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Text: Heide-Marie Heimhard

Vielleicht ahnst du es Idngst: |n dir lebt eine wilde, weise,
kluge, selbstbestimmte, sinnliche, liebende Frau. Eine Frau, die
ihre Weiblichkeit ganz leben will, die halbherzige Kompromisse

leid ist. Sie sehnt sich nach ihrer Tiefe und nach einem Leben aus
dieser heraus. Sie kennt ihre Grundbediirfnisse und pflegt eine
Lebensweise, die ihnen verschwenderische Zuwendung schenkt. Sie l4sst ihre Sinnlich-
keit und Kreativitdt im Inneren erblithen und driickt sie auf ureigenste Weise in der Welt
aus. Sie widmet sich voller Hingabe ihrer Ganzwerdung und gibt dazu sich selbst und
ihren Gefithlen Raum. Und: Sie erlaubt sich, ihren einzigartigen Weg in ihrem Rhythmus
zu gehen und nach Herzenslust zu geniefRen.
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bwohl das eigentlich sehr

einfach klingt, scheint es fiir

die meisten Frauen immer schwie-

riger zu werden, zur eigenen Na-

turlichkeit und Tiefe zurtickzufinden und sich

in ihr Sein zu entspannen. Diese Beobach-

tung hat mich mit dazu veranlasst, im Jahr

2005 DancingSoul® zu griinden. So lange ich

zurtickdenken kann, ist mein Weg von inten-

siver Innenschau begleitet. Mit der Zeit wuchs

das Bediirfnis, die Geschenke, die ich selbst

auf meinem Heilungsweg erfahren hatte, mit

Frauen zu teilen. Mittlerweile blicke ich auf

vielfiltige Erfahrungen bei der Begleitung von

Frauen zuriick — sei es bei der Einzelbegleitung,

in den Tanzkursen oder in den Seminaren zur
weiblichen Selbsterforschung.

Optimierte Weiblichkeit
Im Sinne der Leistungsgesellschaft wol-
len viele Frauen méglichst immer produktiv, ef-

fektiv und ausgeglichen sein. Dabei sollen sie
auflerdem stets strahlend schén aussehen. Et-
liche Ratgeber bedienen heute diese Wiinsche
der Frauen und versprechen, dass sie ihr Ideal
erreichen, wenn sie nur ihre Hormone ausba-
lancieren oder andere Programme absolvie-
ren. Natiirlich ist es sinnvoll, wenn sie sich
zum Beispiel bewusster erndhren wollen und
sich daftir Anregungen holen. Das Zweischnei-
dige daran ist jedoch, dass derartige Ratschla-
ge meistens in einem Kontext stehen, in dem
Weiblichkeit funktionalisiert wird. Die Wiin-
sche der Persdnlichkeit stehen im Fokus; die
tieferen Bediirfnisse des Selbst werden nicht
wahrgenommen und damit kaum beriicksich-
tigt. Autorinnen und Leserinnen sind mit dem
identifiziert, was als Erfolg in unserer Gesell-
schaft gilt. Mit ihrer einseitig materialistischen
Ausrichtung gehen sie konform mit dem linear
ausgerichteten Leistungssystem, das natiirli-
che Zyklen weitestgehend negiert.

So geht es schlichtweg darum, rei-
bungslos zu funktionieren, um endlich die
Ziele zu erreichen, die mittlerweile auch im
Kollektiv der Frauen fiir erstrebenswert gelten:
eine tolle Karriere, viel Geld, Luxusreisen, ein
Sportwagen, die Traumfigur, ,heiflen Sex etc.
Da frau erkannt hat, welche Kraft in ihm steckt,
ist seit einigen Jahren auch der weibliche Zy-
klus ins Visier geraten. Viele beschiftigen sich
zwar damit, aber tiberwiegend deshalb, um ih-
re Energien zu ,,optimieren“. Weiblichkeit wird
als etwas betrachtet, was frau fiir ihre Zwecke
funktionalisieren, kontrollieren und beliebig
manipulieren kann.

Der Glaube an Kontrolle

statt Hingabe

Mir wird immer mulmig, wenn Frauen
dies fiir ihre Befreiung oder Heilung halten. Sie
merken nicht, dass es ein Widerspruch in sich
ist, auf diesem zielorientierten, ménnlichen
Weg weiblicher werden zu wollen. Anstatt
sich auf das Wesen der eigenen Weiblichkeit
einzulassen und zu sehen, was dann passiert,
wird sich ihrer bemichtigt. Aus einem medi-
zinisch-technischen Verstindnis heraus wird
die Weiblichkeit mehr oder weniger auf Hor-
mone reduziert und ein erfiilltes Frausein ver-
kiirzt mit hormoneller Balance gleichgesetzt.
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Dem Ganzen liegt das Konzept zu Grunde,
dass sich das ersehnte Gliick einstellt, wenn
nur die Hormone endlich wieder stimmen und
vielleicht noch der eine oder andere negative
Glaubenssatz in einen positiven umgewan-
delt worden ist.

Was ist Weiblichkeit?

Das Weibliche lasst sich jedoch nicht
technisch-medizinisch erkldren — genauso we-
nig wie es sich mit dem Verstand erfassen oder
mit Worten beschreiben ldsst. Sein Wesen ist
ein Mysterium, das nur in der eigenen Tiefe
erfahren werden kann. Doch auch wenn wir
uns diesem mit der Sprache immer nur anné-
hern kénnen, ist es gerade wichtig, tber das
Wesen der Weiblichkeit zu sprechen, denn es
herrscht heute eine grofle Verwirrung vor, so
dass Frauen sich immer weiter von ihrer Natur
entfernen. Wenn wir noch lidnger tiber die hei-
ligen Energien des Weiblichen schweigen, ist
es so wie im Mythos von der Insel Avalon, die
immer mehr in den Nebeln der Zeit versinkt. Es
geht heute darum, die Nebelschleier unseres
Bewusstseins zu liften und aus dem Schlaf
der Lihmung und der Ohnmacht zu erwachen.
Nur so kann die Weisheit der Frauen, die aus
den Quellen der eigenen Tiefe gespeist wird,
an Einfluss und Kraft in der Welt gewinnen.

Dies war fir mich ein zentraler An-
trieb, in den letzten fiinf Jahren zwei Biicher
zum Thema ,Weiblichkeit“ zu schreiben: , Der
Tanz der weiblichen Seele — ein Weg zu wahrer
Weiblichkeit und schépferischem Selbstaus-
druck” (erschienen 2016) und ,Sacred Wo-
man — Die Erweckung der weiblichen Urkraft*,
das demnichst erscheinen wird. Fir mich ge-
héren beide untrennbar zusammen, doch es
bleibt meinen Leserinnen liberlassen, welchen
Schwerpunkt sie setzen. Fiir Frauen, bei de-
nen der Tanz als urweibliche spirituelle Praxis
im Fokus steht, ist ,Der Tanz der weiblichen
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Seele“ gedacht. Fir dieje-
nigen, die Weiblichkeit als
Lehrmeisterin ihrer spiritu-
ellen Transformation wihlen,
ist ,Sacred Woman — Die Er-
weckung der weiblichen Ur-
kraft“ entstanden. Beide zu-
sammen bieten eine optimale
Kombination fiir den weiblichen Bewusst-
seinsweg, denn sie verkérpern das, was ich
als das ,,magische Trigon“ bezeichne, beste-
hend aus schépferischem Selbstausdruck —
Spiritualitit — Heilung.

Wasser und der Tanz

der weiblichen Seele

Das Weibliche ist so ratselhaft und
geheimnisvoll wie das Wasser. Es erfihrt
sich im Flieen, im Geschehenlassen, in der
Hingabe und in der Empfinglichkeit. Dies
sind essentielle weibliche Qualititen. Was-
ser vermag durch Kontinuitét selbst den hir-
testen Fels aufzulésen und abzutragen. Seine
Starke liegt in seiner Weichheit, im Flief3en.
Es nimmt andere Elemente und Energien in
sich auf: So erwdrmt es sich oder verdunstet
durch Feuer, wird zu fruchtbarem Schlamm,
indem es sich mit Erde anreichert, wird vom
Wind zu Wellen geformt, verbindet sich mit
Luft zu Nebel und reflektiert das Licht. Es ist
gleichermafen empfinglich fiir negative und
positive Schwingungen. So kann es Heilener-
gien, aber auch giftige Abwisser mit sich fiih-
ren. Damit seine Selbstreinigungskrifte wir-
ken kénnen, sind Zeit und Ruhe nétig. Wasser
sucht den Weg in die Tiefe. Es sammelt sich
am tiefsten Punkt.

Es fliet nicht linear, sondern in ei-
ner spiralig gewundenen zentripetalen Bewe-
gungsrichtung, die immer von auflen nach
innen ins Zentrum fiihrt. Diese zentripetale
Energie findet sich in den Spiralarmen der
Galaxien genauso wie im Wasserstrudel auf
der Erde: Alles wird spiralig in die Mitte ein-
gesaugt und folgt dem Sog nach innen. Dieses
Prinzip der Verinnerlichung ist zum Beispiel
im urweiblichen Beckentanz — so wie ich ihn
verstehe und lehre — sehr zentral: Die mei-
sten seiner Figuren folgen dem zentripetalen
Schoépfungsmuster der Spirale und stérken da-



durch das Energiesystem der Frau. Er ist damit eine wirk-
lich weibliche und vor allem lustvolle spirituelle Praxis.

Riickzug, Ruhe und Regeneration

Aufgrund der Offenheit und Empfinglichkeit ihres
Wesens nehmen Frauen viele Eindriicke auf und sind hau-
fig damit vollgesogen wie ein Schwamm. Sie brauchen da-
her regelmiRige seelische Verdauungszeiten. Nichts nihrt
die weibliche Seele mehr als Nichtstun, sich ins Sein hinein
zu entspannen. In der Passivitit werden Erfahrungen ver-
innerlicht und kénnen in der Tiefe fruchtbar werden. Ein-
fach nur, indem wir uns entspannen und nichts tun, kann
sich alles setzen, was wir aufgenommen haben.

Meine Veranstaltungen beginnen immer mit einer
auf das weibliche Wesen abgestimmten Entspannung,
denn Frauen reagieren auf jede Form der inneren oder
dufleren Anspannung sehr sensitiv und éffnen sich in ei-
ner spannungsgeladenen Atmosphare nur schwer. Wenn
Frauen zum Beispiel nach einem langen Arbeitstag zum
Tanzen zusammenkommen, spiiren sie nicht nur ihren
eigenen Stress, sondern auch die Spannung der anderen.
Daher ist ein Klima der Entspannung wichtig, damit sich
die weibliche Seele 6ffnen kann.

Entspannte Prisenz im Korper

Erst auf dieser Basis kommen wir tiberhaupt wie-
der mit uns selbst in Kontakt und fiihlen uns und unseren
weiblichen Kérper. Es nidhrt unser Frausein essenziell,
wenn wir wirklich fiithlen, was wir tun. Oder anders aus-
gedriickt: Unser Tun bekommt eine vollkommen andere
Qualitdt, wenn es auf der Basis einer entspannten Présenz
geschieht. Das entspannte Bei-sich-sein ist also die Grund-
lage fiir jegliche Aktivitit, die unsere Weiblichkeit wirklich
stirkt. Frauen kennen es jedoch meist genau anders he-
rum: Entspannung ist quasi eine Belohnung, nachdem
sie aktiv waren oder sich gar verausgabt haben, um ihre
Ziele zu erreichen. Dies entspricht jedoch mannlichen En-
ergiemustern. Die weibliche Seele wird so nicht genahrt.

Ich habe im Laufe der Jahre immer wieder Frauen
erlebt, die zunichst grofle Widerstinde gegen die an-
fangliche Entspannungsphase in den Tanzkursen oder
mehrjahrigen Seminarzyklen hatten. Es war ihnen entwe-
der langweilig oder sie waren innerlich so rastlos, dass
sie gar nicht in die Entspannung eintauchen konnten.
Andere waren so erschopft, dass sie sofort tief einschlie-
fen und dadurch realisierten, wie abgekampft sie sind.
Mir sind Frauen begegnet, die den ganzen Tag so unter
Strom stehen, dass sie sich nicht auf eine Tiefenentspan-
nung einlassen wollten. Sie hatten Sorge, wenn sie erst
einmal ,runter kimen,*“ wiirden sie danach nicht mehr
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hoch kommen. Viele von ihnen wurden jedoch
nach anfinglichen Schwierigkeiten die grof-
ten Anhéngerinnen der einfiihrenden Trancen,
integrierten sie auch zu Hause in ihren Alltag
und gewannen auf diese einfache Weise um ein
Vielfaches mehr an Lebensqualitat und -freude.

Den eigenen Rhythmus finden

Das Bediirfnis nach Regeneration wahr
und ernst zu nehmen, ist fiir viele Frauen heute
ein wichtiger Lernschritt. Jede hat ihre individu-
ellen Phasen von Ruhe und Aktivitit, und es hat
etwas mit Hingabe an die eigene Weiblichkeit
zu tun, nicht achtlos dartiber hinwegzugehen,
sondern sich diesen Zyklen anzuvertrauen. Die
aktive Seite des Lebens wird jedoch nach wie
vor iiberbewertet. Selbst wenn sie miide oder
erschopft sind, neigen Frauen dazu, sich anzu-
treiben, anstatt sich auszuruhen. Sie haben den
Anspruch des steten Funktionierens verinnerli-
cht. Oft fiihlen sie sich daher in kraftlosen Pha-
sen nutzlos und minderwertig. Diesen Gefiih-
len weichen sie aus und wollen am liebsten auf
schnellstem Weg wieder voller Energie sein. Da
es in unserer heutigen Gesellschaft fast schon
verpont ist, eine (langere) Krise zu durchlau-
fen, haben viele selbst in Umbruchzeiten das
Gefiihl, es sei ihr eigenes Unvermdgen, wenn
sie nicht schnell wieder aus der Talsohle heraus-
kommen. Dies verwundert nicht in einer Zeit,
in der es im businesskompatiblen Vokabular,
das immer mehr auch unser persénliches Le-
ben pragt, nur noch Herausforderungen, jedoch
keine Krisen mehr gibt.

In die Komfortzone

hinein entspannen

Eine Krise aus vollem Herzen zu beja-
hen fillt ihnen auch aufgrund der Reaktionen
in ihrem Umfeld oft nicht leicht. Eine Frau, die
ich in Einzelsitzungen begleitet habe, berich-
tete mir, dass viele sie nach gerade mal zwei
Monaten Antriebslosigkeit regelrecht gedrangt
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haben, sie miisse doch jetzt
langsam wieder ,auf die Beine
kommen“ und solle aufhéren,
im ,,Selbstmitleid zu versinken®.
Allein davon zu berichten, dass
sie nach einigen Tiefschldgen ge-
rade niedergeschlagen sei, reichte aus, dass
man gleich krankhafte Depressionen dahin-
ter vermutete oder ihr dringend ein Coaching
empfahl. In solchen durchaus gut gemeinten
Ratschligen zeigt sich vor allem ein fehlendes
Verstiandnis dafiir, dass Phasen mit wenig En-
ergie zum Leben dazugehéren und einfach ihre
Zeit dauern. Das zyklische Frausein beinhaltet
Zeiten der aufblihenden Schaffenskraft genau-
so wie die des energiedrmeren regenerierenden
Riickzugs. Das eine bedingt das andere. Ich sa-
ge Frauen daher immer wieder: Wir sollen und
diirfen uns so lange in der heute gleicherma-
Ren vielzitierten wie verpénten Komfortzone
aufhalten, bis aus uns selbst heraus der Impuls
kommt, diese zu verlassen. Dazu muss uns nie-
mand motivieren, denn wir sind nicht etwa von
Natur aus trige, sondern folgen lediglich un-
serem individuellen Rhythmus der Entwicklung.
Man kann die weibliche Natur niemals optimie-
ren, sondern nur in ihrem Wesen stéren. A

[ HEiDE-MARIE HEIMHARD |

Heide-Marie Heimhard
(M.A.) ist Biihnentinze-
rin, Regisseurin, Seminar-
leiterin und Begriinderin
von Dancingsoul® und Sa-
cred Woman. Seit zwei Jahr-
zehnten begleitet sie Frauen
in Seminarreihen und Ein-
zelsitzungen, erfreut ein
breites Publikum mit ih-
ren Performances und ist
Autorin des Buches ,Der
Tanz der weiblichen See-
le“ (erschienen 2016). |hr
neues Buch ,Sacred Wo-
man — die Erweckung der
weiblichen Urkraft“ ist dem weiblichen Bewusstseins-
weg gewidmet; ein neuer dreijihriger ,Sacred Wo-
man-Intensivzyklus“ beginnt 2018. Am 26.— 28. Ja-
nuar 2018 finden die Wintertanztage am Starnberger
See zur Einstimmung auf das neue Jahr statt (siehe
Event Guide). Mehr Infos unter www.dancingsoul.de
Anmeldung unter ©0176-28582177.
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