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Ozean des Lebens
Zur Vorbereitung auf diese Übung praktiziere ich gerne das äußere und innere Schwingen der Wirbelsäule. Sie wird schön durchlässig und lässt die Impulse, die aus dem Becken kommen, wunderbar hindurch. Wir beginnen zunächst mit einer äußeren Bewegung, so wie ich das Schwingen der Wirbelsäule im Einführungsteil beschrieben habe. Die innere Wellenbewegung in der folgenden Übung fühlt sich durch das vorbereitende Schwingen wesentlich intensiver an.
Stell Dir vor, Deine gesamte Beckenschale wäre ein Ozean. Der Grund des Ozeans ist Dein Beckenboden. Er wird umrahmt vom Unterbauch, dem Kreuzbein und den beiden seitlichen Becken- schaufeln. Mit welcher inneren Bewegung könntest Du das Wasser nach vorne über das Schambein hinweg „schwappen“ lassen? Die Welle überschlägt sich am imaginären Ufer über dem Schambein und kommt langsam zur Mitte, Richtung Damm, zurück.
Lass die Welle sanft ausgleiten, vielleicht auch über den Damm hinaus. Das geschieht mit der Zeit von alleine. Wiederhole die Übung einige Male. Dein vorderer Beckenboden hebt und senkt sich mit der Welle. Solltest Du hier in Kontakt mit einer Zuwendungsszone kommen, d.h. dass die Welle für Dich nicht überall zu spüren ist, dann nimm die Zunge zur Hilfe. Mache den Weg mit der Zunge frei. In der Übung „Das Herz auf der Zunge tragen“ habe ich die innere Bewegung und Berührung mit der Zunge ausführlich erläutert.
Tupfe oder wische die gesamte vordere Hälfte des Beckenozeans aus, den vorderen Beckenboden, bis zu den Sitzbeinhöckern und den vorderen Unterbauch. Gehe zurück in die Welle und Du wirst feststellen, dass es Dir jetzt besser gelingt, das gesamte Wasser des vorderen Bereichs des Ozeans in Bewegung zu bringen. Mit der Zeit nimmst Du die Aktivierung über den vorderen Bereich des Oberschenkels wahr und dann allmählich bis zum Vorderfuß. Dieser wird wärmer und lebendiger. Spüre nach und nimm Deinen Beckenboden wahr. Wo fühlt es sich schon etwas getragener an? Bewahre dieses Gefühl und lasse es genüsslich ausschwingen. So sammelt Dein Gewebe wertvolle, lösende und kräftigende Informationen.
Wiederhole die Übung im hinteren Beckenbereich. Die Welle kommt vom Damm in Richtung Kreuzbeinhöhle. Hier am oberen Kreuzbeinrand bricht sie, bleibt schmal und wird wieder über die Steißbeinregion in Richtung Damm zurück gespült. Du kannst sie dann nach vorne auslaufen lassen. Achte darauf den Impuls der Welle nach dem Überschwappen nach vorne auslaufen zu lassen. Der Steiß kommt gefühlt Richtung Mitte oder zieht sich in die Länge. Spürst Du die Welle jetzt im gesamten hinteren Beckenraum? Falls nicht, setzte wieder die Zunge ein.
Tupfe den hinteren Bereich des Beckenbodens wach, bis zu den Sitzbeinhöckern, die gesamte Kreuzbeinhöhle, den gesamten hinteren Ozean.
Wiederhole nun noch einmal die hintere Welle so lange, bis Du die Wärme im Körper spürst. Vielleicht im Bauch, im Becken, im Rücken, oder in den Beinen, nach unten bis zur Ferse. Spüre nach.
Verbinde die vordere mit der hinteren Welle.

Ich mag diese Übung auch im Stehen sehr gerne. Die Sehnen der Beine werden spürbar aktiv und manchmal habe ich danach einen kleinen „Faszienkater“. Auch im Sitzen oder Liegen ist die Übung sehr belebend. Mit der Zeit wird es im Beckenraum wohlig warm. Die Wellen dehnen sich von ganz alleine nach oben aus und verteilen sich im Körper. Dein gesamter Körper gleitet in eine wellenförmige Bewegung.
Lass Dir nach dem Beenden der inneren Bewegung genügend Zeit zum Nachspüren und genieße das Nachschwingen des Gewebes. Meinst Du nicht auch, dass es sich fast so anfühlt, als ob Du gerade von einem Schiff heruntergekommen wärst? Falls Dir dabei etwas schwindelig wird, lasse die Augen offen und achte darauf, dass Dein Atem gut fließt.
Schließlich bringe Deinen Ozean auch seitlich in Bewegung. Das Wasser schwappt vom Damm aus nach rechts Richtung Hüfte, die Welle bricht am oberen Rand Deiner Beckenschaufel und ergießt sich in sanftem Gleiten zurück in die Beckenmitte. Die Bewegung kann dabei auch schon leicht in die linke Beckenhälfte fließen.
Falls Dein Wasser noch nicht genügend Raum hat, oder eher noch ein kleiner, dünner Wasserstrahl ist, arbeite mit der Zunge nach. Der Impuls breitet sich nach und nach über Deine gesamte rechte Körperhälfte aus. Du spürst, dass sich Deine Schulter etwas hebt, die ganze Seite sich etwas getragener anfühlt. Der rechte Augapfel wird wie eine Boje auf dem Wasser sanft geschaukelt. Spüre den Unterschied zwischen der rechten und linken Körperhälfte von den Füssen bis zum Kopf. Dann wechsle die Seite.
Die Wellen können sich nun abwechselnd von rechts nach links bewegen. Spiele mit der Intensität der Welle. Bist Du eher am Mittelmeer oder am Atlantik? Spiele mit der Wassertiefe. Bewegt sich Deine Welle eher an der Wasseroberfläche oder in die Tiefe? Was fühlst Du in den Tiefen des Ozeans?
Lass die innere Bewegung sanft und so klein wie möglich, und da- durch noch deutlicher und intensiver werden. Spiele mit verschiedenen Intensitäten.
Abschließend gib jeden eigenen Impuls auf und lass Dich innerlich gänzlich von den Wellen bewegen. Dies geschieht manchmal auch schon zuvor ganz von selbst. Lass Dich vom Körper führen. Die Wellen können Deinen gesamten Beckenozean umspülen. Auch schräg nach vorne oder hinten. Spüre nach und atme ruhig. Nun kannst Du Dich einzelnen Organen widmen.
Du kannst zum Beispiel den Ozean in und um Deine Blase schwappen lassen. Genauso umspülst Du die Gebärmutter und Deinen Enddarm. So befreist Du Dein Bindegewebe von Verklebungen und blockierenden Zellerinnerungen.
Auch wenn Du vielleicht keine Gebärmutter mehr hast, umspüle sie. Ich habe festgestellt, dass eine Organentnahme meist eine deutliche Verdichtung oder Verhärtung zurücklässt. Wie ein fester Kloß, in dem noch der Schock und die Verletzung spürbar sind. Innere Bewegung fördert die Durchlässigkeit des Gewebes. Von Mal zu Mal wird die Verhärtung weicher, bis sie verschwindet. Dann wirst Du, wenn Du genug Geduld hast, wirklich große Fortschritte in Deiner Übungspraxis machen.

Mit dem Bild des Wassers kannst Du auch Strömungen und Strudel entstehen lassen. Lasse einen großen Wirbel von der Mitte aus über den gesamten Beckenozean entstehen. Falls es Dir nicht so gut gelingen mag, nimm wieder Deine Zunge zur Hilfe. Auch sind etwas kleinere Strudel im vorderen, hinteren oder in den seitlichen Beckenozeanbereichen möglich. Ebenso über den Sitzbeinhöckern oder irgendwo in Deinem Körper. Es können auch zwei Strudel nach innen oder außen gleichzeitig wirbeln.
Nach der Übung mit den Wellen kannst Du Deinen Beckenraum als haltspendende Schale räumlich gut erspüren. Könntest Du Dich nun für eine Übung darauf einlassen, einem für Dich in Bezug zum Beckenboden belastenden Bild bewusst Raum zu geben? Was geschieht im Beckenraum? Wie verändert sich Dein innerer Ozean? Nimm Dir Zeit. Verlierst Du den Halt in der Mitte? Fühlst Du möglicherweise, wie „etwas“ zwischen Deinen Beinen verloren geht? Werden Deine Knie weich? Nimm es einfach wahr, ohne es zu bewerten. Wiederhole die innere Wellenbewegung. Umspüle liebevoll den Bereich, wo das belastende Bild und die Erinnerung am deutlichsten wirken. Atme währenddessen tief und erlaube ein Seufzen. Beobachte Deinen Körper, ohne zu bewerten, was geschieht. Bleibe im Fluss des Atems und der Wellen. Integriere diesen Bereich mit Deiner inneren Bewegung in den großen Ozean. 
Wie verändert sich der Ozean, Dein Bild, Deine Erinnerung, nachdem Du die inneren Wellenbewegungen einige Male wiederholt hast? Was zeigt sich Dir? Es ist gut möglich, dass sich in Deinem Beckenraum schon etwas verändert hat und Du mehr Halt spürst, obwohl Du gerade an eine negative Erfahrung gedacht hast. Lasse abschließend das transformierte Gefühl wieder in den Ozean einfließen.
Wenn Du die Übungssequenz beendet hast, stehe oder sitze ruhig mit geschlossenen Augen und spüre nach. Nimm Deine Haltung wahr, Deine innere Haltung und die äußere. Wie stehst Du? Wie fühlst Du Dich in dieser Haltung? Stark? Präsent? Frei? Fröhlich? Nimm alles wahr und bewahre hilfreiche, kräftigende Informationen in Deinem eigenen inneren Bild.
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