Guter Start fiir Mutter und Kind

Tanz ins Leben

Hat das Interview mit Mardshana (ab Seite 4) euch neugierig gemacht? Die Chorika-Redaktion
durfte schon vorab in ihr neues Buch schauen und Corinna
fasst hier fir euch die ersten Eindriicke zusammen.
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S eit vielen Jahren arbeitet
Gaby Mardshana Oefte-
ring fiir und mit schwange-
ren Frauen. Mardshana hat
selber Bauchtanz gelernt und unterrich-
tet. Als Tdnzerin und Tanzlehrerin
beschiftigte sie sich mit der therapeu-
tischen Wirkung des Orientalischen
Tanzes und kam so zu ihren Schwer-
punktthemen ,,Beckenboden® und ,,pra-
nataler Tanz*. Von der positiven Wir-
kung des ,,Bauch-Tanzes* auf Schwan-
gerschaft und Geburt ist sie tiberzeugt.
In dem Buch ,,Die bewegte Geburtsvor-
bereitung mit BAUCH-Tanz" hat sie nun
ihr in jahrzehntelanger Arbeit gesam-
meltes Wissen zusammengetragen.

Zu Beginn des Buches stellt die Autorin
in einem kurzen Kapitel Geschichte
und Bedeutung des Tanzens fiir
Schwangerschaft und Geburt vor. An-
schlieffend gibt sie einen Uberblick iiber
die therapeutischen Moglichkeiten des
Bauchtanzes aus orthopéddischer, gyni-
kologischer und psycho-mentaler Sicht.
Dabei geht sie ausfiihrlich auf die Aus-
wirkungen des Bauchtanzes auf den

30

Korper, die Emotionen und den Geist
ein. Ebenso beschreibt sie die Wirkung
fiir das werdende Kind. Diese Einfiih-
rung rundet sie mit einer Ubersicht
iiber mogliche Indikationen fiir oder
gegen Bauchtanz in der Schwanger-
schaft ab.

Das nichste Drittel ist dem praktischen
Uben gewidmet. Sehr ausfiihrlich be-
schreibt Mardshana sowohl gymnasti-
sche Ubungen, die in verschiedenen
Positionen ausgeiibt werden konnen, als
auch die fiir Schwangere moglichen
und hilfreichen Tanzbewegungen mit
vielen Details, die gerade in der Schwan-
gerschaft beachtet werden sollten. Im
Anschluss spricht sie auch Va-
riationsmoglichkeiten an, die
Frauen in der Schwangerschaft
trotz moglicher Einschrdnkun-
gen ein genussvolles Tanzen
ermoglichen konnen. Fiir Do-
zent*innen, die bisher keine
Schwangeren unterrichtet haben, gibt
sie noch praktische Hinweise fiir den
Umgang mit Schwangeren in einem
normalen Bauchtanzkurs.

Der letzte Teil des Buches befasst sich
mit der Geburt und dem moglichen
Einsatz von Bauchtanzbewegungen un-
ter der Geburt. Zum Einstieg beleuchtet
die Autorin die Historie der Gebiarme-
thoden. Anschlieffend geht sie auf ge-
burtsférdernde Tanzbewegungen ein
sowie auf deren Anwendung in ver-
schiedenen Geburtspositionen. Zum
Abschluss beschreibt sie auch Massage-
techniken, die den Gebérenden die
Wehen erleichtern kénnen.

Das Softcover-Buch umfasst etwa 200
Seiten und hat fast DIN A4-Format mit
einem etwas festeren Paperback-Ein-
band. Erhiltlich sind auch eine Hard-
cover-Version oder ein E-Book. Der In-
halt ist tibersichtlich strukturiert und

klar gegliedert. Auch medizinisch-tro-
ckene Fakten werden verstindlich er-
klart. Die ausfiihrlichen Beschreibun-
gen in gut lesbarer Schrift werden durch
viele Fotos und Grafiken noch anschau-
licher. Wer sich dartiber hinaus noch
informieren mochte, der findet im
sehr ausfiihrlichen Literaturverzeichnis

reichlich Anregung.

Alles in allem ist ,Die bewegte Geburts-
vorbereitung mit BAUCH-Tanz“ ein
sehr gut lesbares Buch mit vielen Tipps
zu Schwangerschaft und Geburt im Zu-
sammenhang mit Bauchtanz. Sowohl
fiir Schwangere (oder die es werden
wollen) wie auch alle, die beruflich mit
Schwangeren zu tun haben, ist dieses
Buch absolut zu empfehlen. Auch fiir
Nichtschwangere stellt das Buch eine
wertvolle Quelle fiir die Zusammen-
hénge zwischen Beckenboden, Schwan-

gerschaft und Tanz dar.
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