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Gut fiir den Korper und

Balsam fiir die Seele

Die Kurse in orientalischem Tanz, im Volksmund Bauchtanz genannt, erfreuen sich bei Pro Senectute beider
Basel seit Jahren grosser Beliebtheit. Die Bewegungen aus dem Morgenland tun Kérper und Seele wohl.

ken sich viele Legenden: Die K&-

nigin von Saba soll Kénig Salomo
damit bezirzt und Kleopatra Julius Caesar
betort haben. Sicher ist: Der jahrtausende-
alte Tanz aus der arabischen Welt {ibt
auch in der westlichen Kultur eine ganz
besondere Faszination aus. Das spiirt
man sogar im niichternen Gymnastik-
raum von Pro Senectute in Basel. Der Hal-
lenboden taucht den Raum in ein bldu-
liches Licht und ldsst fast einen Hauch
1001-Nacht-Stimmung aufkommen.

Die sieben Schiilerinnen von Kursleite-
rin Béatrice Graf haben sich im Kreis auf-
gestellt. Die farbigen Tiicher um ihre Hiif-
ten sind mit Stickereien und glanzenden
Miinzen verziert. Zu arabischen Floten-
kldngen warmen sich die Frauen fiir ihre
Tanzstunde auf. «Schliesst einen Moment
die Augen, um wirklich ganz bei euch
anzukommenv, leitet die Kursleiterin ihre
Gruppe an. Die Teilnehmerinnen sollen

m den orientalischen Tanz ran-
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die Energie aus dem Boden und vom
Himmel schopfen und durch den ganzen
Korper bis in Becken und Bauch leiten.
Alle Korperteile werden gestreckt, ge-
dehnt, geschiittelt und gelockert. Ein an-
fanglich sanftes Kreisen aus dem Becken
steigt hoher, erfasst das Brustbein und
die Schultern, wandert schliesslich bis
in die Ellbogen- und Handgelenke. Dann
geht es abwdrts {iber die Hiiften in die
Beine und Fiisse. Die Arme beschreiben
schlangen- und adlergleiche Bewegun-
gen rund um den Korper. Jede Bewegung
bringt die Miinzen an den Tiichern zum
Klingen, besonders natiirlich der «Shim-
my», das typische rhythmische Zittern
von Hiiften, Beinen oder anderen Kor-
perpartien. Schnell wird klar: Am
«Bauchtanz», wie der orientalische Tanz
im Volksmund heisst, sind langst nicht
nur Bauch, Hiiften und Gesdss beteiligt,
sondern der ganze Korper. Fliessende,
sinnliche Bewegungen wechseln sich je

nach Rhythmus und Choreografie mit
kraftvolleren ab.

Nach einer Trinkpause verteilt die Kurs-
leiterin Schleier in leuchtenden Farben,
verziert mit schillernden Pailletten. Der
Schleiertanz mit den flatternden, sich
bauschenden Tiichern macht den Teil-
nehmerinnen sichtlich Freude. «Schwingt
eure Schmetterlingsfliigel», ermuntert
Béatrice Graf, und die Frauen machen
erst zaghaft, dann immer selbstbewusster
mit. Sie lassen sich von der Musik tragen
und geniessen die unbeschwerte Bewe-
gung. Aufrecht und stolz tanzen sie ent-
spannt und konzentriert zugleich. Die
Fotografin driickt ob der Farbenpracht be-
geistert immer wieder ab.

«Beendet die Drehungen, bevor euch
schwindlig wird», mahnt Béatrice Graf,
bevor sie in den etwas langsameren
Schlussteil im Kreis iiberleitet. Hier gehts
um Atem und Sauerstoff, die den Korper
durchdringen sollen. Sanftes Schiitteln

lockert nochmals alle Muskeln, Dehn-
iibungen runden die Stunde ab.

«Ubung, Ubung, Ubung» stecke hinter
der vermeintlichen Leichtigkeit, verrdt
Teilnehmerin Regine. «Ein, zwei Jahre
braucht man schon, bis man die Grund-
schritte beherrscht - schliesslich sind
das Bewegungen, die man im tdglichen
Leben kaum ausfiihrt», erklart sie. Wer
dranbleibe, spiire, wie sich Korper und
Figur durch das Tanzen verdndern, wie
bisher unbekannte Muskeln und Formen
nach und nach in Erscheinung treten.

Besonders anspruchsvoll finden einige
Teilnehmerinnen, dass sich die Korpertei-
le beim Tanzen nicht synchron, sondern
unabhédngig voneinander bewegen. «Ori-
entalischer Tanz ist eine Herausforderung
fiir den Korper wie auch fiirs Hirn», sagt
Ruth. Thre Kollegin, die ebenfalls Ruth
heisst, hdlt das Tanzen fiir «alles in ei-
nem»: Es rege samtliche Sinne an, sei Fit-
ness fiir Korper und Geist, «beinahe wie

Der orientalische Tanz
fiihrt zu mehr Lebens-
freude und veréndert das
Korpergefiihl. Dafiir

Meditation». Esther gefdllt die Kombina-
tion von Bewegung und Musik: «Die ara-
bischen Kldnge und Rhythmen motivie-
ren mich. Und Tanzen liegt mir als Sport
viel besser als Gymnastik oder Joggen.»
Tatsdchlich ist der orientalische Tanz
gut fiir die Gesundheit, sagt Béatrice Graf:
«Tanzen stdrkt die Muskulatur in Riicken,
Bauch, Beckenboden und Beinen.» Das
Gleichgewicht werde ebenso trainiert,
wie Beweglichkeit und Geschmeidigkeit
erhalten oder verbessert wiirden, was im
Alter besonders wichtig sei. Angespro-
chen auf die charakteristischen Hiift- und
Bauchbewegungen, sagt Béatrice Graf
lachend: «Da gibt es wie iiberall Natur-
talente und andere. Die Mehrheit muss
die Bewegungen iiben - auch im Orient.»
Die Kursleiterin, die sich auch mit Yoga,
Qigong und Atemtechnik auskennt, arbei-
tet in ihren Stunden viel mit der Lebens-
energie, die in allen fliesse. Der orientali-
sche Tanz, der urspriinglich wohl die

oder unter www.pro-senectute.ch

Pro Senectute beider Basel

Pro Senectute beider Basel organisiert jahrlich tiber 500 Bildungs- und Sportkurse. Beim
Wettsteinplatz in Basel verfiigt Pro Senectute beider Basel iiber ein modernes Kurs- und
Fitnesscenter. Dort gibt es Angebote wie Pilates, Yoga, Krafttraining, Riickentraining oder
Tanzkurse. Daneben finden im Kurszentrum auch Sprach- und Computerkurse statt. Man
kann an einem Fotografiekurs teilnehmen, sich fiir einen Englisch-, Franzosisch- oder
Russischkurs einschreiben oder einen Vortrag besuchen. Bestellen Sie die kostenlosen
Kursbiicher unter Telefon 061206 44 66, oder besuchen Sie die Website www.akzent-forum.ch

Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft

c brauchts keine Orientreise.

Bilder: Sonja Ruckstuhl

Fruchtbarkeit zelebrierte, bringe beson-
ders die weiblichen Energien zum Flies-
sen, und aus diesen konnten die Frauen
Wohlbefinden schopfen. Mit verschiede-
nen Ubungen will sie auch die Meridiane
anregen, die man aus der Gstlichen Medi-
zin und Bewegungslehre kennt. «Gesund-
heit und Wohlbefinden stehen im Zent-
rum meines Unterrichts», betont Béatrice
Graf. Das Tanzen fiihre zu mehr Lebens-
freude, verbessere das Korpergefiihl und
die Einstellung zum eigenen Korper. Wer
tanzt, tut dem Korper wie der Seele Gutes.

Im Sportangebot von Pro Senectute
in Basel ist der orientalische Tanz ein
Dauerbrenner. Seit fast zehn Jahren ste-
hen Lektionen auf dem Programm, zwei
oder drei Gruppen sind ganzjahrig aktiv.
Silvia Stocklin, Fachleiterin Sport bei Pro
Senectute beider Basel, unterstiitzt das
sehr: «Mit dem orientalischen Tanz kon-
nen wir - wie auch mit Tai-Chi oder Qi-
gong - Leute ansprechen, die sich nicht
fiir die Kklassischen Sportarten begeis-
tern. Hier konnen sie erleben, dass Be-
wegung durchaus Freude machen kann.»

Der orientalische Tanz hole die Teilneh-
merinnen auch bei ihrer Fantasie ab, fin-
det die Sportfachfrau: «Im Spiel mit Tii-
chern und Farben konnen die Frauen
etwas ausleben, was sonst in ihrem Alltag
wenig Platz hat.» Einmal pro Woche diir-
fen sie ein bisschen Scheherazade oder
Kleopatra sein und tanzend in den Zau-
ber des Morgenlandes eintauchen - je-
weils am Montagnachmittag an der Bel-
chenstrasse 15 in Basel.  Annegret Honegger
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