Diese Redewendungen deuten darauf hin,
dass unsere Korpermitte auch etwas mit
unserer Personlichkeit zu tun hat. Jemand
mit einer schwachen Korpermitte fihlt sich

im Alltag oft tGberfordert und ,als ob man dem
Leben hinterher rennt®. Leicht lasst man sich
dann von den Wiinschen anderer beeinflus-
sen und manipulieren und kommt schnell aus
dem Gleichgewicht, ist ,gestresst und tut
sich schwer selbst die Initiative zu ergreifen.

Gegensatzlich stellt sich eine Person mit angespannter und
starrer Kérpermitte dar: Sie hat einen hektischen Alltag, voll
gestopft mit Terminen und Verpflichtungen. Sie Gbernimmt oft zu
viel Verantwortung fir andere, denkt selten an sich und ihre ei-
genen Bedurfnisse. Man gonnt sich keine Ruhe und schwache
Momente, knirscht nachts haufig mit den Zahnen und verdeckt
mit diesem umtriebigen Verhalten eigene Unzufriedenheiten
und Verletzungen.

Eine gesunde Korpermitte ist aber weder zu locker, noch zu
starr, sie hat Spannkraft und Schwung. Mit einer gesunden
Korpermitte werden lhre Organe des Becken-Bauchraumes ge-
stutzt und in Position gehalten. Mit einer gesunden Korpermitte
koénnen Sie sich entspannen, um Darm und Blase zu entleeren
oder Sexualitat zu geniel3en. Auch die umliegenden Kérperre-
gionen, wie der untere Ricken, die Hifte und die Beinachse
werden positiv beeinflusst. Und als ,Energiezentrum® fordert
eine gesunde Korpermitte Ihr Wohlbefinden und die Intuition.

Aktivieren auch Sie deshalb lhre Kérpermitte und trainieren Sie
Ihre Wahrnehmung mit einfachen Ubungen.



Die anatomische Entsprechung der Korpermitte ist der Be-
ckenboden. Er besteht aus drei Schichten. Die beiden inneren
Schichten stitzen die Organe und die Position der Beckenkno-
chen. Die auRere Schicht verschlie3t die Korperéffnungen.

W Die innerste Schicht [auft vom Schambein

! (vorne) zum SteiRbein (hinten) — wie eine

\ Hosennaht im Schritt. Zur Aktivierung versu-
chen Sie die beiden Knochen einander an zu
nahern ohne dass sich Bauch oder Pomus-
kulatur anspannen. Es ist eine zarte ,Blinzel*-
| | bewegung tief im Korperinneren am Schritt.
(siehe Bild)

Die mittlere Schicht verlauft quer tber den
Beckenboden von einem Sitzhdcker zum
anderen (zu Beginn mit den Fingern ertasten).
Sie wird aktiviert, in dem man die Sitzbeinho-
cker zusammenzieht. Sie schlie3t das Becken
{ unten, dadurch 6ffnet es sich oben an der

Ml Wirbelsdule. Die Bander werden gestrafft und
Rickenschmerzen verschwinden.

In der Regel spannt man am Anfang gerne
noch andere Muskelgruppen mit an, weil man
eine Bewegung provozieren will. Das ist nor-
mal, aber unnétig. Wenn der Beckenboden ar-
beitet, bewegen sich die Beckenknochen nur
minimal, wie ein Blinzeln. Die Aktivitat ist aber
durchaus spirbar. Seien sie geduldig! Haufig ist die Anspannung
korrekt, aber die Wahrnehmung noch nicht ausgebildet. Gerne
bin ich Ihnen bei der Kontrolle behilflich. Sprechen sie mich an!

Nach der Aktivierung — oder
bei einer starren Muskelschicht
— ist es sinnvoll, zuvor die
Beckenbodenmuskulatur zu
entspannen. Wenn sie eine
starre Kérpermitte haben ist es




zunachst wichtiger den Beckenboden zu entspannen. Eine gin-
stige Ausgangstellung hierflr ist ein Kniestand mit Stiitz auf die
Unterarme (siehe Bild). Kopf und Nacken sollen locker sein, die
Knie leicht gedffnet und den Bauch zwischen den Oberschen-
keln entspannt hangen lassen. Der Beckenausgang wird jetzt
gedehnt und gedffnet. Das Gesal
noch etwas weiter nach hinten
schieben und dadurch die Dehnung
verstarken. Zusatzlich den Atem tief
in den Bauch und von dort Rich-
tung Damm fliel3en lassen. Wie ein
Trampolin dehnt sich der Becken-
boden, wenn die Luft ,hineinfallt®.
Den Luftstrom nicht schieben, son-
dern von Mal zu Mal tiefer einsin-
ken lassen — sich passiv 6ffnen.

Alternative im Stehen: Nicht immer hat man im Alltag die
Gelegenheit sich hinzuknien. Dann kann die Entspannung auch
im Stehen durchgefuhrt werden. Wichtig ist dabei eine ruhige
Umgebung aufzusuchen, in der man sich ganz auf sich selbst
konzentrieren kann. Oder sie nutzen eine ,Minutenbrticke®, d.h.
eine Wartezeit im Auto oder am Schalter oder beim Arzt ... und
argern sich nicht Uber die Wartezeit, sondern freuen sich Uber
die Gelegenheit in ihre Kérpermitte zu kommen:

Sie legen eine oder beide Hande auf den Unterbauch und ver-
folgen lhren Atem, wie er durch den Nasen/Rachenraum, die
Luftréhre hinunter in die Lungenfligel fallt. An einem hektischen
Tag werden sie evil. feststellen, dass sie Ihren Luftstrom nur in
den Brustkorb flie3en lassen konnen. Sie versuchen Ihr Zwerch-
fell zu entspannen und laden den Atem ein, bis in den Bauch zu
flieBen. lhre Hande liegen an der Vorderseite ihrer Kérpermitte.
FlieRt der Atem bis in den Bauch, wolbt sich dieser mit der Ein-
atmung leicht nach vorne. In Ihrer Vorstellung ist die Kérpermitte
eine schone Schale (an deren Vorderseite die Hande liegen) und
der Atem flllt diese Schale aus. Dabei berlhrt er nicht nur die
AuRenwande, sondern vor allem auch den Boden der Schale.
Mit der Einatmung ,hlpft* der Atem in den Beckenboden, wie in
ein Trampolin, und wird bei der Ausatmung zurtick nach oben be-
fordert. Versuchen Sie sich in dieser Vorstellung mehr und mehr
zu entspannen, so dass der Atem immer voller und starker den
Beckenboden in Schwingung versetzen kann.



BECKENIUNDIBAUCH
Mittexdesiltelben's

Zur weiteren Vertiefung der Thematik lade ich Sie zu meinen Kurs-
abenden ein.

Kdérperwahrnehmung im Sitzen: wir lernen die drei Schichten des
Beckenbodens kennen und spannen sie einzeln an; wir arbeiten mit un-
serem ,Entleerungsprotokoll“ und erfahren, was es uns Uber uns selbst
verrat; wir erkennen die Zusammenhange zwischen Beckenboden und
anderen Korperzonen, z.B. Kiefergelenk, unterer Ricken, Hiftgelenke;
Sie erlernen die Kérpermitte und den Beckenboden zu entspannen.

Korperwahrnehmung im Stehen: Wiederholung der Anspannung der
Beckenbodenschichten, Erfahrungsaustausch, Test zu Ausdauer- und
Maximalkraft der Beckenbodenmuskulatur und Erstellung des person-
lichen Trainingsprogramms, neue Dehnungs- und Entspannungsposi-
tionen; Sie erfahren den Kontakt mit der Kérpermitte, deren Krafte und
Blockaden.

Termine:

Teilnehmergeblihr:

PLOKE

Physiotherapeutin

Dipl. Shiatsu Therapeutin
Dozentin

An der Raumfabrik 32
76227 Karlsruhe

Tel. 0721 | 40 09 398
info@claudiaploke.de
www.claudiaploke.de
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