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Heilsame Bewegung
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Deine Gesundheit-Redakteurin Henrike Staudte im Interview

mit Eva Blichele, Lehrerin fir Orientalischen Tanz

Seit einem Monat tanze ich einmal
wochentlich mit Eva Bichele in
ihrem Volkshochschulkurs ,,Shake
your hips®. Bereits nach dem ersten
Mal fiihlte ich mich am nichsten Tag
geschmeidig wie eine Schlange. Die
dehnende Wirkung auf vielerlei
Muskeln ist enorm und sehr ange-
nehm. Daneben gefillt es mir, mei-
ner Weiblichkeit zu orientalischen
Rhythmen Ausdruck zu verleihen.
Die anmutige Haltung beim Tanzen
zeigt sich im Alltag in Form eines
aufrechteren Gangs und einer ele-
ganteren Beweglichkeit. Natiirlich ist
es ein Augenschmaus der Profitin-
zerin Eva Biichele zuzuschauen. Im
folgenden Interview verrit sie, wie
der Bauchtanz das Leben einer Frau
verindern kann.

Was unterscheidet den Bauchtany
von anderen Tanzformen? Was ist
das Besondere daran?

Der Bauchtanz wird aus dem Bauch
heraus getanzt. Der Impuls fiir viele
Bewegungen kommt aus der Kor-
permitte. Die Bewegungen ent-
stehen, indem die Tanzerin die
Muskeln anspannt und wieder los-
lisst. Bei anderen hiiftbetonten
Tanzformen, wie etwa dem Salsa,
wird die Hiifte einfach mitgenom-
men. Dagegen werden im Bauch-
tanz ecine Vielzahl verschiedener
Hiftbewegungen aktiv ausgefiihrt.
Das erfordert eine enorme Kérper-
beherrschung. Raumgreifende
Schritte kommen selten vor. Ebenso
wenig gestreckte Beine, wie sie im
Ballett tiblich sind. All das wiirde die
Beweglichkeit der Hiifte einschrin-
ken. Doch gerade diese verleiht dem

Biichele -
eva-oriental.de
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Bauchtanz den unvergleichlichen
Ausdruck. Mal weiche, mal akzentu-
ierte, mal vibrierende Bewegungen
charakterisieren den Bauchtanz als
einen erdigen, urweiblichen und ge-
fithlsbetonten Tanz.

Kennen Sie eine Geschichte oder
Legende zum Unrsprung des
Bauchtanzes?

Es gibt unterschiedliche Geschich-
ten zur Entstehung des Bauchtan-

Wer ein gute K6

ergefithl und ein

zes. Eine besagt, die Tanzform emp-
finde die Geburt nach, die Wellen
der Wehen, die durch den Kérper
flieBen. Eine andere lautet, die
Frauen im Harem hitten mit diesen
Bewegungen die Leidenschaft des
Sultans geweckt. Fakt ist: Den
EINEN Bauchtanz gibt es nicht.
Ursprung sind unterschiedliche
Folkloretinze aus Lindern des
Nahen bis Fernen Ostens. Der
Bauchtanz wurde aber auch von

-

gute

Kérperhaltung hat, der strahit automa-
tisch mehr Selbstvértrauen aus
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westlichen Fantasien geprigt. Tédn-
zerinnen versuchten den westlichen
Vorstellungen vom geheimnisvollen
Orient zu entsprechen. Dariiber hin-
aus beeinflussten auch andere Tanz-
formen den Bauchtanz.

Wird der Bauchtany nur wvon
Frauen getanzt?

Nein. Es gibt einige orientalische
Folkloretinze, in denen Frauen und
Minner gemeinsam tanzen. Aul3er-
dem sind inzwischen auch einige
Minner dem Reiz des orientalischen
Solotanzes erlegen.

Wie wirkt der Bauchtanz auf den
Korper?
Der Wechsel zwischen Anspannung
und Loslassen wirkt kriftigend und
I6send. Das gilt besonders fiir die
Muskeln in der Kérpermitte, also
Beckenboden, Bauch- und Riicken-
muskulatur. Bei vielen Bewegungen
werden die Muskeln zunichst ange-
spannt, dann gedehnt, oder anders-
rum. Gerade fiir Frauen ist eine gute
Bauch- und Beckenbodenmuskula-
sturagichtig. Oft befassen sich Frauen
h der Schwangerschaft mit
ihrem Beckenboden oder wenn sie
an Inkontinenz leiden. Das ist ei-
gentlich schade. Denn der Becken-
oden 8t zum Beispiel auch sehr
wightig fiir die Korperhaltung,
Durch den Bauchtanz kann diese
Korperregion
Weise gestirkt werden. Zudem
macht Tanzen Spal3. Wenn ich in die

auf  wunderbare

oftmals verbissenen Gesichter von

3 -
. Joggern oder Menschen im Fitness-
|

studio schaue, die sich mit Sit ups
quilen, frage ich mich: Warum tut
ihr euch das an? Ein Sport, der kei-
nen Spal} macht, kann doch nicht



gesund sein. Vielmehr sollte er dem
Kérper und der Seele guttun.

Wirke sich der Bauchtanzy auch
auf die Psyche eines Menschen
aus?

Natiirlich. Beim Tanz bewegen wir
uns zutr Musik. Rhythmus und Me-

lodie transportieren eine Stimmung,

die wir mit unserem Koérper ausdrii-
cken wollen. Die otientalische Musik
ist sehr gefiihlsbetont — mal traurig,
mal leidenschaftlich, mal frohlich.
Im Tanz lasse ich diese Gefuhle zu,
lasse sie heraus. Es kann sehr heil-
sam sein, sich in ein trauriges Liebes-
lied fallen | zu<ilassenioder eine
frohliche Folklore zu tanzen. Wer
schon einmal eine Bauchtanz-Show
gesehen hat, weill wovon ich spre-
che. Manchmal lassen sich Tanzerin-
nen und auch das Publikum zu
wahtren Freudenschtreien hinteil3en.
Dazu kommt: Wer ein gutes Korper-
gefiihl und eine gute Kérperhaltung
hat, der strahlt automatisch meht

Selbstvertrauen aus. Und dieses

Selbstvertrauen wichst natlrlich
noch, wenn ich mich auf eine Bithne
traue und das Publikum mir Applaus
spendet. Das Schéne am Bauchtanz
ist: Eine TAnzerin muss nicht unbe-
dingt Kleidergrofle 36 haben. Es
gibt viele fillige Tinzerinnen mit
einer unglaublichen Ausstrahlung

und einer sensationellen Kérperbe-
herrschung, ganz nach dem Motto:
"Eine Frau ohne Bauch ist wie ein
Himmel ohne Sterne." Und dann
sind da noch die wundervollen Kos-
time, verziert mit Strass, Pailletten
und allerhand Glitzerwerk. Wer ein
solches Kleid trigt, fihlt sich wie
eine Konigin aus 1001 Nacht.

Es gibt zahlreiche Formen und
Richtungen im Bauchtanz. Wel-
che haben Sie selbst erlernt und
gelehrt? Bitte stellen Sie eine Aus-
wahl néher vor.

Ich liebe orientalische Folkloretinze.
Hier in die Vielfalt einzusteigen,
wiirde jedoch den Rahmen spren-

gen. Meist ist die Folklore sehr erdig,
kraftvoll und lebensfroh. Die Tdnze
verbreiten gute Laune. Da gibt es
zum Beispiel den Hagalle mit krifti-
gen Hiftbewegungen, die Hiften
werden mit einer Riische extra be-
tont, oder den gefiihlvollen, cher in
sich gekehrten Baladi, der in einem
langen Kleid getanzt wird.

Der Rags Sharqi ist der typisch
orientalische Bihnen- und Unter-
haltungstanz, also das, was sich die
meisten Menschen unter "Bauch-
tanz" vorstellen. Dazu verwende ich
als Accessoire gerne einen Schleier,
also ein grofes, leichtes Tuch. Darin
hulle ich mich ein oder ich witble es
durch die Luft, so dass wundet-
schone Bithnenbilder das Publikum
verzaubern. Ein weiteres Tanzacces-
soire sind die sogenannten Isis-
Wings, die wie riesige Fliigel wirken,
weil dort die Schleier an Stiben be-
festigt sind.

Unter der Bezeichnung Tribal Fu-
sion werden moderne Bauchtanz-
formen zusammengefasst, die sich
weniger an kulturelle Standards hal-
ten und einen groflen kiinstlerischen
Spielraum ermoglichen. Im Moment
ist Tribal Fusion voll im Trend,
wobei manche Tanzerinnen auch zu
elektronischer Musik tanzen. Ich
selbst bevorzuge allerdings echer
Musik mit orientalischen Elemen-
ten, weil sie mich auf der Gefiihls-
ebene mehr anspricht.

Gibt es Krankheitsbilder, die sich
durch den Bauchtanzy positiv be-
einflussen lassen?

Mit Bauchtanz ldsst sich Inkonti-
nenz vermeiden, eben wegen der
kriftigenden Wirkung auf den Be-
ckenboden. Weil der Bauchtanz
auch Bauch und Riicken starkt, kann
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er Riickenschmerzen vorbeugen. Ich
hatte frither haufig sehr starke Ver-
spannungen im Nacken. Seitdem ich
intensiver trainiere, habe ich dieses

Problem nicht mehr. Es ist wichtig,
sanft mit dem eigenen Korper um-

zugehen. Sollten bereits Beschwer-
den vorliegen, kann eine Tanzstunde
den Gang zum Heilkundigen natiir-
lich nicht ersetzen.

Was fdlle Thnen spontan im
Zusammenhang Bauchtang
und Sexualitdt ein?
Dank Bauchtanz lernt die Tan-
zerin ihren Korper sehr gut
kennen. Ein gutes Kérperge-
fithl und eine positive Ein-
stellung zum Korper helfen,
sich fallen zu lassen. Nattir-
lich kénnen sich ein trai-
nierter Beckenboden und
trainierte Bauchmuskeln
ebenfalls positiv auf das
Sexualleben auswirken.

|<u1°zan o0 ng zum Bauclﬂ:a e

% B eclien l{ippe“ :

Besonders gut fiir Bauch und Beckenboden ist die Beckenkippe. Dazu

stellen Sie die FiiBe etwa hiiftbreit nebeneinander, beugen leicht die

Knie, spannen dann Bauch im unteren Bereich und Beckenboden an, als

wiirde Sie jemand in den Bauchnabel piksen. Dadurch kippen Sie ihr Be-

cken und I6sen dann die Spannung. Die Beckenkippe ist eine Grundbe-

wegung, die so alleine selten im orientalischen Tanz vorkommt. Aber

viele andere Bewegungen bauen darauf auf.
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Fiir wen ist Bauchtany geeignet?
Gibt es Gefahren oder Nebenwir-
kungen, die beriicksichtigt werden
sollten?

Eigentlich eignet sich Bauchtanz fiir
jeden. Ich habe Schilerinnen im
Alter von 16 bis 70 Jahren. Sehr
wichtig ist eine gute Lehrerin oder
ein guter Lehrer. Hat sich eine Schii-
lerin erstmal ein falsches Bewe-
gungsmuster angewohnt, ist es
schwer, dieses wieder zu korrigieren.
Ein weiterer Aspekt besteht in der
Einzigartigkeit jedes Menschen. So
gibt es Bewegungen, die dem einen
guttun und fir einen anderen unan-
genehm oder gar ungeecignet sind.
Dann sollten diese Tanzelemente
entweder behutsamer ausgefithrt
oder weggelassen werden. Ein Bei-
spiel ist der Shimmy. Hier ldsst die
Tinzerin das Becken vibrieren,
indem sie die Knie abwechselnd




zaubert. Und ich habe gemerkt,
dass mir diese erdige, hiiftbetonte
Tanzform einfach liegt. Anfangs
war es mir chrlich gesagt etwas
peinlich, zu erzdhlen, dass ich
Bauchtanz mache. Das hat sich aber
bald gedndert. Inzwischen ver-
bringe ich sehr viel Zeit im Tanzstu-
dio. Ich unterrichte fast jeden
Abend und trainiere am Woche-
nende noch fur mich. Der orienta-
lische Tanz ist ein fester Bestandteil
in meinem Leben geworden.

Welche Rolle spielt der Bauchtanz
heute in Threm Leben?
Ich konnte mir ein Leben ohne
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Anne Devillard
HEILUNG AUS DER MITTE
Werde der, der du bist

Gesprache mit Rupert Sheldrake, Hans-
Peter Dirr, Christina Kessler, Clemens
Kuby, Willigis Jager, Neale Donald Walsch,
Masaru Emoto, Ruediger Dahlke, u.v. a.

Tanz nicht mehr vorstellen. Ich

beugt und fast streckt. Wer Kniepro-
bleme hat, sollte dafiir erst die Bein-

habe darin meine Erfiillung gefun-

muskulatur trainieren, sonst konnte  den. Ich liebe es, auf der Bithne zu
,Werde der, der du bist"“ - gleichgiiltig, aus
welcher Perspektive das Thema Heilung
betrachtet wird, geht es in der Tiefe um
diese Botschaft, die bereits auf der Tafel

des Tempels von Delphi stand.

es zu Schmerzen kommen. stehen und ich liebe es, zu unter-
richten. Wenn meine Schuilerinnen
Welche Empfehlung wiirden Sie
Menschen geben, die Bauchtanz
erlernen mochten?

Suchen Sie sich unbedingt eine gute

eine schone Choreografie auffiith-

ren, konnte ich ausrasten vor
Freude.

Anne Devillard nimmt ihre Leser mit auf
eine faszinierende Reise zu sich selbst. Ein
wunderbares Buch!

Lehrerin oder einen guten Lehrer.
Nur von Internet-Videos kann der
Bauchtanz nicht eflernt werden und
die Gefahr, dass Bewegungen falsch
ausgefithrt werden, ist groB3. Ubri-
gens: Nicht diejenige, die am besten
tanzt, ist auch die beste Lehrerin.
Die mit den besten Schulerinnen ist
die beste Lehrerin!

Wie sind Sie selbst zum Bauch-
tany gekommen? Wie hat sich da-
durch Thr Leben verdndert?

Ihr persénliches Schlusswort?
Tanzen ist Korpersprache in Per-
fektion. Das darf eine Tdnzerin nie
vergessen. Hs geht nicht nur
darum, eine Bewegungsabfolge ab-
zuspulen. Geftihl und Ausdruck
sind das A und O.

Bauchtanz ist wild. Bauchtanz ist
anmutig,
Bauchtanz ist frech. Bauchtanz ist
sinnlich.
Bauchtanz ist feurig. Bauchtanz ist

395 Seiten + Taschenbuch
ISBN 978-3-932130-22-9
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Anne Devillard
DIE SCHONSTEN ZITATE
aus: Heilung aus der Mitte

. X

Eine Sammlung inspirierender und ermu-
tigender Zitaten aus Anne Devillards Buch
,Heilung aus der Mitte — Werde der, der
du bist"“, das bereits so viele Menschen be-

Als Jugendliche habe ich den obliga-  cool.

torischen Tanzkurs gemacht, war Bauchtanz ist rassig. Bauchtanz ist

aber nicht besonders gut. Spiter
habe ich Jazz Dance versucht. Da
war ich auch nicht gut. Dann hat mir
meine Mutter einen Bauchtanzkurs
geschenkt. Die Musik hat mich ver-

geschmeidig,

Bauchtanz ist dramatisch. Bauch-
tanz ist glamouros.

Bauchtanz ist... wie wir Frauen eben

sind. .

riihrt hat.

85 Seiten - Hardcover
ISBN 978-3-932130-23-6

www.DRIEDIGER.de

Mai 2016 - Deine Gesundheit 37




