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Beckenboden-
Anatomie: 
Sehen und Fühlen

Damit Sie die Übungen richtig 
ausführen können, und um die 
Muskelschichten wahrzuneh-
men, sollten Sie wissen, wo sich 
in Ihrem Körper der Beckenboden 
überhaupt befi ndet und wie er 
aufgebaut ist. Viel Vergnügen auf 
der kleinen Entdeckungstour, bei 
der Sie sich erkunden dürfen!
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 Fühlbar im Becken sind für einen Laien nur die Bla-
se und der Dickdarm. Die Harnblase können Sie zu-

nächst fühlen, indem Sie die obere Kante Ihres Scham-
beines ertasten und bei entspannter Muskulatur direkt 
dort in die Tiefe der Bauchwand hineinbohren. Dieses 
Bohren löst im Zweifelsfall gleich einen Harndrang aus. 
Auf dem Dach der Blase liegt übrigens die Gebärmut-
ter, die sich mit zunehmender Füllung der Blase nach 
oben verschiebt.

Die Blase und die Harnröhre sind im Bauchraum über 
verschiedene Bänder fi xiert. Den aufsteigenden Teil des 
Dickdarms rechts und den absteigenden Teil des Dick-
darms links spüren Sie, wenn Sie die Hände auf die 
Taille setzen und mit den Fingerspitzen in der Tiefe su-
chen. Dort spüren Sie eine Art Fahrradschlauch, der von 
oben nach unten läuft. Tipp: Bei Verstopfung oder Blä-
hungen legen Sie Ihre Hände rechts und links auf die-
sen Schlauch. Dann 10 × dorthin ein- und ausatmen.

Anatomie für den Hausgebrauch
Hier möchte ich Ihnen kurz und knapp, praktisch für den „Hausgebrauch“, die Funktion der Or-
gane, Knochen und Muskeln erklären. Es ist wichtig für die Übungen, dass Sie vertraut sind mit 
Ihrem Körper. Wenn das Thema Sie interessiert und Sie mehr Informationen brauchen, sollten 
Sie sich ein gutes Anatomiebuch zulegen oder ausleihen (empfehlenswerte Bücher fi nden Sie in 
der Literaturliste im Anhang auf Seite 133).

Die Organe

Die Knochen

 Das Becken verbindet den Rumpf mit den Beinen, 
und es sieht aus wie eine Schale. Es besteht aus 

den beiden Hüftbeinknochen, die hinten aus den 
großen  Darmbeinschaufeln, nach unten hin aus den 
Sitzknochen und nach vorne aus den Schambeinkno-
chen gebildet werden. Diese verbinden sich mit Knor-

pel überzogen zur Schambeinfuge. Diese knöcherne 
Konstruktion heißt Beckenring und trägt unsere in-
neren Organe und die ganze Last des Körpers, die von 
oben kommt. Nach unten hin ist unsere knöcherne Be-
ckenschale off en. Eigentlich logisch, dass sie kräftige 
Muskeln braucht, die ihr die Tragearbeit ermöglichen! 

� Nun fühlen Sie bitte die Knochen nach. Im Sitzen 
oder im Stehen, möglichst nur mit einer Unterhose 
bekleidet.

Wenn Sie mit beiden Händen seitlich an Ihren beiden 
Taillenseiten herunterstreichen, bleiben Sie auf Ihren 

� Knöchernes Becken von vorne betrachtet.

Beckenkamm

Iliosacralgelenk

Hüftknochen

Kreuzbein
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Beckenkämmen hängen. Rechts und links befi ndet sich 
jeweils eine große Beckenschaufel, auf der Sie hinten 
die große Gesäßmuskulatur unter mehr oder 
weniger Unterhautfettgewebe spüren. Le-
gen Sie eine Hand hinten seitlich auf den 
Po und lassen Sie sie dort liegen. Wäh-
renddessen tasten Sie mit dem Mittelfi n-
ger der anderen Hand Ihre Wirbelsäule 
hinunter. Die Knubbel, die Sie spü-
ren, sind die Dornfortsätze. 

Nach unten hin verändert sich 
das Tastgefühl. Sie sind bei Ih-
rem Kreuzbein angekommen, 
dem breiten Abschluss der Wir-
belsäule, das von beiden Seiten 
wunderbar von den beiden Be-
ckenschaufeln eingefasst wird – wie 
ein Elefantenkopf mit seinen brei-
ten Elefantenohren. Kreuzbein 
und Beckenschaufeln sind 
nur durch Bänder und Mus-
keln miteinander verbunden. 
In diesem Bereich kommt es 
häufi g zu Schmerzen, Müdig-
keitsgefühl und Gelenkblockie-
rungen. Auslösende Faktoren 
können Muskelschwächen, -ver-
kürzungen, -dysbalancen und 
hormonelle Aufl ockerungen (z. B. 
Schwangerschaft, Menstrua tion) 
sein. Im Spiegel können Sie die 
Gelenke von hinten manchmal 
als Grübchen erkennen.

Wenn Sie am Kreuzbein weiter nach 
unten tasten, Ihr Finger also in der Pofal-
te nach unten wandert, treff en Sie auf das Steißbein. 
Trauen Sie sich ruhig, es liegt ein bisschen tiefer. Wenn 

man einmal im Leben auf das Steißbein gefallen ist, 
weiß man sowieso, wo es sitzt, da sich dieser Schmerz 

einprägt und oft noch Jahre danach zu spüren ist.

Kleine Entdeckungstour
Nun haben Sie bereits die hintere Begrenzung Ih-

res Beckens ertastet und legen jetzt beide Hän-
de vorn auf die Beckenkämme. Das ist die vor-

dere obere Begrenzung des Beckens. Die 
Fingerspitzen beider Hände zeigen zum 

Bauchnabel, treff en sich in der Mitte, 
rutschen ein wenig hinunter und su-

chen das Schambein, also die untere 
knöcherne Begrenzung des Beckens 
vorn. Dieser Knochen ist meist knapp 

unter dem Beginn der Schambehaa-
rung zu fi nden und fühlt sich dreieckig 

an. An der Vorderkante des Schambeins 
entspringen die geraden Bauchmuskeln, 
an der Unterkante innen die Beckenbo-

denmuskeln.

Jetzt fehlen nur noch die unteren Be-
ckenknochen, also die beiden Sitzbein-
höcker: Dafür stehen Sie, gehen ganz 
leicht in die Hocke und fassen mit 
beiden Händen sehr kräftig unter die 
Pobacken. Greifen Sie ruhig zu, dann 

ertasten Sie auf jeder Seite einen Kno-
chen, der sich wie eine kleine Schlitten-
kufe anfühlt. Setzen Sie sich nun so auf 

einen Stuhl, dass Sie nur mit einer Ge-
säßhälfte draufsitzen, die andere soll 
über der Stuhlkante hängen. Ihre Hand 

kann nun am Sitzbeinhöcker entlangtas-
ten, ein wenig nach hinten, nach vorn und auch 

nach innen hin. Und damit sind Sie schon direkt dabei, 
die Muskulatur Ihres Beckenbodens zu entdecken.

Die Knochen

� Schambein ertasten.
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 Gleich werden Sie sich den „weißen Fleck auf der 
Landkarte“ schon ein bisschen besser vorstellen 

können, wenn Sie erfahren, dass es Quer- und Längs-
verstrebungen zwischen unseren Beckenknochen gibt, 
dass die Schließmuskeln dort eingebettet sind und 
dass wir tief in uns drin organtragende Beckenboden-
muskeln haben. Lernen Sie die Muskeln zunächst von 
außen kennen.

Die Querverstrebungen des Beckenbodens
Wenn Sie an der Innenseite der Sitzbeinhöcker entlang-
tasten – bitte trauen Sie sich! –, fühlen Sie feste, nicht 
knöcherne Strukturen. Das ist die mittlere Schicht Ih-
res Beckenbodens – jene, die quer läuft und die die 
beiden Sitzknochen miteinander verbindet. Neuere 
Untersuchungen lassen übrigens erkennen, dass diese 
Schicht aus mehr Bindegewebe besteht als ursprüng-
lich gedacht. Setzen Sie sich mit dem ganzen Gesäß 
auf den Stuhl. Legen Sie nun beide Hände unter Ihren 
Po an die Sitzknochen. Am besten – wenn es die Län-
ge Ihrer Arme zulässt – eher an die Innenseiten. Dann 

ziehen Sie die Knochen mit beiden Händen ganz sanft 
auseinander. Nun stellen Sie sich die quer laufenden 
Muskeln dazwischen vor und versuchen Sie, damit die 
Sitzknochen von innen sanft zusammenzuziehen. Was 
ist das für ein Gefühl? Probieren Sie es gleich noch mal, 
am besten so lange, bis es auch ohne den vorherigen 
Zug von den Händen klappt. 

� TIPP: Bei zarten Händen bleiben Sie weiter mit ei-
ner Pohälfte überhängend sitzen und tasten nur die 
Muskulatur der freien Seite.

Sie haben nun die Querverstrebungen des Beckenbo-

dens entdeckt. Betrachten Sie das Bild und versuchen 
Sie, auch noch den Anteil der querlaufenden Muskeln 
vor den Sitzknochen mit einzubeziehen. Die Verbin-
dungslinien zwischen beiden Sitzknochen und dem 
Schambein bilden ein Dreieck. Formen Sie es mit Ihren 
Händen. Gucken Sie sich dort die Mitte aus und heben 
Sie sie gedanklich hoch. Dann versuchen Sie es mit Ih-
rer mittleren Beckenbodenschicht. 

Die Muskeln

� Die mittlere Muskelschicht des Beckenbodens verbin-
det die beiden Sitzknochen miteinander.

� Ansicht von oben in das Becken hinein.

Anatomie für den Hausgebrauch

Schambein

Sitzknochen

Steißbein16
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