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DER BECKEN:-
SODEN — IHRE
CRAFTBASIS

Willkommen auf der Reise zu einem unentdeckten Schatz. Der

Beckenboden ist alles andere als blofs ein langweiliger Muskel, der
uns »da unten« dicht hdlt: Er richtet unsere Wirbelsdule auf, be-

wirkt, dass wir uns elegant und dabei miihelos bewegen, kann die

sexuelle Lust steigern und sogar den Geist beleben. Ist diese wichtige

Muskulatur gesund, so ist sie eine verldssliche Quelle der Kraft, die
aus unserer eigenen Basis entspringt — und von der Korper, Geist

und Seele profitieren.




EIN MUSKEL WIRD
GESELLSCHAFTSFAHIG

Noch vor wenigen Jahren war der Beckenboden fiir die meisten eine ginzlich unbekannte
GrofSe. Inzwischen hat sich vieles gedndert. Zum Gliick - warten doch einige Geschenke auf
uns, wenn wir diese zentrale Muskulatur aktivieren.

Lange Zeit waren es hauptséchlich Schwan-
gere und junge Miitter, die zum »Kreis der
Eingeweihten« gehorten. Denn bei der Riick-
bildungsgymnastik nach der Geburt spielt
der Beckenboden eine wichtige Rolle und
viele Frauen lernten ihn dort tiberhaupt zum
ersten Mal bewusst kennen. Sein Image war
dennoch nicht besonders attraktiv, verband
man doch haufig vor allem Inkontinenz da-
mit — und das ist kein Thema, iiber das sich
locker plaudern lie3e.

DIE BEWUSSTHEIT
WACHST

Langsam hat sich auch weiterreichendes
Wissen durchgesetzt. Heute ist vielen Frauen
klar, wie bedeutsam die Muskulatur des Be-
ckenbodens ist. Die gesellschaftlichen Tabus
schwinden, und unsere Korperbasis wird

langsam gesellschaftsfihig. In jedem Yoga-
und Pilates-Kurs wird véllig offen dariiber
gesprochen und es werden geeignete Praxis-
programme angeboten. So erfahren immer
mehr Frauen, dass sie auf einfache Weise et-
was gegen beckenbodenbedingte Beschwer-
den tun konnen. Diese sind zwar weiterhin
unangenehm, aber niemand muss sich mehr
allein damit fithlen. Und bei vielen wichst
die Motivation, frithzeitig aktiv zu werden —
damit es nicht erst zu Problemen kommt.

Weiter verbreitet als man denkt
Beschwerden im Zusammenhang mit dem Be-
ckenboden reichen von unfreiwilligem Harn-
abgang iiber Gebarmutter- und Blasensenkun-
gen bis hin zu Riickenproblemen. Erstaunlich
viele Frauen sind betroffen. Inkontinenz und
eine tiberaktive Blase sind ein Thema fiir {iber
50 Prozent der Frauen jenseits der Menopause.
Dass Geburten den Beckenboden schwichen
konnen, ist den meisten bekannt. Auflerdem



konnen dauernde Fehlhaltungen, mangelnde
Bewegung, Ubergewicht oder chronischer
Husten bei entsprechender Veranlagung zur
Beckenbodenschwiche fithren, die meist erst
mit den Wechseljahren in Erscheinung tritt.
Doch auch erstaunlich viele junge Frauen ha-
ben bereits leichte Probleme, was sich an-
fangs meist nur im Sport, beispielsweise beim
Hiipfen oder Joggen zeigt.

Sanfte Wege der Heilung

In der Vergangenheit wurden haufig Operati-
onen als einzige Losung gesehen, obwohl sie
nicht immer Erfolg bringen, vor allem keinen
dauerhaften. Zum Gliick vertreten heute im-

mer mehr Gynikologen und Urologen - wie
auch mein Co-Autor Dr. Thomas Villinger
(siehe Kasten) — die Ansicht, dass ein gutes
Beckenbodentraining immer die erste Maf3-
nahme ist - und viele Operationen dadurch
tiberfliissig werden. Ein solches Training er-
wartet Sie in diesem Buch und auf der beilie-
genden CD.

FUR JEDE FRAU GUT

Sie miissen keinesfalls ausgepragte oder auch
nur leichte Beschwerden haben, um vom Be-
ckenbodentraining zu profitieren. Ein aktiver

BECKENBODENTRAINING STATT OPERATION!

Beckenbodenprobleme gab es schon immer, und die Schulmedizin kannte bisher
nur eine einzige Antwort darauf: operieren. In der Praxis wird aber nicht allein iber
Inkontinenz nach Geburten oder in hoherem Alter bei Nachlassen der Hormonpro-
duktion geklagt. Auch junge Frauen kommen mit Menstruationsheschwerden, mit
Zyklusstérungen oder damit zusammenhdngender ungewollter Kinderlosigkeit in die
Sprechstunde. Operationen, aber auch lastige Pflichtiibungen fiir den Beckenboden
sind jedoch meist gar nicht n6tig, wenn man gelernt hat, seine Beckenbodenmusku-
latur im Alltag richtig einzusetzen. Meine Patientinnen, die mit ganzheitlich konzi-
piertem Beckenbodentraining beginnen, sind bald motiviert, das neue Wissen im
taglichen Leben anzuwenden. Nicht nur, dass sich Senkungs- und Blasenprobleme
bereits nach kurzer Zeit bessern oder der Zyklus stabiler wird: Ich beobachte haufig
auch eine spannungsvollere Kérperhaltung, und viele Frauen spiiren, dass sie plotz-
lich kraftvoller und selbstbewusster im Leben stehen. Daher meine Empfehlung an
Sie mit diesem Buch: Seien Sie neugierig und lassen Sie sich mitreif3en!

Dr. med. Thomas Villinger



Beckenboden ist fiir absolut jede Frau wich-
tig, gleich welchen Alters oder welcher Kons-
titution. Er hilft Thnen, eventuelle Probleme
loszuwerden. Und wenn Sie keine haben, un-
terstiitzt er Sie, damit das auch so bleibt. Gut
trainiert ist er ein wertvolles Gut, ganz gleich,
ob Sie Kinder haben oder nicht, Riickbil-
dungsgymnastik gemacht oder ausgelassen
haben, in den Wechseljahren oder bereits
operiert sind. Je frither Sie mit dem Training
anfangen, desto besser.

Positive Nebenwirkungen garantiert
Uber die »Nebenwirkungen« Ihres Trainings
werden Sie staunen: Selbst hartnackige In-
kontinenz ldsst sich bessern. Auflerdem wird
Ihr Riicken stabiler werden, die Beine schein-
bar leichter und die Haltung aufgerichteter,
wodurch der Bauch sofort flacher aussieht.
Sie fithlen sich kriftiger und vitaler. Auch
mehr Lust auf Sex sowie starkere Empfindun-
gen dabei sind keine Seltenheit. Viele Frauen
berichten zudem von gesteigertem Selbstbe-
wusstsein, einem positiveren Lebensgefiihl
und mehr korperlicher Fitness.

Nebenbei iiben?

Wenn Sie jetzt tief seufzen und denken »Ach
ja, klingt toll, aber dafiir muss ich wohl ein
Leben lang diszipliniert langweilige Ubungen
machen ..., dann erwartet Sie mit diesem
Buch eine angenehme Uberraschung. Denn
nachhaltiges Beckenbodentraining bedeutet
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vor allem den richtigen Muskeleinsatz im
Alltag, sodass der Beckenboden quasi von
selbst dauerhaft geschiitzt und gestarkt wird.
Sobald Sie ihn mithilfe dieses Buches ken-
nengelernt und aktiviert haben, brauchen Sie
daher kaum noch extra Zeit zum Uben. Neu-
gierig geworden?

HARMONIE, KRAFT
UND SINNLICHKEIT

Damit Thr Beckenboden wieder zu IThrer na-
tiirlichen Kraftbasis werden kann, miissen Sie
etwas wiedererlernen, was eigentlich natiir-
lich ist: Gute Haltung und die richtige Kor-
perspannung. Warum fasziniert uns der An-
blick von Asiatinnen so, die mit groflen
Lasten auf dem Kopf anmutig dahinschrei-
ten? Warum schauen wir Siidlanderinnen mit
resigniertem Staunen beim Tanzen zu? Weil
sie eine Sehnsucht in uns wecken. Sie fithren
uns vor Augen, was es bedeutet, mit dem ei-
genen Korper in Harmonie zu sein. Die na-
tiirliche Asthetik ihrer Bewegungen kommt
durch gute Haltung und dynamische Kérper-
spannung zustande. Beides beinhaltet - Sie
ahnen es schon - den Einsatz des Beckenbo-
dens. In unserer Kultur ist dies schon lange
keine Selbstverstdndlichkeit mehr. Leider.
Aber fiir sich personlich konnen Sie es wie-
der zu einer solchen werden lassen.



Das hat nicht nur dsthetische Vorteile. Denn
viele VerschleifSkrankheiten lieen sich redu-
zieren, wir wiren leistungsfahiger und wiir-
den uns tiberdies in unserem Korper wohler
fithlen. Und unsere Sinnlichkeit wiirde ohne
iibertrieben aufreizende Attribute auskom-
men. Denn es gibt nichts Weiblicheres als
eine Frau, die in ihrem Kérper zu Hause ist.
Diesem Ideal mochten Sie sich gern anné-
hern? Dieses Buch zeigt Ihnen die ersten
Schritte dahin.

Die lebendige Mitte

Betrachtet man Menschen genauer, die sich
geschmeidig und anmutig bewegen, dann
stellt man fest, dass ihr Becken »arbeitet« —
ob Tdnzer, Lasten tragende Frauen aus Indien
oder Lateinamerika oder ausgelassen herum-
tobende Kinder. Wie dieses » Arbeiten« genau
funktioniert, werden Sie im zweiten Praxis-
teil ab Seite 52 erfahren und selbst ausprobie-
ren konnen.

Das Becken hat fiir unsere gesamte Korper-
haltung eine Schliisselposition. Es kann und
sollte die kraftvolle und lebendige Mitte sein,
die unseren Korper zu einem harmonischen
Ganzen verbindet. Grundlage dafiir ist eine
gut funktionierende Beckenbodenmuskula-
tur, die Einzigartiges leistet, was oft unter-
schatzt wird, weil man es nicht sieht: Als Teil
der Tiefenmuskulatur richtet sie unseren
Korper innerlich auf und kann wirklich jede
korperliche Arbeit effektiv unterstiitzen.

Uberlastete Ersatzspieler

Wenn wir den Beckenboden hingegen nicht
aktiv einsetzen, springen dafiir die Muskeln
in Riicken, Oberschenkeln, Bauch und Schul-
tern ein — was meist zu unergonomischen
und weniger dsthetischen Bewegungen fiihrt.
Diese Fehlhaltungen begiinstigen die friihzei-
tige Abnutzung. Viele Riickenleiden vom
Bandscheibenvorfall bis zum Hexenschuss
kiinden davon, aber auch Knieprobleme oder
chronisch verspannte Schultern. Die zum
Nichtstun verdammte Beckenbodenmuskula-
tur tut, was fiir ungenutzte Muskeln typisch
ist - sie baut sich ab und leistet damit Inkon-
tinenz sowie Blasen- und Gebéarmuttersen-
kungen Vorschub. Ménner haben zwar von
Natur aus einen deutlich kriftigeren Becken-

Harmonisch, anmutig, entspannt — und das
trotz der schweren Lasten.




boden, doch die Probleme des Bewegungsap-
parates treten bei ihnen auch manchmal auf.
Das Fazit: Lassen Sie Ihren Beckenboden
ordentlich arbeiten! Das ist die ganz und gar
natiirliche Losung einiger unnétiger Proble-
me und Schmerzen.

DEN URSACHEN AUF
DER SPUR

Woran liegt es eigentlich, dass wir einen zen-
tralen und extrem wichtigen Muskel so ver-
nachléssigen? Sein Einsatz sollte doch ganz
normal sein. Warum haben wir es verlernt,
uns natiirlich zu bewegen? Die einfache Ant-
wort ist: Wir behandeln unseren Korper so
wie die Welt im Allgemeinen, ndmlich un-
okologisch. Oder: Wir haben uns eine Um-
welt geschaffen, an die unser Korper schlecht
angepasst ist.

Wenn man kleine Kinder beobachtet, er-
kennt man oft noch die Bewegungsnatur des
Menschen in ihnen. Die meisten konnen gar
nicht genug davon bekommen, zu balancie-
ren, zu klettern und alle denkbaren Arten
von Geschicklichkeitsspielen auszuprobie-
ren. Leider nehmen die Stunden, die Kinder
vor einem Bildschirm verbringen, stetig zu.
Trotzdem erhalten sich viele ein hohes Maf3
an Bewegungsintelligenz bis - ja, bis zur
Schulzeit. Dann beginnt endgiiltig der soge-
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nannte Ernst des Lebens, und der bedeutet in
unserer Kultur unter anderem chronischen
Bewegungsmangel.

Leben wie die Kafighennen

Unsere Lebensweise ist nicht artgerechter als
die einer Kifighenne: Viel zu viel sitzen, viel
zu wenig Bewegung. Die Korperspannung
sinkt, die Beckenbodenmuskulatur ist passiv
und erschlafft zusehends. Wir verlernen na-
tirliche Bewegungen. Infolgedessen spiiren
wir auch nicht mehr richtig, was uns wirklich
guttut. Einseitige Belastungen treten auf. Und
so wie eine befreite Kdfighenne nicht mehr
picken und scharren kann, treiben wir dem-
entsprechend hiufig auch noch Sport auf
eine Weise, die uns mehr schadet als niitzt.
Bewegungsmangel ist der Hauptgrund, das
Becken zu »vergessen«. Doch es gibt noch ei-
nen weiteren, und der liegt im Bereich der
Sexualitdt, ein Thema, das uns haufig eher
verspannt, als dass es uns Genuss bereitet.

Aufgeklart und locker?

Wer meint, wir seien in Bezug auf Sex doch
mittlerweile aufgeklart und frei, der sieht
nur die Oberfliche. Angesichts der aufdring-
lichen Présenz von Sex in Werbung und Un-
terhaltungsindustrie, der Verbreitung von
Pornografie und des lockeren Umgangs vie-
ler junger Menschen mit dem Thema kénnte
man meinen, dass es keine Tabus mehr gibt.
Aber wie frei sind wir wirklich?



GANZ EINFACH BESSERER SEX?

SpaB am Sex und vor allem tiefe sexu-
elle Befriedigung sind bei Weitem kei-
ne Selbstverstandlichkeit. Auch unter
betont »unkompliziertem« Verhalten
verstecken sich nicht selten Scham
und tiefe Verletzungen.

Erstaunlich viele Frauen sind sich zu-
dem auch in unserer aufgeklarten und
vermeintlich emanzipierten Zeit tiber
ihre Wiinsche und Bediirfnisse im Bett
noch gar nicht so klar oder trauen sich
nicht, sie anzumelden.

AuBRerdem steht in unserer Leistungsge-
sellschaft das Funktionieren im Vorder-

grund. Wer keine Lust hat, bestimmte
sexuelle Normen zu erfiillen, tut sich
einfacher, das Becken und die damit

verbundenen Gefiihle gar nicht zu spi-

ren. Doch fiir eine erfiillte Sexualitat
brauchen wir eine starke Verbindung
zur Quelle unserer Lust und Kraft.

LUSTVOLLES SEXERCISING

Ubungen dieser Kategorie bestehen
meist aus Kontraktionen der SchlieB-
muskulatur und versprechen Frauen

und M&dnnern mehr Intensitat beim Lie-

besspiel. Und tatsdchlich: Frauen, die
ihre speziellen Muskeln spielen lassen,
berichten iber stdrkere Orgasmen,
Méanner iiber besseres Stehvermdégen.
Als Sexercises konnen Sie vor allem

Ubungen betrachten, die kraftvolle Kon-

traktionen fordern, zum Beispiel Be-
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ckenboden-Bodybuilding (Seite 36)
und Popo-Walk (Seite 55). Doch Sexer-
cises sind nur eine Seite der Medaille.

INS FLIESSEN KOMMEN

Das ist die andere Seite. Loslassen, ge-
nief3en, sich anvertrauen. Dafiir brau-
chen wir eine starke, positive Beziehung
zu unserem Unterleib. Erst dann ist tie-
fe lustvolle Hingabe moglich. Sich mit
dem Beckenboden zu beschéftigen, ist
ein erster Schritt hin zu dieser Freund-
schaft mit dem eigenen Kérper. Die
Kraft zu spiiren, die in der weiblichen
Basis schlummert, ist sehr heilsam.
Und durch einen achtsamen und liebe-
vollen Umgang mit diesem Teil unseres
Korpers wird er zunehmend zu einem
Ort immer angenehmerer Gefiihle. Ins
FlieBen und GenieBen kommen Sie mit
sanften Ubungen wie Beckenwiegen
(Seite 26) oder der Riickenkuschelei
(Seite 48). Lassen Sie es sich dabei
richtig gut gehen!




WIEDER HEIL UND
STARK WERDEN

Das Beckenbodentraining in diesem Buch
bietet Thnen zum einen eine Abfolge gymnas-
tischer Ubungen, die Thnen - regelmifig
und korrekt ausgefithrt - neue Gesundheit
und grofieres Wohlbefinden schenken kann.
Es ist aber noch viel mehr: Es kann Thre Hal-
tung zum Leben lustvoller machen, Thr sexu-
elles Erleben vertiefen und die Energie, die
Sie zur Verfiigung haben, merklich erhéhen.

Nach dem Lustprinzip iiben

Wie aber kommen Sie an all diese positiven
Verinderungen heran? Nun, ohne Uben
geht es nicht, das darf nicht verschwiegen
werden. Die alten Muster und vielleicht
auch Fehlhaltungen haben sich iiber eine
lange Zeit regelrecht eintrainiert - und nun
braucht es ebenfalls Zeit, sie durch neue,
gestindere Haltungen und Alltagsgewohn-
heiten zu ersetzen. Sich tiber Einsichten
und Disziplin zum Training zu motivieren,
das ist bekanntermaflen mithsam. Zum
Gliick gibt es einen anderen Weg: Geben Sie
Threm Koérper doch einfach, was er liebt!
Und glauben Sie mir, er will nicht immer
nur das Sofa.

Meine Erfahrung ist, dass jeder Mensch kor-
perlich aktiv sein und sich sogar anstrengen
will. Dazu braucht es allerdings gute Bewe-
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gungsfolgen, das richtige Maf8 an Ausgleich
und eine grofle Portion Entspannung zwi-
schendurch. Mithilfe der vielfiltigen Ubun-
gen in diesem Buch (ab Seite 25) kénnen Sie
genau die richtige Mischung fiir sich und Th-
ren Korper herausfinden. Auch Wohlbefin-
den kann man trainieren.

Kraft darf richtig Spafl machen
Quilen Sie sich nicht, »weil es gut fiir mich
ist«, durch ein ungeliebtes Trainingspro-
gramm. Das reinste Wunderelixier fiir eine
lustvolle Leistungsfahigkeit ist eine liebevolle
innere Haltung zum Kérper. In den Ubungs-
beschreibungen dieses Buches wird deswegen
auch immer wieder daran erinnert. Geben
Sie Threm Korper, woran er sich freut - und
er antwortet mit einer Vitalitét, die Sie umso
mehr freuen wird.

Sobald Sie die »Lust an der Kraft« entdeckt
haben, die aus einem aktiven Beckenboden
entspringt, dann wissen Sie endgiiltig, dass
Uben reine Freude sein darf.

Die Arbeit besser verteilen

Holen Sie also Ihren Beckenboden aus sei-
nem tragen Schlummer und lassen Sie ihn
ordentlich arbeiten. Dann wartet die span-
nende Entdeckung auf Sie, dass er alle ande-
ren Muskelgruppen unterstiitzen kann: Er
wirkt in die Beine hinein, bringt Kraft in die
Arme, stabilisiert den Rumpf und entlastet
zudem auch den Riicken.



Und plétzlich macht Bewegung Spaf3. Der
Hausputz geht flott von der Hand, am Ende
einer Treppe sind Sie gut gelaunt aufler Puste
und als Mama tollen Sie wieder 6fter mit den
Sprofilingen herum, anstatt schon vom Zuse-
hen miide zu sein. Beckenpower macht uns
korperlich aktiver — wir haben Lust, das Rad
zu nehmen, und lassen das Auto 6fter stehen.
Gerade wer beruflich viel sitzt, wird dieses
Plus an Aktivitit sehr schitzen. Doch wo
kommt sie nur plétzlich her, diese Energie?

Mehr Energie!

Auf den ersten Blick besteht der Beckenbo-
den aus ganz normalen quergestreiften Mus-
keln, so wie jeder Bizeps auch. Doch etwas
macht die Basis unseres Korpers ganz und
gar einzigartig: Die Vitalenergie hat hier ih-
ren Sitz. Ostliche Weisheitslehren wissen das
schon seit sehr langer Zeit - ob Wurzelchak-
ra oder Kundalini-Energie, alles ist im Be-
ckenraum verortet.

Auf der Suche nach dem wahren Ursprung
der Kundalini-Energie haben Forscher eine
faszinierende Entdeckung gemacht. Das An-
spannen der Beckenbodenmuskulatur - bei
aufrechter Haltung - bewirkt eine physika-
lisch messbare Intensivierung der Gehirnak-
tivitat. Damit einher gehen gesteigerte Leis-
tungsfihigkeit, Konzentration und Kreativitat
sowie die Fahigkeit zu vernetztem Denken.
Die schillernden Begriffe »Power« und
»Energie« haben also eine reale, sogar nach-
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weisbare Grundlage. Meine eigenen Erfah-
rungen sowie die von Kursteilnehmerinnen
bestdtigen dies: Leben mit aktivem Becken-
boden bringt ein deutliches Plus an koérperli-
cher und geistiger Energie mit sich.

Und das ist auch fiir Sie méglich. Sie erbrin-
gen mit weniger Anstrengung mehr Leistung
und gewinnen gleichzeitig an Lebensfreude.
Dazu brauchen Sie keine Pillen zu schlucken
oder teure Apparate zu kaufen. Alles, was Sie
brauchen, ist bereits vorhanden - Sie sitzen
im wahrsten Sinne des Wortes drauf!

Freude an der Bewegung bringt Leichtigkeit
und Energie ins Leben.




DER POWERMUSKEL —
ANATOMISCHES UND MEHR

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wie der Beckenboden genau im Korper liegt und in
seinen drei Schichten aufgebaut ist. Es wird zudem erklirt, warum er so eng mit der Kor-
perhaltung, aber auch der Psyche verwoben ist. Wissen ist die beste Motivation, diese dann
gar nicht mehr so geheimnisvolle Muskulatur zu trainieren und im Alltag zu nutzen.

EIN DREIFACHES
WUNDERWERK

Der Beckenboden ist ein richtiges Meister-
stiick — miissen doch die beteiligten Muskeln
hochst anspruchsvolle Aufgaben erfiillen:
den Bauchraum stiitzen und nach unten ver-
schlieflen, einerseits wirkungsvoll »dicht hal-
ten, andererseits aber auch loslassen, wenn
es im Alltag darauf ankommt. Drei Muskel-
schichten bilden fiir diesen Aufgabenkom-
plex ein Geflecht, das weitgehend als eine
Einheit funktioniert.

Die unterste Schicht

Sie verlauft von vorn nach hinten und um-
gibt in Form einer linglichen Acht Vagina
und Harnrohre sowie den Anus. . Diese
SchlieBmuskulatur ist uns gut vertraut, jeder

Gang zur Toilette bringt sie uns in Erinnerung.

Die mittlere Schicht

Sie verbindet die Sitzhocker miteinander und
liegt quer oberhalb der untersten Schicht. [ |
Ihre Aufgabe ist es, unser Becken zusammen-
zuhalten. Da sie den Blasenhals umfasst,
spielt sie eine besonders wichtige Rolle fiir
die Kontinenz. Dieser Muskel ist bei Frauen
nur halb so stark ausgebildet wie bei Min-

URINSTRAHL ANHALTEN?

Vielleicht kennen Sie die alte Empfeh-
lung, als Beckenbodentraining den
Harnstrahl beim Wasserlassen mehr-
mals zu unterbrechen. Um den Be-
ckenboden kennenzulernen, ist dies
manchmal ganz niitzlich. Ich rate Ih-
nen dennoch davon ab. Da es den
Blasenentleerungsreflex stéren kann,
ist es vor allem als standiges Training
absolut ungeeignet.



nern und wird auch noch durch die Vagina
unterbrochen. Trotzdem vollbringt diese
Muskelschicht in der Schwangerschaft die
Meisterleistung, neun Monate lang das Kind
zu tragen und sich wihrend der Geburt in
schier unglaublichem Mafle zu dehnen. Wire
sie so dick wie bei den Méannern, wiére der
Geburtsvorgang tiberhaupt nicht méglich.
Bei vielen Frauen ist dieser Muskel sehr ge-
schwicht und braucht dringend Training.

Die innerste Schicht

Sie besteht aus mehreren Muskelpaaren, die
wiederum langs verlaufen - etwa ficherfor-
mig. Wie eine Schale liegt diese innerste
Schicht im knéchernen Beckenring. .
Sie stiitzt die Unterleibsorgane und ist fiir

Beckenbewegungen zustindig. Auflerdem
steht sie unauffillig mit unseren Beinen und
der Rumpfmuskulatur in Verbindung. Weif3
man das, versteht man auch, dass die innerste
Schicht eine entscheidende Bedeutung fiir
unsere gesamte Korperhaltung, unsere Aus-
strahlung und die Bewegungen hat.

Gemeinsam stark

Mit etwas Ubung kann man die drei Muskel-
schichten des Beckenbodens ahnungsweise
getrennt voneinander wahrnehmen. Fiir ein
wirkungsvolles Training allerdings geniigt es
vollauf, sie als Einheit prézise aktivieren zu
konnen - als unsere gut versteckte Kraftbasis
im Korper.

Die unterste Schicht.

Die mittlere Schicht, quer verlaufend.

Die innerste Schicht.
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Beckenboden und Riicken

Betrachten wir das Zusammenspiel dieser
beiden noch genauer: Die innerste Becken-
bodenschicht zieht das SteifSbein nach unten
und vorn, sobald sie aktiviert wird. Dadurch
richtet sich das Becken auf und ermdglicht es
der Wirbelsdule, sich ebenfalls anatomisch
korrekt aufzurichten. Wichtig sind dabei
leicht gebeugte Knie. Ein Hohlkreuz ver-
schwindet so, der Brustraum 6ffnet sich und
sogar die Halswirbelsdule wird entstaut.
Dies macht deutlich, warum richtige Kérper-
haltung und wirksames Beckenbodentrai-
ning Hand in Hand gehen. Der angenehme
Nebeneffekt: Sie konnen sich die Riicken-
schule sparen. Die ist inklusive.

Der Beckenboden in der Beckenschale. Die Kraftiibertragung im Becken.




DER POWERMUSKEL
IM ALLTAG

Ob Sie vom Stuhl aufstehen, eine Kiste
schleppen, eine Tasse vom obersten Regal-
brett holen, Rad fahren oder Sport treiben -
Thr Beckenboden ist immer beteiligt. Mehr
oder weniger. Oft leider zu wenig, und dann
kommen unelegante und kraftlose Bewegun-
gen zustande. Ein gesunder, natiirlich reagie-
render Beckenboden spannt sich bei diesen
verschiedenen Aufgaben automatisch ange-
messen an — und schon geht alles leichter.
Diese Fahigkeit konnen Sie sich mit den
Ubungen in diesem Buch wieder erobern.

Anspannen und Loslassen

Zu einem natiirlich reagierenden Beckenboden
gehort nicht nur das kraftvolle und angemes-
sene Anspannen, sondern auch der Gegenpol:
total loslassen. Dies miissen wir beispielswei-
se, wenn wir auf die Toilette gehen. Und je
besser eine Gebirende sich in die Wehen
hinein entspannen kann, desto wahrschein-
licher ist eine problemlose Geburt.

Aber es gibt noch weitere Situationen, zu
denen ein geofneter, lockerer Beckenboden
gehort: Letztlich alle, in denen wir weich
werden, uns seelisch 6ffnen, »fliefen und ge-
niefSen«. Natiirlich auch, wenn wir schlafen.
In der Entspannung regeneriert sich der
Muskel, da er besser durchblutet wird.

Aufrecht oder gerundet

Aktivieren ldsst sich der Beckenboden beson-
ders gut mit geradem Riicken. Umgekehrt
gibt es auch eine Haltung, die zum Loslassen
gehort: Der Beckenboden 6ftnet sich fast au-
tomatisch und die Spannung flieft regelrecht
weg, wenn der obere Riicken stark gerundet
wird. Diese Haltung nehmen wir instinktiv
ein, wenn es ums Entspannen, (Mit)fiihlen
und GeniefSen geht: wenn wir jemanden um-
armen oder abends auf dem Sofa relaxen,
wenn wir mit unserem Liebsten im Bett ku-
scheln. Und die innigsten Positionen, um ein
Baby zu stillen, sind ebenfalls rund.

Vorsicht Bauchraumdruck!

Doch was geschieht, wenn wir mit gerunde-
tem Riicken korperlich aktiv sind, vielleicht
sogar etwas Grofleres heben? Wir schaden
damit unserem Riicken, der in einer ungiins-
tigen Haltung Schwerarbeit leisten muss.

IDEAL FURS TAGLICHE LEBEN

Beherzigen Sie folgende Empfehlun-
gen — fiir Ihre Gesundheit, Ihre Leis-
tungsfahigkeit und Ihr Wohlbefinden:
e Aktiv sein mit wachem Beckenbo-
den und geradem Riicken.

e Loslassen und genief’en mit ent-
spanntem Beckenboden und gerun-
detem Riicken.
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Auflerdem wird der Beckenboden nach un-
ten gepresst. Im Bauchraum entsteht hoher
Druck, und der triftt auf weiche Muskeln, die
dem nichts entgegenzusetzen haben und da-
durch tiberdehnt werden.

Leider geschieht dies sehr oft: Wir sitzen mit
rundem Riicken, oft viele Stunden am Tag. Wir
heben und tragen schwere Taschen, biicken
uns und treiben sogar Sport auf diese unge-
sunde Weise. Junge Miitter und auch Omas
sind erfahrungsgemafd besonders gefihrdet,
weil sie durch die liebevolle Hinwendung zu
den Kleinen stdndig in Versuchung sind, in
die gerundete Haltung zu geraten — man denke
nur an den Wickeltisch.

Typische Risikofaktoren

Fassen wir zusammen: Der offene, weiche

Beckenboden wird durch alles geschwicht,

was infolge von Erschiitterungen, aktivem

Pressen oder auch nur durch das Gewicht der

Eingeweide im Bauchraum Druck erzeugt:

« Heben, tragen, schnelle Auf- und Abbewe-
gungen (zum Beispiel beim Trampolin-
springen), nach unten pressen (bei haufiger
Verstopfung), Bauchmuskeln stark anspan-
nen und so weiter

« Stofe von auflen durch hartes Auftreten,
Springen, aber genauso auch passive Er-
schiitterungen auf holprigen Auto- und
Radfahrten

« Stofe von innen durch Husten, Niesen,
Réuspern und Ahnliches.
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Bewegungsgewohnheiten andern
Das sind eine ganze Menge problematischer
Faktoren. Das macht verstdndlich, warum so
viele Frauen an Beckenbodenschwiche lei-
den, denn steter Tropfen hohlt den Stein.
Viele kleine Belastungen taglich addieren
sich auf. Schwangerschaften, Geburten,
Ubergewicht und schwaches Bindegewebe
sind zusitzliche Risikogréflen. Und mit zu-
nehmendem Alter bringt die abnehmende
Muskelmasse oft Inkontinenz hervor.

Daher ist es so wichtig, nicht nur einmal tag-
lich mit viel Disziplin eine Viertelstunde zu
iben und sich dann den Rest des Tages so zu
bewegen, dass der Beckenboden strapaziert
wird. Es gilt, sich die Bewegungsgewohnhei-
ten insgesamt bewusster zu machen und sie
zu verbessern.

AKTIVER UND GESCHUTZTER
BECKENBODEN

Lassen Sie Ihren Beckenboden kraftig
arbeiten. Das ist gut fiir ihn. Vor Be-
lastung im gedffneten Zustand miis-
sen Sie ihn hingegen schiitzen ler-
nen. Ist er schon geschwacht, ist es
wichtig, dass Sie Ihre Grenzen ken-
nen, respektieren und langsam erwei-
tern. Das baut die Gesundheit lhres
Beckenbodens auf und erhilt sie
dauerhaft.



WAS DER KORPER UBER
DIE SEELE VERRAT

Die Vorteile giinstiger Bewegungen sind
noch viel weitreichender: Denn mit unserer
Korpersprache senden wir dauernd unbe-
wusst Signale aus. Zum Beispiel signalisiert
die gerundete Korperhaltung: Ich bin offen -
fiir die Probleme und Bediirfnisse anderer.
Solche - inneren wie dufleren — Haltungen
sind individuell und jede fiir sich wertvoll.
Doch sie konnen auch belastend sein. Drei
typische Haltungen, die Sie im Folgenden be-
schrieben finden, helfen Thnen vielleicht, sich
selbst auf die Schliche zu kommen. Das ist
der erste Schritt, um zukiinftig etwas zu ver-
andern und anders, besser mit den Alltagsan-
forderungen umzugehen. Neue Haltungen
einzuiiben - dabei unterstiitzt Sie dann nicht
zuletzt Thr Beckenbodentraining.

»Mir ist alles zu viel«

Haben Sie manchmal das Problem, sich als
»seelischer Miilleimer« anderer zu fiihlen?
Oder ist IThnen diese Welt ofter mal zu viel?
Gut moglich, dass sie Ihnen deshalb so auf die
Pelle riickt, weil Sie korperlich zu offen sind
und sich nicht wirksam abgrenzen kénnen.
Wundern Sie sich nicht, wenn Sie beim Be-
ckenbodentraining mehr entdecken als eine
gestindere Art, sich zu bewegen. Wenn Sie
Kraft und Stabilitdt gewinnen, wird sich das

[

Zwischendurch ausspannen, das ist fiir jeden
Typ Mensch wichtig.

auch auf Thr Selbstbewusstsein auswirken -
und damit treten Sie dieser Welt ganz anders
gegeniiber. Und die Welt wird entsprechend
antworten.

»lch hab alles im Griff«

Oder sind Sie eher eine Powerfrau, die ihr
Leben voll im Griff hat? Dann neigen Sie mog-
licherweise zu einer hohen Dauerspannung,
was eine rigide Korperhaltung zur Folge haben
kann. Diese soll uns eigentlich in geféhrlichen
Situationen schiitzen. Wenn man jedoch in
diesem Muster verharrt, bedeutet es Dauer-
stress fiir den Korper - und fiir die Seele auch.
Fithlen Sie sich ofter seltsam distanziert, von
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Thren Gefiihlen abgeschnitten? Maoglicher-
weise konnte auch folgender Satz von Thnen
stammen: »Ich weif}, dass ich ihn liebe, aber
ich kann es nicht richtig spiiren.«
Entspannen ist schwierig, wenn man zu dem
rigiden Muster neigt. Der Beckenboden hat
einen zu hohen Muskeltonus, was die Durch-
blutung verschlechtert und zu Schmerzen im
Unterleib fithren kann. Weicher zu werden
bringt diesem Typ neue Lebensqualitit.

»Reifd dich zusammen!«

Viele eher zarte Menschen leben voriiberge-
hend oder dauernd unter Bedingungen, die
tiber ihre Kraft gehen. Sie schaffen es unter
grofler Anstrengung, irgendwie durchzuhal-
ten. »Es muss gehen«, hort man oft von ihnen.
Dementsprechend versucht ihr Korper, eine
harte Schale um den weichen Kern herumzu-
legen. Die aber jederzeit brockeln kann. Ty-
pisch ist, dass sie wie ein Soldat funktionieren,
um dann am Wochenende krank zu werden.
Thnen tut die Kraft aus der Basis gut, weil sie
von innen stabilisiert, ohne hart zu machen.

Typgerecht Lebensqualitat gewinnen

Ganz gleich, zu welchem Typ Sie neigen, das

Training im Praxisteil ist in jedem Fall fir Sie

geeignet — allerdings mit unterschiedlichen

Schwerpunkten:

« Sind Sie eher zu offen und verlieren leicht
Energie, dann sollten Sie die Aktivierung
des Beckenbodens intensiv betreiben und
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unbedingt auf eine aufrechte Kérperhaltung
achten. Das wird Thnen Kraft geben!
Powerfrauen kénnen die gleichen Ubungen

machen, aber nach dem Prinzip der pro-
gressiven Muskelentspannung: anspannen,
um danach besser loslassen zu konnen.
Dehnen Sie die Ruhephasen bewusst aus.

» Wenn Sie der strapazierte Durchhaltetyp
sind, brauchen Sie sowohl Krafttraining als
auch Entspannung. Thr Ziel ist, das fiir Sie
richtige Mafd zu finden: sich fordern, ohne
sich zu tiberfordern.

FLEXIBEL IST STARK

Ein guter Beckenboden reagiert auf
Belastungen angemessen mit An-
spannen, kann total loslassen und
hat einen guten Grundtonus. Wenn
Sie das Gefiihl haben, kraftvoll in lh-
rer Basis verankert zu sein und im
Oberkorper frei und leicht, dann ist
dies das beste Zeichen, dass Sie alles
richtig machen.

In Ihrem Leben werden Sie feststel-
len, dass Sie belastbarer sind, weil
Sie schnellerin die Entspannung fin-
den. Beim Sex intensivieren sich oft
beide Pole: das aktive Begehren
ebenso wie die Lust sich hinzugeben.
Und haufig bessern sich mit dem fle-
xibler werdenden Beckenboden auch
Menstruationsbeschwerden: weil frau
einfach besser loslassen kann.
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