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Buch

Schon lange schitzen Frauen jeden Alters die natiirliche Selbsthilfe

durch Beckenboden-Training. Mit den in der Praxis bewihrten

Ubungen in diesem Buch lernt man einfach und schnell, die eigene
weibliche Basis zu erspiiren und zu kriftigen.

Alle Ubungen sind ausfiihrlich beschrieben und optimal aufeinan-
der abgestimmt, aber ebenso einzeln einsetzbar. Dabei werden die
Funktion des Beckenbodens und verschiedene Probleme, die durch
einen schwachen Muskel entstehen, genau erklirt, sodass man die
Wirkungsweise der Gymnastik leicht versteht und somit individuell
fiir sich zusammenstellen kann. Die Ubungen sind in jeder Lebens-
phase niitzlich und helfen wirksam und zuverlissig bei Senkungs-
beschwerden, Blasenschwiche oder sexuellen Problemen. Gezielte
Ubungen bereiten auf die Geburt vor oder dienen zur Riickbildung.

Dabei kénnen Frauen ganz nebenbei die positiven Auswirkungen

eines starken Beckenbodens entdecken: mehr Kraft, grofRere Sicher-

heit, selbstbewusste Ausstrahlung. AuRerdem helfen die Ubungen

auch beim Entspannen — die wichtigste Voraussetzung fiir eine er-
folgreiche Kriftigung des Beckenbodens.
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Susanne Kitchenham ist Hebamme und Krankenschwester. In ih-
rer Hamburger Praxis gibt sie seit zwei Jahrzehnten Beckenboden-
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Annette Bopp ist Diplom-Biologin und freie Wissenschaftsjourna-

listin. Sie lebt mit ihren beiden Kindern in Hamburg. Die eigene Er-
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Zu diesem Buch

Der Beckenboden ist fiir Frauen ein weithin unbekanntes
Korperareal, aber er hat einen ungeheuren Einfluss auf ihr
Leben. Nur wenige wissen, dass der Beckenboden mitverant-
wortlich ist fiir unser Korpergefiihl, unsere Haltung und da-
mit in erheblichem Mafle auch fir unser inneres und dufle-
res Erscheinungsbild. Wenn der Beckenboden zu wenig Kraft
hat oder zu nachgiebig ist — wodurch auch immer —, senken
sich Gebirmutter oder Scheidenwinde hiufig ab. Auch die
SchliefRmuskeln von Harnréhre und After kénnen mit betrof-
fen sein und ihre Funktion nicht mehr richtig ausiiben. So ist
Inkontinenz — unfreiwilliger Harn- oder Stuhlabgang — eines
der Hauptsymptome eines schlaffen, kraftlosen Beckenbo-
dens. Mit gezielter Gymnastik lisst er sich so gut stirken,
dass die Beschwerden verschwinden oder sich zumindest er-
heblich bessern. Viele Frauen wissen zwar, dass es Beckenbo-
dengymnastik gibt, aber sie wird von Krankengymnastinnen
und Hebammen immer noch zu selten angeboten und noch
seltener qualifiziert angeleitet. Unser Buch soll einen Beitrag
dazu leisten, diesen Missstand zu beheben.

Wir wollen aber nicht nur gymnastische Ubungen zeigen,
die den Beckenboden stirken und damit Beschwerden wie
Inkontinenz lindern oder heilen kénnen. Es geht uns viel-
mehr darum, den Beckenboden als Teil unseres weiblichen
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Zu diesem Buch

Kérpers in Bezug zu unserem Leben als Frau zu bringen.
Unsere weiblichen Geschlechtsorgane — ausgenommen die
Briiste — sind rdumlich so eng mit dem Beckenboden ver-
flochten, dass alles, was den Beckenboden selbst oder be-
nachbarte Organe betrifft, unser Gefiihl als Frau entschei-
dend beeinflusst. Jede Frau fiihlt sich z. B. sexuell gehemmt,
wenn sie grofere Himorrhoiden hat, auch wenn diese gar
nicht weh tun. Eine grofle Verunsicherung in ihrem Selbst-
wertgefiihl erfihrt sie auch, wenn wihrend der Schwanger-
schaft oder nach einer Geburt unkontrolliert Urin abgeht,
beispielsweise beim Laufen, Husten, Heben.

Umgekehrt konnen wir durch einen leistungsfihigen,
kriftigen Beckenboden eine hohe innere Zufriedenheit emp-
finden. Diese mag oberflichlich oder auch sehr tiefgreifend
sein — je nachdem, wobei wir diese Kraft in uns gefiihlt ha-
ben, einfach nur auf der Toilette, bei der korperlichen Liebe
oder bei der Geburt eines Kindes.

Obwohl sicher alle Frauen diese korperlich-seelischen
Empfindungen ganz stark spiiren, gibt es nur wenige Infor-
mationsquellen iiber diesen wichtigen Korperteil. Wir erfah-
ren dariiber nichts in der Schule oder an der Universitit,
selbst in der Ausbildung zu so »beckenbodennahen« Berufen
wie Frauenirztin, Hebamme oder Krankengymnastin wer-
den iiber den Beckenboden kaum Kenntnisse vermittelt. Und
auch Grofmiitter, Miitter und Tanten wissen dariiber meist
so gut wie nichts. So hat der Beckenboden fiir viele von uns
nur etwas mit dem Po oder einer diffusen Zone »zwischen
den Beinen« zu tun, ein Muskel, den wir irgendwie zusam-
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menkneifen und lockerlassen kénnen, der uns aber kaum
vertraut ist. Dass die Offnungen fiir unsere kérperlichen Aus-
scheidungen Urin und Stuhlgang so dicht bei unserer Schei-
de liegen, mag Frauen tberdies leicht glauben lassen, ihr In-
timbereich sei unsauber, unschén oder etwas, was tunlichst
zu verbergen ist, das nicht anzufassen ist und dessen Funkti-
onen auch im Dunkeln bleiben miissen.

Wie wir uns dem Thema Beckenboden
gendhert haben

Susanne Kitchenham

Noch in meine frithe Schulzeit fillt die Erinnerung an Erleb-
nisse, die ich — angesichts der damit verbundenen Verschwie-
genheit — richtigerweise als »Frauensache« einstufte: Es war
der grofle Aufstand, den meine Groflmutter veranstaltete,
wenn sie einen Termin beim Frauenarzt hatte. Dreiflig Le-
bensjahre lang trug sie einen Scheidenring, ein Pessar, das
regelmiflig ausgewechselt werden musste. Die letzten vier
Jahre ihres Lebens tibernahm ich die Betreuung der inzwi-
schen geistig und korperlich senilen Dame. Ich war mittler-
weile Krankenschwester, Hebamme und Mutter. Thre Ver-
wirrtheit war an den Tagen des Pessarwechsels natiirlich be-
sonders grofl. Meine Grofimutter hatte Angst vor einer Pro-
zedur, die auch wegen dieser Angst nie hinterfragt worden
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war. Sie lag vollig verkrampft auf dem gynikologischen Stuhl.
Die Mundwinkel heruntergezogen, die Nasenfliigel gebliht,
atmen konnte sie kaum, ihre Hinde umklammerten das
Stuhlgestinge. Ich habe mich nie offen tiber ihre Frauen- und
Senkungsprobleme unterhalten konnen, es war ein aus
Scham und Anstand totgeschwiegenes Thema.

Frauen aus jlingeren Generationen sind sicherlich freier
im Umgang mit solchen Fragen, in ihrer Wahrnehmung als
Frau und im Verstehen ihrer weiblichen Kérperfunktionen.
Sie informieren sich hauptsichlich iiber Biicher, einige in
Frauengruppen und Seminaren. Sie versuchen auf diese Wei-
se, zu einer individuellen weiblichen Selbstsicherheit zu ge-
langen. Thr Selbstwertgefiihl braucht die Selbstachtung auf
diesem ganzen Gebiet. Und das ist gut so.

Im Jahre 1970 habe ich meine Hebammenausbildung be-
endet und bin — mit einer Unterbrechung von zwei Jahren —
seither immer in diesem Beruf titig gewesen. Seit 1980 arbei-
te ich freiberuflich und begleite Haus- und Klinikgeburten.
Aber ich verbringe nur einen geringeren Teil meiner Arbeits-
zeit bei Entbindungen. Die meiste Zeit investiere ich in Kurse
fiir Geburtsvorbereitung, in die Beratung und Betreuung von
Schwangeren und Wochnerinnen, in Kurse tiber natiirliche
Familienplanung und fir eine aufbauende Beckenboden-
gymnastik. Alle diese Bereiche geh6ren mit zum Arbeitsfeld
einer Hebamme, auch wenn es leider nur wenigen moglich
ist, ihren Beruf in dieser umfassenden Sicht auszuiiben.
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Nachtwache im Kreif3saal

Es war 1979, als mir zum ersten Mal bewusst wurde, wie not-
wendig ein Buch iiber den weiblichen Schofl im Allgemeinen
und den Beckenboden im Speziellen wire. Damals rief mich
wihrend einer Nachtwache im Kreifdsaal eine junge Frau an,
die ich sechs Monate zuvor entbunden hatte. Wir hatten uns
schon vor der Geburt gekannt und ein enges Vertrauensver-
hiltnis entwickelt, da sie mit ihrem Partner meinen »Vorbe-
reitungskurs fir werdende Eltern« besucht und ich sie mehr-
fach gemeinsam beraten hatte. Die Stimme der jungen Frau,
Birbel, klang so verzweifelt, dass ich ihr vorschlug, mich so-
fort, noch in der Nacht, zu besuchen. Ihr Frauenarzt hatte ihr
wihrend einer Krebsfritherkennungsuntersuchung mitge-
teilt, ihr Beckenboden sei derartig geschwicht, dass wohl eine
Operation unumginglich sei, um das Gewebe zu heben und
zu straffen. Dabei hatte sie die ihr von der Krankengymnastin
gezeigten Ubungen auch noch im Anschluss an die Wochen-
bettzeit geturnt und acht Wochen nach der Geburt an einer
Riickbildungsgymnastik teilgenommen.

Als Birbel zu mir kam, untersuchte ich sie erst einmal va-
ginal. Der Scheideneingang war leicht geéffnet, so dass ich
die sich weich zur Mitte hin treffenden Scheidenwinde sehen
konnte. Als ich vorsichtig tastete, fithlte ich den zu tief ste-
henden Muttermund und die locker nach hinten gekippte Ge-
biarmutter. Birbel wusste, dass die Gebirmutter vor der
Schwangerschaft normal nach vorne gekippt gewesen war.
Ich musste ihr also bestitigen, dass eine Beckenbodenschwi-
che vorlag und die Gebarmutter sich leicht gesenkt hatte. Die
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Beckenbodenmuskeln hatten aber einen recht guten Tonus.
Obwohl sie bei der Untersuchung ganz weich und wie nicht
vorhanden waren, konnte Birbel sie nach meiner Aufforde-
rung gut einsetzen. Wie konnte es trotz ihrer genau ausge-
fithrten Gymnastikitbungen zu dieser Senkung gekommen
sein?

Die Unterlagen der Gymnastik hatte sie mitgebracht, denn
ich wollte ihr einige fiir sie besonders wichtige heraussuchen.
Doch als ich sah, was sie da geturnt hatte, war meine Bestiir-
zung grof: Es war keine einzige geeignete Ubung dabei,
schlimmer noch, die meisten waren ausgesprochen belas-
tend fur den Beckenboden. Ich hatte meine Ausbildung zur
Hebamme in England erhalten und dort fundierten Unter-
richt in Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik bekom-
men. In England gibt es im Pro-Kopf-Vergleich fiinfmal so
viele Hebammen wie in Deutschland, so dass auch die Neu-
geborenen- und Wochenbettstationen fast ausschlie8lich von
Hebammen geleitet werden. Dazu gehért natiirlich auch die
Anleitung zu korrekter Wochenbettgymnastik.

Es war ein Gliick, dass in dieser Nachtwache der Kreif3saal
leer blieb und wir in Ruhe miteinander sprechen und turnen
konnten. Hitte sie nicht so viel Vertrauen gehabt, hitte ich
ihr kaum geniigend Trost und Mut vermitteln kénnen, dass
sie mit einiger Zuversicht und einem gezielten Beckenboden-
Stirkungsprogramm das Krankenhaus frithmorgens wieder
verlief}. Drei Monate spiter rief mich Birbel an und war iiber-
gliicklich — der Frauenarzt hatte bei seiner Untersuchung
einen normalen gynikologischen Befund vorgefunden, von
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Operation war keine Rede mehr. Birbel bekam vier Jahre spi-
ter ihren zweiten Sohn und ist bis heute absolut beschwerde-
frei.

Beckenbodenarbeit mit Frauen jeder Altersstufe

Seitdem arbeite ich mit schwangeren Frauen vorbeugend und
mit Miittern und ilteren Frauen auch nachbereitend an einer
Stirkung und Kriftigung des Beckenbodens. Das ist keine
leichte Aufgabe, denn als Hebamme bewege ich mich dabei
beruflich halbwegs auf einem Gebiet, das hierzulande weitge-
hend den Krankengymnastinnen vorbehalten ist. Zum Gliick
habe ich viele von ihnen auf die Geburt vorbereitet und auch
spiter gymnastisch betreut. So weif ich, dass der gynikologi-
sche Bereich in der Ausbildung zur Krankengymnastin einen
duferst geringen Stellenwert hat, was sich in den vergange-
nen Jahren an einigen Ausbildungsorten erfreulicherweise
zu dndern scheint. Eine Fortbildung in England bei Margaret
Williams, einer exzellenten Krankengymnastin, die fiir den
»National Childbirth Trust« arbeitete, bestirkte mich in mei-
nem Vorhaben, mich vor allem um die Beckenboden-Proble-
matik zu kiimmern. So konnte ich mit den Jahren immer si-
cherer Ubungen empfehlen und selbst erarbeiten.

Eine gewisse Trauer empfinde ich dariiber, dass die Mehr-
zahl der Gynikologen den Aufbau eines positiven Beckenbo-
denbewusstseins immer noch bestenfalls als nette Nebensa-
che ansieht und entsprechend nachlissig und uninteressiert
auch auf Fragen von Patientinnen reagiert. Dieses Buch liegt
mir deshalb umso mehr am Herzen, und es zu schreiben ist
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mir mit der Zeit immer mehr zur Verpflichtung geworden.
Ich wollte endlich meinen Kursteilnehmerinnen und auch
den Hebammen und Krankengymnastinnen, fiir die ich seit
Jahren Fortbildungsveranstaltungen leite, etwas in die Hand
geben konnen, was ihnen auch nach der Kurszeit eine Hilfe
ist. AulRerdem mochte ich Frauen, die iiber ihren Beckenbo-
den wenig oder gar nichts wissen, eine Méglichkeit zum Ein-
stieg in diese Thematik geben, so dass sie selbst oder gemein-
sam mit anderen Frauen mit ihrem Beckenboden arbeiten
konnen. Ich freue mich, dass dies nun méglich geworden ist!

Annette Bopp

Beckenbodenprobleme? Ich? Nie! Alles Anstellerei, was man
da so hort, vom Tropfeln beim Springen oder Husten oder
Rennen. Ich erinnere mich noch gut an die unsiglichen
»Tropfenfinger« aus Baumwolle, die meine Mutter immer in
ihre Schliipfer kntipfte, aber sie war ja auch nicht gerade
sportlich. Mir wiirde das nicht passieren, schlieflich machte
ich klassisches Ballett und Yoga und hatte auch ansonsten ei-
ne ganz gute Kondition.

Die Geburt meiner Tochter stiirzte mich jih von diesem
hohen Ross. Drei Stunden Presswehen hatten dafiir gesorgt,
dass mein Beckenboden nachhaltig geschidigt war. »Da miis-
sen Sie was tun, hatte mein Gynikologe bei der Nachunter-
suchung noch in eindringlichem Ton gesagt. Der hatte leicht
reden! Schlieflich hatte ich es nicht zuletzt dem spiten Ein-
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greifen der betreuenden Arztin im Kreiflsaal zu verdanken,
dass der Beckenboden beim Pressen so iiberbeansprucht
worden war. Hitte sie frither gehandelt, wire ich vielleicht
glimpflicher davongekommen. So schlug ich mich noch Wo-
chen nach der Geburt damit herum, innerhalb von wenigen
Minuten eine Toilette zu finden, wenn ich musste — egal, ob
»grofi« oder »klein«. Mein ehemals aufrechter Gang war in
ein zusammengesunkenes Schlurfen mutiert, dem jegliche
Spannkraft fehlte. Ich konnte mich selbst manchmal kaum
ertragen, so rund war ich geworden — in jeglicher Hinsicht.

Aber was sollte ich tun? Beckenbodengymnastik — was ist
das? Wo gibt’s Kurse? An wen kann ich mich wenden? Hitte
ich nicht tuber private Verbindungen von Susanne Kitchen-
ham erfahren, ich wire arg aufgeschmissen gewesen. Aber
Susanne war in Hamburg, und ich lebte damals noch in
Frankfurt, fast 450 Kilometer entfernt.

Als meine Tochter aus dem Grobsten raus war und ich
schon lange nicht mehr stillte, entschloss ich mich, die Miih-
sal auf mich zu nehmen und einmal wéchentlich nach Ham-
burg zu fahren. Der ICE machte es moglich. Nachmittags
stieg ich in die Bahn, und knapp dreieinhalb Stunden spiter
war ich in Hamburg. Im Kurs staunten die Frauen nicht
schlecht, als sie horten, woher ich kam.

Anfangs war ich sehr verleitet, wieder iiberheblich zu wer-
den — das Anspannen des Beckenbodens war mir von mei-
nem Ballett-Unterricht nur zu vertraut. Wie oft hatte mich
meine Lehrerin doch angehalten, die Gesifmuskeln kriftig
anzuspannen und »zwischen den Beinen hindurch nach vor-
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ne zu holen«. So dhnlich war das jetzt auch wieder. Und doch
ganz anders. Aber Susannes Ubungstempo und meine Nach-
lissigkeit beim Uben zu Hause lehrten mich schnell, beschei-
den zu bleiben. Ich hatte oft regelrecht zu kimpfen, um die
Gymnastik in der geforderten Weise zu schaffen. Oft konnte
ich den Beckenboden gar nicht richtig fithlen, dann wieder
hatte ich regelrechte Erfolgserlebnisse.

Zeit fiir mich selbst

Aber es ist so verdammt schwer, den »inneren Schweine-
hund« zu tiberwinden und tatsdchlich tiglich zu tiben. Wie
oft habe ich das Training aufgeschoben — »heute Abend, wenn
die Kinder im Bett sind, dann nehme ich mir die Zeit, ganz
bestimmt«. Wie oft hatte ich einfach keine Lust — »nicht
schon wieder«. Ich war es einfach leid, stindig irgendwel-
chen Anforderungen zu geniigen, wo doch den ganzen Tag
iiber welche an mich gestellt werden. Natiirlich weif ich ge-
nau, dass ich die Beckenbodengymnastik nur fiir mich turne,
und wenn ich nichts mache, bekomme ich mit Sicherheit in
Kiirze die Quittung. Ich kann es regelrecht spiiren, wie der
Beckenboden an Spannung verliert, wie er wieder faul und
lasch wird. Aber es fillt mir immer noch schwer, mich auf
den Hocker zu zwingen und zu iiben.

Dabei sind es genau genommen nicht viel mehr als zehn
bis zwanzig Minuten, die ich mir Zeit nehmen miisste — Zeit,
die ich nur mit mir und fur mich verbringe. Und ich weifs: Es
ist auch im grofiten Stress moglich, sich diese Zeit zu neh-
men, irgendwann am Tag. Mittags nach dem Essen bin ich
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Wie wir uns dem Thema Beckenboden genihert haben

meistens am ehesten bereit dazu. [ch bin satt, das Kind hilt
Mittagsschlaf — ich bin mit mir allein. Keiner stért mich. Ich
lege den Walkman neben mich, setze die Kopthérer auf und
hére Susannes Anfeuerungsrufe: »Und jetzt hoch, hoch,
noch ein Stiickchen, noch ein Stiickchen — mehr, mehr,
mehr — und entspannen!« Ich habe mir eine Kursstunde mit
Hockergymnastik auf Band aufgenommen — so bin ich nicht
ganz allein und habe das fiir mich so wichtige Korrektiv beim
Uben. Denn nach einigen Monaten hatte ich doch einiges
vergessen — und so ist es gut, die Anleitung immer wieder im
Ohr zu haben. Mit einem Video ist das Uben noch leichter —
denn wenn ich auch im Bild sehen kann, was ich tun soll, ma-
che ich noch weniger Fehler.

Ich tibe zwar immer noch nicht tiglich, wie ich eigentlich
miisste, aber doch ein- bis zweimal in der Woche. Und ich be-
riicksichtige wieder viel mehr als sonst die Beckenboden
schonenden Stellungen im Alltag. Wenn ich meinen Sohn
abends zum Schlafliedchen auf den Arm nehme, dann im-
mer nur in Schrittstellung! In der Hocke stiitze ich die Ze-
henspitzen auf und merke sofort, dass der Beckenboden
dann deutlich weniger »aus mir herausfillt«.

Ich werde wahrscheinlich nie wieder die hohe Spannkraft
von frither erreichen, und vielleicht ist das auch gar nicht so
wichtig. Meine Kinder haben mich sowieso weicher gemacht,
in jeglicher Hinsicht. Aber mein Training hilft mir, meine
»innere Senkrechte« wieder zu finden, im Lot zu sein und
nicht wie ein Wackelpudding hin- und herzuschwanken.

Wir wiinschen uns beide, dass wir mit diesem Buch vielen
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Zu diesem Buch

Frauen, die bereits eine Beckenbodenschwiche haben und
darunter leiden, Mut machen, mit diesen »verschwiegenen«
Muskeln zu arbeiten, sie kennen zu lernen, zu trainieren und
bewusst einzusetzen. Und wir wiinschen uns auch, dass
durch dieses Buch Frauendrztinnen und -drzte nicht gleich
die angeblich einzige Alternative Operation anraten, sondern
hiufiger als bisher ihren Patientinnen nahelegen, ein solches
Training geduldig und konsequent auszuprobieren.

Hamburg, im Juli 2001
Susanne Kitchenham/Annette Bopp
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Das Becken im Lebenskreis der Frau

Im Schoflbereich liegen Zentren unserer tiefsten seelischen
Eigenempfindungen, die vom ersten Lebenstag an mit ge-
prigt werden und unsere spitere Entwicklung mit beeinflus-
sen. So schmilert beispielsweise eine zu frithe und pedanti-
sche Reinlichkeitserziehung das Vertrauen von Kleinkindern
in ihre eigene Kraft, verunsichert sie und begleitet sie im Un-
terbewusstsein ihr Leben lang. Ein Neugeborenes hat ein ab-
solut offenes Becken, egal, welchen Geschlechtes es ist. Die
Blase entleert sich reflexgesteuert, wenn sich eine bestimmte
Menge an Urin angesammelt hat oder ein Kiltereiz sie dazu
anregt. Der Darm entleert sich ebenso reflektorisch, wenn
der Enddarm Stuhlgang enthilt, oder durch massageihnli-
ches Streichen des Afters. Mit rund 18 Monaten erfahren Ba-
bys, dass sie diese Korperfunktionen mehr und mehr beein-
flussen konnen, bis sie im Alter von etwa drei Jahren »win-
delfrei« und damit »sauber« geworden sind. Eltern fithlen
sich meist filschlicherweise berufen, diesen Entwicklungs-
prozess zu beschleunigen. So erleben diese kleinen Kinder
zumeist, dass das, was sie selbst als angenehme Eigenaktivi-
tit des Herausschiebens empfinden, von den Eltern verab-
scheut und abgelehnt wird.
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Sich sicher und selbstbewusst fiihlen mit einem starken Beckenboden

Das Beckenboden-Training der beiden Autorinnen gibt mehr Kraft, groRere Sicherheit und
selbstbewusste Ausstrahlung. AuRerdem hilft es bei zahlreichen Beschwerden, bereitet auf die
Geburt vor oder dient zur Riickbildung. Alle hier aufgefiihrten Ubungen sind praxisbewéhrt und
optimal aufeinander abgestimmt, kdnnen aber auch individuell zusammengestellt werden. So
lasst sich die weibliche Basis einfach und schnell kraftigen.

Mit gezielter Gymnastik vorbeugen, zahlreiche Beschwerden mindern und heilen.



