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Zu diesem Buch

Der Beckenboden ist der magische Mittelpunkt des Korpers: Hier empfin-
den wir hochsten Genuss beim Sex, hier ist das Zentrum, von dem Kraft
und Bewegung ausgehen. Der Beckenboden hélt die inneren Organe an

ihrem Platz und tragt wihrend der Schwangerschaft das heranwach-
sende Kind. Ein starker Beckenboden gibt Halt und Haltung!

Mit den Ubungen in diesem Buch konnen Sie Krifte zuriickgewinnen oder
ganz neu aufbauen und zu einem besseren korperlichen Selbstbewusst-
sein finden. Die begleitenden Geschichten und die sinnliche Sprache
versprechen zudem eine genussvolle Lektire.
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Einladung zur Schatzsuche

Jahrtausendelang erfiillte die un-
sichtbare Muskulatur des Becken-
bodens ihren Dienst, ohne dass
jemand auch nur ein Wort dartiber
offentlich verloren hétte. Inzwi-
schen aber gibt es ein breites Inter-
esse an dem Thema: In Frauenrun-
den auf Partys wird dartiber gespro-
chen, viele Seiten in Biichern und
Zeitschriften werden dem Becken-
boden gewidmet, und heute ist es
fast tiberall moglich, Kurse fiir ein
spezielles Beckenbodentraining zu
finden. Wie lasst sich diese Entwick-
lung erklaren?

Zum einen hat sich insgesamt unser
Bewusstsein fiir den Kérper gewan-
delt. Zum anderen sehen und er-
leben sich Frauen seit der Frauen-
bewegung in den siebziger Jahren
stérker als aktiv Handelnde in der
Sexualitét, wihrend der Schwan-
gerschaft und der Geburt, und sie
gestalten auch ihre Reifezeit und
das Alterwerden. Der Beckenboden
wird dabei als Basis des Korpers, als
Ort der Sexualitdt und als Tor ins
Leben wahrgenommen. Fiir man-
che kennzeichnet er auch einen
Bereich, der Schwichen zeigt.

Was haben Sie davon, dieses Buch
zu lesen und diese Ubungen zu
einem Teil Threr regelmélligen
Korperkultur zu machen?

- Sie entdecken eine neue Quelle
von Kraft und Wohlbefinden in
der Tiefe Ihres Korpers.

- Sie gewinnen eine solide Basis
fiir Thr Korpergefiihl und fiir Thre
Bewegungen: Eine gute Haltung,
die im Zentrum des Beckens
wurzelt, gibt Thnen Anmut, Kraft
und Ausstrahlung, erméoglicht
Thnen, den Kopf hoch zu tragen.

- Wenn Sie zu den etwa 40 % der
Frauen gehoren, die voriiber-
gehend oder dauerhaft Probleme
mit der Kontrolle von Blase und
Darm haben, finden Sie auf diese
Weise ein Mittel gegen Blasen-
schwiche — besser als eine neu-
artige Slipeinlage.

- Thr sexuelles Empfinden ver-
bessert sich, die Liebe macht
mehr Freude, Thre Lebenslust
steigt. Sie fiihlen sich kraftvoller.

Dieses Buch folgt einem ganzheit-

lichen Ansatz. Es enthilt

- Informationen tber die Ana-
tomie und Funktionsweise der
Beckenorgane, denn Verin-
derung beginnt im Kopf, und
Wissen tiber den eigenen Korper
vermittelt Selbstbewusstsein;

- Ubungen, die leicht in den Alltag
zu integrieren sind, denn Ge-
sundheit erhalten wir uns im
tdglichen Leben;
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- konzentrierte Ubungseinheiten,
denn Kraft entwickelt sich nur,
wenn wir sie einsetzen;

- Ubungen, die den Energiefluss im
ganzen Korper anregen, denn
«bewegtes Wasser wird nicht
schal» (chinesische Weisheit);

-> Phantasiereisen, die Thnen
Einblicke in Thre inneren Land-
schaften und Ihre Schonheit
ermoglichen;

- Tipps, wie Sie Thren Becken-
boden pflegen konnen;

- Antworten auf viele Fragen, die
mir hdufig von Frauen gestellt
werden.

Dieses Buch wendet sich an Frauen
jeden Alters, an Frauen, die Kinder
geboren haben oder nicht, an
Frauen, die ihre Sexualitét zurzeit
mit einem Mann, einer Frau oder
mit sich selbst leben —und noch
mehr erleben wollen.

Ich wiinsche Thnen eine interes-
sante Lektiire und lade Sie ein, mit
Bewegung und Phantasie Ihren
geheimen Schatz zu entdecken —es
lohnt sich.

Margarita Klein

Die Krone der Schopfung

An einem langweiligen Abend begannen
sich einige Korperteile dartiber zu strei-
ten, welches von ihnen den Menschen
vom Tier unterscheide. «Ich bin die
Krone der Schopfung, das ist doch klar »,
sagte das Gehirn tiberheblich.

«Ohne uns wirest du ziemlich dumm»,
antwortete der Chor der Sinnesorgane,
«wir versorgen dich mit Impulsen. »
«Wir sind das Wichtigste», waren die
Hiinde tiberzeugt, « wir sind feiner und
geschickter als alles andere in der
Natur.»

«Ach was», meinten der Kehlkopf und
die Zunge, « was wdre der Mensch ohne
Sprache? »

Der Beckenboden Idchelte fein und
sagte: « Nur mit mir, liebe Kolleginnen
und Kollegen, kann sich der Mensch
aufrichten. Was widre aus euch gewor-
den, wenn er weiterhin auf allen
vieren krabbelte? Nur mit meiner
Hilfe kann er die Krone der Schdpfung
tragen, kann er seine Hénde als feine
Werkzeuge gebrauchen, kann er weit
nach vorn sehen. Erst seitdem er
aufgerichtet ist, hat sich seine Sprache
entwickeln kénnen. »
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Mein Weg zum Beckenboden

Meine bewusste Bekanntschaft mit
dem Beckenboden begann vor etwa
flinfundzwanzig Jahren. Als Heb-
amme in der Ausbildung hatte ich
miithsam die komplizierten Bezeich-
nungen dieses so komplexen Gebil-
des zu erlernen. Ich kannte sie auch
alle mit ihren lateinischen Vor- und
Zunamen, die kleinen und gro3en
Muskeln. Dass das alles etwas mit
mir zu tun hat, entdeckte ich erst im
Verlauf meiner Schwangerschaften
und Geburten. Vor allem in den ers-
ten Wochen nach der Geburt, als
ich versuchte, mein inneres und
dulleres Gleichgewicht schwankend
und tastend wiederzufinden, ge-
wann der Beckenboden an Bedeu-
tung. Von Kraft keine Spur. Also
hiel es tiben, zunéchst ganz zart,
dann kraftiger. Nachdem einige
Wochen ins Land gegangen waren,
begann die Muskulatur allméhlich
wieder ihren Dienst zu tun: Ich
stand aufrecht und fest im Leben.
Und ich war um die Erfahrung
reicher, dass es sich lohnt, den
Beckenboden zu pflegen.

Offen fiir das Thema, begegnete ich
dem Beckenboden und seiner Kraft
nun an den unterschiedlichsten
Stellen: beim Yoga, im Qi Gong, bei
der Eutonie und bei Feldenkrais,
beim Singen im Chor und in der

Atemtherapie, in den Konzepten der
Korpertherapeuten, in der Lehre
von den Chakren (den Energiezen-
tren des Korpers) und im Tantra.
Kiirzlich erst stield ich in der alten
chinesischen Lehre vom Korper,
wie sie im «Weg der Kaiserin» von
Christine Li beschrieben wird, auf
das Thema. In all diesen Bereichen
wurde der Beckenboden direkt
oder indirekt angesprochen und
mit einbezogen.

Die Arbeit — oder das Spiel — mit
dem Beckenboden wurde ein fester
Bestandteil meiner Geburtsvorbe-
reitungskurse, der Wochenbett-
und der Riickbildungsgymnastik.
Meine Kollegin Susanne Kitchen-
ham-Pec entwickelte ein Becken-
bodentraining, das Frauen stérkt.
Die Konzepte einiger Physiothera-
peutInnen und verschiedene Gym-
nastikarten waren weitere anre-
gende Quellen, die mein Wissen
bereichert haben. Eine Ausbildung
in Hypnosetechniken nach Milton
Erickson machte mich mit der
heilenden Wirkung innerer Bilder
vertraut. Aus alldem hat sich im
Lauf der Jahre ein ganz eigenes
Programm entwickelt.

Seit vielen Jahren unterrichte ich
nun spezielle Beckenbodenkurse
und mache Einzelberatung. Zu mir
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kommen junge und alte Frauen,
Frauen, die geboren haben oder
kinderlos sind, Frauen mit schwer
wiegenden Beeintrichtigungen und
solche, die mehr Vergniigen beim
Sex empfinden mdéchten. Diese
Frauen und die Kolleginnen, die
meine Fortbildungskurse besuch-
ten, haben mich gelehrt, dass jeder
Beckenboden einzigartig ist: Er hat
eine eigene Geschichte, die von
Freuden und Leiden erzihlt; er hat
einen eigenen Charakter — es gibt
verkniffene und weiche, frohliche
und traurige, angespannte und
kraftvolle Beckenbtden. Jede Frau
braucht ihr eigenes Trainingspro-
gramm, das sie speziell anspricht
und stérkt, ohne sie zu tiberfordern.
In meiner Ausbildung zur Familien-
therapeutin lernte ich die systemi-
sche Sichtweise kennen, die davon
ausgeht, dass ein System mehr ist
als die Summe seiner Teile, dass
Verdnderungen in einem Teil eines
Systems automatisch Verdnderun-
gen in anderen Bereichen nach sich
ziehen und dass ein System so be-
lastbar ist wie sein schwichster Teil.
Ich begann, die Funktionsweise des
Beckenbodens stéirker systemisch zu
betrachten, seine Einbettung in eine
Familie von Organen, die sich im
glinstigen Fall gegenseitig unter-
stiitzen. Korper, Geist und Seele
erscheinen mir im Beckenboden
besonders eng miteinander verwo-
ben: Kein Wunder, denn er bildet

die Basis unseres Rumpfes, ermog-
licht uns die aufrechte Haltung und
ist die Grenze des Korpers, die bei
der Sexualitét, bei der Geburt und
mit den Ausscheidungen in die eine
wie in die andere Richtung tiber-
schritten wird.

Diese differenzierte Betrachtungs-
weise brachte es mit sich, dass mir
immer deutlicher wurde, dass jede
Frau auf eine andere Weise ihren
Zugang zu ihrem Beckenboden
findet. Manche Frauen benotigen
regelmiRiges Uben, andere eher die
Fahigkeit lockerzulassen. Manche
brauchen Ubungen, die den Be-
ckenboden isoliert ansprechen,
andere eher solche, die die Reflexe
der umgebenden Muskulatur mit
einbeziehen.

Jede Frau braucht innere Bilder, die
es ihr ermdglichen, die verborgene
Muskulatur besser kennen zu
lernen und als Teil ihrer Person
anzunehmen. So entwickelte ich
ein Ubungsprogramm, das auf der
einen Seite feste Programmele-
mente enthilt und auf der anderen
Seite fiir jede Frau mallgeschneidert
wird. Und ich arbeite mit einer Fiille
von Phantasietibungen, die vor
allem das Ziel haben, dieses Wun-
derwerk der Natur im eigenen
Korper lieben zu lernen und die
Heilung korperlicher wie seelischer
Narben zu erméglichen, die im Lauf
des bisherigen Lebens entstanden
sein mogen.
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So konnen Frauen entdecken, was
in ihnen steckt: ihre Lebenslust, die
Kraft und Anmut ihrer Bewegun-
gen, die Fahigkeit, zu lieben und
sich abzugrenzen, und die wunder-
bare Moglichkeit, gebédren zu kon-
nen.

Mit diesem Buch mochte ich Sie

dazu anregen, Thren ganz person-

lichen Beckenboden mit seinen

Fahigkeiten, seiner Kraft und seiner

Schwiche kennen zu lernen, damit

Thnen Lebenslust, Energie und

Stérke flr Thr tédgliches Leben zur

Verfiigung stehen und Sie bei der

Geburt und in der Sexualitét souve-

ran und mit Genuss schwach

werden und sich hingeben kénnen.

Den gro3ten Gewinn haben Sie von

diesem Buch,

- wenn Sie beim Lesen der einzel-
nen Kapitel den Einladungen
folgen, die dort beschriebenen
kleinen Ubungen mitzumachen;

- wenn Sie mit Hilfe der Phanta-
sietibungen immer wieder auf
kleine Reisen zu sich selbst gehen
und sich Einblicke in Thre inne-
ren Landschaften verschaffen;

- wenn Sie die Ubungen fiir alle
Tage und jede Gelegenheit tat-
sdchlich zu einem festen Be-
standteil Thres Lebens machen.

Sie werden bald merken, wie Sie

bei vielen Bewegungen im Alltag,

wenn Sie gehen, stehen oder sitzen,

Thren Beckenboden als stiandigen

Begleiter mit einbeziehen. Lassen

Sie sich tiberraschen, wie viel
Lebenslust Thnen dieser achtsame
Umgang mit Threm Korper besche-
ren kann.

Wenn Sie mehr tun mochten: Ein
tigliches Ubungsprogramm von
15 bis 20 Minuten wird Sie und
Thren Beckenboden zu ungeahnten
Moglichkeiten fiihren.
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