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Das Ziel der Zentrierenden Kérperarbeit® (CoreWork®) ist die Arbeit
am und mit dem funktionell-6konomischen Kérperverhalten. Wie
in den bisherigen Artikeln beschrieben, bilden der bewusst zuge-
lassene Atem und die Funktionalitéat der Abdominalblase die
Grundlage flr die innere Haltung gegentiber der Schwerkraft.
Die Funktionsweise der Abdominalblase wiederum ist abhéngig
von der Wirbelsdulenausrichtung und der Beckenstellung.
Sobald das Becken eine Mittelposition einnehmen kann, wie sie
dem funktionell-6konomischen Kérperverhalten entspricht, und
sich das Zwerchfell in der Ausatmung entspannen kann, begin-
nen die muskuldren Anteile der Abdominalblase in ihrem
Zusammenspiel auf die innere Korperhaltung zu wirken. Die
zentrale Bedeutung der Beckenstellung fur die Haltung ist somit
anatomisch begriindet. In diesem Zusammenhang ist ebenfalls
zu beachten, dass samtliche fur die Haltung massgeblichen
Muskeln am Becken ansetzen. Das Becken ist folglich Angel-
punkt fur alle Handlungen zur Aufrichtung gegeniiber der
Schwerkraft. Muskeltonus und Feinkoordination aller am Be-
cken ansetzenden Muskeln spielen eine massgebliche Rolle,
damit diese Handlungen ékonomisch geschehen kénnen.

Die Beckenstellung wird u. a. durch die Spannungszusténde
von M. psoas major und M. piriformis und ihrem Zusammen-
spiel beeinflusst.

Die Methode der Zentrierenden Korperarbeit® (CoreWork®) ist
ein Weg, um Uber eine bewusste Entspannung die meist auto-
matisierten Spannungs- und Koordinationsmuster dieser Mus-
keln in einem ersten Schritt bewusst wahrzunehmen.

Um die Komplexitat des Zusammenspiels von M. psoas major
und M. piriformis auf die Beckenstellung zu verstehen, werden
im Folgenden Anatomie und Funktion beschrieben.

M. psoas major

Der M. psoas major als Teil des M. iliopsoas liegt in der hinte-
ren Bauchwand. Bedingt durch seine Funktion, Lage und Lan-
ge bildet er das Zentrum der Koordinationsachse in der Auf-
richtung des Kérpers. Durch seinen Ursprung an Kérper und
Querfortsatzen der 1. bis 4. Lendenwirbel und des 12. Brust-
wirbels und seinen gemeinsamen Ansatz mit dem M. iliacus am
Trochanter minor Uberspringt er das Becken.

M. piriformis
Der M. piriformis hat seinen Ursprung an der Innenfléche des
Os sacrum. Er fuhrt durch das Foramen ischiadicum majus und
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setzt am Trochanter major (Spitze und lateraler Rand) an. Auch
er Uberspringt das Becken und bildet eine direkte Verbindung
zwischen Wirbelsaule und Femur.
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Vorderansicht

Abb. 1: M. psoas major und M. piriformis ; Quelle: «Rolfing - Struktu-
relle Integration», Ida R Rolf, Minchen, 1997

Funktionell sind der M. psoas major und der M. piriformis in
der Statik bzw. Haltung Mitspieler. Das heisst, sie sind in der
Ausrichtung gegeniiber der Schwerkraft in einem fein koordi-
nierten Zusammenspiel fur die Beckenposition mitverantwort-
lich. In der Dynamik bzw. Bewegung sind sie jedoch Gegen-
spieler. Die Funktion des M. psoas (zusammen mit M. iliacus)
im Hiftgelenk ist die Flexion und Aussenrotation sowie Innen-
rotation in der Huftgelenksextension. Die Funktion des M. piri-
formis als Gegenspieler ist die Abduktion, Aussenrotation und
Extension des Hiftgelenks.

Soll das Becken nun im Stand in der Mittelposition ausgerich-
tet werden, sind M. psoas major und M. piriformis Gber eine
feine Koordination der Spannungsverhéltnisse massgeblich
daflr verantwortlich. Die unmittelbare Wirkung des M. psoas
major auf Lendenwirbelsdule (LWS) und Hiftgelenke verlangt
eine differenzierte Arbeitsweise des Muskels. Das heisst, ein
Offnen und Strecken (Extension) der Hiiftgelenke muss gesche-
hen kénnen, ohne dass dies eine erhéhte Lordosierung der LWS



zur Folge hat. Der M. psoas major muss in seiner statischen
Funktion in der Lage sein, Uber eine bestimmte Lange stabili-
sierend auf LWS und Huftgelenke zu wirken.

Als Mitspieler unterstUtzt der M. piriformis diese Funktion,
indem auch er Uber eine bestimmte Lange stabilisierend auf
LWS und Huftgelenke wirkt.

In der Bewegung hingegen sollten der obere und der untere An-
teil des M. psoas major gleichzeitig auf unterschiedliche Weise
arbeiten, damit die Beckenmittelstellung gewéhrleistet ist.

Ein Beispiel: Stand auf einem Bein, Flexion von Hiift- und Knie-
gelenk des Spielbeins. Im Spielbein hat der M. psoas major eine
flektierende Wirkung auf das Huftgelenk (Kontraktion der
Muskelfasern) und gleichzeitig eine statische (Halt finden ohne
Kontraktion der Muskelfasern) auf die LWS. Der M. piriformis
muss in dieser Situation als Gegenspieler nachgebend und
abduzierend reagieren kénnen.

Der Ansatz der Zentrierenden Kérperarbeit®
(CoreWork®)

Falls die oben beschriebene differenzierte Arbeitsweise nicht
moglich ist, wird das Becken aus seiner Mittelposition gezogen.
Die Ausrichtung in der Statik ist nicht mehr gewahrleistet.

Bei Riickenbeschwerden sind M. psoas major und M. piriformis
oft in einem sehr hohen Spannungszustand anzutreffen. Die

Funktionell-6konomische
Mittelstellung des Beckens.
Standbein: Der M. psoas major hat
eine stabilisierende Wirkung so-

Beckenflachstellung.

extendierende Wirkung auf das Hiftgelenk.

Funktionalitdt dieser beiden Muskeln ist damit sowohl in der
Statik als auch in der Bewegung stark beeintrachtigt und ver-
hindert ein funktionell-6konomisches Kérperverhalten. Schmer-
zen im LWS-Bereich, Ischiasschmerzen sowie hoher Tonus der
Oberschenkelmuskeln kénnen die Folge sein.

In der Zentrierenden Korperarbeit® (CoreWork®) werden Uber
die bewusste Entspannung unterschiedliche Eindriicke betref-
fend Spannung, Entspannung und Muskelkoordination in der
Beckenausrichtung gesammelt. Anleitungen zu sehr langsa-
men Bewegungen bei gleichzeitigem freiem Atemfluss verhin-
dern ein Wiederholen angeeigneter Spannungsmuster. Das
«nicht mehr Zulassen» von zu hohen Spannungsmustern bildet
die Grundlage fur eine magliche Verbesserung der Haltungs-
und Bewegungstkonomie.

Die neuen afferenten Eindriicke in der feinen Bewegungskoor-
dination, die auf diese Weise gesammelt werden kénnen,
ermdglichen eine Umstrukturierung im motorischen Zentrum.
Durch das Auflésen von ungtinstigen (unfunktionellen, untko-
nomischen) Spannungskoordinationen des M. psoas major und
des M. piriformis kommt das funktionell-6konomische Kérper-
verhalten wieder zum Tragen. M. psoas major und M. pirifor-
mis finden zu ihrer urspriinglichen Lange in einem eutonischen
Zustand zuriick. Das Becken richtet sich gegentber der Schwer-
kraft in der Mittelposition aus.
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