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TANZ DICH FREI
Gruppen-Mantra

Vocals: Astrid Kuby & Michael Mosaro; Musik und
Arrangement: Micﬁluel Mosaro; Text: Karin Sahrea
Scheickl; Choreographie: Astrid Kuby

TANZ DICH FRE ist ein Mantra der inneren Befreiung
und Bewusstheit fir das Schéne, das mit uns passiert.
Die Musik ist Country-inspiriert, der Tanz lehnt sich an
die Tradition der Englischen Rounds an und ist in
wenigen Minuten zu erlernen. Dieses Mantra ist nicht
nur zum eigenen Tanzen und Singen, sondern auch
als ,ice breaker” und Hohepunkt von Gese][igkeiten
geeignet. Mit TANZ DICH FREI kann man in einer
Gruppe gemeinsam die pure Lebensfreude ausdriicken
und gute Laune verbreiten. Dabei lassen sich die immer
wie(fer kehrenden Verse schnell mitsingen.

Tanzfiguren ( R = rechts / L = links)

Mindestens 4 Paare (je groBer die Gruppe, desto
besser) bilden einen Kreis (die Dame steht jeweils R
vom Herrn), jeder hat 1 Partner und 1 Nachbarn.
Doppel-Klatsch: Mit beiden Héinden 2 x gegen die
Hénde des Partners und dann 2 x gegen gie Hainde
des Nachbarn klatschen.

Wiederholung

Kreis: Im Kreis gefasst gemeinsam 8 Schritte vorwairts
zur Mitte und 8 Schritte wieder rickwrts gehen.
Wiederholung

Swing: R-Arme mit dem Partner einhaken zum R-Kreis
(8 Schritte), dann L-Arme einhaken zum L-Kreis
(8 Schritte). Wiederholung R/L mit dem Nachbarn.
Galopp: Mit dem Partner in Oberarm-Doppelhand-
fassung zur anderen Kreisseite galoppieren.




Vorspiel:
Hast Du denn heute schon einmal Freude getankt

Instrumentalteil:

Doppel-Klatsch Partner/Nachbar

Hast Du Dich heute schon fiir Dein Leben bedankt
Doppel-Klatsch Partner/Nachbar

Vers 1:

Die Beine wollen tanzen, der Kérper sich drehn,
Das Herz will romanzen, der Wind, der will wehn
Die Seele will fliegen, frei wie der Wind

Die Grenzen besiegen, so eng sie auch sind.

Jeder improvisiert frei im Raum

Refrain 1:

Komm tanz dich frei, lach Dich frei, sei dabei,
Sei vogelfrei, gib den Sternen einen Kuss.

Kreis zur Mitte, Kreis nach aufBen

Komm fanz dich frei, spiel dich frei, komm herbei,
Ja, trdum dich frei, das bringt die Welt in Fluss.
Kreis zur Mitte, Kreis nach auBen

Refrain 2:

Hast Du Dich heute schon von den Sorgen befreit?
Bist Du im Herzen fir die Freude bereit?

Swing mit dem Partner R/L

Hast Du vom Gliick der Erde in Fiille getankt?
Hast Du Dich heute fiir Dein Leben bedankt?

Swing mit dem Nachbarn R/L

Vers 2:

Die Arme wollen schwingen, der Kopf will sich drehn,
Die Ohren, die klingen, die Augen wolln sehn.
Das Herz, das will schlagen, wild und geschwind,
Wir wollen es wagen, ,sein wie ein Kind”.

Jeder improvisiert frei im Raum

Wiederholung Refrain 1

Wiederholung Refrain 2

Zwischenspiel (instumental)
Doppel-Klatsch Partner/Nachbar (2x)
Galopp, am Ende wieder zum Kreis

Wiederholung Refrain 1

Refrain 3:

Hast Du Dich heute schon mal im Kreise gedreht?
Auf deiner Haut gespiirt, wie der Wind herrlich weht2
Swing mit dem Partner R/L

Hast Du das Licht in den Augen der Kinder gesehen?
Glaubst Du an Wunder, i}nn lass sie im Leben
geschehn!

Swing mit dem Nachbarn R/L

Wiederholung Refrain 2










































