
13.5 Ecstatic Dance  
 
is een vrije dansvorm waarbij overgave aan ritme en beweging kan leiden tot 
trance en een gevoel van extase. Deelnemers proberen zich zo verbonden te 
voelen met anderen en met hun eigen emoties. Het kan ook gezien worden  
als een vorm van meditatie, die mensen helpt met stress om te gaan en tot 
rust te komen. 
 
In het sjamanisme wordt het ook spiritueel gebruikt om het bewustzijn te 
veranderen. 
Extatische of heilige dansen vinden we in religieuze en spirituele tradities 
over de hele wereld. Gabrielle Roth deed in de jaren ‘70 deze dansvorm 
herleven en moderniseerde en formaliseerde het in haar 5 Ritmes -praktijk. 
Ze identificeerde specifieke emoties die geassocieerd werden met de vijf 
verschillende ritmes van extatische dans die zij gebruikte, namelijk dat het 
vloeiende ritme dat de danser verbond met de eigen angst ; het staccato 
ritme met woede ; chaos met verdriet ; lyrisch met vreugde ; en stilte met 
mededogen (5 Rhythms: Flowing , Staccato , Chaos , Lyrical en Stillness) . 
 
Antropoloog M. J. Winkelman suggereert dat sjamanisme en moderne raves 
structuren delen, waaronder sociale rituelen en het gebruik van dans en 
muziek om banden te smeden, en emoties te communiceren. 
 


