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Danse du ventre – mouvements fluides du bassin 
 

Comme beaucoup d!autres choses, la danse du ventre a été importée en 

Europe des Etats-Unis. En 1893, «Little Egypt», une danseuse alors 

inconnue, la présenta pour la première fois à l!exposition universelle de 

Chicago. A cette époque où presque toutes les femmes portaient encore 

un corset, la société réprouva la nudité du ventre et l!exhibition de la 

danseuse déclencha un véritable scandale. La presse polémiqua sur «les 

ventres dénudés et les horribles mouvements» et popularisa le terme de 

danse du ventre. C!est ainsi que l!Occident attribua d!emblée à la danse du 

ventre un statut sulfureux. Elle a quand même fini par s!imposer et 

symbolise aujourd!hui tout à la fois la joie de vivre, la santé et la féminité. 

 
Irene Gygax, enseignante en danses orientales 

 

 

Vous aimeriez apprendre la danse orientale?  
Essayez le déhanchement! Irene «Erini» Gygax, enseignante en danses orientales, décrit en 

mouvement typique de la danse du ventre: «le déhanchement est un mouvement rapide et isolé 

des hanches que le port droit et fier de la danse orientale met très bien en valeur. La position droite 

est très saine pour le dos et modèle optiquement la silhouette, ce qui a un effet positif sur la 

perception que l!on a de son corps et sur le sentiment de sa propre valeur.» 

 

  

Conseils pour débuter  
  

1. Position des pieds  
Ecarter les pieds à la largeur des hanches, plier légèrement les genoux et basculer un peu le 

bassin vers l!avant pour soulager la colonne vertébrale. 

 

 

Bauchtanz – fliessende Bewegungen aus der Körpermitte
Der Bauchtanz kam wie so vieles aus Amerika nach Europa: 1893 fŸhrte ihn die bis 
dahin noch unbekannte TŠnzerin ÇLittle EgyptÈ an der Weltausstellung in Chicago 
erstmals vor. In der Zeit des ausgehenden 19. Jahrhunderts, als fast jede Frau ein 
Korsett trug, wurde die Entblšssung des Bauches gesellschaftlich sanktioniert. 
Und lšste einen šffentlichen Skandal aus. Die Presse echauffierte sich Ÿber die 
Çnackten BŠuche und die schrecklichen BewegungenÈ und prŠgte den Begriff des 
Bauchtanzes. So entstand in der westlichen Welt der Eindruck, orientalischer Tanz 
sei etwas AnrŸchiges. Nach und nach hat sich aber der Bauchtanz auch im Westen 
etabliert, steht er doch fŸr Lebensfreude, Wohlbefinden und Weiblichkeit. 

Sie möchten Bauchtanz lernen?
Versuchen Sie es mit dem ÇHŸftdropÈ! Irene ÇEriniÈ Gygax, Lehrerin fŸr orientalischen Tanz,  
nennt eine typische Bewegung des Bauchtanzes. ÇDer HŸftdrop ist eine zackige, schnelle und 
isolierte HŸftbewegung, bei der die stolze, aufrechte Haltung des orientalischen Tanzes sehr gut 
zur Geltung kommt. Die aufrechte Haltung ist gesund fŸr den RŸcken und modelliert die Figur,  
was sich positiv auf das KšrpergefŸhl und das Selbstbewusstsein auswirkt.È

Tipps für den Einstieg 
 

1. Fussstellung 
Die FŸsse hŸftbreit auseinander stellen, Knie sanft beugen und das Becken leicht nach vorne 
kippen, um die WirbelsŠule zu entlasten.

Irene Gygax, Lehrerin für orientalischen Tanz.  

 

Bauchtanz – fliessende Bewegungen aus der Körpermitte
Der Bauchtanz kam wie so vieles aus Amerika nach Europa: 1893 führte ihn die bis 
dahin noch unbekannte Tänzerin «Little Egypt» an der Weltausstellung in Chicago 
erstmals vor. In der Zeit des ausgehenden 19. Jahrhunderts, als fast jede Frau ein 
Korsett trug, wurde die Entblössung des Bauches gesellschaftlich sanktioniert. 
Und löste einen öffentlichen Skandal aus. Die Presse echauffierte sich über die 
«nackten Bäuche und die schrecklichen Bewegungen» und prägte den Begriff des 
Bauchtanzes. So entstand in der westlichen Welt der Eindruck, orientalischer Tanz 
sei etwas Anrüchiges. Nach und nach hat sich aber der Bauchtanz auch im Westen 
etabliert, steht er doch für Lebensfreude, Wohlbefinden und Weiblichkeit. 

Sie möchten Bauchtanz lernen?
Versuchen Sie es mit dem «Hüftdrop»! Irene «Erini» Gygax, Lehrerin für orientalischen Tanz,  
nennt eine typische Bewegung des Bauchtanzes. «Der Hüftdrop ist eine zackige, schnelle und 
isolierte Hüftbewegung, bei der die stolze, aufrechte Haltung des orientalischen Tanzes sehr gut 
zur Geltung kommt. Die aufrechte Haltung ist gesund für den Rücken und modelliert die Figur,  
was sich positiv auf das Körpergefühl und das Selbstbewusstsein auswirkt.»

Tipps für den Einstieg 
 

1. Fussstellung 
Die Füsse hüftbreit auseinander stellen, Knie sanft beugen und das Becken leicht nach vorne 
kippen, um die Wirbelsäule zu entlasten.

Irene Gygax, Lehrerin für orientalischen Tanz.  
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2. Position des bras  
Tendre le bras droit à l!horizontal et détendre l!épaule.  
Tendre le bras gauche vers le haut.  
Position de départ. Pour le déhanchement, mettre la jambe droite devant la gauche.   
Mettre le poids du corps sur cette dernière. 

 

 

2. Armhaltung
Den rechten Arm waagrecht halten und die Schulter entspannen.  
Den linken Arm nach oben strecken. 
Ausgangsposition: FŸr den HŸftdrop zunŠchst das rechte Bein vor das linke stellen.  
Das Gewicht liegt auf dem linken Bein.

3. HŸftbewegung
Die rechte HŸfte sanft seitlich nach oben ziehen und nach unten fallen lassen (to drop = englisch fallen). 
Dann die Pomuskulatur und den Beckenboden anspannen. Der Oberkšrper sollte mšglichst 
regungslos bleiben.

   

 
 

3. Mouvement des hanches  
Lever légèrement la hanche droite puis la laisser retomber.  

Contracter les muscles des fesses et du périnée. Le haut du corps devrait rester aussi immobile 

que possible pendant tout l!exercice. 

 

2. Armhaltung
Den rechten Arm waagrecht halten und die Schulter entspannen.  
Den linken Arm nach oben strecken. 
Ausgangsposition: Für den Hüftdrop zunächst das rechte Bein vor das linke stellen.  
Das Gewicht liegt auf dem linken Bein.

3. Hüftbewegung
Die rechte Hüfte sanft seitlich nach oben ziehen und nach unten fallen lassen (to drop = englisch fallen). 
Dann die Pomuskulatur und den Beckenboden anspannen. Der Oberkörper sollte möglichst 
regungslos bleiben.
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Pour en savoir plus  
 
Roberta Bongini et Gaia Scuderi: «La danse du ventre: thŽorie et pratique de la plus 
fascinante des danses arabes », avec un dvd, Gremese, 2007, ISBN 978-8873016373, Frs 45.–  
 
Laurence Pythoud: «La danse du ventre », Le grand souffle éditions, 2007, ISBN 9782916492124, 

Frs 23.10  
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