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SHAKTI DANCE

Shakti DanceTM ist eine sakrale Energietanzform, die von Sara Avtar Olivier basierend auf den Techniken des Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan
entwickelt wurde. Sowohl Kundalini Yoga als auch die Shakti Stretch Ubungen bestehen iiberwiegend aus dynamischen Asanas, die mit einer bestimmten
Atemfuhrung verbunden sind und in flieBende Bewegungselemente umgesetzt werden.

Die Bewegungen im Shakti Dance arbeiten sanft, zugleich gezielt, um die Energiekanale und Chakren im Korper zu stimulieren und auszugleichen.
Wahrend des Unterrichts wird das Gleichgewicht zwischen Spontanitat und Technik zu halten versucht. Dabei werden yogische und ténzerische Formen
so entwickelt und eingesetzt, dass der Korper allseitig gedehnt und dabei zugleich entspannt und gestarkt wird. Er wird zum geeigneten Instrument, um
den Fluss der Seele in Gang zu bringen und ihr dadurch Ausdruck zu verleihen.

Shakti DanceTM fihrt durch die einmalige systematische und harmonische Kombination von Yoga, Energiearbeit und Tanz in die Kunst des bewussten
und freien Tanzes ein. Freier dynamisch meditativer Tanz besitzt durch seine kreative Spontanitat die Kraft, die in unserem Kérper unstimuliert
brachliegenden Energiereserven zum Leben zu erwecken und Energieblockaden zu I6sen. Shakti oder auch Kundalini, die weibliche schopferische Kraft
unserer Seele, die alle Lebewesen mit ihren energetischen Schwingungen durchdringt, findet ihren Ausdruck.

Die so freigesetzte Energie wird anschlieRend in einer meditativen Gruppenchoreographie innerlich gesammelt. Dabei steht das Training der Wachsamkeit
und Konzentration im Vordergrund, damit die vorwiegend einfachen mantrischen Bewegungsfolgen, verbunden mit bewusster Atemfiihrung, in ihrer
Wiederholung aufrecht erhalten werden kénnen. Ist die Wachsamkeit stabil so 6ffnen sich dem Tanzenden neue geistige Raume und ein freudiges
Wohlgefiihl kann sich ausbreiten.

Shakti DanceTM regt zur Wahrnehmung unseres Selbst als "reines Bewusstsein" an. Vielleicht gelingt es im Tanz fiir einen Moment, diesen Zustand
permanenten Gliicks und Einsseins mit allem zu erreichen. Das ist das "Yoga" von Shakti DanceTM.

Eine Unterrichtstunde im Shakti DanceTM gestaltet sich wie folgt:

Einstimmung mit Mantra

Shakti Stretches im Sitzen (flieRende Kdérperibungen um die Meridiane zu 6ffnen und die Chakren zu beleben)
Shakti Ubungen im Stehen zur Aufladung des Kérpers mit Prana

Freier Tanz als Ausdruck der Seele

Meditation und Tiefenentspannung

Mantrische Choreographie zur Harmonisierung der individuellen und der Gruppenenergie

Abschluf3 mit Mantra

Kursdaten entnehmen Sie bitte dem aktuellen Vorlesungsverzeichnis
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