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Die Beckenschaukel
Die Beckenschaukel ist für mich die wichtigste Grundübung, um die Verbindungen vom Beckenboden zu anderen Körperregionen wahrzunehmen. Lege bitte eine Hand auf Dein Schambein und die andere hinten auf das Kreuzbein. Achte darauf, dass die Bewegung ausschließlich im Becken stattfindet.
Schaukle nun nach vorne. Dabei bewegt sich das Schambein etwas Richtung Nabel, dann schaukle nach hinten, dabei entsteht ein leichtes Hohlkreuz. Schaukle locker und langsam nach vorne und hinten. Spüre dabei Deinen Beckenboden, wie verändert sich der Grundtonus? Wann fühlt sich Dein Beckenboden eher aktiv, eher empfangend oder geöffnet an? Schaukle langsam nach vorne und hinten, um dies zu beobachten. Entdecke die feinen Nuancen der Grundspannung auf dem Weg zwischen den beiden Endpositionen. Nun lasse diese Bewegung kleiner werden und ende in der Mitte, so dass Dein Beckenboden parallel zum Boden steht.
Findest Du die kleine, definierte Körperregion, wo die offene in die aktivierte Position umschlägt? Versuche sie zu finden und dort spielerisch zu verweilen, sie zu umgarnen und zu entdecken. Diese feine Schnittstelle des aktivierten Grundtonus, zwischen Über- und Unterspannung ist variabel und ist abhängig von der Spannung der unteren Rückenfaszie. Bleibe in der feinst möglichen Aktivität um diesen Punkt. Lerne ihn kennen und stelle fest, dass er sich ganz von selbst in Dich hinein entfaltet, als innerer Weg. Vielleicht kannst Du Wärme im Unterbauch und in den Füssen spüren?
Finde die für Dich perfekte und entspannte Mitte. Häufig ist in unserer Alltagshaltung das Becken gekippt und der Beckenboden „schaut nachgiebig nach hinten heraus“. Das Üben der Becken- schaukel hilft Dir, die Haltung zu verbessern. Das mag einige Zeit dauern. Du sollst nicht versuchen, Dich in eine korrekte Haltung zu zwängen, die sich nicht entspannt anfühlt. Das ist auf Dauer anstrengend und verkrampft noch mehr. Durch stetiges Üben und wiederholtes Schaukeln und Zentrieren, wird sich die neue Mitte immer mehr von selbst definieren.
In der leicht aufgerichteten Position ruht Dein Beckenboden in einem angenehmen Grundtonus. Es fühlt sich im aktiven Grundtonus wie ein inneres „Dächlein“ an, im gelösten Zustand ist es eher ein leicht hängendes, noch ungespanntes Trampolin. Diese Mitte mit einem flexiblen Grundtonus ist das „aufgerichtete Becken“, von dem ich immer wieder als Ausgangsposition spreche.
Beckenbodentonus und muskuläres Training
Ein geschmeidiger Beckenbodentonus ist die Voraussetzung für erfolgreiches Üben in der Muskulatur. Leider fehlt dieses Wissen häufig. Wenn ich Frauen dazu auffordere, den Beckenboden anzuspannen, dann ziehen sie als erstes oft die Scheide hoch oder kneifen die Pobacken zusammen. Die Haltefunktion im Beckenboden lässt sich so kaum verbessern. Oft stören oder verkleben Narben, wie nach einem Dammschnitt, das Gewebe und der Beckenboden kann deshalb nicht in seiner Gesamtheit muskulär aktiviert werden. Es gibt viele Gründe, die muskuläre Arbeit etwas aufzuschieben und sich zunächst den von mir so genannten 

„Zuwendungszonen“ zu widmen, sie aufzuspüren und zu integrieren. Ein Vorschlag, wie Du diese Zuwendungszonen aufwecken kannst, ist die Übung „Das Herz auf der Zunge tragen“.
Dein Beckenboden ist ungefähr so groß wie Deine beiden Handteller. Er möchte aktiv an allen Bewegungen teilhaben. Setze Dich auf Deine Hände, so dass die Fingerspitzen unter den Sitzbeinhöckern festgeklemmt sind. Zu Beginn ist das vielleicht etwas unangenehm. Es hilft Dir aber, Deinen Beckenboden besser wahrzunehmen. Nun beginne, den Damm hochzuziehen. Für Frauen ist es die Region zwischen Scheide und After. Du bemerkst, dass sich etwas Körpergewicht von Deinen Händen löst. Nun ziehe noch die Sitzbeinhöcker zusammen. Bemerke, wie sich Muskelgewebe zwischen Deine Hände und Deine Sitzbeinhöcker schiebt. Jetzt fühlt es sich für Deine Hände auch nicht mehr so unangenehm an. Deine Füße haben sich zumindest einen Hauch vom Boden gelöst. Vielleicht spürst Du etwas Zug in der Leiste. Lasse Deine Füße sanft mit dem Boden verschmelzen, ohne zu drücken. Nimm Deine Knie etwas nach vorne, so dass sich Deine Leiste lösen kann.
Dein Scheitel am Kopf schiebt sanft und unverkrampft in Richtung Himmel. Das Becken bleibt aufgerichtet. Lasse bewusst das Steißbein in die Sitzfläche fließen. Damit beugst Du einem Fest- halten im unteren Rücken vor. Nimm die Kraft wahr, die sich aus der Übung entwickelt, bemerke Ihre Stärke und wo sie sich befindet. Lasse langsam wieder los, erst die Sitzbeinhöcker, dann den Damm. Nun lastet Dein Körpergewicht wieder auf Deinen Händen. Wenn Du in die Kraft gehst, achte bitte darauf, dass Du nur so weit nach oben anspannst, wie Du es noch kontrolliert und dosiert los- lassen kannst. Anspannen können die meisten Frauen recht gut. Das langsame, kontrollierte Lösen fällt jedoch meistens schwer. Übe, leicht und kurz anzuspannen, oft zu wiederholen und dosiert zu lösen. Vergleiche dazu wie es ist, eine kräftige Spannung zu provozieren und die ganze aufgebaute Spannung auf einmal loszulassen.
Du kannst mit jeder Wiederholung deine Beckenbodenspannung zarter werden lassen. So klein und fein wie nur möglich. Dann gehst Du automatisch mehr und mehr zur inneren Bewegung über. Während der inneren Bewegung kannst Du Deinen Händen eine Ruhepause gönnen.
Spüre lediglich bei der sanften Aktivität des Dammes den sanften Zug der Bänder an den Sitzbeinhöckern. Das ist schon sehr vitalisierend.
Trennen und Vereinen von Faszien- und Muskelaktivität
Versuche nun, so klein und fein wie möglich, die im vorigen Abschnitt beschriebenen Impulse, als innere Bewegung zu wiederholen. Finde die zarteste Möglichkeit, den Damm zu heben und ganz die Sitzbeinhöcker nach innen freizugeben. Du wirst vielleicht bemerken, dass beim Heben des Dammes in dieser feinen Ebene, die Sitzbeinhöcker fast von allein nach innen gleiten.
Wiederhole dies einige Minuten oder zumindest so lange, bis Du eine Wärme oder ein kribbelndes Fließen spüren kannst. Jetzt sammelst und speicherst Du Energie in Deiner Faszie, die später weiter in den Muskel fließen kann. Gerade wird ein individueller Weg dazu in Deinem Körper vorgebahnt. Erspüre und folge diesem inneren Weg und lass ihn anschwellen, bis er sich für Dich kräftig anfühlt. Du steigerst die innere Bewegung auf ein Maximum. So wächst Dein Kraftpotential.

Nachdem Du jetzt so sanft gearbeitet hast, spannst Du nun noch einmal im Muskel an. Du aktivierst den Damm und ziehst die Sitzbeinhöcker zueinander, wie ich es zu Beginn angeleitet habe. Du wirst feststellen, dass Du ein Vielfaches mehr an Kraft erzeugen kannst und sich die Kraft nicht nur auf den Beckenraum begrenzt, sondern sich im ganzen Körper verteilt. Das Anspannen lässt sich nun präziser durchführen und findet müheloser statt. Dein Muskel weiß jetzt, wie es geht und wo es langgeht. Die Faszien haben den Weg zur Kraftentfaltung vorgebahnt. Folge diesem inneren Weg, der bei jeder Frau ein klein bisschen anders aussehen kann.
Um noch besser zu entdecken, welche Qualität vom Beckenboden ausgeht, wiederhole den Test mit den Händen. Ziehe die Scheide hoch und spanne den Po. Deine Hände werden nur eine geringe Entlastung spüren. Wenn Du den Po anspannst, wird der große Gesäßmuskel aktiv und nicht Dein Beckenboden aus der Tiefe. Natürlich darf auch der Muskel etwas mitspielen. Das tut er auch und das ist gut so. Doch er ist nicht der Impulsgeber und es kann sein, dass sich der vordere Bereich des Beckenbodens um die Harnröhre herum, etwas nach unten schiebt. Die Sitzbeinhöcker bleiben starr. Versuche ebenfalls zum Vergleich, die Spannung aufzubauen, wenn das Becken nach vorne, vor die Sitzbeinhöcker, oder, wenn es hinter diese gekippt ist.
Du wirst feststellen, dass Deine Kraft im Körper nicht richtig ankommt, sich nicht gut aufbauen kann, geschweige denn, sich fließend im Körper verteilt. Sie hängt sozusagen „fest“. Eine gute Haltung ist günstig für eine kräftigende Muskelspannung. Wie bei einem Turm aus Bauklötzchen achten wir darauf, dass unser Körper-Türmchen gut gestapelt ist. So können wir aus jeder Übung den größtmöglichen Nutzen ziehen. Es macht wenig Sinn, die Muskeln zu trainieren, wenn das Grundgerüst nicht fein aufeinander abgestimmt ist.
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