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Einleitung

Im Mérz 2023 reiste ich zum ersten Mal in meinem Leben nach Thailand und wollte dort,
ebenfalls zum ersten Mal, an einem Ecstatic Dance (deutsch: Ekstatischer Tanz) teilnehmen. Zu
diesem Zeitpunkt, hatte ich schon viel von Freund:innen dartber gehdrt und mir ebenfalls Do-
kumentationen angesehen. Ich war vollkommen fasziniert von dieser freien Art des Tanzens,
aber konnte mir noch nicht so recht vorstellen, dass ich mich dabei tatsachlich komplett fallen
lassen und in Ekstase tanzen kdnnte. Zwar hatte ich schon immer viel SpalR beim Tanzen, aber
in mir war ein Gedanke ganz fest verankert; und zwar, dass ich nicht besonders gut darin sei
und es dementsprechend auch nicht besonders gut aussehen konnte. Das hielt mich zwar nie
davon ab zu tanzen, aber wirklich frei war ich dabei nicht — aulSer natirlich, wenn ich das ein
oder andere alkoholische Getrank konsumierte und mir somit diese gedankliche Freiheit kiinst-
lich und flr einen begrenzten Zeitraum verschaffte. Nun ist es aber so, dass Ecstatic Dances
(ED) alkohol- und drogenfreie Veranstaltungen sind. Trotzdem wirkt es haufig fir AuRenste-
hende so, als sei dies ganz und gar nicht der Fall. Also wie schaffen es die Teilnehmenden (TN)
von EDs sich so frei und wild zu bewegen? Dieser Frage wollte ich auf den Grund gehen und vor
allem herausfinden, ob das auch fiir mich persdnlich moglich ware. So nahm ich ganz aufgeregt
und neugierig an meinem ersten ED teil, v6llig unwissend dartber, wie nachhaltig dieses Event
mein Leben beeinflussen wirde.

Wie ein Kind im SiiRigkeitenladen, schaute ich mich mit groBen Augen um. Uberall wa-
ren bunt gekleidete Menschen, es roch nach Raucherstabchen und Palo Santo (spanisch: heili-
ges Holz), es wurde handgefertigter Schmuck verkauft und die Sonne schien mir durch die
Baumkronen der vielen groRen Baume ins Gesicht. Ich war an einem der magischsten Orte auf
Koh Phangan angekommen: das Pyramid Retreat Center. Ich werde hier nicht ins Detail dartber
gehen wie der ED abgelaufen ist, da ich einen typischen Ablauf spater erlautern werde. Lieber
wulrde ich an dieser Stelle das Gefiihl beschreiben, das ich wahrenddessen und danach versplrt
habe. Die Kurzfassung lautet: frei, leicht, geliebt. Die etwas ldngere Version: der Gedanke, dass
ich nicht tanzen kann, war wie verflogen und wurde durch ein Gefihl des puren Glicks und der
Leichtigkeit abgeldst. Ich habe mich sowohl sehr stark mit mir selbst als auch mit den Menschen
um mich herum verbunden gefiihlt. Die Bewegungen kamen ganz intuitiv und flossen durch
mich durch. Ich glaube so fihlt sich Freiheit an!

Ein knappes Jahr nach dieser Erfahrung und zuriick in meiner Wahlheimat Kéln, nahm
ich an einem gewohnlichen Mittwochnachmittag an einem Yoga-Kurs teil und lernte dort einen
weiteren Teilnehmer, Sebastian, kennen. Ich erzahlte ihm, dass ich einige Tage spater auf einen
ED in K6In gehen werde und mich schon sehr darauf freute. Sebastian war direkt sehr interes-
siert und fragte neugierig nach, wie das Ganze ablaufen wiirde. Eine Woche spater, traf ich ihn
erneut in dieser Yoga Stunde. Nun erzdhlte er mir, dass er im Januar ein eigenes Yoga Studio,
das Shakti, eréffnen wird und fragte mich, ob ich spontan einen ED bei der Eréffnung ausrichten
mochte. Ich Uberlegte nicht lange und stimmte dieser Idee spontan zu. Es flhlte sich aufregend
und gleichzeitig irgendwie richtig an. Das war der Startschuss fir viele weitere, einmal wdchent-
lich stattfindende EDs. Ich Uberlegte mir ein neues Konzept, stellte Playlists fertig und kreierte
so einen ED, der zu mir und meiner Vision passte. Mein Ziel war es einen ED anzubieten, der
flir moglichst viele Menschen zugénglich ist und keinen groRen zeitlichen oder finanziellen



Aufwand von den TN abverlangen wiirde. So entstand ein 1,5-stindiger ED, der unter der Wo-
che stattfindet und auch tber Urban Sports buchbar ist.

In einer kurzen Eréffnungsrunde stellt sich jede Person einmal namentlich vor. Mithilfe
eines kleinen, blauen, wendbaren Plisch-Oktopusses, namens Otti, hat dann jede/r TN die
Moglichkeit der Gruppe mitzuteilen, wie es ihm/ihr gerade geht. Dabei sind alle Gemdtslagen
willkommen, was den TN gegenlber vorher kommuniziert wird. So entsteht ein sicherer Ort fir
alle und es flhlt sich nicht mehr wie ein Raum voll fremder Menschen an. Es kommt haufig vor,
dass ich bei meinen Tanzveranstaltungen die TN dabei beobachte, wie sie durch verschiedene
emotionale Zustéande flieen. Diese Emotionen manifestieren sich auf unterschiedliche Weise,
zum Beispiel durch Trdanen, Schreie, Umarmungen, Lachen und Veranderungen in der Art des
Tanzens. In der abschlieRenden Schlussrunde haben die TN die Moéglichkeit, ihre Erfahrungen
mit der Gruppe zu teilen. Dabei wurde mehrfach berichtet, dass das Tanzen beim Verarbeiten
traumatischer Erlebnisse, wie etwa einem Autounfall oder einer Trennung, geholfen hat. Zu-
dem wurde erwahnt, dass es den Zugang zu unterdriickten Emotionen ermdglichte und das
Selbstbewusstsein nachhaltig starkte. Weitere Einblicke werden im spateren Verlauf dieser Ar-
beit prasentiert, wenn die Ergebnisse verschiedener Studien und einer von mir durchgefiihrten
Umfrage erortert werden.

Diese Arbeit beleuchtet nicht nur meine personlichen Erfahrungen, sondern soll, ge-
stltzt durch wissenschaftliche Erkenntnisse, untersuchen wie ED als ein wirkungsvolles Werk-
zeug zur Personlichkeitsentwicklung dienen kann. Es wird erldutert, wie diese Tanzform zur
Steigerung des Selbstbewusstseins, zur Forderung von Kreativitat, sowie zur Verbesserung des
Korpergeflhls beitragt. Darlber hinaus wird aufgezeigt, inwieweit ED das allgemeine psychi-
sche und physische Wohlbefinden férdern kann.

Definition und Ursprung

Ecstatic Dance ist eine BarfulStanzbewegung, in der sich Menschen frei bewegen und
ohne jegliche Rauschmittel in Ekstase tanzen kénnen. Es kann auch als eine Form der bewegten
Meditation (moving meditation) betrachtet werden (Pavlos, 2023). Beim ED gibt es keine fest-
gelegten Tanzschritte und nur wenige, aber daflir wichtige Regeln. Diese sollen dazu beitragen,
eine respektvolle, sichere und offene Atmosphare zu schaffen. Ziel ist es, dem Kognitiven eine
Auszeit zu gonnen und es zu ermoglichen, dass die gesamte Energie im Korper, Herzen und
Geist ungehindert flieRen darf (Pavlos, 2023).



Grundregeln beim Ecstatic Dance

BarfuB tanzen: Das Tanzen ohne Schuhe starkt die Verbindung zur Erde und Natur.
Ohne die Einschrankung der Schuhe kénnen sich die FllRe freier und flexibler bewegen,
was die Beweglichkeit und das Gleichgewicht verbessert. Dies fordert eine natlrlichere
und intuitivere Bewegung und hilft dabei, ein besseres Korperbewusstsein zu entwi-
ckeln.

Non-verbale Kommunikation: Wahrend des Tanzens wird nicht verbal kommuniziert,
um den Fokus auf die Bewegung und das innere Erleben zu richten.

Respekt und Achtsamkeit: Der respektvolle und achtsame Umgang miteinander steht
an erster Stelle. Bevor die TN miteinander tanzen konnen, missen sie zuvor Blickkontakt
aufnehmen. Dabei gilt es auf die non-verbalen Signale des GegenUbers zu achten. Wen-
det sich die Person ab oder bedankt sich fir das Tanzangebot, indem sie die Hande in
Gebetshaltung vor ihr Herz legt (Namaste), so bedeutet dies, dass die Person alleine
tanzen mochte.

Kein Drogen- oder Alkoholkonsum: ED ist eine drogen- und alkoholfreie Veranstaltung,
um ein klares Bewusstsein und einen sicheren Raum fir alle TN zu gewahrleisten.

Elektronische Gerate: Beim ED sind elektronische Medien wie Mobiltelefone und Ka-
meras nicht gestattet. Das Fehlen von Ablenkungen durch elektronische Gerate fordert
eine tiefere Verbindung zur Musik, zu sich selbst und zu anderen. Darlber hinaus wird
die Privatsphéare der TN geschiitzt, was ihnen erlaubt sich freier und authentischer aus-
zudrucken.

Urspringlich von traditionellen, zeremonielle, schamanischen und spirituellen Tanz-
praktiken inspiriert, hat sich ED in den letzten Jahren weltweit verbreitet und erfreut sich zu-
nehmender Beliebtheit. Conscious Dance Communities (deutsch: bewusste Tanzgemeinschaf-
ten) existieren zwar schon sehr lange, allerdings war es hier Ublich, Live- und Akustikmusik zu
spielen (Ecstatic Dance, 2022). ED, so wie er heute praktiziert wird, hat seinen Ursprung auf
Hawaii. Vor etwa 20 Jahren kombinierte der Musiker und Burning-Man-Enthusiast Max Fathom
dort erstmals elektronische Musik mit spirituellem Ausdruckstanz (Weissenborn, 2024). Fa-
thom, der aus einer bereits etablierten Conscious Dance Community in Austin, Texas, stammte,
war auf dem Weg nach Hawaii, als er beschloss einen Zwischenstopp beim Burning Man Festival
einzulegen. Dort verliebte er sich in die neue elektronische Musik und begann, diese mit seinem
bisherigen Musikstil zu kombinieren. Als er auf Hawaii ankam, stiel er auf eine von Bodhi Tara
geleitete Tanzveranstaltung im Kalani Oceanside Retreat-Center. Nachdem Bodhi Hawaii ver-
lassen hatte, wurde Max gebeten, an seiner Stelle eine neue Tanzveranstaltung zu organisieren.
Hier fand also der erste ED statt, so wie wir ihn heute kennen (Ecstatic Dance, 2022).

Wahrscheinlich war auch 5Rhythms, eine von der US-Amerikanischen Tanzerin und
Musikerin Gabrielle Roth in den 1970er Jahren entwickelte Tanzmeditation, eine grolSe Inspi-
ration und brachte den Begriff des ekstatischen Tanzes in den allgemeinen Sprachgebrauch
(Kunas, 2013). 5Rhythms besteht, wie der Name bereits suggeriert, aus finf Bewegungsse-
qguenzen, die sich auf verschiedene emotionale und energetische Zustande beziehen. Diese
werden wie in einer ,Welle” durchgetanzt.



Die finf Rhythmen (in dieser Reihenfolge) sind:

1. Flowing: sanft, geschmeidig
2. Staccato: klar, dynamisch
3. Chaos: ungehemmt, wild
4. Lyrical: verspielt, elegant
5. Stillness: ruhig, meditativ

5Rhythms und ED sind somit verwandte, aber dennoch unterschiedliche Formen des
bewussten Tanzes. Wahrend 5Rhythms eine strukturierte und geflihrte Praxis ist, die durch
spezifische Rhythmen und emotionale Zustande fihrt, ist ED eine freie, unstrukturierte Form
des Tanzes, die auf spontanen, intuitiven Bewegungen basiert.

Ablauf

Ein ED kann recht flexibel gestaltet werden, aber er folgt hdufig einem groben Ablauf.
Dieser soll im Folgenden einmal dargestellt werden. In blau habe ich eigene Ergdnzungen hin-
zugefigt, wenn der Ablauf meines verkiirzten 1,5-Stlindigen EDs hiervon abweicht:

Er6ffnungskreis (Opening Circle): Die TN kommen in einem Kreis zusammen und der Host oder
DJ erklart die Grundregeln und das Konzept des EDs und schafft eine gemeinsame Intention fir
die Session. Manchmal gibt es eine kurze Meditation, Kakao Zeremonie oder AtemUbung, um
die Gruppe zu zentrieren. Ich lasse zusatzlich einen Stimmungsoktopus (Otti) durch die Runde
geben. Otti ist ein kleines blaues PlUschtier, das man wenden kann. Es besitzt eine lachelnde
und eine traurige Seite. Jede:r TN stellt sich einmal mit Vor- oder Spitznamen vor und gibt mit-
hilfe von Otti an wie es ihm oder ihr gerade geht. Dies schafft ein erstes Geflhl von Verbunden-
heit und bricht das Eis.

Aufwarmphase: Die Musik beginnt zu spielen und die TN bewegen sich langsam. In dieser
Phase geht es darum, den Korper auf die bevorstehende Tanzsession vorzubereiten und eine
Verbindung zur Musik und zu sich selbst herzustellen. Diese Phase wird haufig angeleitet und
die Menschen sollen zum Beispiel wie ein Ameisenhaufen durcheinanderlaufen, die Richtungen
wechseln und sich ausschitteln. So wird ein sanfter Einstieg ins freie Tanzen beglinstigt.

Hauptphase: Die Musik baut sich allmahlich auf und erreicht einen oder mehrere Héhepunkte,
wobei verschiedene Musikstile und -rhythmen gespielt werden. Die TN bewegen sich frei und
intuitiv, ohne feste Choreografie oder Anweisungen, alleine und mit anderen. Die Musik kann
von sanften, meditativen Klangen zu energetischen, rhythmischen Beats (ibergehen. Dies kann
verschiedene Emotionen und Bewegungen in den TN hervorrufen. Bei meinem ED spielt kein
DJ. Ich lasse eine eigens erstellte Playlist laut Uber die Boxen abspielen. Die Musik variiert von
Woche zu Woche.

Shavasana: Shavasana, auch als die Totenstellung bekannt, ist eine Phase der Tiefenentspan-
nung, die Ublicherweise am Ende einer Yogasession praktiziert wird. In dieser Phase wird die
Musik sehr ruhig und sanft, um die TN in einen Zustand der Entspannung und Reflexion zu



fihren. Oft wird hier auf Live-Musik zurtickgegriffen, beispielsweise durch Handpan, Klangscha-
len, Gitarre oder Panflote.

Schlusskreis: Viele ED-Events enden mit einem Schlusskreis, bei dem die TN sich wieder ver-
sammeln. Es kann eine kurze Reflexion oder ein Austausch von Erfahrungen stattfinden. Der
Host oder DJ kann die Session offiziell beenden und die TN dazu ermutigen, die gewonnenen
Erkenntnisse und Geflhle in ihren Alltag zu integrieren.

Nachklang: Nach dem offiziellen Ende des Tanzes gibt es oft Zeit fiir Gesprache und Gemein-
schaft. Die TN konnen sich austauschen, entspannen und die Atmosphare genieRen. Manchmal
wird auch Essen bereitgestellt.

Wissenschaftliche Erkenntnisse

Die Auswirkungen von Ecstatic Dance auf das psychische und physische Wohlbefinden
wurden in mehreren Studien untersucht. Im Folgenden werden die Ergebnisse einiger dieser
Studien erortert. AnschlieRend prasentiere ich die Resultate einer eigenen Umfrage, die ich mit
22 TN von EDs durchgefiihrt habe, um zusatzliche Einblicke und personliche Erfahrungen zu
diesem Thema zu gewinnen.

Eine Studie der Tiefenpsychologin Heather Celeste Walker aus dem Jahr 2020 ergab,
dass freier tanzerischer Ausdruck und das intuitive Folgen von Bewegungsimpulsen in einer un-
terstitzenden und willkommenheiRenden Gruppenumgebung nicht nur eine euphorische Wir-
kung auf die TN haben, sondern auch einen Zustand der Transzendenz hervorrufen kénnen.
Diese Erkenntnis unterstreicht die tiefgreifende psychologische Wirkung von Tanz als Form der
nonverbalen Kommunikation und als kollektives Erlebnis. Tanztherapie wird zunehmend als
wertvolle Methode zur Forderung des emotionalen Wohlbefindens und der persénlichen Ent-
wicklung anerkannt. Die Studie hebt die Bedeutung sozialer Unterstltzung und Akzeptanz in
therapeutischen Kontexten hervor und zeigt, wie gemeinschaftliche Aktivitdten tiefgreifende
Auswirkungen auf das individuelle und kollektive Bewusstsein haben kénnen.

Der zuvor erwdhnte Zustand der Transzendenz wurde von den TN der Studie als ein
erhdhtes Energielevel beschrieben, das es ihnen ermdéglicht hat, sich langer und intensiver zu
bewegen als bei anderen Aktivitdten. Sie berichteten zudem von Phasen totaler Schmerzfrei-
heit, einer Auszeit von Gedanken und einem erweiterten Bewusstsein (Walker, 2020). Einige
TN erlebten ungewohnliche Bewusstseinszustande, wie ein verandertes Zeitempfinden, das
Gefihl, ihr Bewusstsein im ganzen Raum ausgedehnt zu haben, das Sehen von Farben oder das
Beobachten des Tanzbodens aus der Vogelperspektive. Besonders bedeutend war fur die TN
das Geflhl, sich mit etwas GroRerem oder Hoherem verbunden zu fihlen (,Einssein®). Diese
Erfahrungen seien laut Walker das Ergebnis von Endorphinen, die, dhnlich wie Opiate, auf das
menschliche Gehirn einwirken und so ,Schmerzen lindern und Halluzinationen erzeugen.” Zu
erreichen sei dieser Zustand allerdings nur, wenn die TN ohne jegliche Zuriickhaltung und
Scham ihren individuellen Bewegungsimpulsen folgen und wahrenddessen die Verbundenheit
zur Gruppe spuren.



Eine Studie aus dem Jahr 2019, die von Kelsey Laird, damals Postdoktorandin an der
UCLA und heute praktizierende Psychologin, durchgefiihrt wurde, untersuchte 1003 bewusste
Tanzer:innen. Von diesen berichteten 81 Prozent, unter stressbedingten Gesundheitsstorun-
gen zu leiden, wie chronischen Schmerzen, Substanzmissbrauch oder Sucht, Depressionen,
Angststorungen oder Traumata. Die Uberwaltigende Mehrheit der Befragten gab an, dass be-
wusster Tanz, einschliellich ED, ihnen dabei half, ihre gesundheitlichen Probleme besser zu
bewiltigen. Besonders TN mit Angststorungen und Depressionen berichteten von therapeuti-
schen Effekten, und zwar 96 Prozent von ihnen. Zusatzlich schnitten TN, die langer oder haufi-
ger tanzten, bei Messungen des psychologischen Wohlbefindens besser ab (Laird, Vergeer,
Hennelly & Siddarth, 2021). GrolRe Prozentsatze gaben aulRerdem an, dass bewusstes Tanzen
ihnen half, belastende Gedanken loszulassen und ihnen mehr Selbstvertrauen sowie Mitgefihl
verlieh.

ED bietet neben den positiven Auswirkungen auf die mentale Gesundheit auch zahlrei-
che Vorteile fir die korperliche Gesundheit. Durch kontinuierliche Bewegungen beim Tanzen
erhoht sich die Herzfrequenz, was zu einer verbesserten kardiovaskularen Aktivitat fihrt. Das
Tanzen starkt den Herzmuskel und verbessert die Durchblutung, wodurch das Risiko von Herz-
krankheiten, Schlaganfallen und anderen kardiovaskuldren Problemen verringert wird. Zudem
erfordert ED, dass die TN ihren Kérper in verschiedene Richtungen bewegen und dabei haufig
ihre Augen schliellen, was das Gleichgewicht und die Koordination verbessert. Dies ist beson-
ders fir altere Menschen vorteilhaft, die ein erhdhtes Risiko fir Stirze und Verletzungen ha-
ben. Die Vielzahl an Bewegungen im Tanz hilft, die Flexibilitdat und den Bewegungsumfang zu
steigern, was mit einer besseren Gelenkgesundheit und einem reduzierten Verletzungsrisiko
einhergeht. Dariiber hinaus kann langeres Tanzen die Ausdauer und Belastbarkeit erh6hen, was
zu mehr Energie, weniger Midigkeit und einer verbesserten korperlichen Leistungsfahigkeit
fuhrt. ED ist fUr viele Menschen eine unterhaltsamere Methode, Kalorien zu verbrennen und
dementsprechend Gewicht zu verlieren, als beispielsweise Joggen zu gehen. Abhangig von der
Intensitat und Dauer der Tanzsession kdnnen dabei bis zu 800 Kalorien pro Stunde verbrannt
werden (Gupta, 2022).

Umfrage

Fir die vorliegende Abschlussarbeit habe ich eine Umfrage entwickelt und durchge-
flhrt, um personliche Eindriicke zu gewinnen und diese mit den Leser:innen dieser Arbeit zu
teilen. Diese Umfrage wurde in ED Gruppen in K&In erhoben. Insgesamt nahmen 22 Personen
(N =22)im Alter von 25 bis 42 Jahren vollstandig an der Online-Umfrage teil. Von den TN gaben
16 Personen (72,73 %) an, weiblich zu sein, und 6 Personen (27,27 %) bezeichneten sich als
mannlich. Die Verteilung der Teilnahmehaufigkeit an ED Veranstaltungen zeigte, dass die meis-
ten TN (n = 10; 45,45 %) an 1-5 Veranstaltungen teilgenommen haben. Danach folgten TN mit
11-20 Teilnahmen (n = 6; 27,27 %), 21 oder mehr Teilnahmen (n = 4; 18,18 %) und 6-10 Teil-
nahmen (n = 2; 9,09 %). Bis auf die ersten drei Fragen, konnten alle Fragen in einem offenen
Texteingabefeld beantwortet werden.



Die Fragen lauteten wie folgt:

1. Welchem Geschlecht fiihlst du dich zugehérig?

2. Wie alt bist du?

3. An wie vielen Ecstatic Dance Veranstaltungen hast du bereits teilgenommen?

4. Was hat dich beim ersten Mal dazu bewogen zu einem Ecstatic Dance zu gehen?

5. Hat Ecstatic Dance etwas in deinem Leben veréindert? Falls ja, erldutere:

6. Wie wiirdest du Ecstatic Dance jemandem beschreiben, der davon noch nie etwas gehért
hat?

7. Hat Ecstatic Dance Auswirkungen auf dein psychisches und emotionales Wohlbefinden?
Falls ja, erldutere:

8. Hat Ecstatic Dance Auswirkungen auf dein kérperliches Wohlbefinden? Falls ja, erldutere:

Die meisten Befragten gaben an, dass sie aufgrund von Neugier und dem Wunsch etwas
Neues auszuprobieren an ihrem ersten Ecstatic Dance teilnahmen. Empfehlungen von Familie
und Freundeskreis wurden am zweithadufigsten genannt. AuRerdem wurde der Wunsch gedu-
Rert aulRerhalb eines Clubs oder Partykontextes frei tanzen zu kénnen. Bis auf drei Befragte,
gaben alle TN an, dass ED etwas in ihrem Leben verdandert habe. Am haufigsten wurde genannt,
dass die Person sich freier fihlt und weniger Scham empfinden wiirde. Eine Teilnehmerin
schrieb: ,,Definitiv. Ich kann mich freier bewegen und tanze auch auf anderen Veranstaltungen
ausgelassener. Ich fiihle mich auRerdem verbundener zu meinem Kérper und kann mich “flie-
Render” bewegen/ bin viel lockerer geworden, wenn es um Bewegung geht. Nicht mehr so steif
und angstlich.” Eine weitere Teilnehmerin gab an nun grundlegend mehr zu tanzen und sich
dabei eher intuitiv von ihrem Koérper flihren zu lassen. AuRerdem wiirde sie sich nicht mehr
davon beeinflussen lassen, was andere Uber sie denken. |hr falle es seitdem auch leichter in
Kontakt mit anderen Menschen zu treten. Es wurde aulerdem mehrfach genannt, dass ED da-
bei geholfen hat eine starkere Verbundenheit zu sich selbst, seinem Korper und seinen Emoti-
onen zu splren (z.B. ,Ich fihle mich freier, kann mich besser spiren und meine Emotionen
besser zum Ausdruck bringen durch Bewegungen®). Ein paar TN gaben an, dass sie generell
gltcklicher seien und ED mehr Freude in ihr Leben gebracht habe.

Beschrieben wurde ein ED am haufigsten als ein sicherer Ort (,Safe Space”), an dem
man in Gemeinschaft tanzen kann. Im Folgenden werden einige Beschreibungen aufgelistet:

e ,Bewegung, Tanz und Ausdruck ohne bewusstseinsverandernde Substanzen in ei-
nem wertungsfreien Raum*

e ,Beim Ecstatic Dance geht es darum einfach mal wieder in deinen Kérper zu splren,
ohne Einfluss von irgendwelchen Substanzen - du lasst dich einfach von der Musik
und Energie der Menschen treiben. Und auch wenn du merkst, du fihlst es gerade
nicht, ist selbst dafiir der Raum da.”

e Eine achtsame ekstatische Journey nach Innen.”

e Esistein echter Safespace, indem du dich frei bewegen kannst. Du kannst ganz fir
dich sein, Energien austauschen und eins mit deinem Kérpergefihl werden.”

e ,Tanzmeditation. Im Einklang mit dir und der Musik tanzen.”



Es gaben 20 von 22 Befragten an, dass ED Auswirkungen auf ihr psychisches und emo-
tionales Wohlbefinden habe. Viele Befragte gaben zusatzlich an, dass sie ich gliicklicher und
ausgeglichener fihlen wirden. Eine Teilnehmerin schrieb: ,Ja, verbesserte Schlafqualitat, En-
dorphin Ausschittung wirkt sich durch tagelanges ,gllicklich sein” aus, Nervensystem reguliert,
sich mehr spiren, mehr bei sich selbst und nicht auBRen (der Bewertung) sein, Scham wird
durchs ,,gesehen werden” in der Gruppe abgebaut.” Eine weitere Befragte schrieb: ,,Besonders
im und nach dem ED. Wahrenddessen ist es flir mich eine Moglichkeit in Verbindung mit mir
zu gehen, Emotionen hochkommen zu lassen, die vielleicht im Alltag keinen Raum hatten. Da-
nach fihle ich mich meistens viel ausgeglichener. Im Allgemeinen hat es in meinem Leben ein-
fach fir mehr Selbstakzeptanz und Zufriedenheit gesorgt.” Es wurde aullerdem haufiger ge-
nannt, dass man durch das Tanzen in den gegenwartigen Moment kommt, mutiger wird und
mehr Selbstbewusstsein aufbaut, ,Mehr Verbindung zwischen Korper und Geist, Starkung des
Selbstvertrauens, Spall und gute Laune, liebevolles Umfeld in dem man sich gut aufgehoben
fallt, Intuition Emotionen raus tanzen.”

Die gleichen 20 Teilnehmenden aullerten, dass ED auch auf ihr korperliches Wohlbefin-
den eine positive Auswirkung habe. Viele gaben an eine bessere Kdérperwahrnehmung entwi-
ckelt zu haben und sich entspannter zu flhlen. Eine Teilnehmende schrieb: ,,Midigkeit nach
,Ekstase”, seinen Kdrper besser wahrnehmen ,eins” sein, Parasympathikus aktiviert, durch
Spektrum an Emotionserleben fihle ich mich danach von mir selbst in Einklang mit Kor-
per/Seele/Geist gebracht.” Viele beschrieben ED auch als eine Art Workout, welches einen ge-
nerell fitter macht und die Ausdauer verbessert. Ein Teilnehmer schrieb: ,Ja, ich habe dadurch
Spald mit den Bewegungsmaoglichkeiten meines Kdrpers zu experimentieren. Wirkt wie eine Mi-
schung aus Meditation, Sport und Yoga auf mich. Durch regelméaRige Dances flhle ich mich
starker, beweglicher, ausdauernder, energetischer.”

AbschlieRend lasst sich festhalten, dass die Ergebnisse meiner Umfrage die Befunde der
vorgestellten Studien bestéatigen. ED wird als ,Safe Space” empfunden und hat flir die meisten
Befragten eine deutliche Veranderung in ihrem Leben bewirkt. Es hat sowohl ihr psychisches
als auch physisches Wohlbefinden gesteigert. Die TN berichten von einem Geflihl der Freiheit,
reduzierter Scham und einer tieferen Verbindung zu sich und anderen, was zu einer insgesamt
héheren Lebensfreude fihrt. Diese Erkenntnisse unterstreichen die Bedeutung von ED als wert-
volles Tool fiir persdnliches Wachstum und Wohlbefinden.

Fazit

Diese Arbeit hat durch wissenschaftliche Erkenntnisse und persénliche Erfahrungswerte
eindriicklich gezeigt, dass ED weit mehr als nur eine Form des Ausdrucks durch Bewegung ist;
es ist eine tiefgreifende, meditative Praxis, die sowohl psychisches als auch physisches Wohl-
befinden férdern kann. In einer hektischen und oft Uberwaltigenden Welt bietet es einen si-
cheren Raum fir all jene, die zu sich selbst finden, Stress abbauen und sich mit anderen auf
einer tiefen, bedeutungsvollen Ebene verbinden mochten. Wer einmal die Freiheit und die
Gllicksgefiihle eines ED erlebt hat, wird schnell erkennen, wie transformierend diese Erfahrung
sein kann — sowohl fiir den Geist als auch flr den Korper. Besonders pragend ist die Erfahrung,
sich in einer Gruppe frei ausdricken und vollstandig fallen lassen zu kénnen, wahrend man
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daflr akzeptiert oder sogar zelebriert wird. Diese Akzeptanz kann Scham und Angst vor Ableh-
nung abbauen, die oft verhindern, dass Menschen ihr authentisches Selbst zeigen und die Dinge
tun, die sie wirklich von Herzen tun mochten. Dadurch erdffnen sich véllig neue Handlungs-
moglichkeiten fur ein authentisches, leichteres und erfillteres Leben. Zwar ist die Teilnahme
an einem ED kein Allheilmittel und ersetzt auch keine Psychotherapie oder Coaching, jedoch
kann sie unterstitzend wirken und groRRe Verdanderungen anstol3en.
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