Atem und Stimme ausbalancieren - Teil 8

Den Beckenboden im Stehen schaukeln
(Diese Ubung knipft an an die Ubung ,Atem und Stimme ausbalancieren 7 — Das Kreuzbein wiegen*.)

Wer Erfahrung mit dem ,Wiegen des Kreuzbeins® gesammelt hat, kann dieses Bewegungsmodell
ins Stehen Ubertragen. Die FuRe stehen hiftbreit und die Knie sind leicht gebeugt. In diesem
Stand bewege ich ahnlich wie auf dem Boden aus den Hiftgelenken heraus mein Becken vor und
zurtick. Die Bauchdecke sollte dabei flexibel bleiben, also an der Brustbeinspitze und am Scham-
bein sollte keine Kontraktionen der geraden Bauchmuskulatur spurbar sein.

(Es mURte mdglich sein, wahrend der Bewegung oberhalb vom Schambei mit den Fingern in die
Bauchdecke einzudringen wie auch an der Brustbeinspitze im Rippenbogen.)

Unabhangig von der Beckenbewegung wird die Bauchdecke beim Einatem durch die Kontraktion
bzw. das Absinken des Zwerchfells gedehnt und bewegt sich im Ausatem wieder allmahlich zurtck.
Man kann sich einen Bogen vom Kreuzbein tGber das Steillbein durch den Beckenboden hindurch
bis vorne hin zum Schambein vorstellen und an diesem Bogen entlang das Becken gleichmaRig
und ruhig vor und zurtick schaukeln. Zur Unterstitzung der Bewegung kann es glnstig sein, eine
Hand vorne auf das Schambein und den Riicken der anderen Hand hinten auf das Kreuzbein zu
legen. Oder auch: die vordere Hand auf den unteren Bauch, beim Schwerpunkt unterhalb des
Bauchnabels, und den Handriicken hinten auf den Ubergang Kreuzbein/ Lendenwirbel.

Zunachst ist es sinnvoll, unabhangig von der Bewegung des Beckens eher langsam ruhig und
gleichmaRig ein und aus zu atmen, Einatem und Ausatem jeweils durchaus uber 2, 3 Schaukel-
bewegungen hinaus. Beim Schaukeln kann auch das Gefuhl entstehen, die Bewegung reiche
noch uber das Schambein und Uber das Kreuzbein hinaus. So als wirde auch die Dehnung
und die Energetisierung durch den Einatem in den Ausatem hinein wirken, und als wirde der
Ausatem kraftvoll wie eine Welle durch das Becken und Uber den Beckenboden stromen.

So wie in jedem Schaukeln durch das Wechselspiel von Schwerkraft und Schwungkraft sowohl
aktivierende als auch losende Elemente aufeinander und miteinander wirken, kann auch das
Schaukeln des Beckenbodens auf die Muskulatur des Beckens, insbesondere auf die Schlief3-
muskeln im Becken-Zwerchfell (Diaphragma pelvis-urogenitale) eine aktivierende und I6sende
Wirkung haben. Die Pobacken missen beim Schaukeln nicht zusammen gekniffen werden und
der SchlieBmuskel im Anus darf sich auch ein wenig entspannen. Auch dient das Schaukeln des
Beckenbodens nicht einem Training erschlaffter oder unterforderter Schlielmuskulatur.

Das Atem-Zwerchfell und das Becken-Zwerchfell kbnnen im Schaukeln und Atmen zusammen-
wirken und sich erganzen. Je mehr der Beckenboden nachgeben und sich im Einatmen dehnen
kann, umso freier und tiefer kann das Zwerchfell kontrahieren, und desto héher und variabler
entwickelt sich der Tonus im Zwerchfell und im Beckenboden. Ein Tonus, der dem Ausatem eine
durchstdmende Kraft verleihen kann, wenn das Zwechfell ganz allmahlich wieder entspannt und
der Beckenboden, angeregt durch das Schaukeln, weiter flexibel tonisiert wird.

Wenn ich beim Schaukeln des Beckenbodens mit offenem Mund atme und die Atemluft an den
nicht ganz geschlossenen Stimmlippen mit einem Hauch beim Ein- und Ausatem verwirbeln lasse,
kann ich am gleichmaRigen feinen Gerausch des Hauchs und an seiner dunklen Einfarbung hoéren,
gleichklingend im Einatem wie im Ausatem, wie entspannt der Kehlkopf beim Ein- und Ausatmen
hangen bleiben kann, und wie sich aktiver und flexibler Beckenboden und offene durchlassige
Kehle entsprechen kdnnen als waren sie im Einklang.

Nun kann ich beginnen, im Rhythmus des Schaukelns zu atmen, eine Schaukelbewegung vor und
zurick fur den Einatem und eine vor und zurlck fur den Ausatem, bzw. umgekehrt ein Schaukeln
nach hinten und nach vorne fiir den Einatem und eins fiur den Ausatem.

Ich beginne mit dem Einatem von hinten nach vorne. Der Einatem schwingt sich im Schaukeln
nach vorne ein, bekommt im Schaukeln quasi einen Schwung und klingt nach hinten zum Kreuz-
bein hin wieder leicht aus, als wollte er noch weiterschaukeln. Der Ausatem nimmt die Schaukel-
bewegung aus dem Nachschwingen des Einatems auf, stromt wie eine Woge in das Schaukeln
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nach vorn hinein, ergief3t sich quasi in den Beckenboden und verebbt wieder im Zurickschaukeln.
Das letzte Nachschwingen dieser Schaukelbewegung nimmt der nachste Einatem auf und nutzt
es fir sein Einschwingen, ohne dal es einen besonderen Impuls fir den Einsatz des Einatems
brauchte. Auch in der Umkehrung kénnen so im Schaukeln des Beckenbodens sowohl der
Einatem als auch der Ausatem ins Strémen kommen, als wirden sie beide getragen von einer
groRen Wellenbewegung, die den Beckenboden ins Schwingen bringt. Was bewirkt was und was
|6st was aus?

Nachdem ich mich so eine Weile im Schaukeln des Beckenbodens eingestimmt habe in einen
stromenden rhythmischen Atem und eingefiihlt habe in eine offene entspannte Kehle

und einen flexibel tonisierten Beckenboden, koordiniere ich die Schaukelbewegung mit dem
Einatmen und dem Singen. Ich atme eine ganze Schaukelbewegung ein und setze mit dem
letzten ausklingenden Schaukelschwung der Einatembewegung ein, quasi einen Moment vor
dem Zurtckschaukeln. Oder wieder anders beschrieben: Die Stimmlippen schliefien sich
reflexartig aus der Sogkraft des ausklingenden und ausschwingenden Einatems, so daf% der
Einsatz der Schwingungsbewegung der Stimmlippen keinen Schub von ausstromender Luft
braucht und auch keinen Impuls von der Bauchdecke oder wie hier aus der Beckenbewegung
heraus oder gar aus einer Kontraktion der SchlieBmuskeln des Beckenbodens.

Da Zwerchfell und Beckenboden gut und flexibel tonisiert sind, wird es ganz natirlich sein,

die Stimme mehrere Schaukelbewegungen hindurch erklingen zu lassen. Aus einem stromenden
und energetisierenden Atem heraus kann sich ein stromender energiereicher Klang bilden, der
eine gute Weile lebendig weiterklingen kann, immer wieder neu energetisiert durch den schaukeln-
den Beckenboden. Und das ohne jedes Mandver in der Art von ,Atemstitze®, ohne die ,Arsch-
backen zusammen zu kneifen®, ohne Schub von der Bauchdecke her und ohne irgendwelche
anderen Arten von Manipulation und Kompensation.

Animiert durch den kraftvollen Atem und den energiereichen Klang gehe ich dazu Uber, auch
unabhangig vom Rhythmus des Schaukelns zu atmen und zu ténen. Der Einatem kann sich
manchmal verlangern und tiefer gehen, manchmal kann er auch spontan und impulsartig sein
und manchmal mehr ein Zustand als eine Aktivitat, dann wieder mehr ein Prozel ohne Ziel.
Und auch das Singen entspringt keiner irgendwie gearteten Intention von Verbesserung oder
Effizienz, es néhrt und entfaltet sich aus sich selbst heraus. Der schaukelnde Beckenboden
vitalisiert das Singen und das lebendig, frei und voll klingende Singen 1a3t mich den Becken-
boden noch unmittelbarer ersplren und erleben.

Der Einsatz kann sich immer wieder im Ausklingen einer Schaukelbewegung ereignen oder

er geschieht spontan mitten im Schwingen am tiefsten Punkt der Schaukelbewegung. Und im
gunstigsten Fall ist er weich und klar und reflexhaft und wird von mir kaum bemerkt.

Ganz selbstverstandlich ergeben sich aus dem Schaukeln kleine Tonbewegungen oder Tonfolgen,
und nach einigen Vokalisen lasse ich mich vom schaukelnden Beckenboden in ein ganzes Lied
hineintragen.

Das Becken wiegen im Sitzen

Das Schaukeln des Beckenbodens im Stehen kann man als Modell leicht Ubertragen auf eine
Ubung im Sitzen auf einem Stuhl, bei der man das Becken Uber die Sitzhdcker vor und zuriick
rollt, in aufrechter Haltung und ohne den Oberkoérper allzu sehr mitzubewegen. Im Wiegen neigt
sich das Becken mal zum Kreuzbein, mal zum Schambein. Die Ubungsfolge kann so wie oben
beschrieben sein. Zunachst lasse ich den Atem unabhangig vom Wiegerhythmus flieRen. Da die
Wiegebewegung nicht so grof ist, kann ich dann fur den rhythmisch koordinierten Ein- und Aus-
atem von Anfang an jeweils drei Wiegebewegungen vollziehen. Fir den Einsatz und das Singen
werden sich die gleichen Modalitaten ergeben wie beim Schaukeln des Beckenbodens im Stehen.

Im Sitzen kann es nicht so leicht sein, in die Wiegebewegung hineinzufinden, weil die Becken-
bewegung nicht so deutlich sein kann wie im Stehen. Daflir kann man im Sitzen, wenn das
Kérpergewicht auf der Sitzflache ruht, leichter mit der Schwerkraft gehen und so kénnen
unginstige Bewegungsmuster und Uberflissige Anspannungen eher weggelassen werden.
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So kann es sehr anregend fur die Wahrnehmung und die Flexibilisierung der Beckenmuskulatur
sein, im Beckenwiegen nicht die Bauchmuskeln oder die Pomuskeln anzuspannen, sondern nur
den lliopsoas (Huftbeuger) und die inneren Beckenmuskeln zu aktivieren. Eine solche Aktivierung
und Flexibilisierung kann sich nicht nur glinstig auf den Atem und das Singen auswirken, sondern
auch auf den ganzen Korper und den ganzen Organismus.

(Wenn die Schaukelbewegung vom Psoas und den inneren Beckenmuskeln ausgeht und die
geraden Bauchmuskeln neutral bleiben, mifte es mdglich sein, wie schon oben erwahnt, wahrend
der Bewegung oberhalb vom Schambei mit den Fingern in die Bauchdecke einzudringen wie auch
an der Brustbeinspitze im Rippenbogen.)

Mental den Beckenboden schaukeln und das Becken wiegen

Wenn man geniigend Erfahrungen mit beiden Ubungen hat und ein gutes Gespiir fiir die Becken-
bewegung und den Beckenboden hat, kann man die gleichen Ubungen auch nur mental praktizie-
ren. Vor allem im Sitzen mit Kontakt zur Sitzflache kann man sich eine relativ gute Vorstellung von
der imaginierten Beckenbewegung und der Aktivierung des Beckenbodens machen. Es kann sein,
dafy man minimale Bewegungen oder Aktivierungen im Beckenboden spiren kann, an denen man
sich in der Vorstellung orientieren kann. Es kann auch hilfreich sein sich vorzustellen, daR eine
Kugel vom Kreuzbein in einem Bogen durch den Beckenboden nach vorne zum Schambein und
wieder zurlckrollt. Oder als ein etwas abstrakteres Modell: man stellt sich, eine liegende Acht vor
mit einem imaginaren Mittelpunkt in der Mitte des Beckens zwischen den Huftgelenken, deren eine
Halfte das Schambein und deren andere Halfte das Kreuzbein umkreist.

Die Auswirkungen eines in der Weise angeregten vitalen und flexiblen Beckenbodens auf die
Kehle durften nicht zu Gberhdren sein.
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