Thema Bauchtanz

Sie werden das Kind schon schaukeln ...

Monika Kirschner

Kaum etwas fasziniert so, wie die seltsam-schonen Bewegungen des Bauchtanzes.

Gerade Frauen fuhlen sich angezogen von seinem sinnlichen, erdverbundenen Charakter und
seiner Verknipfung mit urweiblichen Dingen: Sexualitat und Fruchtbarkeit. Die Spiritualitat des
Bauchtanzes und seine Korperbewegungen sind eine besonders schone und effektive Vorberei-
tung auf Schwangerschaft und Geburt. Die Grundelemente sind einfach zu erlernen.

Der orientalische Tanz, meist Bauchtanz ge-
nannt, giltals dltester Tanz der Welt. Im Lau-
fe der Zeit entwickelten sich aus ihm Frucht-
barkeits- und Ritualtinze. Tanz bedeutet im
Sanskrit Lebens-Freude, Lebens-Kraft, er
hatte mit spiritueller Kunst zu tun.

Weil die Rolle miannlichen Spermas bei der
Zeugung bis weit ins klassische Griechenland
unbekannt war, wurde allein die Frau mit
ihrem menstruierenden und gebirenden
Schofl als Lebensgéttin verehrt. Bauchtanz
war dabei lange Zeit Frauensache. Im Tanz
gaben erfahrene Frauen intuitiv Wissen und
Weisheit an die Midchen weiter. Durch
Nachahmen lernten diese fiir Geschlechts-
verkehr und Geburt wichtige Bewegungen.
Bei uns heute ist Bauchtanz hiufig auf nack-
te Haut und glitzernde Oberteile reduziert.
Bei Naturvolkern wie beispielsweise in Asien,
Afrika oder auch Stidamerika hingegen ge-
hort noch heute das Beckenkreisen der Mit-
Frauen zur Unterstiitzung der Gebirenden
dazu. Auch Hebammen kénnen erleben, wie
Frauen in Wehen zur Schmerzerleichterung
Beckenbewegungen ausfiihren, die denen des
Bauchtanzes sehr dhneln.

Alteste Geburtsvorbereitung

der Welt

Bauchtanz ist somit die ilteste und bisher am
lingsten angewendete Form der Geburtsvor-
bereitung in der Geschichte der Menschheit.
Er betont das Becken als weibliches Zent-
rum, als Ort weiblicher Kraft und Macht.
Diesem heiligen Kelch entsteigt die Mensch-
heit — eine Sichtweise, die Frauen heute
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scheinbar verloren haben. Viele fiihlen sich
ausgeliefert, dngstlich und hilflos. Warum
beriihrt sie dennoch gerade der Bauchtanz?
Warum kommen sie durch ihn ins Flieflen
und Loslassen, schneller als bei jeder Atem-
und Entspannunggsiibung?

Bauchtanzfiguren sind Archetypen, im
Unterbewussten angesiedelte Engramme
(Gedichtnisspuren) oder Ur-Erfahrungen,
wie sie jeder Mensch wihrend Schwanger-
schaft, Geburt oder Tod macht. Das Unter-
bewusste kommt damit in Kontakt iiber
Bilder und Symbole, wie sie in Triumen,
Mirchen oder Mythen vorkommen. Sie ge-
hen uns irgendwie nahe. Dasselbe passiert
Frauen beim Spiiren der Bauchtanzbewegun-
gen. Nicht umsonst gibt es diese seit der
Friihzeit der Menschheit. Die wellenartig
flielenden Bewegungen sind eine Metapher
fiir Sex und Geburtsarbeit. Sie wecken Erin-
nerungen an die Zeit, als die Frau noch Le-
bensgottin war.

Die Frau als Schopferin des Lebens
Frauen, fiir die Bauchtanz neu ist, haben oft
das Gefiihl, auf etwas besonders Aufregendes
gestoflen zu sein. Dieser Tanz wecke im Un-
terbewussten das Bild einer wohl gerundeten
Mutterfigur, deren Kérper Wirme und
Schutz verheif3t. Dies fiihlt sich fiir Schwan-
gere stimmig an im Gegensatz zum Schlank-
heits- und Jugendwahn, der uns heute sug-
gestiv umgibt.

Fiir Bilder und Metaphern sind Schwan-
gere besonders zuginglich. Thre rechte Ge-
hirnhilfte und damit das Unterbewusste
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laufen hormonell bedingt auf Hochtouren.
Bilder becinflussen mehr als gute Worte.
Hebammen wissen, wie negativ das Ulcra-
schallbild vom viel zu groffen Kindskopf in
Schwangeren wirkt. Die positiven Bilder des
Bauchtanzes stirken den Parasympathikus,
der eine gesunde Schwangerschaft garantiert.
Bauchtanz férdert die Auseinandersetzung
mit Weiblichkeit, Erotik und weiblichem
Rollenverstindnis. Die Hinwendung zum
Frauenkérper fordert Selbstwahrnehmung
und Selbstakzeptanz. Weil Bauchtanz zutiefst
weiblich ist, macht er die eigene Kraft und
Schénheit bewusst, vollig unabhingig von
Alter und Figur. Dariiber hinaus hat er viele
medizinisch-physiologische Vorteile.

Sanft und effektiv

Die Bewegungen beim Bauchtanz kommen
aus den Gelenken des Kérpers, sie machen
den Rumpf auflerordentlich beweglich. Bein-
und Riickenmuskeln werden gestirke, was
Odemen, Krampfadern, Himorrhoiden und
Riickenbeschwerden vorbeugt. Aufrechtes
Gebiren wird optimal vorbereitet, Ischialgi-
en, Beckenringlockerungen und Kreuzbein-
beschwerden verhindert. Die Stimulation des
Parasympathikus sorgt fiir das richtige psy-
cho-biologische Gleichgewicht der Schwan-
geren, senkt den Blutdruck, reguliert den
Stoffwechsel und baut Stress ab. Bauchtanz
schiitzt so gegen Gestose, Diabetes und Nie-
renstau. Die erhshte Durchblutung des Be-
ckens kommt der Plazenta zugute und ver-
hindert Insuffizienz und Frithgeburt. Der
Beckenboden wird gestirkt, was Inkontinenz
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und Senkungsbeschwerden entgegenwirke.
Die Atmung wird vertieft, der schwangere
Kreislauf trainiert und dem Baby mehr Platz
unter den Rippen verschafft. Bauchmuskeln
werden aufgebaut, was Rektusdiastasen und
kindliche Fehlstellungen verhindert. Die all-
gemeine Kondition steigt rasch. Bauchtanz
bietet aber noch viel mehr als eine stattliche
Reihe korperlicher Vorteile.

Lebensfreude durch Bauchtanz

»Kaum etwas fasziniert so, wie die seltsam-schdnen Bewegungen des Bauchtanzes«
schreibt Monika Kirschner in ihrem Artikel dariber, wie sich dieser Fruchtbarkeitstanz zur
Vorbereitung auf die Geburt eignen kann. Die Bilder der Fotografin Valentina Knubben-Ber-
ta bringen Farbe, Bewegung und Sinnlichkeit in unser Schwerpunktthema Schwangerschaft
- den schwereren Themen wie Krebs oder auch Alkohol und Rauchen in der Schwanger-

schaft zum Trotz.
Die Redaktion

Mutter und Kind - der alteste
Paartanz

Die Bewegungen des Bauchtanzes sind ar-
chetypische Sinnbilder. Genau das 18sen sie
bei den Schwangeren aus: ein Sinn machen-

des Bild.

Hiifttuch

Es beginnt mit dem Anlegen eines Hiift-
oder Klimpertuches. Die Aufmerksamkeit
der Frau wird auf ihr Becken, ihren Mittel-

punkt und damit weg vom Kopf gelenkt.
Und mit so einem »Glitzerding« sehen alle
gleich hundertmal besser aus. Das macht
stolz, was allein schon die Haltung verbessert

und die Brust mit Ich-Punkt hebt.

Kreise

So wie das Becken kreist, konnen die Gedan-
ken kreisen, ohne Anfang, ohne Ende. Leben
ist Bewegung, immer wieder angepasst, Still-
stand ist Tod. Die Fiifle haben ausgiebigen

9/2009 Hebammenforum 703



Thema Bauchtanz

Bodenkontakt und sind dennoch frei zu ge-
hen, wohin frau will. Auf dem Boden der
Tatsachen bestimmt sie Richtung und Art
der Bewegung selbst, sie fiihlt sich leicht und
hat das Gefiihl von Autonomie. Tanzen er-
zeugt ein besonders starkes Zusammengeho-
rigkeitsgefiihl, stirker als bei allen anderen
Kurs-Ubungen!

Das Patriarchat hat Frauen bis heute
isoliert. Im Bauchtanz erleben sie wieder
den natiirlichen Zusammenhalt, der spezi-
fisch weibliche Lebensphasen autonom
regelte.

Achten

Die Hiiftacht (siche Tabelle) als Symbol fiir
die Unendlichkeit des Seins schwingt zwi-
schen zwei von einander entfernt liegenden

Polen hin und her. Ein Sinnbild fiir den
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rhythmischen Wandel der Jahreszeiten und
vieler in der Natur zu beobachtender Vorgin-
ge. Vor- oder riickwirts getanzt ergeben sich
unterschiedliche Energiequalititen von 6ff-
nen, verschliefen, sich verstromen, sich
schiitzen.

Hiiftkicks, Hiiftdrops

Nach unten, nach oben (siehe Tabelle), schi-
cken sie Energie zur Erde, zum Himmel und
spannen den Menschen in seiner Gesamtheit
auch zwischen diesen Polen auf.

Oberkorper

Alle Brustbewegungen heben das Haupt der
Frau und richten ihren Blick nach vorn, auf
Geburt und Zukunft mit Kind. Schlingeln
der Wirbelsiule, Rollen des Oberkdrpers
oder Schultershimmys (siche Tabelle) lockern

Ultrasound Technologies

nachhaltiger als konventionelle Ubungen
Riicken- und Schulterblattbereich.

Schleier

Tanzen mit Schleiern vergrofert das Korper-
umfeld und verschafft Schwangeren das Ge-
fiithl von mehr Platz im Bauch. Sie erzeugen
Wind und machen Luft sichtbar, die Frau
atmet tiefer, das Atemvolumen nimmt zu,
ohne vom Kopf her zu steuern.

Das Ungeborene erfihrt in den Bewegun-
gen ein Wiegen und Schaukeln, es erlebt im
Takt der Musik liebevolle Streicheleinheiten.
Zugleich bewegt es sich im Wasser, dem
weiblichen Element, dem Raum verbinden-
der Gefiihle. Die wellenférmigen Figuren
ermdglichen Erfahrungen, die Mutter und
Kind zu einem Team zusammenschweifSen.

Das bewusste Beherrschen von Kérpertei-
len durch Anspannen und Lésen der Mus-
keln entspannt und setzt Energie frei. Diese
betankt die verschiedenen Chakren, die
Energiezentralen des Korpers. Im Zusam-
menspiel von Kérperbewegung und sich
freisetzender Energie findet die Frau ihren
eigenen Rhythmus. Dieser ist beim Sex und
beim Gebiren gleichermaflen wichtig. Beim
Bauchtanz erhéhen sich Reaktionsbreite und
Anpassungsfihigkeit des individuellen
Rhythmus. Die Frau iibt dabei eigene Be-
diirfnisse zu erkennen und auszudriicken.
Das fillt ihr meist schwer, weil die Verant-
wortung fiir das Kind tiber Allem steht! Ein
folgenschweres Verhalten, das von der Ge-
burtshilfe heute leider ausgiebig gefordert
wird. Doch die ilteste Weisheit der Mensch-
heit besagt: Nur wenn es der Mutter gut geht,
geht es auch dem Kind gut. Bauchtanz hilft,
sich dem neuen Lebensrhythmus mit Kind
anzupassen.

Pas de deux

Kérper, Seele und Geist sind eine Einheit
und beeinflussen sich gegenseitig. Tanzen
macht diese Ebenen besonders schnell durch-
lassig. Im Kérper gespeicherte seelische Blo-
ckaden werden offensichtlich. Bauchtanz I6st
sie schonend, auch ohne Psychoanalyse.
Schnell hat die Frau eine aufrechtere Korper-
haltung und ein nach innen gewandtes Li-
cheln! Sie fiihlt sich als Teil eines kosmischen
Rhythmus und ihr Kind als Teil des miitter-
lichen Kosmos. Der Pas des deux kann be-
ginnen.

Mit dem Bild von samtroten, weichen
Winden von Gebidrmutter und Vagina um
das Kind setzt die Frau in ihrem Inneren ge-
nau die Muskeln in Bewegung, die das Kind
»tanzend« nach drauflen schieben. Trommel-
musik symbolisiert den Herzschlag des Kin-
des, die Mutter selbst wird zum Kérpergefifs
mit zwei trommelnden Herzschligen.
Schlangenbewegungen wecken weibliche
Sexualitit und Erotik. Selbstbewusstsein und
Selbstakzeptanz nehmen zu, das Gefiihl von
Ausgeliefertsein schwindet. Die Frau fiihlt
sich stark genug, um den Tanz ins Leben zu
wagen. Die Choreographie der Geburt mit
bewegen, strecken, drehen, kreisen, zusam-
menziehen, einatmen, ausatmen und I6sen
kann beginnen. Let’s dance together ...

Bauchtanz im Vorbereitungskurs ...
Mehrgebidrende suchen eine Alternative,
Erstgebirende belegen hiufig klassische Vor-
bereitung und einen Bauchtanzkurs parallel.
Die vergleichende Riickmeldung gerade die-
ser Frauen, dass ihnen der Bauchtanz mehr
fiir ihre Geburt gebracht hat als die konven-
tionelle Vorbereitung, hat mich immer wie-
der tief beeindrucke. Tanzen bringt die Grup-
pe schneller in Bewegung, sie gehen stirker
aufeinander zu, haben das Gefiihl: Gemein-
sam sind wir stark! Davon profitieren beson-
ders zuriickhaltende Frauen. Alle trauen sich,
mehr Bewegung bei der Geburt umzusetzen,
was ihnen gegen Schmerzen hilft.

Auch fiir ihren weiteren Weg gibt ihnen
Bauchtanz etwas mit. Der Satz »... wenn
unsere Minner uns so sehen kénnten« fillt
in jedem Kurs — begleitet von Strahlen und
Kichern. Durch das Kreisen der Hiiften fiih-
len sie sich sexy, und damit weiblich, stark
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und kraftvoll. Erhobenen Hauptes verlassen
sieam Abend den Kursraum, aufrecht, dyna-
misch, lichelnd, selbstsicher und sichtlich
zufrieden. Sie spiiren die eigene Mitte, warm,
kribbelnd, lebendig, kraftvoll und eine Ener-
gie, die sie tief in ihrem Innern angezapft

haben.

... oder in der Riickbildung
Bauchtanz in der Riickbildung ergibt sich von
selbst, weil Frauen ihn in der Vorbereitung
lieben gelernt haben und auf ihn bestehen.
In der Riickbildung schligt er jede Becken-
bodeniibung! Nichts stirkt den Beckenbo-
den so schnell und so nachhaltig wie eine
Runde satter Bauchtanz. Schwangerschafts-
bedingte Grenzen entfallen nun, aus dem
Warm-up wird hitziges Beckenkreisen, was
den Spafifaktor meist nochmals steigert. Und
nichts bringt die Bauchmuskeln so schnell
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Ubungen und Bauchtanzfiguren fiir einen Kursaufbau

Einstimmung

Gesicht, Korper massieren, ausklopfen, ausstreichen

Maske, Stress wegstreichen

Bodenkontakt herstellen

FuBmassage mit Noppenball, Frauke-Lippens-Baum [siehe F. Lippens,

Geburtsvorbereitung])

richtiger Stand

Haltungskorrektur

lockere Knie, Beckenboden angespannt,
Bauchnabel kiisst Wirbelsaule

Aktionsradius erkunden

Schritt fur Schritt durch den Raum gehen, dazu Arme wie Fligel
benutzen (oder einen Schleier]

gibt Sicherheit

Lockern

Noppenballmassage an der Wand

ganzer Korper bereits in Bewegung

Hiifttuch nicht iiber, sondern unter dem Bauch knoten.
Statt perfektem Tanzen und Isolieren zdhlt Freude am Korper und seiner Bewegungsfiahigkeit

Beckenkreise

grofle, kleine, in horizontalen Kreisbahnen, einseitig tber dem Spielbein*

erhoht Beweglichkeit der Lendenwirbelsaule

Huftachten

horizontal vorwarts, rickwarts einseitig iber dem Spielbein vertikal
auf-, abwarts

kraftigt Ricken- und Bauchmuskeln

Huftdrops, Huftkicks

Stand auf einem Bein, Uber dem Spielbein Hiifte aufwarts, abwarts
bewegen

lost Ischialgien

Brustkorb kreisen horizontal, vertikal, schieben seitwarts, vor-zurtck, lockert Riickenverspannungen
eventuell Achten
Schlangeln seitlich, auch vor-zuriick, siehe Kamele 18st und kraftigt Rickenmuskulatur

Schultershimmys

abwechselndes vor-zuriick der Schultern im Takt

L6st Schulterverspannungen

Beckenshimmys

abwechselnd und langsam Knie vor-zuriick, Becken lauft dabei
automatisch mit

kraftigt Beckenmuskeln, [6sen Druck am Kreuzbein

Kamele S-férmiges Rollen von Oberkérper und Becken nacheinander, sanft, baut Bauchmuskeln auf, macht die Wirbelsaule
massieren das Baby beweglich, Selbstmassage der Rickenmuskuklatur

Schritte frei, arabischer Grundschritt (Vor-Platz-Riick-Platz), Nachstellschritte kraftigen Bein- und FuBmuskeln

Drehungen frei oder einfache Zwei-, Drei-, Vierschrittdrehungen

Alternativen

Beckenkreisen auf dem Pezziball,

im VierfuBlerstand, Kniestand

Schleier beim Tanzen damit spielen, sich grof3 fiihlen, Geflihl von mehr Platz Armmuskeln, vergroBert Atmung
im Bauch
»Geburtstanz« ein beschworender Tanz mit inneren Botschaften an das Baby frei, jede Frau fur sich
Nachsptiren im Stehen, Sitzen, Liegen, bei Entspannungsiibung Warme, Prickeln, starke Energie im Unterleib,
dem Ort der Geburt!
Rickbildung Becken als »Schale mit Kugel«, die beschleunigt und zur Nebenfrau Warm-up, oder Bauchtanzfiguren (s.o0.] zum

gekickt wird

Muskelaufbau

Bauchtanz und innere Bilder aktivieren den Parasympathikus als wichtigstes System
fiir eine gesunde Schwangerschaft. Bauchtanz vermittelt Kontakt zu allen Elementen

Innere Bilder beschreiben

Kreisbewegungen massieren um das Baby
Kind hilft bei der Geburt, von innen den Muttermund aufzumassieren
Samtrote weiche Muskeln von Vagina und Uterus spielen

bei allen Tanzbewegungen mit dem Kind sich als tanzende Lebensgéttin fihlen

Erde Fife tanzen am Boden, sowie alles, was Becken und Beckenboden aktiviert und bewegt

Wasser alle wellenartigen Bewegungen, Bewegung der Schulterblatter

Luft Arm-, Brustkorbbewegungen, mit Schleier tanzen, Atmung

Feuer Bauchtanz setzt Energie im Becken frei, warmt nicht nur die Muskulatur, sondern starkt die Willenskraft

* Auf dem Standbein steht die Tinzerin — das passive Bein; mit dem Spielbein dreht sie sich — das aktive Bein.
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wieder in Schuss wie eine Runde Kamelgang
oder Bauchwellen.

Nebenbei sind Klimpertiicher und Schlei-
er die verlisslichsten Babysitter, die ich ken-
ne. Dariiber hinaus korrigieren sich Becken-
verschiebungen, Myome werden klein und
Zyklusbeschwerden weg getanzc ...

Hebammen und Bauchtanz

In Literatur zu Schwangerschaft und Bauch-
tanz wird betont, welch hohe Anforderung
gerade diese Kombination an die Kursleiterin
stellt. Ich meine, niemand ist besser dafiir
geeignet als die Hebammen, auch ohne Aus-
bildung in Bauchtanz!

Neben Physio- und Pathologie der Schwan-
gerschaft kennen sie viele Korperiibungen,
die Wissen tiber Beckenboden und richtige
Kérperhaltung voraussetzen. Damit kénnen
sie alle Basisfiguren des Bauchtanzes korreke
anleiten.

Ich selbst habe etwa drei Jahre lang Bauch-
tanz fiir Schwangere angeboten, mit Litera-
turrecherchen sowie zwei Fortbildungen, die
es zu diesem Thema gab. Die erste von einer
Hebamme bot viele Tipps zu Kursgestaltung
und Musikauswahl. Die zweite bei einer
Bauchtinzerin war rausgeworfenes Geld. Mit
jedem Kurs, den ich selbst leitete, wuchs da-
gegen meine eigene Erfahrung.

Inzwischen habe ich selbst seit Jahren Pri-
vatunterricht im Bauchtanz bei einer renom-
mierten T4nzerin. Dies hat mir nur bestitigt,
dass eine Hebamme die Grundelemente des
Bauchtanzes gut an Schwangere vermitteln
kann. Die korrekte Tanzhaltung ist identisch
mit der korrekten Haltung in der Schwan-
gerschaft, die Bewegung der Figuren kommt
aus dem Beckenboden. Darauf kommt es an.
Hebammen schen sofort, ob die Haltung
stimmt und der Beckenboden im Einsatz ist
oder nicht. So hat meine eigene Tanzausbil-
dung mein Repertoir fiir die Schwangeren-
kurse verfeinert, aber nicht mafigebend er-
weitert.

Es kommct nicht darauf an, ob Schwange-
re die Figuren vollig isolieren oder nach tin-
zerischen Kriterien ausfiihren kénnen. Die
meisten bringen keine Vorkenntnisse mit.
Primir zihlen der Spaff an einfachen Bewe-
gungen und Grundschritten, an der zuneh-
menden Beweglichkeit, das weibliche Ge-
fithl, das sie dabei erleben und die inneren
Bilder. Die Schiittelbewegungen der Shim-
mys werden allesamt sehr langsam ausge-

fiihre, bei allem gilt das Empfinden der
Schwangeren als oberstes Gebot.

Eine ausgebildete Tinzerin wird sich ihnen
gegeniiber nicht anders verhalten. Die Heb-
amme dagegen kann dariiber hinaus beurtei-
len, ob vermehrte Kontraktionen eventuell
dadurch entstehen, weil sich die Schwangere
zu sehr gefordert hat, weil sie noch zu wenig
Kondition hat oder ob tatsichlich ein Risiko
vorliegt. Bis heute ist fiir mich Bauchtanz die
Kénigin in der Geburtsvorbereitung — ich
kann ihn jeder Hebamme sehr ans Herz le-
gen!
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