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V!w!t
A

ls ich Heide-Marie das erste Mal als Tänzerin auf der Bühne sah, war ich tief 

berührt und überwältigt zugleich. Für mich ist sie die Verkörperung ungezähm-

ter Wildheit, purer Weiblichkeit und Leidenschaft. Die Energiewirbel ihres Tanzes, 

insbesondere bei „Desert Rose“, bewegen und verwandeln andere durchs bloße Zu-

schauen. Die Urgewalt überträgt sich ganz unmittelbar. Jedes Mal, wenn ich nur „mal 

kurz“ in ihr Tanztheater „La Vie en Rose“ reinschauen möchte, zieht es mich in einen 

derartigen Bann, dass ich immer das ganze Video anschaue! Die energiegeladenen 

Drehungen ihrer Tänze haben für mich die Sogwirkung der weiblichen Urkraft – un-

widerstehlich magisch, machtvoll und anmutig. 

Ihr Buch „Der Tanz der weiblichen Seele“ ist selbst wie ein Tanz, in dem die The-

men weibliche Spiritualität, Kreativität und Ganzwerdung auf immer neuen Ebenen 

der Spirale umkreist werden. Auf virtuose Weise werden so diese komplexen Themen-

bereiche, die jeweils für sich alleine stehen könnten, miteinander verknüpft. Wie wenn 

wir um Skulpturen herumgehen und sie bei unserem Lustwandeln stets aus leicht ver-

schiedenen Perspektiven betrachten, sehen wir immer neue Aspekte und Beziehungen 

zwischen ihnen. Somit eröffnen sich auch für die Leserinnen, die noch nicht mit der 

Materie vertraut sind, Zugänge aus den verschiedenen Blickwinkeln. Einmal mehr 

kommt auf diese Weise das auf dem spirituellen Weg der Frau so zentrale Prinzip der 

Verdichtung von Energie zum Ausdruck. 

Die in diesem Buch erstmalig vorgestellte Kombination aus weiblicher Bewusst-

seinsarbeit und Tanz auf der Basis des ägyptischen Raqs Sharqi ist absolut einzigartig. 

Die Ergebnisse jahrelanger Arbeit mit Frauen werden in liebevoller Kleinarbeit zusam-

mengetragen. Damit wird uns Leserinnen ein reicher Erfahrungsschatz an die Hand 

gegeben, der seinesgleichen sucht. Egal welchen Schwerpunkt wir auch auf unserem 

individuellen Weg setzen – ob wir den Tanz eher als Medium zur Befreiung unserer 

weiblichen Energien betrachten oder ihn als Kunstform bis zur Bühnenreife vervoll-

kommnen möchten – die heilsame Transformation ist das Entscheidende, das über-

geordnete Thema. Wir tanzen uns in unsere Weiblichkeit hinein, wirbeln und drehen 

uns dabei mit zunehmender Lebendigkeit und Lebenslust. So wie es auf wunderbare 

Weise in diesem Buch ausgedrückt ist, vollführen alle Frauen, die einen bewussten 

weiblichen Weg in ihrem Leben gehen, einen Seelentanz. 

Faszinierend ist, dass der trancegleiche Zauber, den ich aus den Tanz-Retreats 

mit Heide-Marie kenne, auch bei der Lektüre entsteht und sich auf die Leserinnen 

Vorwort

Vorwort
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Vorwort

ÌCFSUS·HU��4JF�lOEFO�EBEVSDI�*OTQJSBUJPO�BVG�IÇDITUFN�LÌOTUMFSJTDIFO�/JWFBV�VOE�
gleichzeitig vielfältigste Anregungen, sich die durch das Tanzen ausgelösten inneren 

Prozesse bewusst zu machen und sich darauf einzulassen. Erst dann kann ja der Tanz 

seine transformierende Kraft wirklich freisetzen – wenn innere und äußere Bewegung 

übereinstimmen. Heide-Marie ist eine weise Seelenführerin und begnadete Künstlerin 

in einer Person, die diese beiden Ströme auf geniale Weise zusammenführt. 

In ihren Workshops lenkt sie das Geschehen so unmerklich, dass es die Teilneh-

merinnen fast nicht mitbekommen. Ihre Antennen sind wirklich überall – sie nimmt 

EJF�4UJNNVOHFO�BVG
�SFmFLUJFSU�TJF�JO�EFS�.VTJLBVTXBIM
�EFS�"SU�VOE�8FJTF
�XJF�TJF�
ihre Stimme einsetzt, und in den subtilen Impulsen, die sie gibt. Sie lenkt eine Gruppe, 

indem sie ihr folgt. Dank ihres herausragenden Einfühlungsvermögens fühlen sich 

Frauen bei ihr dermaßen aufgehoben, dass sie sich bald ihrer weiblichen Führung 

BOWFSUSBVFO�VOE�CFHJOOFO
�JIS�4FMCTU�[V�GÌIMFO�VOE�BVT[VESÌDLFO��"MM�EBT�lOEF�JDI�
auch in diesem Buch wieder – die Art und Weise, wie sie die Leserin an die Hand 

nimmt und ihr dabei gleichzeitig immer Freiräume des eigenen Erspürens eröffnet. 

*DI�FNQlOEF�FT�BMT�FJO�XFSUWPMMFT�(FTDIFOL
�EBTT�FJO�.FOTDI�NJU�FJOFN�TP�BV�FSHF-

wöhnlichen Wissens- und Erfahrungsschatz diesen jetzt auch noch so großzügig zur 

Verfügung stellt! 

Veronika P. Berger, Heilpraktikerin mit eigener Praxis in München, Mutter einer Tochter 
und seit vielen Jahren tanzend auf dem weiblichen Weg. 

ՙ
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Wir sind die schwarzen Schwäne
die Frauen, die schwimmen.

Die fliegen in der Nacht.
Die die Nacht sind.

Unsere goldenen Füße berühren
stilles Wasser, gleiten durch 

schimmernde Oberflächen, tauchen tief
zeichnen Luftbläschenspuren in dunkle Wasserkräuter.

Wir kommen und gehen.
Wir kennen die Namen

einer jeden, die Träume einer jeden;
wir träumen einander.

Träumen den Flug
über die zerklüftete Mondin,
die singenden Sterne hinaus,

und er wird wahr.
Träumen das Erzählen,
die Formen von Regen,

und Fröschen und Licht,
und sie werden wahr.
Wir sind die Flügel.

Wir greifen nach dem Wind
und machen ihn uns zu eigen;

wir werden zu Wind.
Unsere Worte sind Schwanenworte,

schwarz und voll.
Wir legen Entfernungen zurück,

kommen wieder, harren aus.

Katharyn Howd Machan, We‘moon 2013

Einstimmung
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Einstimmung
D

ie Nacht zieht herauf über dem Ostersee. Ich nehme mit meiner Begleitung auf 

einer Bank ein spätes Abendbrot ein, als mich plötzlich ein auffällig rot-weiß 

funkelnder Stern über dem gegenüberliegenden Ufer des Sees in seinen Bann zieht. 

Es ist Antares aus dem Sternbild des Skorpions, in dem ich geboren bin. Nach und 

nach gehen immer mehr Sterne auf. Schweigend und staunend genießen wir die 

nächtliche Atmosphäre.

Nach einer Weile stehe ich, von Antares angezogen, auf und gehe ein paar Meter 

näher ans Ufer. Ich traue meinen Augen kaum: Das ganze Sternenmeer spiegelt sich 

im kristallklaren Wasser! Wie Diamanten funkeln unzählige Sterne geheimnisvoll 

JO�TFJOFS�5JFGF�VOE�UBO[FO�XJF�-JDIUFS�BVG�EFS�4FFPCFSm·DIF��&JO�BUFNCFSBVCFOEFS�
Anblick. Lange stehen wir wie verzaubert und können uns nicht lösen, denn je spä-

ter es wird, umso mehr Sterne leuchten in der Dunkelheit dieser Neumondnacht 

– am Himmel und im See. Als schließlich sogar die Nebel der Milchstraße im Was-

ser sichtbar werden, machen wir uns, immer noch entrückt von diesem mystischen 

Naturschauspiel, auf den Heimweg.

Ich fahre zurück nach München und spüre die tiefe Freude und Gewissheit in 

mir, dass der Zeitpunkt für das Buch, das viele Jahre in mir gereift ist, gekommen ist. 

Ich fühle, dass der Erfahrungsreichtum, den ich auf meinem Weg des Tanzens und 

Heilens sammeln durfte, nun in die Welt gebracht werden möchte. Und ich weiß 

auch, dass ich dies auf meine skorpionische Weise tun werde und tun muss. Ich 

spüre, dass mich dieser Prozess an meine Grenzen bringen wird und darüber hinaus, 

dass es darum gehen wird, in die Dunkelheit der Nacht einzutauchen, die seit jeher 

die mystische Heimat von uns Frauen ist. In der Dunkelheit ist alles Licht enthalten. 

Es ist der Weg durch die Wasser der weiblichen Seele, der Weg nach Hause.

      Neumond im September 2012

ՙ

(ƺƿǄǅƺƾƾǆƿƸ

Einstimmung
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Einleitung
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(ǃƳƽȮƹƶƿƵƶ�6ƺƿƿƽƺƴƹƼƶƺǅ
So wie die Göttin einstmals aus der Ganzheit gefallen ist, ist auch die weibliche 

Sexualität heute von der Sinnlichkeit entkoppelt. Sexualität ist nicht nur nicht 

mehr eingebettet in das sinnliche Erleben des Körpers, sondern darüber hinaus auf 



Kapitel 7

189

schwindelerregende Weise losgelöst von der Liebe. Diese Verrohung hat verheerende 

Folgen in der Seele der Frau. 

Sinnlichkeit wird erlebt über die Sinne. Intensives Spüren allein kann schon 

überaus lustvoll sein. Eine zärtliche Berührung kann einfach so genossen werden, und 

manchmal erwachen über sie auch unser sexuelles Verlangen und unsere wilden ani-

malischen Instinkte. Über die Sinne verbunden zu sein mit anderen Menschen, mit der 

Luft auf der Haut, mit Düften und gutem Essen ist essentieller Bestandteil des Lebens.

Viele verwechseln heute jedoch Sexualität und Sinnlichkeit. Durch diese Verwechs-

lung herrscht viel Verwirrung. Zwischen einer erdverbundenen, naturnahen und ins-

tinktiven Sinnlichkeit und der plakativ zur Schau gestellten „Sexyness“ in den Medien 

oder der platten Darstellung von Geilheit in der Unterhaltungsindustrie liegen jedoch 

Welten.74 Abgesehen davon, dass all das wenig von sexueller Befreiung zeugt, ist es 

verständlich, dass Frauen es in diesem Klima überdrüssig sind, über ihre Sexualität 

EFlOJFSU�[V�XFSEFO��7JFMF�WFSMFVHOFO�TJF�EBIFS�HBO[
�WFSIÌMMFO�[��#��JISFO�,ÇSQFS
�VN�
alle weiblichen Formen zu verbergen, schütten damit jedoch das Kind mit dem Bade 

aus. In jeglicher Form von Schutzhaltung bleibt die weibliche Sexualität weiterhin 

eingesperrt. Ihre Befreiung liegt auch nicht in der Anpassung an die allgegenwärtigen 

aufdringlichen Bilder von Sexyness – etwa in einer sexy Selbstdarstellung –, sondern 

in ihrer Einbettung in die Weite der eigenen sinnlichen Erfahrungswelt. Hier bekommt 

EJF�4FYVBMJU·U�FOEMJDI�XJFEFS�3BVN�[VN�"UNFO�VOE�lOEFU�BVG�VOHF[XVOHFOF�8FJTF�
ihren natürlichen Ausdruck. Die eigene sinnlich-erotische Ausstrahlung wird so weder 

überbetont noch ängstlich vermieden.

Dies können Frauen über den Tanz wunderbar lernen. Sie erfahren wieder die 

OBUÌSMJDIF� 4JOOMJDILFJU� JISFT�,ÇSQFST��.BODIF� 'SBVFO� FNQlOEFO� [VN�#FJTQJFM� BO-

fangs Scheu oder Scham, wenn ihre Brüste beim Schütteln des Brustkorbs ebenfalls 

vibrieren. Es hilft meist schon, diese Gefühle auszusprechen und dabei festzustellen, 

dass es anderen Tänzerinnen genauso geht. Zu den eigenen Brüsten wieder ein na-

türliches Verhältnis aufzubauen und sie von innen mit Bewusstsein zu füllen macht 

einen gewaltigen Unterschied im Tanz aus! Es ist, als würde plötzlich eine Sonne im 

Brustbereich aufgehen und strahlen. Viele Frauen, die sexuell unerfüllt waren, haben 

durch das Tanzen (wieder) zu ihrer Lust gefunden. Dies verwundert nicht, denn der 

Tanz wirkt ganzheitlich – und weibliche Heilung wiederum geschieht ganzheitlich 

oder gar nicht. Störungen im sexuellen Erleben sind meist nicht dadurch zu lösen, 

dass eine Frau sich vermehrt mit ihrer Sexualität auseinandersetzt oder sexuell aktiv 

ist. Ein Problem wird eher selten auf derselben Ebene gelöst, auf der es sich zeigt. 

74 Ursprünglich war die provozierende Darstellung animalischer Sexualität und Geilheit auf der Bühne der Pop-
kultur eine Rebellion gegen eine prüde, lustfeindliche Gesellschaft und ihre Doppelmoral. 
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:ƲƽƼƺƿƸ�ƺƿ�%ƶƲǆǅǊ�Ś�7ƲƿǋǇƲǃƺƲǅƺǀƿƶƿ�
Gehen
Das Gehen in unserem Tanz ist für mich das Anmutigste, was ich kenne. Es ist au-

�FSEFN�TFJOF�LPNQMFYFTUF� 'JHVS� n�PEFS�BOEFST�BVTHFESÌDLU�� *N�(FIFO�lOEFO� TJDI�
alle Grundqualitäten, die den Raqs Sharqi so charismatisch machen: Erdung durch 

spürbewusste, mit dem Boden verbun-

dene Füße und davon ausgehende 

Vertikalität mit dem Schwerpunkt im 

#FDLFO
� FJOF� mJF�FOEF� 8JSCFMT·VMF�
mit geschmeidiger Gegenbewegung im 

Oberkörper und der auf dem obersten 

Halswirbel ruhende, gleichzeitig locke-

re Kopf. Auf dem organischen Bewe-

gungsablauf basierend, ist das tänzeri-

sche Gehen nur leicht stilisiert. Genau 

diese Mischung aus Natürlichkeit und 

leichter Stilisierung ist es, die schlicht-

weg umwerfend sein kann. 

Der Moment, als ich mich hoff-

nungslos in den Raqs Sharqi verliebt 

habe, war, als ich Erna das erste Mal 

im Workshop einfach nur habe gehen 

sehen. Es hat mich schier überwältigt – 

eine Grazie, Anmut und Kraft, die sich 

eigentlich nur in poetischen Bildern ausdrücken lässt. Eine Tänzerin, die das Gehen 

so meisterhaft durchdrungen hat wie sie, hat die geschmeidige Anmut einer Raub-

katze und strahlt dabei gleichzeitig die Würde und Eleganz einer Königin aus. Durch 

die Vertikalität, die Anbindung an die Erde und den Kosmos, kommt ein spirituelles 

Fluidum hinzu, das den Tanz mehr als nur Tanz sein lässt. Göttinnengleich schreitet 

sie durch den Raum, fest mit der Erde verbunden.

Rhythmusgefühl und Live-Trommel 
Es gibt vielfältige Möglichkeiten, einen Rhythmus ganzkörperlich zu erkunden. So 

kann man ihn zum Beispiel auf verschiedenen Ebenen in den Körper nehmen, ihn 

gehen und klatschen. Wir lernen seinen Aufbau kennen, indem wir erst bestimmte 

Rhythmus-Silben sprechen, dann in Schritte umsetzen und darüber mit dem Klat-

schen der Hände weitere Elemente des Rhythmus entfalten. So verstehen wir ihn 

Würde und Eleganz des Gehens
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nicht nur intellektuell, sondern phy-

sisch. Aus dem Körperbewusstsein 

heraus können wir ihn mühelos auch 

auf ein Instrument übertragen. Auch 

komplexere Rhythmen werden auf 

diese Weise ganzheitlich erfahrbar 

und nachvollziehbar. Als Tänzerin-

nen wird unser Rhythmusgefühl ge-

schult und wir lernen, die verschiede-

nen Rhythmen zu erkennen und zu 

differenzieren, mit denen durchkom-

ponierte Tanzstücke gestaltet sind.75

Ich kann mich noch gut erinnern, 

wie sehr mich der erste Workshop zu 

orientalischer Live-Percussion, den 

ich mit Liza Wedgwood und Tim Garside bei einer Tanzwoche in Mittersill erleben 

durfte, bewegt hat. Live-Musik ist an Unmittelbarkeit nicht zu überbieten. Hellwach 

nimmt der Körper die Impulse auf, setzt sie in Bewegungen um und antwortet mit 

einer sprühenden Lebendigkeit. Es entsteht ein subtiles Wechselspiel zwischen dem 

Trommler und der Tänzerin, das beide vollkommen gegenwärtig sein lässt. Je nach-

dem, welche Persönlichkeiten dabei aufeinandertreffen, gibt es viele unterschiedliche 

Varianten der Führung. Vor allem bei einem gemeinsamen Auftritt werden Verabre-

dungen getroffen, wer wann führt und wer folgt. Führen und Geführt-Werden wech-

seln sich nach Absprache ab.

Besonders spannend ist die Arbeit mit einem Trommler, wenn die Tänzerin diejeni-

ge ist, die führt. Dies bedeutet, dass sie alle (Rhythmus-)Wechsel, die sie haben möch-

te, durch ihre Körpersprache klar signalisieren muss. Rechtzeitig bevor der Trommler 

am Ende einer Phrase angekommen ist, muss sie eine Entscheidung treffen, ansonsten 

kommt ihr Signal zu spät und er kann nicht mehr reagieren. Ist ihre Absicht nicht 

klar und damit ihre Körpersprache zu vage, ist auch der Trommler unsicher und be-

kommt keinen klaren Impuls. Unbestimmtheit und Unsicherheit übertragen sich und 

führen zu Missverständnissen in der Kommunikation. Dies lässt sich wunderbar auf 

die Art übertragen, wie wir verbal kommunizieren. Wir erkennen unser Kommunika-

tionsverhalten durch die Arbeit im Trommelworkshop wieder. Verschiedene Missver-

ständnisse treten so deutlich hervor, dass es durch den Wiedererkennungseffekt nicht 

selten zu Situationskomik kommt. 

75 Eine Übersicht über ägyptische Grundrhythmen findet sich im Anhang auf Seite 260.

Nach dem Trommelworkshop mit Marliese Glück 

vor der Schule für Zeitgenössischen Tanz in Berg
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Gerade für Frauen ist es aufschlussreich zu erkunden, was sie alles machen, um 

nicht klar und bestimmt sein zu müssen. Wir laufen nicht selten zu Höchstform auf, 

um unserer natürlichen Stärke auszuweichen. Die Kommunikation mit dem Tromm-

ler deckt diese Ausweichmanöver auf, schult unsere Fähigkeit, mit Bestimmtheit zu 

führen und unmissverständlich auszudrücken, was wir wollen. Da wir meistens ge-

lernt haben, abzuwarten und uns zurückzunehmen, ist dies ein wertvolles Training. 

Dadurch, dass die Bestimmtheit und Klarheit in der Körpersprache geschult werden, 

erweitert sich auch das Verhaltensrepertoire im Alltag. Wir lernen, was zum gegensei-

tigen Verständnis unabdingbar ist. 

8FOO�EJF�LMBSF�&OUTDIFJEVOH�JN�*OOFSFO�GFIMU
�LPNNU�FT�[V�FIFS�IJMmPTFO�(FT-
ten. Ein Wechsel im Rhythmus fängt mit der Absicht und der inneren Sammlung der 

Tänzerin an. So wird meistens allein durch ihre Intention für den Trommler spürbar, 

wann sie einen neuen Rhythmus haben will. Das innere Signal wird von ihr gefühlt 

und drückt sich schon allein dadurch im Körper aus. Auf der Grundlage von Klar-

heit kann sich dann eine sehr subtile Kommunikation entfalten. Um einen Rhyth-

muswechsel oder auch das Ende ihres Tanzes unmerklich, aber dennoch bestimmt 

anzukündigen, hat die Tänzerin verschiedene Möglichkeiten. Sie kann zum Beispiel 

Augenkontakt aufnehmen und dadurch „Achtung“ ausdrücken. Ihre Absicht kann 

sich aber auch in einer erhöhten Körperspannung zeigen und unmittelbar auf den 

Trommler übertragen. Mit der Zeit sind die beiden eingespielt und können sich auf 

die Körpersprache des anderen verlassen. Voraussetzung dafür ist, dass beide wissen 

und signalisieren, was sie wollen. 

Stocktanz und Selbstbehauptung
Der Tanz mit dem rustikalen Shaabi-Stock schult in besonderem Maße das Selbstbe-

wusstsein, die Zentrierung und den Körperzusammenhalt einer Tänzerin. Er bringt 

die natürliche Stärke sowie die Qualitäten von Mut und Entschlossenheit hervor. Dies 

verleiht ihrem femininen Ausdruck eine ganz besondere Note. Immer wieder bin ich 

in Stocktanz-Workshops beeindruckt, welche Aufrichtung in Frauen allein durch das 

Halten des Stocks geschieht: Die Haltung wird würdevoll und der Blick präsent.

Noch eindrücklicher wird diese Gegenwärtigkeit im rituellen Kampftanz mit dem 

Stock, in dem es nicht um Siegerinnen und Verliererinnen geht, sondern um ein spiele-

risches Kräftemessen. Dieses weckt auch die aggressiven Energien in der Frau, die oft-

mals gefürchtet, tabuisiert und verschüttet sind. Das im allgemeinen Sprachgebrauch 

negativ besetzte Wort „Aggression“ hat ursprünglich die Bedeutung „auf etwas zuge-

hen“ (von lat. aggredere) und muss daher nichts mit Zerstörung zu tun haben. 

0IOF� OBUÌSMJDI� mJF�FOEF� BHHSFTTJWF� &OFSHJFO� JTU� EJF� 'SBV� OJDIU� JO� JISFS� ,SBGU�
und hat daher keine Standfestigkeit. Durch den Stocktanz wird sie herausgefordert 
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und kann auf lustvolle Weise lernen, für 

sich selbst einzustehen. Die Lebenskraft 

und Lebendigkeit, die im Unterdrücken ih-

rer aggressiven Energien gebunden waren, 

kehren zurück. 

Diese Fähigkeit zur Selbstbehauptung 

ist auch für das alltägliche Leben wert-

voll. So fühlen sich viele Frauen gerade in 

EFS� CFSVmJDIFO� *OUFSBLUJPO� TFIS� VOTJDIFS��
%JFT�LPNNU�I·VlH�EBIFS
�EBTT�TJF�TJDI�JI-

res Wertes und ihrer Stärken nicht bewusst 

sind, sondern sich mit ihren Selbstzweifeln 

JEFOUJl[JFSFO�� #FSFJUT� BVG� FJOFS� OPOWFSCB-

len Ebene kommt die Unsicherheit bei ih-

rem Gegenüber an. Sie drückt sich in ihrer 

Körperhaltung und Stimme aus. Wenn eine 

Frau wenig Zutrauen in sich selbst aus-

strahlt, werden ihr jedoch keine Aufgaben anvertraut, bei denen sie Verantwortung 

übernehmen kann. Sie sabotiert unbewusst ihr Weiterkommen.

Ein „Nebeneffekt“ des Tanzes ist, dass sich ganz allmählich und kontinuierlich 

unsere gesamte innere und äußere Haltung verändert: Wir richten uns auf und wer-

den uns unseres Raumes gewahr, der über die physischen Körpergrenzen hinausgeht. 

Dieses machtvolle Auftreten wird auch vom Gegenüber wahrgenommen. Wir ruhen 

in uns und strahlen Selbstbewusstsein auf natürliche Weise aus. Es fällt uns leicht, 

uns zu behaupten. Wir ziehen Grenzen dort, wo uns jemand zu nahe tritt, und sagen 

„Nein“ aus Liebe zu uns selbst, ohne schlechtes Gewissen. Wir können uns erfolgreich 

für das einsetzen, was uns wichtig ist. Wir können uns durchsetzen, wo es notwen-

dig ist, und sind auch in der Lage, uns gegen Angriffe zu verteidigen. Dagegen füh-

ren rein mentale Strategien zur Selbstbehauptung, die nicht aus einem langfristigen 

ganzheitlichen Prozess entwickelt wurden, der den Körper mit einschließt, meist nur 

bedingt zum Erfolg.

'SBVFO� TUFMMFO� I·VlH� FJOFO� HSBWJFSFOEFO� 6OUFSTDIJFE� GFTU
� XFOO� JISF� 4FMCTUCF-

hauptung auf dem Boden der weiblichen Grundenergie geschieht, die durch das 

Tanzen genährt wird. Wenn sie ohne diese Basis ihre Ziele verfolgen, fühlt sich dies 

vollkommen anders an. Eine Frau verankert sich in ihrer Grundenergie, indem sie die 

weiblichen Qualitäten in sich stärkt, und nicht etwa, indem sie „weibliche Waffen“ 

einsetzt. Weiblich ausgerichtet, setzt sie sich kraftvoll und bestimmt durch, ohne sich 

EBCFJ�JO�EFN�N·OOMJDIFO�'FME�[V�WFSMJFSFO
�EBT�I·VlH�HFSBEF�JO�CFSVmJDIFO�4JUVB-

Präsenz, Selbstbewusstsein und Selbstbehaup-

tung durch den Tanz mit dem Stock 
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=ƶƿǅǃƲƽƶ�,ƿǄǅǃǆƾƶƿǅƶ�Ƶƶǃ� 
ǮƸǊǁǅƺǄƴƹƶƿ�0ǆǄƺƼ

Nay: 
%JF�4DIJMGSPISmÇUF�HJMU�USPU[�JISFT�FJOGBDIFO�#BVT�NJU�BMT�EBT�BN�TDIXFSTUFO�[V�
spielende arabische Musikinstrument.

Arghul: 
Die Doppelrohrpfeife ist ein traditionelles arabisches Blasinstrument, dessen 

Geschichte bis ins alte Ägyptische Reich zurückreicht. Der Arghul wird heute 

besonders in der ägyptischen Folklore verwendet.

Oud: 
Saiteninstrument, von dem die europäische Laute abstammt.

Kanun: 
Zither mit 75 Saiten, die von der alten ägyptischen Harfe abstammt und im 

12. Jahrhundert auch nach Europa eingeführt wurde, wo sie später als Zither 

oder Psalter bekannt wurde. Verwandt mit dem Kanun ist auch das persische 

Hackbrett Santur, das mit zwei Schlägeln gespielt wird.

Duf / Daf: 
große Rahmentrommel bzw. ein großes Tamburin

Die Rahmentrommel ist eines der ältesten Instrumente auf der Erde und wurde 

ursprünglich wohl ausschließlich von Frauen gespielt. Über die faszinierende 

Geschichte der Rahmentrommel und die spirituelle Geschichte des Rhythmus 

gibt Layne Redmonds Buch „Frauen trommeln“ Auskunft. 

Riq: 
kleines Tamburin mit Schellen, dessen Rahmen mit Ziegen- oder Fischhaut be-

spannt ist

Tabla: 
(auch bekannt als Darbukka, Derbeki oder Dumbek): Eine mit Ziegen- oder 
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'JTDIIBVU� 	IFVU[VUBHF� BVDI� I·VlH� NJU� ,VOTUTUPGG
� CFTQBOOUF� LFMDIGÇSNJHF�
Trommel (früher aus Keramik, heute meist Aluguss). Auch sie wurde einstmals 

als Fraueninstrument betrachtet und ist heute das populärste Schlaginstrument 

im Mittleren Osten.

Rebab: 
Die Rebab ist eine aufrecht gespielte Schoßgeige und reicht sehr weit in die 

folkloristische Musiktradition Ägyptens zurück. Man vermutet, dass aus der Re-

bab (auch „Volksgeige“ genannt) im europäischen Raum die Violine entwickelt 

wurde. Die Violine wurde in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts aus Europa 

in die arabische Musik übernommen.

Violine: 
Die Violine wurde in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts aus Europa in die 

arabische Musik übernommen.

Auch viele weitere aus Europa stammende Instrumente wie das Akkordeon, 

die Trompete oder das Saxophon�XFSEFO�HFSOF�VOE�I·VlH�JO�EFS�·HZQUJ-
schen Musik verwendet.  

Orientalische Tänzerinnen mit der Musikerin Marliese Glück (ganz rechts)
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Checkliste für die Planung und Organisation eines Tanztheaters 
oder Bühnenprogramms

Ensemble: 
Wer soll mitwirken? Wer choreographiert? Ganz wichtig: Wer macht Regie?

Wer ist Veranstalterin und damit auch Hauptverantwortliche?

8FS�lOBO[JFSU�EBT�1SPKFLU �&JOF�&JO[FMQFSTPO�PEFS�NFISFSF �
Kann man Zuschüsse organisieren?

Wer bekommt eine Gage, wer macht unentgeltlich mit?

8JF�WJFM�[FJUMJDIF�,BQB[JU·U�IBU�KFEF�S �8P�VOE�XBOO�TPMM�HFQSPCU�XFSEFO �8JF�I·VlH 
Gibt es schon Ideen für Tänze? Musik? Einen Titel für das Bühnenprogramm? 

Welches ist die gemeinsame Leitidee, Vision, Philosophie?  

Aufführungstermin: 
Frühzeitig festlegen und die Probenphase auf keinen Fall zu knapp bemessen – 

den Zeitrahmen lieber großzügig anlegen und rechtzeitig mit den Proben anfangen!

Aufführungsort: 
8JF�HSP��TPMM�EJF�#ÌIOF�TFJO �8JF�WJFMF�;VTDIBVFS�TPMMFO�1MBU[�IBCFO���
werden erwartet? 

Was kostet die Raummiete? Was kosten weitere Posten wie Licht, Ton, Boxen etc.? 

8JSE�1FSTPOBM�WPN�)BVT�CFOÇUJHU�PEFS�XJSE�[VN�#FJTQJFM�FJO�FJHFOFS�-JDIUUFDIOJLFS���
Lichttechnikerin mitgebracht? 

Wichtig: Unbedingt eine oder mehrere Begehungen des Aufführungsortes machen. 

Alle Teilnehmer des Projektes sollten mit dem Ort bereits vor dem Aufführungstag 

vertraut sein (inklusive Umkleidegegebenheiten, Ruheraum etc.)

Kurz vor der Aufführung: 

Sind alle Requisiten vor Ort? Stühle, Tische, Instrumente? Kostüme? 

Ticketverkauf: 
Über den Veranstalter? 

1SFJT�EFT�5JDLFUT�GFTUMFHFO���WFSTDIJFEFOF�1SFJTLBUFHPSJFO �

Licht- und Tontechniker/-in: 
Diese sollten das Stück in der Endphase der Proben mindestens ein bis zwei Mal 

gesehen haben und klare Hinweise bekommen, welche Lichtstimmung zu den ein-

zelnen Tänzen gewünscht wird (mystisch, romantisch, nüchtern, kühl, Morgenstim-

mung, Kneipe, etc.) 
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Werbung: 
Plakate und Flyer erstellen – dazu bei den Proben unbedingt rechtzeitig bzw. immer 

wieder mal Fotos machen.

8FS�GPUPHSBlFSU
�HJCU�FT�FJOF�QSPGFTTJPOFMMF�'PUPHSBlO �
(JCU�FT�TDIPO�FJO�[FOUSBMFT�.PUJW
�EBT�GPUPHSBlTDI�GFTUHFIBMUFO�XFSEFO�LBOO �0EFS�
kann ein qualitativ hochwertiger Screenshot einer Videoaufnahme gemacht werden? 

Wer entwirft den Flyer? Gibt es eine Graphikerin? 

Wichtig: Plakate und Flyer sollten mindestens 8 Wochen vor der Aufführung fertigge-

TUFMMU�TFJO
�JO�%SVDL�HFHFCFO�XFSEFO�VOE�TQ·UFTUFOT���8PDIFO�EBWPS�HSP�m·DIJH�WPN�
ganzen Ensemble aufgehängt und verteilt werden (nicht zu früh, aber auch nicht zu 

kurzfristig aushängen). 

Gemeinsames Brainstorming: Wo gibt es geeignete Stellen in der Aufführungsstadt?

Presse: 
Welche Möglichkeiten gibt es, Ankündigungstexte oder Anzeigen in der lokalen Pres-

se zu schalten?

Gemeinsames Brainstorming: Wer hat Kontakte, wer stellt welche her? Wer schreibt 

die Pressetexte? (mindestens 3 Monate vor der Aufführung, denn Zeitschriftenausga-

ben haben eine lange Vorlaufzeit). 

Programm: 
Soll es ein Programm geben? 

Stehen die Programmpunkte schon fest? 

Die endgültige Festlegung kann sich manchmal erst relativ spät am Ende der Proben-

phase ergeben. Das Programm kann aber schon vorher gestaltet werden mit einem 

Gerüst, in das dann die Punkte noch eingefügt werden. 

Allgemeines: 
Auf gar keinen Fall in den letzten Tagen vor der Aufführung noch die Nerven mit 

einem unfertigen Programm belasten – oder irgendetwas anderem, das im Vorfeld 

leicht hätte erledigt werden können, z. B. mit Kostümen, die in letzter Minute noch 

ausgebessert werden müssen. Am Theater gibt es für jeden einzelnen Bereich dafür 

zuständige Fachleute – dies ist nicht der Fall, wenn ein Tanzprogramm privat orga-

nisiert wird.  

Daher ist wichtig: Alle Beteiligten sollten mitdenken und es sollte unbedingt eine kla-

re Aufgabenverteilung und Kommunikation geben (persönliche Eitelkeiten zurück-

stellen, wenn es um die Sache geht). 
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Liebe Leserinnen,
wir freuen uns über Ihre Rückmeldungen sowie über konstruktive Kritik, die 

4JF�VOT�HFSOF�QFS�.BJM�[VTFOEFO�LÇOOFO�VOE�EJF�XJS�GÌS�EJF�O·DITUF�"VmBHF�
berücksichtigen werden. Bitte haben Sie jedoch Verständnis dafür, dass die Au-

torin keine schriftlichen Diskussionen zu Inhalten dieses Buches per Mail füh-

ren kann. Sollten Sie ein Anliegen haben oder die in diesem Buch vorgestellte 

Unterstützung auf dem weiblichen Weg wahrnehmen wollen, können Sie gerne 

eine persönliche oder telefonische Einzelsitzung nehmen. Bitte vereinbaren Sie 

dazu mit Angabe einer Rückrufnummer einen Termin unter folgender Mailad-

resse: info.dancingsoul@yahoo.de. 

Aktuelle Informationen zum Seminar- und Kursangebot sowie zu Aufführun-

HFO�VOE�7FSÇGGFOUMJDIVOHFO�EFS�"VUPSJO�lOEFO�4JF�BVG�XXX�EBODJOHTPVM�EF�
und www.sacred-woman.de

Wenn Sie uns ein Feedback senden, geben Sie bitte an, ob dies auf unseren 

Websites veröffentlicht werden darf. Aus personenschutzrechtlichen Gründen 

verändern wir bei diesen Beiträgen grundsätzlich die Namen. Sollten Sie dies 

nicht wünschen, teilen Sie uns das bitte ebenfalls kurz mit. Vielen Dank!

Ihr Vivita-Verlag und Ihre Heide-Marie Heimhard

Die Autorin
Heide-Marie Heimhard, M.A., hat 

Universitätsabschlüsse in Germa-

nistik, Pädagogik und Philosophie. 

Sie ist Bühnentänzerin, Regisseurin, 

Seminarleiterin und Begründerin 

von DancingSoul® und dem neuen 

Sacred Woman®-Inspirationsweg.

Seit zwei Jahrzehnten begleitet 

sie Frauen in Seminarreihen und 

Einzelsitzungen und erfreut ein breites Publikum mit ihren Performances. Sie ist Auto-

rin von "Der Tanz der weiblichen Seele" (2016) und "Sacred Woman" (2018).
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Bestellung über den Buchhandel oder bei www.silenzio.de. Der Seerenade-Trailer vermittelt 
FJOFO�&JOESVDL�VOE�lOEFU�TJDI�BVG�:PVUVCF�VOUFS�XXX�ZPVUVCF�DPN�XBUDI W�FW+8D���Y#X�
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