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M. ILIOPSOAS — DER MUSKEL DER SEELE

Spannende Anatomie und einfache Ubungen fir eine entspannte Mitte!

,Der Lendenmuskel ist kein gewdhnlicher Muskel, sondern ein tief greifender Ubergang in die reiche innere und duRere
Welt der Wahrnehmung und des Bewusstseins.”
(Liz Koch)

In der Tiefe unseres Kérpers finden wir einen unglaublich spannenden Muskel, den Lendendarmbeinmuskel. Gut verdeckt
von der Bauchmuskulatur schafft dieser Muskel eine nicht unbedeutende Verbindung zwischen Zwerchfell, Wirbelsaule
und dem Beckenraum bis hinunter zu den Beinen. Er fihrt uns dadurch auch unmittelbar zur sagenumwobenen ,Mitte
unseres Korpers”.

MUSCULUS ILIOPSOAS — LENDENDARMBEINMUSKEL

... ist ein sehr versteckter, aber dennoch massiver Muskel, der ganz in der Tiefe des Rumpfes | A
unmittelbar an der Wirbelsaule liegt. W
... besteht eigentlich aus zwei Muskeln, dem grolRen Lendenmuskel (M. psoas) und dem

Darmbeinmuskel (M. iliacus). /7‘

Der groRe Lendenmuskel entspringt auf beiden Korperseiten an den Seitenflachen des
zwolften Brustwirbelkdrpers sowie der ersten vier Lendenwirbelkérper und den dazugeho- | =
rigen Bandscheiben sowie an den Rippenfortsdtzen des ersten bis flnften Lendenwirbel- A‘:ﬁ‘\ '\\ L
kérpers. v N

Der Darmbeinmuskel entspringt an der Beckenschaufelinnenseite und vereinigt sich dann
mit dem Lendenmuskel. Beide Muskeln, also der gesamte Lendendarmbeinmuskel, verlau- Abb.: www.BandhaYoga.com
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fen durch das Becken vorne Uber das Hiiftgelenk und ziehen zum Oberschenkelknochen.

Funktion: Flexion in der Hiifte, Seitbeugung im Rumpf, AulRenrotation und Flexion des Oberschenkels

Der Lendendarmbeinmuskel ist vielmehr als nur ein Hiftbeuger:

e Esist der einzige Muskel, der die Wirbelsdule mit den Beinen verbindet.

e Eingebettet in das ganz tief liegende Bindegewebe.

e Stabilisiert die Wirbelsaule und das Becken.

e |st maRgeblich beteiligt an jeder Bewegung der Wirbelsdule und des Beckens.

e Ermoglicht vor allem das freie Schwingen der Beine bei jeder Art von Fortbewegung.

¢ Mit dem Beckenboden bildet er eine Art Schale zum Schutz der inneren Organe.

e Stimuliert und massiert bei jeder Aktivitat die inneren Organe wie Darm, Nieren, Leber, Milz, Blase oder Magen und die
Fortpflanzungsorgane.

e |st ein gut vernetzter Muskel und hélt Verbindung zum Nervengewebe, zu den umliegenden Organen, ja sogar zur Aorta

¢ Im Bereich des Solarplexus ist er mit dem Zwerchfell (Atemmuskel) verbunden.

e st der Manager des Beckens, der Mitte: Gbertragt Infos beziglich Gleichgewicht, Sicherheit, Schwerkraft und koordiniert
das Zusammenspiel der einzelnen Muskeln (Oberkérper, Beine, Becken).

Teile des iliopsoas heben das Becken vorne an (psoas minor), andere Teile wiederum beugen in der Hifte und ziehen die
LWS nach vorne ins Hohlkreuz, beides beeinflusst die Stellung des Beckens und somit den Zustand des gesamten Beckens.
Darlber hinaus bildet der iliopsoas den ,heien Draht” zwischen Becken(-boden) und Zwerchfell.

Erst wenn wir lernen, unsere Mitte (M. iliopsoas) zu entspannen, zu 6ffnen, bekommen wir Zugang (Wahrnehmen und
Spuren) zur Tiefe, zu unserer Mitte. Wenn sich die Mitte 6ffnet, wird unser Becken freier, beweglicher, der Beckenboden
kann wieder gut funktionieren und ganz von selbst kann sich der Kérper wieder gesund aus der Mitte bewegen.

Lésen sich die Spannungen in der Tiefe, ordnen sich die knéchernen Strukturen wie von selbst
-> Korperintelligenz.
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Diese Arbeit braucht vor allem Zeit, viel Geduld, Gefiihl und Selbstliebe. So, wie ich keine Blume zwingen kann, ihre Bliten
zu 6ffnen, kann ich diesen tief liegenden Muskel nicht zwingen bzw. drangen, sich zu 6ffnen.

Warum ist der Lendendarmbeinmuskel bei so vielen Menschen verkiirzt, verspannt, blockiert?

1. Verbindung zum altesten Stammhirn

Diese Verbindung lasst den Lendenmuskel bei Stress sofort mit kampf- und fluchtbereiter Spannung reagieren oder sich
zum Schutz wie ein Ball zusammenrollen (Kampf- und Fluchtreflex). Bedingt durch Stress oder Anspannung unseres mo-
dernen Lebensstils gerat der Lendenmuskel in Dauerspannung und verliert seine gesunde Funktion. Rlckenschmerzen,
Kreuzschmerzen, Ischias, Bandscheibenprobleme, Spondylose, Skoliose, Huft-Degeneration, Knieschmerzen, Menstrua-
tionsbeschwerden, Unfruchtbarkeit und viele andere Beschwerden kénnen die Folge sein.

Ein angespannter Lendenmuskel erzeugt nicht nur strukturelle Probleme, sondern er engt auch die Organe ein, bt Druck
auf die Nerven aus, hindert den Bewegungsfluss und beeintrachtigt die Zwerchfellatmung.

Der Lendenmuskel ist also unmittelbar an grundlegenden physikalischen und emotionalen Reaktionen beteiligt, da er bei
chronischer Anspannung dem Kérper kontinuierlich Gefahr signalisiert. Kein Kérper vertragt standige Alarmbereitschaft
und irgendwann erschopfen wir dadurch unsere Nebennieren und das gesamte Immunsystem.

2. Moderner Lebensstil

Sténdiges Sitzen im Auto, im BUro, einengende Kleidung, ungeeignetes Schuhwerk und Bewegungsmangel tragen dazu bei,
dass sich die natirlichen Bewegungsablaufe verandern und der Lendendarmbeinmuskel verkrampft sich mehr und mehr.
Der erste Schritt, den Lendenmuskel wieder lachen zu lassen, ist Spannung und Stress abzubauen, indem wir uns mit viel
Achtsamkeit und Korperwahrnehmung dieser tief liegenden, so sensiblen Struktur ndhern.

3. Lendendarmbeinmuskel als Wahrnehmungsorgan —, der Muskel der Seele”

Alle Erfahrungen, die wir machen, speichern wir nicht nur im Gehirn, sondern auch im Korper. Erfahrungen pragen unser
Erscheinungsbild, traumatische Erlebnisse sind wie eingebrannt in unsere Zellen. Der Lendenmuskel ist wie ein grolRes
Wahrnehmungsorgan, in dem jedes Trauma und friihe Konditionierungen gespeichert werden. Dies kann zu Verspannung,
Stumpfheit und Schmerzen fihren.

Unser Korper bildet eine Art Panzer aus muskularer Spannung um diese Verletzung, der Energiefluss friert ein und Emo-
tionen und Geflihle werden abgekapselt. Das Abkapseln limitiert die Bewegung, behindert die Atmung und schneidet uns
von unseren Geflhlen ab.
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Durch Achtsamkeit, liebevolle Bewusstheit und tiefe Kérperwahrnehmung kénnen wir diese Kapseln langsam spiren und
|6sen lernen. Tiefes Eintauchen in die Kérpermitte, bewusstes Wahrnehmen und Entspannung stobern diese alten Kon-
ditionierungen und Verletzungen auf. Wenn Emotionen, Gefiihle und Angste durch tiefe Wahrnehmungsiibungen an die
Oberflache kommen, sei dir bewusst, dass diese nichts mit der aktuellen Ubung oder deiner Situation zu tun haben. Alles
was durch Ubungen hochkommt, sind nur gespeicherte Energien. Versuche in dieser Situation voll und ganz bei dir, bei
deiner Wahrnehmung zu bleiben. Nimm die Geflihle, Empfindungen oder den Schmerz einfach nur wahr, versuche nicht
herauszufinden, warum du so empfindest, analysiere nicht, du brauchst den Grund dieser Empfindungen nicht zu wissen.
Dieses Nachgehen und Hineindenken wiirde dich nur vom Moment und den nachsten Empfindungen entfernen. Einstel-
lungen und Erfahrungen bleiben so lange eingepragt und eingekapselt, bis sie bewusst wahrgenommen und geldst werden.

Ein entspannter Lendenmuskel st ein Zeichen von spielerischem und kreativem Ausdruck. Er ldsst die Energie durch Kno-
chen, Muskeln, Nerven und Gelenke frei fliefsen und dich férmlich durchs Leben tanzen. Er ermdéglicht dir ein freies und
vollsténdiges Aufrichten des Rumpfes, ein Offnen des Herzens und leichtes freies Atmen.

PRAXIS MIT DEM M. ILIOPSOAS

In der Arbeit mit dem M. iliopsoas gibt es wie in allen Bereichen nicht die eine Ubung als Lésung fiir alle Probleme, dazu ist
der menschliche Kérper mit all seinen Zusammenhangen viel zu komplex. Es gibt fiir mich nur ein Wort, welches das Ziel
unserer Arbeit mit dem iliopsoas noch am ehesten zu beschreiben vermag, namlich das Wort ,,ERWECKEN",

All die Ubungen, die teils aktivierend, entspannend, |6send, 6ffnend, ,hydrierend, weichmachend und noch vieles mehr
sind, haben jedoch alle ein und dieselbe Absicht, namlich die, das Bewusstsein fir den Muskel der Mitte (iliopsaos) zu ,er-
wecken.” Ist dieses Bewusstsein einmal erwacht, lernen wir durch vertiefende Praxis, unserem Korper wieder zu vertrau-
en, und erleben in Form gezielter Ubungen die unglaublich faszinierende Selbstregulation unseres Organismus. In diesen
Ubungen erlauben wir dem Kérper, sich selbst von tiefen Spannungen zu befreien, indem wir ihm den geschiitzten Rahmen
bieten, in dem der ,Kérper” sich sicher fihlt. Wir geben wihrend dieser Ubungen die Kontrolle (iber unseren Kérper teil-
weise ab und erlauben Bewegungen, die aus der Mitte entstehen. Nicht selten sind diese intuitiven Bewegungen (Zittern,
wellenférmige Bewegungen, die einem Sich-aus-der-Haut-Schéalen dhneln ...) gekoppelt mit emotionalen Reaktionen wie
einem Weinen oder Lachen.

Meine Arbeit mit dem ilioposas wie die folgende Ubungsauswahl ist eine Mischung aus der Arbeit von Liz Koch (Core
Awareness), David Berceli (TRE — Trauma Releasing Exercises), verschiedensten Beckenbodenibungen und meinen eigenen
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Erfahrungen aus der Arbeit in meinen Seminaren und Einzelcoachings.

TOOLS

e Schiitteln (Vorteil: Bewegungsfrequenz ist zu hoch, als das sich der Verstand als Kontrolleur einschalten konnte)

e Schaukeln (sanftes Wiegen und Schaukeln erinnert den Kérper an den Zustand in der Gebarmutter — vermittelt Sicherheit)

* Sich-Offnen und -SchlieRens (den Rhythmus des Sich-Offnens und -SchlieRens bzw.-Zusammenziehens bewusst prakti-
zieren und spuren lernen)

¢ Wellenformige Bewegungen (erinnern unseren Korper an die ersten absichtslosen Bewegungen im Mutterleib)

e Bewusste Atmung (der Rhythmus der Atmung als Tur ins Unbewusste)

e Bewusst gewahlte Kérperpositionen

Langfristiger Erfolg in der Therapie flhrt einzig und allein Uber eine verbesserte Kérperwahrnehmung und tber den Pro-
zess der Bewusstwerdung der eigenen Moglichkeiten.

,Zu lernen, sich zu entspannen, ist ein lebenslanger Prozess, eine Entwicklung.”
(Liz Koch)

Der Schlussel in der Praxis mit dem iliopsoas liegt im Erfahren, Splren, Fihlen, Annehmen und Zulassen von dem was ist.
Wir Uben dabei das Annehmen, Wahrnehmen und Loslassen.

Wir beginnen mit ein paar vorbereitenden Ubungen, um uns mit unserer Mitte und mit unserem Lendendarmbeinmuskel
zu verbinden und langsam einzutauchen in die Tiefe unseres Korpers.

Ubung: Beobachte dich selbst und stelle dir folgende Fragen:
Wie hart oder weich ist mein Bauch?

Kann ich tief in den Bauch atmen oder fallt mir das schwer?
Wie ist meine Korperhaltung?

Kann ich mich in Ricklage gut ausstrecken?

Ubung fiir den Alltag: entspannte Mitte
Gib deinem Bauch Raum, keine einschnirende Kleidung, atme in den Bauch und lass allen Widerstand los. Denk immer

487



wieder daran, in den Bauch zu atmen und loszulassen.

Ubung 1: CRP - konstruktive Ruheposition (Grundposition)

Suche dir einen ruhigen, geschitzten Raum und lege dich ricklings auf eine fla-
che Unterlage. Beuge die Knie und stelle die Fil3e in Breite der Hufte auf. Dri-
cke deine Wirbelsaule dabei auf keinen Fall aktiv in den Boden. Das Verweilen
und Loslassen in dieser Korperposition wird deinen Lendenmuskel, deine Mitte
offnen und alle Spannungen entlang der Wirbelsdule werden beginnen, sich
von selbst zu l6sen. Deine Arme ruhen dabei entspannt seitlich des Korpers,
Uberkreuzt Gber deinem Brustkorb oder liegen auf deiner Beckenvorderseite.

Der Kopf kann unterstltzt werden, sodass er sich mit der Wirbelsaule in einer Linie befindet.

Halte Hiften, Knie und FiRe in einer Linie. Ist dir das zu anstrengend und |6st Spannungen in deinen Beinen aus, kannst
du die Knie zusammenfallen lassen, dann sollten allerdings die FilRe weiter auseinander stehen und die Zehen leicht nach
innen zeigen. Die CRP ist eine Position des Nichts-tuns, des einfach nur Seins, eine Position des Verweilens und Loslassens.
In der konstruktiven Ruheposition fligt sich der Kérper der Schwerkraft, allein das Wirken der Schwerkraft 16st unnatirliche
Spannungen deiner Mitte, beruhigt das Nervensystem und gibt dir eine tolle Moglichkeit, deine Korperwahrnehmung zu
vertiefen.

Das Loslassen gibt dem Korper dabei die Chance, empfanglich zu werden fir seine natirliche Ausrichtung und Haltung.

Gib deinem Korper Zeit und verweile 5-10 min in der CRP.
Folge dabei deinen Empfindungen, Wahrnehmungen, gehe mit deiner ganzen Aufmerksamkeit zu deinen Empfindungen.
Versuche aber dabei nicht, die Empfindungen zu analysieren oder nach deren Ursache zu suchen, das hat namlich keiner-
lei Bedeutung fur diesen aktuellen Moment. Nimm deine Empfindungen, Geflihle, Gedanken oder Bilder ohne zu urteilen
einfach nur wahr und lass sie flieRen.
Flhre deine Wahrnehmung:

e Fuhle die Schwerkraft und den Boden unter dir.

e Flhle dein Huftgelenk oder deine Schultergelenke.

e Spire deinen Lendenmuskel.

e Spire deine Mittellinie von Kopf bis Steilsbein.
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Die CRP ist die Ausgangsposition wie auch Endposition fiir viele weiterfiihrende Ubungen. Jedes Mal, wenn du zuriick-
kommst in die CRP, hilft es dir, deine Wahrnehmung zu weiten, zu vertiefen und zu ndhren und es ist immer wieder ein
neuer Moment.

Ubung 2: Offnen des unteren Lendenmuskels

Verweile einige Minuten in der CRP. Lege deine Finger beidseitig auf den Bereich deines Beckenkammes, dort wo der Len-
denmuskel Gber das Huftgelenk zieht. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit und Wahrnehmung bei deinem Hiftgelenk und
erlaube einem Ful3, langsam am Boden nach vorne in die Streckung zu gleiten.

Dein Becken bleibt ganz entspannt und stabil, nur das Bein streckt sich. Ist das Bein gestreckt, nimm deine Empfindungen
im unteren Ricken wahr. Jede Verkirzung, Spannung im Ricken deutet darauf hin, dass dein Lendenmuskel nicht loslasst.
Bewegt sich dein Becken noch mit, gehe in der Ubung einen Schritt zuriick, pausiere in der aktuellen Position und entspan-
ne dein Hiftgelenk, lass jede Spannung fallen.

Wiederhole die Ubung mit deinem anderen Bein.

Entspanne deinen Lendenmuskel zusatzlich durch ganz feine Bewegungen, vibriere und schittle dein Bein dazu ganz sacht,
um deine Wahrnehmung des FlieBens vom Solarplexus zu den Zehen zu erhéhen. Mach dir bewusst, dass die Beinstre-
ckung unter dem Herzen beginnt, nicht erst in der Hifte selbst.

Variation: Unterstltzung zur Stabilisierung des Beckens:

Erhohe deine Beckenstabilitdt, indem du das ruhende Bein vom Boden abhebst, in der Hifte beugst und dabei dein Knie
Uber der Hufte zentrierst. Halte dein Knie sanft mit deiner Hand.
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Ubung 3: Losen von Spannungen durch gekreuzte Arme

Uberkreuze deine Arme oberhalb deines Rippenbogens. Diese Position 18st
ein Geflihl von emotionaler Sicherheit aus, lasst dich den Solarplexus wahr-
nehmen und befreit gespeicherte Geflihle im Zwerchfell und dem oberen
Lendenmuskel. Lass mit der Ausatmung ein , SSSSSS* (Schlange) durch deine
Lippen kommen und diesen Ton Uber deine Vorderseite nach unten laufen.

Ubung 4: SchlieBen und Offnen

Ausgangsposition fiir diese Ubung ist die CRP, aus welcher wir die Knie dann auseinanderfallen lassen und in die Dehnungs-
position der Adduktoren hineinsinken. Beim Ausatmen schlieRt du die Knie wieder und koppelst diese Beinbewegung mit
den Armen, welche du zeitlich vor der Brust Gberkreuzt. Beim Einatmen 6ffnest du dich wieder, atmest tief in den Bauch
ein, deine Beine sinken in die Offnung und deine Arme ebenfalls.

Variation: Verbinde diese Bewegung mit einer bewussten Aktivierung deines Beckenbodens, beim SchlieRen der Beine
auch Beckenboden aktivieren und innen hochziehen.
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Ubung 5: Erfahren und Erwecken deines Zentralkanals und Beckens mit dem Softball

Blase den Softball nur ganz wenig auf, % oder noch weniger an Luft reichen leicht aus. Lege den Softball zu Beginn genau
unter deine Brustwirbelsdule auf Hohe deines Herzens und lege dich in die CRP.

Atme in deinen Bauch in dein Becken und lass dein Gewicht in den Boden sinken. Versuche, alle Spannungen loszulassen,
sinke mit deinem Rucken in den Boden und in den Ball. Lass dir Zeit, dein Becken zu spuren, driicke deinen unteren Ricken
nicht aktiv nach unten, kippe dein Becken nicht aktiv, lasse deine Bauchmuskeln ganz entspannt und erfahre diesen Mo-
ment in der CRP.

Lass nun deine Atmung bewusst dorthin fliefSen, wo der Ball sanft in deinen oberen Riicken driickt. Lass dich mit jeder
Ausatmung bewusst auf den Ball sinken, spiire diesen sanften Druck nach unten. Erlebe erneut das Langwerden deiner
Mittellinie, deiner WS bei jedem Ausatmen und die leichte Bogenspannung bei jeder Einatmung. Lénge deine WS bewusst
und erzeuge sanften Druck auf den Ball unter deiner BWS.

Erspire und erfahre nun verschiedene wellenférmige, weiche Bewegungen in alle Richtungen mit dem Ball, auf dem Ball
und erlaube dem Korper alle méglichen Erfahrungen zu machen, indem du die Bewegungen einfach passieren lasst.

Fahre mit dieser Ubung fort, indem du den Ball
auch unter den Solarplexus legst, unter die LWS
und unter das Kreuzbein. Tauche mit jeder neuen
Position ein in eine offene Bewegungserfahrung
und bewege dein Becken und deine WS sanft
(Kippen, Kreisen, bewege dich aus deiner Mitte
und lass die Bewegungen ohne Druck sanft und
fein flieen). Dieselbe Ubung kannst du auch mit
" dem Softball unter deiner HWS machen.

Ubung 6: Offnen der Kérpermitte iiber Bogenspannung

Erfahrung von urspringlichen Reflexen. Lege dich auf den Ricken, Beine aufgestellt, und lege einen Softball unter deine
untere Brustwirbelsdule. Lege deine Arme, wenn moglich, entspannt hinter dem Kopf ab und lass das Gewicht deines
Oberkorpers auf den Ball sinken.

Spure in dich hinein: Was fiihlst du? Lass deinen Brustkorb weit werden, 6ffne dich und lass mit der Ausatmung dreimal
einen langen ,,SSSSS“-Ton entweichen. Lass dir Zeit und splire nach.
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Ubung 7: Kérpererfahrung der Mitte (Embryonalstellung)

Begib dich in die Seitenlage, mache deinen Korper rund wie ein C wie ein Embryo im Mutterleib. Diese Position vermittelt
dir das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit, mache sie auch zwischen den Ubungen, wenn eine Ubung sehr viel aus-
|6st und du deinem Korper Zeit und Raum geben méchtest, alles zu verarbeiten. Verweile ganz entspannt in dieser Position
und nimm deine Gefluhle, deine Empfindungen und Gedanken wahr.

Beginne nun, fir ca. 30-60sec deinen Korper zu ,rocken”, d. h. mit leichten schittelnden Bewegungen in Schwingung zu
bringen, und lass dir danach ausreichend Zeit um nachzuspuren.

All die Ubungen kénnen emotionale Reaktionen auslésen. Denke dabei daran, dass es immer alte gespeicherte Emotionen
sind, die da an die Oberflache kommen. Versuche, sie zuzulassen, und hab keine Angst davor.

Ich wiinsche dir, dass du dir selbst mit diesen Ubungen ndherkommst, deine Mitte neu kennen und lieben lernst, dich tief
entspannst und dieses Geflihl einer entspannten Mitte ein neues Lebensgefihl in dir erweckt.

Alles Liebe

Karin Weiskopf

KONTAKT: www.am-boden.at; karin@am-boden.at
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