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WAS SIND DIE AUFGABEN
DES BECKENBODENS -
PHYSISCH

Synergien der

Beckenbodenmuskelgruppe Die Aufgaben des Beckenbodens sind:

* Haltefunktion — unser Beckenboden stiitzt die
Bauchorgane, er tragt sie sozusagen mit. Er
arbeitet mit der Bauchmuskulatur zusammen

MR Bauchmuskeln (Transversus) und wirkt als Stabilisator. Aul3erdem wirkt er

mit den Huftmuskeln und auch den feinen

Wirbelsdulenmuskeln zusammen.

Beckenboden

» Kontrollfunktion — die Muskulatur des
Beckenboden ermdéglichen das Anspannen
und Entspannen der Unterleibsstrukturen. Das
ist insbesondere wichtig fur das Offnen und
VerschlieBen der Kérperéffnungen wichtig ist.
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AUFBAU DES
BECKENBOD

) N ENS

Der Beckenboden ist in 3
Schichten aufgebaut:

 AuBere Schicht -
SchlieBmuskultur

» Mittlere Schicht -
Stabilisation des Rumpfes
in Bewegung

 Tiefste Schicht — Halten
der Bauchorgane




VERBINDUNGSSTRUKTUREN

A 25%*? PEbvIC GURU
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Die Beckenbodenmuskulatur ist auch mit dem
Schambein (vordere Aufhdngung), SteiBbein (hintere
Aufhdngung), den Sitzbeinhocker (seitliche
Aufhdngung) und den Beckenschaufelspitzen (seitliche
Aufhdngung) in Verbindung,.

Auch die Wirbelsaule, Oberkoérperhaltung durch das
Zwerchfell sind besonders mit der Struktur Gber die
Bauchhohle, die dann in die Beckenhohle mindet,
verbunden.
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VERBINDUNG ZUR
EMPFINDUNGSFAHIGKEIT

Die Durchblutung des Beckenbodens ist auch
bedeutsam fir die (Lust-)Empfindsamkeit.

- S. Faszien & Muskulatur

Je freier die Muskulatur ist, umso besser ist die
Nervenleitfahigkeit in dem Bereich.
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ENERGETISCHE
WIRKUNG

Unser Beckenboden ist energetisch vor allem mit dem
Wourzelchakra in Verbindung. Es bildet aber auch eine
Verbindung zum 2. Chakra.

Ubersetzen kann man die Wirkung als:
Erdung der Lebendigkeit

Die 3 Schichten im Beckenboden Ubernehmen daher auch die
typischen energetischen Funktionen des Wurzelchakras:

Unterste Schicht - Loslassen

Mittlere Schicht - Umsetzung in Stabilitat

Obere (tiefste) Schicht — Erdung und Stabilitat
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TO DO TEIL 1:

» Fokussiere dich auf die 3 Schichten des Beckenbodens. Ersplire die
Verbindung zum SteilB3bein, Schambein, Huftschaufelspitzen und

{.\nn n Sitzbeinhockern.
N | ~
A Jf% * Gehe die 3 Schichten durch und Uberprife in der Verbindung zu den 3
@ /5) . Schichten, zum Zwerchfell und der Wirbelsdule welche Strukturen sich hier
Wi finden.
g« To DO NOW» + Richte speziell den Fokus auf Uberspannte und unterspannte Bereiche.
—Z * Das Ziel ist, dass der Beckenboden energetisch in Fluss gebracht wird.
\XE » Fokussiere die Verbindung vom Gehirn zu den 3 Muskelbereichen. Bearbeite
Uk~ o ‘ hier speziell die emotionalen und mentalen Strukturen, welche mit der
:‘:: \J Nervenverbindung in Verbindung sind und transformiere sie
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WAS ERWART

DICHIN TEIL
1.2?

Wir schauen uns die funktionielle energetische
Wechselwirkung des Beckenbodens an.
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-Gehirn (|

~Schlusselbeine

Zwerchfell

Beckenboden

Fuldsohlen

FUNKTIONEN
ENERGETISCH
UBERTRAGEN

Der Beckenboden ist ein Verbinder flr Erdung der einzelnen
Korperstrukturen.

Genauso entsprechend das Wurzelchakra. Es beinhaltet die Pragungen:
Wie lasse ich los?
Wie bin ich mit dem Leben/-sweg in Verbindung?
Wie erlebe ich mich im Leben?

Wie erfahre ich mich als gesamtes?

Der Beckenboden beinhaltet dies auf der physisch/emotionalen Ebene.

Uber die Faszienstruktur, die die Beckenbodenstruktur umgibt, ist auch die
mental/spirituelle Ebene mit eingebunden.




UBERPRUFE DEINE
VERBINDUNG

Gerade Uber die Beine, die den Beckenbereich nach unten angeschlossen sind,
sind auch Trdger der Lebenswegmuster, die oft duBerst unbewusst ablaufen.

Nimm dir etwas Zeit fur dich zu reflektieren und nachzufihlen:

Wenn du deine Aufmerksamkeit in Bezug zu deinem Lebensweg in deine Beine
verlagerst und hineinspurst, wie du diese Fragen beantworten wirdest?

. Wie lasse ich los?
* Wie bin ich mit dem Leben/-sweg in Verbindung?
*  Wie erlebe ich mich im Leben?

*  Wie erfahre ich mich als gesamtes?

Was nimmst du wahr? Reflektiere, wie sich das im Leben widerspiegelt.
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FOKUS IN DIE
EINZELBEREICHE

Fokussiere nun die einzelnen Bereiche von

FuBsohlen/ FuBchakren

Zwerchfell/ Solarplexus

Schlisselbeine, Schultern/ Herz-/Kehlkopfchakrabereich
Gehirn/3. Auge

In Verbindung zum

Beckenboden/Wurzelchakra

Wie zeigen sich diese Verbindungen?
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TO DO TEIL 1.2:

* Transformiere in den einzelnen Zwischenbereichen vor allem Platten,
Emotionale, Antis, Mentale und reinige jedes Zwischenbereich einzeln.

Richte dich in den jeweiligen Bereichen auf mehr lebendige Erflllung,
harmonische Dynamik und flexible Erdung aus. Gartnere dazu deine deine

@ //)2 Blume.

2
5
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* Lege in deinem Alltag immer wieder den Fokus auf diese Bereiche und gehe

g« To Do NOW» mehr mit ihnen konkreter in Kontakt, so dass du die Dynamiken in diesen

Bereichen bewusster miterlebst.

J/
* Nutze deine Atmung, um die Bereiche zu lockern, zu aktivieren und zu
%)B entspannen.
U Tl .“\
:-LX‘)f#

(© Creative Change Work - Anja Sina Scheer 12



