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Vorwort

Heute ist er zum »Geheimtipp« fur dauerhaften Lebens-
und Lustgewinn sowie Lebensqualitdt geworden: der
Uber lange Zeit wenig beachtete und tabuisierte Becken-
boden. Erist die Basis unserer Weiblichkeit und Mann-
lichkeit, sorgt flr eine grofere sexuelle Empfindsamkeit
sowie Potenz und ist der Energie- und Powermuskel
Uberhaupt.

Ein starker Beckenboden ist das Fundament fur unseren
Ricken und die Haltung sowie alle inneren Organe. Er
beeinflusst die Gebarmutter und Prostata und ist verant-
wortlich fir die Schlief¢funktion von Blase und Darm. Das
belibte, aktivierte Energiezentrum vermittelt ein Gefihl
von groRerer Kraft, Sicherheit, Vitalitat, gesteigertem
Selbstbewusstsein und einem viel positiveren Lebensge-
fuhl. Den Beckenboden sieht und splrt man nicht, doch
erist ein gut betibbarer Muskel, der bewusst gekraftigt
werden kann.

Dieses Buch zeigt Ihnen viele Moglichkeiten, Wahrneh-
mungsibungen, mentales Training und eine Vielzahl von
Kraftigungsibungen fur dieses Kraft-und Powerzentrum
in unserer Kérpermitte. Die Ubungen beruhen auf mei-
ner jahrelangen Erfahrung als Ubungsleiterin. Becken-
bodentibungen sollten Sie ein Leben lang begleiten.

Und nun wiinsche ich Thnen viel Freude beim Uben.

Thre Heike Hofler
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Einleitung

Beckenbodenprobleme - dazu gehéren vor allem Inkon-
tinenz, Senkungen derinneren Organe, zum Beispiel der
Gebarmutter oder Scheidenwande, aber auch Orgasmus-
schwierigkeiten und Impotenz. Eine gute Haltung, die im
Zentrum des Beckens wurzelt und die Anmut, Kraft und
Ausstrahlung zur Folge hat, haben wir einem straffen
Beckenboden zu verdanken. Haltungs- und Riickenpro-
bleme kénnen durch ihn beseitigt werden.

Ganz besonders in der Schwangerschaft und nach einer
Geburt wird der Beckenboden enorm belastet und
geschwacht. Er muss gezielt wieder aufgebaut werden,
damit in spateren Jahren keine Senkungen oder Inkonti-
nenzprobleme die Folge sind.

Auch Ubergewicht und dauerhafte Fehlhaltungen
schwachen ihn und zwingen zu einem regelmafiigen
Aufbautraining, um eine dauerhafte Abschwachung zu
vermeiden. Schon allein der natiirliche Alterungsprozess
bewirkt dies, sodass man dieses muskuldare Wunderwerk
das ganze Leben lang trainieren sollte. Ansonsten nimmt
seine Muskelkraft ab, er wird diinner, spannungsloser,
lascher. Er kann dann seine Last-, Stiitz- und Schlieffunk-
tion nicht mehr zufriedenstellend erfullen. Da hilft nur
eins: So frih wie moglich mit den Beckenbodenilbungen
beginnen und sie mit Freude konsequent trainieren.
Dann kénnen die haufig auftretenden Inkontinenzproble-
me auch in spdteren Jahren vermieden werden.



Die Ubungen in diesem Ratgeber helfen, die SchlieRauf-
gabe von Harnrohre und Darm gut zu erhalten oder zu
verbessern. Viele gyndkologische Operationen kénnen
durch ein regelméfige Uben verhindert werden.

Die Chinesen betonen schon lange, dass im Beckenbo-
den, genauerim Dammbereich, das erste Chakra, das
Wurzelchakra, liegt (— Seite 14f.). Sie wissen, dass hier
die Vitalenergie, die Kraft der Basis, wurzelt, die alle
anderen Korperorgane positiv beeinflusst.

Dieser Ratgeber hat das Ziel, Ihnen Informationen tber
die Anatomie und Funktionsweise des Beckenbodens zu
geben, IThnen den Beckenbodenmuskel als Basismuskel
und seine Bedeutung fur die Vitalenergie nahezubrin-
gen. Ganz besonders zeigt Ihnen das Buch viele prak-
tische Ubungen, wie Sie ihn trainieren, vitalisieren und
dauerhaft in bestem Zustand erhalten kénnen.






Warum
Beckenboden-
training?

Es gibt viele Griinde, ein regelmaRiges Beckenboden-
training zu absolvieren, denn der Beckenboden ist ein
fundamentaler Muskel mit fundamentalen Aufgaben.
Er sorgt fur eine aufrechte Haltung, eine vertiefte
Atmung, einen guten vendsen Ruckstrom aus den Bei-
nen und gilt im sexuellen Bereich als der Lustmuskel
uberhaupt. Aulerdem starkt er unser Selbstwertgefihl
und Koérperempfinden ungemein und schenkt uns
innere und dufiere Sicherheit. Warum dieser wichtige
Muskel dennoch oft energie- und spannungslos gewor-

den ist, erkldre ich Ihnen im folgenden Kapitel.




Ursachen fiir eine
Beckenbodenschwache

Ein junger Mensch verfugt normalerweise Uber einen
straffen, elastischen Beckenboden. Doch mit den Jahren
erliegt er erheblichen Schwéchungseinflissen. Es gibtim
Leben unterschiedliche Faktoren, die ihn zeitweise oder
langerfristig schwachen kénnen.

Bindegewebe

Die erste Ursache liegt in einem ererbten, schwachen
Bindegewebe. In diesem Fall ist es besonders wichtig,
schon sehr frih mit Beckenbodentbungen zu beginnen.
Dadurch werden Probleme schon im Vorfeld verhindert.

Ubergewicht

Ubergewicht und Adipositas (Fettsucht) stellen eine
weitere Gefahr fiir eine Beckenbodenabschwachung dar.
Zu viel Gewicht lastet in diesem Fall auf dem Muskel, der
dazu meistens einen schlechten Muskeltonus aufweist.

Druckbelastungen

Jeglicher Druck von oben belastet den Beckenboden
stark. Dies kann chronischer Husten sein, aber auch
Heben und Tragen schwerer Lasten. Asthmatiker soll-
ten nicht nur Atemiibungen, sondern auch regelmaRig
Beckenbodeniibungen praktizieren.



Diese stellen natirlich eine besondere Belastung fir den
Muskelbereich dar, denn bei einer Geburt kommt es zu
einer enormen Gewebedehnung.

— Naheres zu diesem Thema ab Seite 23.

In den Wechseljahren kann die hormonelle Umstellung
bzw. der Hormonabbau, vor allem des Ostrogens, den
Beckenboden schwachen. Das Muskelgewebe wird diin-
ner, ein untrainierter Beckenboden spurbarer.

Prof. Dr. Schultz-Lampel, Leiterin des Inkontinenzzen-
trums Stidwest in Villingen-Schwenningen weif, dass
zwei Drittel aller Frauen in den Wechseljahren eine
Kontinenz auf Grund von Hormonumstellungen beein-
trachtigt, denn in dieser Zeit produziert der weibliche
Kérper weniger Ostrogene. Ostrogenmangel lsst das
Gewebe im Genitalbereich erschlaffen, wodurch die Kraft
der Schlieimuskeln beeintrachtigt wird.

— Naheres zu diesem Thema ab Seite 30.

Das hdufige Tragen von hohen Schuhen wirkt sich
negativ auf die Wirbelsdule und den Beckenboden aus,
denn die Hauptlast liegt dann auf dem Vorfuf, wodurch
hohe Schuhe ein vermehrtes Hohlkreuz verursachen.
Der Beckenboden ist in dieser Haltung lasch und weniger
funktionsfahig.




Wirkungen des
Beckenbodentrainings

Erleben Sie mehr Energie, Kraft, psychisches Wohlbe-
finden und erfullte Sexualitat durch den Powermuskel.
Die Wirkungen des Beckenbodentrainings sind vielfaltig.
Eine seiner Hauptaufgaben ist zwar das Verhindern und
Beheben von Inkontinenzproblemen, aber es ist beileibe
nicht die einzige Aufgabe.

Der Beckenboden hélt und stutzt die inneren Organe
und halt die Sexualorgane in einem guten Spannungs-
zustand. Aber er ist gleichzeitig die zentrierte Mitte, die
dem Menschen Halt, Sicherheit, Stabilitdt und Boden-
standigkeit gibt. Ein guter Tonus des Beckenbodens
verleiht dem ganzen Kérper eine feste Muskelspannung,
aber auch ein gelostes, unverkrampftes Auftreten.

Auch auf seelischer Ebene verleiht er Stabilitat und tragt
zum psychischen Wohlbefinden bei. Wenn wir seelisch
durchhdngen oder verunsichert sind, spiegelt sich dies
im Beckenboden wider. Im Beckenboden wurzelt aber
ebenso die Vitalenergie des menschlichen Kérpers. Und
durch die Ubungen wird das sexuelle Empfinden intensi-
viert und das Lustempfinden vertieft.

Wenn der Beckenboden schlaff und energielos ist, fihlen
wir uns mide und schlapp. Es ist eine klare, wissen-



schaftlich untermauerte Erkenntnis, dass ein regelmafi-
ges Beckenbodentraining nicht nur dem Kérper, sondern
dem Menschen rundum guttut.

Ein kraftiger, gestarkter Beckenboden bedeutet fur unse-
ren gesamten Korper eine lebendige, kraft- und energie-
volle Mitte, die sich auf unsere Seele und unser Gemut
harmonisch auswirkt und unser Selbstbewusstsein
enorm starkt. Es ist unumstritten, dass man sogar dank
der Beckenbodeniibungen aktiv etwas gegen Depressio-
nen und mangelndes Selbstbewusstsein machen kann.
Sptren Sie selbst, wie Beckenbodeniibungen nicht nur
das Korpergefiihl verbessern, sondern auch fir die Seele
eine wahre Wohltat sind.

Beckenbodenprobleme - etwa unwillkirlicher Harnab-
gang beim Niesen, Husten, Treppensteigen oder Sprin-
gen - haben sehr viel mit unserem Selbstbewusstsein zu
tun. Sie verunsichern wahrend alltaglicher Verrichtungen,
vermitteln ein Gefuhl der psychischen Unzuldnglichkeit
und hemmen in sozialen Kontakten. Sie sind fast immer
ein Hauptsymptom eines schlaffen, kraftlosen Beckenbo-
dens. Mit dem Beckenbodentraining konnen Sie die Mus-
keln gezielt und anhaltend starken, damit die Beschwer-
den verschwinden oder zumindest verbessert werden.
Dies stdrkt das Selbstwertgefiihl ungemein und nimmt
sehr viel seelische Verunsicherung weg. Umgekehrt ver-
mittelt ein leistungsvoller, energievoller, kraftiger Becken-



