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Die »Kraft der Mitte«

entwickeln

Der Beckenboden - ein unbekanntes Land in Taijiquan und

Qigong?
Von Dietlind Zimmermann

Der Beckenboden ist trotz seiner gro3en Bedeutung fiir unsere Haltung,
unsere Gesundheit und Vitalitat ein wenig erforschtes Gebiet. Dietlind
Zimmermann hat ihn sowohl aus westlich-anatomischer als auch
ostlich-energetischer Sicht erkundet und seinen Einfluss auf das

Qigong- und Taiji-Uben bei sich und anderen beobachtet. Sie erldutert die
anatomische und auch die energetische Position des Beckenbodens im
Korper und pladiert dafiir,ihm mehr gezielte Aufmerksamkeit zukommen
zu lassen. Einfache Ubungen erméglichen grundlegende Erfahrungen

mit diesem Bereich.

Developing the »strength of the centre«

The pelvic base - an uncharted region in Taijiquan and Qigong?

By Dietlind Zimmermann

Despite its major importance for our posture, our health and vitality, the pelvic base is a
little-researched area. Dietlind Zimmermann has researched it both from Western-
anatomical and from Eastern-energetic perspectives and observed its influence on the
Qigong and Taiji practice of herself and others. She explains both the anatomical and the
energetic role of the pelvic base in the body and argues that it should receive more focused
attention. Simple exercises enable elementary experiences with this area of the body.

Wer kennt das nicht von sich selbst oder
seinen Schiilern beziehungsweise Schii-
lerinnen: Da iben wir jahrelang eine entspann-
te, aufgerichtete Korperhaltung, erforschen
die Durchlassigkeit unserer Gelenke/Energie-
tore, arbeiten daran, Stabilitat mit Flexibilitat
zuverbinden —aber bestimmte Probleme, zum
Beispiel rund um Mingmen und Kreuzbein,
wollen sich nicht l6sen. Es gibt sogar Frau-
en, die praktizieren jahrelang hingebungsvoll
Taijiquan und werden irgendwann von ersten
Anzeichen von Inkontinenz {iberrascht, etwa
dass beim Niesen einige Tropfen Urin unfrei-
willig abgehen.

Ostliche Lehrer sprechen wenig bis kaum iiber
Anatomie, westliche tun es mehr und zum Teil
sehr dezidiert. Aber wird auf3er iiber Gelenke

und Skelettmuskulatur auch tiber den Becken-
boden gesprochen? Mir und Kollegen, mit de-
nen ich dariiber gesprochen habe, scheint
sich hier eine Terra incognita, ein unbekann-
tes Land in der Taiji- und Qigong-Welt aufzu-
tun: Zwar ist fiir die energetisch wirkungsvolle
Praxis vieler Ubungen im Qigong ein bewuss-
ter Einsatz des Dammpunktes (Huiyin), der im
Zentrum der Beckenbodenmuskulatur liegt,
wichtig. Doch die Vorstellungen zu diesem
Punkt und das Gespiir fiir diese Kdrperregion
sind bei den meisten, wenn man nachfragt,
sehr schwammig.

Noch starker als im Qigong wird Taijiquan-
Schiilern unablassig die Anweisung »relax
and sink — entspanne und sinke« mit auf den
Weg gegeben. Sollte diese Anweisung auch fiir
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unseren Beckenboden, die muskulare Stiitze
unserer inneren Organe, gelten? Selbst bedeu-
tende Lehrer hiillen sich auf eine Frage da-
nach gern mal in Schweigen. - Vielen Dank an
dieser Stelle an den Kollegen Michael Dackau,
dendieses Forschungsthema ebenfalls bewegt
und der einiges von der Verschwiegenheit un-
terschiedlichster Lehrer dazu zu berichten
wusste. — Auch wenn man Ausbildungscurri-
cula durchschaut, in denen ein guter Fundus
an anatomischem Grundwissen vermittelt
wird, findet man bisher zumeist nichts {iber
den Beckenboden.

Warum? Ich vermute, weil bei aller Aufgeklart-
heit der Beckenboden - auch im Westen - fiir
die Mehrheit eine zu intime Region darstellt,
eng mit den Geschlechts- und Ausscheidungs-
organen verbunden. Privater geht es kaum.
Aber der Beckenboden ist fiir unsere Taiji-
quan- und Qigong-Praxis mindestens genauso
wichtig wie Skelettmuskulatur und Gelenke. Je
langer ich mich personlich mit diesem Thema
forschend auseinandersetze, umso straflicher
scheint es mir zu sein, auf diesem Auge blind
zu bleiben - zumal wenn wir Unterrichtende
sind.

Ich begann damit, mir mehr westlich-anatomi-
sches Wissen zuganglich zu machen, indem
ich eine Ausbildung zur Beckenbodentraine-
rin beim Deutschen Turnerbund (DTB) mach-
te. Bei dieser Ausbildung wurde mir klar, dass
gerade wir, die wir Qigong und Taijiquan prak-
tizieren, mit dem besonderen Spiirbewusst-
sein, das wir ausbilden, sehr gute Moglich-
keiten haben, schnell und effektiv in Kontakt
mit diesen drei gro3en Muskelschichten zu
kommen, die unseren Beckenboden bilden.

Aufgerichtete Korperhaltung
- alles im Lot?

Zunachst einige Worte zu seiner anatomi-
schen Bedeutung: Der Beckenboden schlief3t
unseren Rumpf nach unten hin ab. Er ist die
elastische »Bodenplatte« unseres Rumpfes
und wird von drei kraftvollen Muskelschich-
ten gebildet, die in unterschiedlicher Verlaufs-
richtung ihrer Fasern die Offnung zwischen
den knochernen Beckenteilen nach unten hin
verschliefRen, wobei sie die dort austretenden
Koérperoffnungen umschlief3en. In seiner ana-
tomischen Funktion ist er dafiir da, die Organe
des Bauchraums zu tragen — unterstiitzt vom
knochernen Becken —, er ist fiir den sicheren
Verschluss von Harnréhre und After verant-
wortlich, er steht in mehrfachem Bezug zur
Vitalitat der Sexualitdt - zum Beispiel hat er
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Einfluss auf die Erektionsfahigkeit des Mannes
— und er tragt in entscheidendem Maf3e zu
einer aufrechten Koéperhaltung bei.

Die im Qigong und Taijiquan gewiinschte
aufgerichtete Korperhaltung erfordert, dass
wir eine gute Balance zwischen einer in die
Lotrechte gebrachten Wirbelsdule und dem
Becken als Ubertragungsraum der Krafte zwi-
schen Rumpf und Beinen finden. Die »Schalt-
stelle« zwischen Wirbelsaule und Becken ist
das lliosakralgelenk. Das Iliosakralgelenk
wird gebildet aus dem Kreuzbein, dem unte-
ren, steifen Teil der Lendenwirbelsaule, der
wie eine kleine Platte am Ubergang zwischen
Riicken und Gesafd zu fihlen ist, und den
knochernen Beckenschalen, den sogenann-
ten Darmbeinschaufeln; das sind die grof3en
Knochen, deren oberen Rand wir rechts und
links unter der Taille beginnend ertasten kén-
nen und die nach hinten bis an das Kreuzbein
zulaufen. Darmbeinschaufeln und Kreuzbein
sitzen in einer Art Keilform ineinander.

Wenn der Beckenboden eine gesunde Zug-
spannung auf die Unterseite der Darmbein-
schaufeln ausiibt, fligen sich diese Teile opti-
mal ineinander — Stabilitat und Beweglichkeit
sind garantiert. Wenn der Beckenboden aber
erschlafft, sackt das ganze Gebaude nach un-
ten ineinander, das Iliosakralgelenk kann so
schmerzhaft blockiert werden. Gerade die in
unseren Kiinsten erwiinschten (Dreh-)Bewe-
gungen aus dem Zentrum werden so zuneh-
mend erschwert!

So ist allein schon die Frage nach der aufge-
richteten Korperhaltung eigentlich immer
eine Frage nach einem muskuléar vitalen Be-
ckenboden. Ganz zu schweigen von den Aus-
wirkungen auf die energetische Arbeit — die
ich noch kurz hintanstellen mo6chte.

Wie bei allen Muskelgruppen so finden wir
auch im Bereich des Beckenbodens haupt-
sachlich zwei Formen der Disbalance vor: Ent-
weder ist die Muskulatur unterentwickelt, das
heif3t zu schwach und spannungslos. Wenn
dieser Zustand chronisch wird, fiihrt er hier
—durch die Last der inneren Organe — zu einer
Uberdehnung der Muskeln. Oder wir haben ei-
ne chronische Uberspannung, eine Verkramp-
fung der Muskulatur, die aber auch mit einer
gleichzeitigen Schwache einhergehen kann.
In beiden Fallen kann der Beckenboden, der
»schwingen« konnen muss, seinen Aufgaben
nicht mehr gerecht werden.

Die Schwingfahigkeit des Beckenbodens fin-
det unter anderem in natiirlicher Resonanz
mit der zweiten grofen Membran in unserem
Rumpf statt: dem Zwerchfell. Das heif3t der

Das Bild aus dem »Shen Aku-
punktur Atlas« (Springer 2001)

zeigt, wo der Dammpunkt

Huijin liegt:im Zentrum der Be-

ckenbodenmuskulatur.

Mingmen
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Beckenboden ist anatomisch nicht nur fiir
die Korperstatik entscheidend, sondern ist in
seiner Funktion auch verbunden mit der Qua-
litat unserer Atmung. Zwerchfell und Becken-
boden sind im Atemvorgang Gegenspieler
- oder sollte ich sagen Teampartner? —, ohne
ihr gutes Zusammenspiel ist kein wahrhaft
energetischer Atem denkbar.

Die aufgerichtete Korperhaltung, wie sie in
Taijiquan und Qigong eingenommen wird,
fuhrt dazu, dass das Becken leicht nach vor-
ne gekippt wird, wahrend das Steif3bein sinkt
und der untere Riicken sich streckt. Wahrend
in der »normalen« Haltung mit mehr Lordo-
se (Kriimmung nach innen) im Bereich der

Die »Kraft der Mitte« entwickeln

Lendenwirbelsaule der vordere Bereich des
knochernen Beckens (Schambein) einen gu-
ten Anteil des Gewichts der Bauchorgane auf-
nimmt, sinken diese durch die Kippung des
Beckens nun verstarkt auf und in den Becken-
boden direkt nach unten.

Wir stellen uns jetzt bitte einen Kursteilneh-
mer oder eine Kursteilnehmerin mit einem
chronisch schlaffen Beckenboden, der nicht
mit einem gesunden Tonus (Haltespannung)
den Druck der inneren Organe aufnehmen
kann, beim Taiji-Training vor — und er oder sie
horen weiterhin vom Lehrer nur »entspannen
und sinken« ... Das kann fiir sie kein gesund-
heitlich gutes Ende nehmen!

Beckenboden-Qigong - oder wie ich schmerzfrei in die Lotrechte kam

Erfahrungsbericht von llona BendI-Reyer

Alles im Lot? Nie zuvor war ich mir der Bedeutung dieser Frage
so klar wie am Ende des Seminartages mit dem Thema »Kraft der
Mitte — Qigong und Beckenboden«. Ich hatte das Gefiihl, zum
ersten Mal wirklich gerade zu stehen, obwohl ich merkte, dass
immer noch mehr Muskeln loslassen wollten und Knochen an
Orte »rutschteng, die sich zunachst vollig falsch anfihlten. Mein
Gehirn musste die neuen Plétze erst als »richtig« abspeichern.So
etwas braucht Zeit und Geduld.

Gleichzeitig begann durch das partnerschaftliche Zusammen-
spiel von Zwerchfell und Beckenboden meine Koérpertempera-
tur immens zu steigen. Der Motor fur den »Kleinen Kreislauf«
war angeschmissen und ich wurde geradezu stichtig nach dem
Geflihl von Leichtigkeit. Wahrend innen alles (Organe ...) empor-
stieg, begann auBlen alles (Muskeln, Knochen ...) zu sinken. Das

Bild vom Yin und Yang stieg in mir auf, denn beim Ausatmen
hebt der Beckenboden die Geddarme und Organe nach oben an
(eine Gebarmuttersenkung ist so nicht méglich) und richtet die
Wirbelsdule von innen her auf.Diese erfahrt eine Entlastung und
kann sich miihelos in die Lotrechte bringen. Au3ere aktive Mus-
kelarbeit ist nicht mehr nétig.

Durch die Entspannung sinken die Schulterblatter ganz nattr-
lich und die Sehnen und Bander im Nacken langen sich — mit
jedem Atemzug ein klein wenig mehr.Und zum ersten Mal nach
Uber sieben Jahren Taiji-Training stehe ich wirklich entspannt
in der Lotrechten, ohne Schmerzen zum Beispiel im Bereich der
Brustwirbelsaule, die sich ansonsten immer beilangerem Stehen
und Uben — auch im Qigong - einstellten. Eine unglaubliche Er-
fahrung!

Eine lange Fassung dieses Berichts ist unter www.tai-chi-lebenskunst.de nachzulesen.
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Dantian

Der kleine Erfahrungsbericht von Ilona gibt
schon mehrere Hinweise auf die Zusammen-
héange von muskulérer Vitalitat des Beckenbo-
dens und energetischer Aktivitat im Korper.
Der Beckenboden mit dem Akupunkturpunkt
Huiyin in seiner Mitte bildet den Basisbereich
des unteren Dantian. Jegliches Sammeln, Spei-
chern und Halten der Energie im unteren Dan-
tian ist also auch abhangig davon, ob die kor-
perliche Basis im wahrsten Sinne des Wortes
halt. Im anderen Falle laufen wir, bildlich ge-
sprochen — und fiihlbar - »nach unten aus«.

Uber Reflexpunkte ist die Beckenbodenmus-
kulatur obendrein mit dem mittleren Dantian
verbunden, da es eine Beziehung zwischen
der Spannung der mittleren Beckenboden-
muskelschicht und der Haltespannung fiir
eine normal aufgerichtete Brustwirbelsaule
gibt. Ebenso gibt es eine reflektorische Bezie-
hung zwischen dem Beckenboden und dem

Raum des oberen Dantian: das Zusammenzie-
hen der Augenbrauen (die Stirnfalte, die das
dritte Auge »schlief3t«) 16st einen reflektori-
schen Spannungsreiz in dem U-Muskel der du-
Beren Schicht aus. Damit erschlief3t sich ein
ganz neuer Zusammenhang, warum im Qigong
so sehr darauf geachtet wird, dass die Stirn
glatt und entspannt ist: weil ansonsten eine
Ver-Spannung den Beckenboden in seiner na-
tiirlichen Schwingfahigkeit hemmt — natiirlich
mit Folgen fiir die Aktivitat auch des unteren
Dantian.

Das heifdt, dass das gesamte energetische Sys-
tem der drei Dantian in Verbindung mit der
Aktivitdt des Beckenbodens steht. So ist es
nicht erstaunlich, dass Ilona berichtet, dass
sie in der Aufrichtung mit Beteiligung des
aktiven Beckenbodens eine gleichzeitige Ak-
tivierung des Zentralkanals und des Kleinen
Kreislaufs verspiirt hat.
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Im Taijiquan gilt es zu untersuchen, dass die
Bewegungen, in denen wir Druck aufnehmen
koénnen sollen - etwa die Phase vor einem Push
—, so ausgefiihrt werden, dass der Beckenbo-
den sich in seiner tragenden und stiitzenden
Funktion stabilisiert und diesen Druck auch
halt. Tatsachlich ist es sogar so — Ilona be-
schreibt das gut —, dass die Stabilisierung der
inneren Organe und der Wirbelsdule durch
ein Anspannen der Beckenbodenmuskulatur
geradezu die Voraussetzung dafiir schafft,
dass der Taiji-Spieler in der Rumpfmuskula-
tur nachgebend, elastisch und aufnahmefahig
sein kann.

Im Qigong kann ein lebendiger Beckenboden
sehr unterschiedlich genutzt werden - je
nachdem, welche energetische Wirkung man
mit welchem Ubungsabschnitt erreichen will:
Aufnehmen? Abgeben? Speichern? Halten?
Nach meinem bisherigen Kenntnisstand wird
der Huiyin zwar in diesen Zusammenhangen
auch immer wieder angesprochen, aber insge-
samt scheinen mir die Anweisungen erstens
zu vage zu sein und zweitens niitzt jeman-
dem, der seinen Beckenboden schlicht gar
nicht spiirt, eine Anweisung wie »ziehe den
Dammpunkt etwas nach oben, innen« leider
nicht viel.

Genauso, wie es mir als Mensch des Westens
sinnvoll, ja fiir das Unterrichten unerlasslich
scheint, die Wirkzusammenhénge etwa von
Hiiftgelenk und Muskulatur beim »Sinken und
Steigen« zu kennen, sollten wir durch ana-
tomisches Grundwissen und Gespiir fiir die
entsprechenden Muskelschichten im Becken-
boden eine Basis haben, auf der wir unsere

Ubungen fiir den Selbstversuch

Beckenbodenaktivitit erspiiren

Da die auBere, die mittlere und die innere Muskelschicht des Beckenbodens verschiede-
ne Spannrichtungen haben, bewirken sie auch unterschiedliche Bewegungsanteile
bei einem Anspannen des gesamten Beckenbodens. Neben dem anatomischen
Er»fassen« der Muskeln — was man auch mal wortlich nehmen darf, obwohl das
gerade in diesem Bereich nicht so einfach ist, - gehort zu einem Erspliren des
Beckenbodens darum im Weiteren der Versuch, die einzelnen Schichten in ihrer

je eigenen Beweglichkeit zu entdecken.

Ubung fiir einen Selbstversuch zum Erspiiren der Aktivitat der mittleren Schicht,
sie spannt im vorderen Dreieck zwischen Scham- und Sitzbein quer:

Wir setzen uns in aufgerichteter Position auf eine glatte Sitzflache.Jetzt sollten wir
unsere Sitzhocker deutlich als knécherne Auflageflache (-punkte) sptren kdnnen.
Nun versuchen wir,diese beiden Sitzhdcker leicht aufeinander zu zu ziehen, so dass
sich ihr Abstand verringert. Bitte unbedingt darauf achten, dass wir diese Bewegung
nicht mit dem groRen GesalBmuskel auszufuihren versuchen — was leicht geschieht,
wenn der Beckenboden nicht gut ansprechbar ist. Der gluteus maximus ist flir diese Be-

wegung nicht notwendig.

Taijiquan & Qigong Journal 3-2008

Qigong—Ubungen intensivieren
und unsere Taiji-Praxis effekti-
ver gestalten konnen.

Ich weif3, dass es durchaus
unterrichtende Kolleglnnen
gibt, die sich personlich da-
rum bemiiht haben, ihr Wissen
zu erweitern und den Becken-
boden zumindest nicht ganz
zu vergessen. Dennoch sei kri-
tisch hinterfragt: Bekommt er
ausreichend Raum im Unter-
richt, damit unsere SchiilerIn-
nen auch die entsprechenden
Ergebnisse haben? Tauschen
wir uns nicht — dafiir braucht
es Zeit. Um einen muskular
erstarrten oder erschlafften
Raum unseres Korpers, der
unter Umstanden seit Jahren
oder Jahrzehnten in der Tabu-
zone der Wahrnehmung lag,
wieder spiiren und dann aktiv
in die Aufmerksamkeit einbe-
ziehen zu konnen, braucht es
bewusste Hinwendung. Mit
»mal ansprechen«ist da nichts
geleistet.

Des Weiteren: Wie weit ist unsere eigene Pra-
xis zu diesem Thema durchforscht? Wie ge-
nau kénnen demnach unsere Anweisungen fiir
unsere Schiilerlnnen in den einzelnen Ubun-
gen sein?

Und schlief3lich: Wird es nicht Zeit, dem von
vornherein in Ausbildungen mehr Gewicht zu-
kommen zu lassen? Mir scheint dies so.

llona bei einer Spurtbung fur

den Beckenboden. Das Sitzen
auf dem sogenannten Redon-
do-Ball unterstutzt die Wahr-
nehmung.
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QIGONG - 3-JAHRIGE AUSBILDUNG ZUM/ZUR KURSLEITER/IN
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Ubung zum Erspiiren der Beckenbodenbewegung bei der natiirlichen Bauchatmung: Wir set-
zen uns auf einen groB8en Sitzball oder einen flachen Holzhocker, auf den wir zuvor einen
leicht aufgeblasenen Redondoball so platziert haben, dass die jeweilige Balloberflache mit
ihrer nach oben strebenden Wélbung spirbar den weichen Beckenboden zwischen den kno-
chernen Anteilen des Beckens nach oben/innen driickt. Bei der Einatmung sollte sich der
Beckenboden nun - seinem natirlichen Zusammenspiel mit dem Zwerchfell folgend — nach
unten/auflen — gegen die Balloberflache — wdlben, beim Ausatmen spannt der Beckenboden
an, zieht dadurch leicht nach oben/innen und die nachfolgende Balloberflache verstarkt diese
Bewegungsrichtung und dieses Bewegungsgefihl.

Beispiel fiir den Einsatz des Beckenbodens in der Qigong-Praxis

»Die Lichtkugel«

Wir arbeiten mit der Vorstellung, in einer kugelférmigen Aura aus
Qi/Licht zu stehen, deren Zentrum unser Dantian im Unterbauch
ist.

Wenn wir einatmen, weitet sich diese Lichtkugel. Der Beckenbo-
den entspannt und weitet sich nach unten/auflen, die Kérper-
oberflache (Poren, Akupunkturpunkte) werden weit und durch-
lassig:Qi/Licht stromt in unsere Lichtkugel ein und vergré3ert sie.
Vorstellungshilfe:Einatmen, Entspannen, Einstro-
men lassen.

Wenn wir ausatmen, verdichtet sich die Lichtau-
ra zu unserer Mitte hin. Dadurch, dass der Beckenboden anspannt
und Huiyin angezogen wird, entsteht ein starker Sog in unsere
Mitte hinein, wo sich das Licht konzentriert.
Vorstellungshilfe: Ausatmen, Anspannen, Ansaugen, Ansammeln.

Dozenten: Yiirgen Oster/Michaele Klute/Joachim Stuhlmacher
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