schicksalsjahr 2012 erscheint. Seit vier Jahren war es in der gedanklichen Vorbereitung, doch immer schien es Gründe zu geben, die eine Fertigstellung verhinderten: Die Arbeit an den Büchern von Clemens Kuby, seine Seminare, seine Filme, unsere Selbstheilungsakademie usw. Erst mussten sich gravierende persönliche Veränderungen vollziehen – Trennung, Scheidung, Umzug –, damit dieses, mein eigenes Baby reifen und zur Welt kommen konnte.
Mit meinem Buch möchte ich dazu beitragen, dass die Welt ein bisschen menschlicher, intuitiver, herzlicher und damit gesünder wird. Außerdem wünsche ich mir, dass durch Spirit Dance mehr Menschen ihre Göttlichkeit spüren, bewusster ihre Lernschritte gehen, Rückschläge als Korrektur des Universums würdigen und dabei glücklicher und lebensfroher werden können.
  	 • Spirit Dance ist der Tanz mit der höheren Energie, mit dem göttlichen Prinzip, mit der Kraft, die in einem steckt. Ein Tanz, den man tanzt, wenn man sich seiner spirituellen Welt öffnen möchte. 
 	 • Spirit Dance ist der Tanz der Sinne, des Fühlens und Erlebens, der achtsamen Begegnung mit sich selbst, die das Leben reicher, glücklicher und lebensfroher macht.
 	 • Spirit Dance ist der Tanz der Befreiung, des lustvollen, selbstbestimmten Lebens und der Entfaltung des eigenen Potenzials. 
 	 • Spirit Dance ist der Tanz der Selbstliebe und des Mitgefühls, wie Louise Hay formuliert: »Sich selbst zu lieben und das Leben zu lieben, ist die Grundvoraussetzung für ein erfülltes und erfüllendes Leben.«
 	 • Spirit Dance ist schließlich der Tanz der Intuition, des Vertrauens in uns selbst, sowie der Selbstverantwortung gegenüber unserem Sein.
 	 • Spirit Dance ist Medizin für die Seele und kann körperliche und psychische Symptome heilen.
 
 
   Fühle mit Verstand und verstehe mit Gefühl.
GYALTSEN RINPOCHE
 
   Das Buch enthält eine Reihe von Erläuterungen, die Zusammenhänge deutlich machen, die uns nicht immer geläufig sind. Diese lebensphilosophischen Teile wechseln sich mit Übungen und Mantren ab, die das theoretische Konzept unmittelbar in die Praxis bringen. So hat der Leser stetig die Chance, selbst auszuprobieren, wie die Methode auf der Basis des Gesagten wirkt. Leichte Wiederholungen in den Texten sind beabsichtigt, um auch sprunghaften Lesern den Einstieg in die Methode zu ermöglichen, und dienen außerdem der Festigung gravierender Inhalte.
   
  
Medizin für die Seele
Was ist im Vergleich mit der klassischen Tanztherapie das Besondere an der tanztherapeutischen, spirituellen Präventions- und Heiltanzmethode Spirit Dance?
  	 1.Während sich die klassische Tanztherapie hauptsächlich mit klinischen Patienten, Behinderten und psychotherapeutisch betreuten Menschen beschäftig, richtet sich die Methode Spirit Dance zuerst an Klienten, die sich in selbstverantwortlicher Weise um ihre Gesundheit in außerklinischer Gesundheitsvorsorge und Selbstheilung bemühen. Das schließt nicht aus, dass diese Arbeit auch bei klinischen Zielgruppen erfolgreich sein kann. 
 	 2. Spirit Dance basiert auf dem Weltbild »Der Mensch ist ein geistiges Wesen«. Jeder Mensch ist das Produkt seiner Gedanken und der daraus entstehenden Gefühle. Jeder kann seine Gedanken bewusst verändern und damit sein Leben selbst gestalten. Das bedeutet, dass derjenige, der seine intellektuelle Denkfähigkeit mit seiner intuitiven, spirituellen Seite in eine harmonische Balance bringt, gesund und glücklich lebt. Derjenige, der sich von einer Seite, in unserer Hemisphäre ist das meist die rationale Seite, dominieren lässt, kommt aus dem Gleichgewicht, fühlt sich unvollständig und wird unglücklich oder sogar krank.
 	 3. Spirit Dance erweitert im Sinne von Spirit als göttlicher Lebensenergie, kosmischer Funke, höheres Selbst unser Weltbild auf die Kontinuität des Geistes, wobei der Begriff Geist hier in der Bedeutung von Spirit verstanden wird. Die Seele überlebt den Körper, ist ein Kontinuum und in jeder Materialisation wiederzufinden. In diesem Sinne ist die Integration vorsprachlicher und vorgeburtlicher Erlebnisse und solcher aus vorherigen Leben durch Einbeziehung der Körpersprache und des Körpergedächtnisses von zentraler Bedeutung. 
 
 An dieser Stelle soll erwähnt werden, dass Spirit Dance jede Art von religiöser Überzeugung und Weltansicht integriert. Die Idee der Kontinuität, wie sie auch in der christlichen Religionsgeschichte wurzelt, hat hier ganz pragmatische, an dem Erfolg der Therapie orientierte Gründe und kann in der folgenden Vorstellung visualisiert werden: »Was wäre, wenn das Leben deiner Seele keinen Anfang und kein Ende hätte?« Diese unbegrenzte Weltsicht eröffnet die größtmöglichen Dimensionen der Heilung für den Klienten.
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        Fühlen und Denken in Balance
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