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3 Prinzipien der Pilates-Methode 

 
Lernziele 

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . . 
• sind Sie in der Lage, die Prinzipien der Pilates-Methode aufzuzählen und zu 

erläutern, 
• können Sie durch die eingestreuten Übungen direkt einen Praxisbezug er-

kennen, 
• sind Sie in der Lage, Ihren Teilnehmern die Prinzipien der Pilates-Methode 

verständlich zu erklären. 

 
 
3.1 Konzentration 

„Der Körper folgt dem Geist.“ 
„Eine gute Konzentration ist essentiell für eine gute Kontrolle.“ 

„Der Geist ist das Kontrollzentrum des Körpers.“ 
 

 

Abb. 1: Konzentration (© BSA/DHfPG) 
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Die Konzentration ist die Fokussierung der Aufmerksamkeit auf ein einziges Ziel, in die-
sem Fall die Ausführung einer vorgegebenen Pilates-Übung (Isacowitz & Clippinger, 
2011, S. 2). Die Konzentration ist ein Schlüsselelement in der Pilates-Technik. Das Fo-
kussieren auf jede Phase einer Bewegung, auf die arbeitenden Muskeln oder auf die 
Atmung ermöglicht erst das Zusammenspiel von Geist und Körper (Moriabadi, 2004, 
S. 14). Lassen Sie sich von nichts und niemand ablenken – konzentrieren Sie sich nur 
auf diese eine Sache, auf diese eine Übung. Beobachten Sie Ihren Körper, spüren Sie 
Veränderungen und genießen Sie die Bewegung. 
 
Joseph Pilates war davon überzeugt, dass eine Übung, die nicht mit der nötigen Auf-
merksamkeit ausgeführt wird – also voll automatisiert abläuft, keinen wirklichen ge-
sundheitlichen Benefit bringt. Aus diesem Grund gehört das Trainieren mit bewusst 
gelenkter Aufmerksamkeit zu den ersten Schritten im Pilates-Training. 
 

 
Übung 3.1 

1. Legen Sie sich in Rückenlage auf eine bequeme Unterlage. Führen Sie bei 
aufgestellten Beinen 8-10 Wiederholungen der klassischen Bauchmuskel-
übung „Crunch“ durch. 

2. Strecken Sie nun die Beine am Boden aus, legen Sie die Arme neben den 
Körper auf die Matte und ruhen Sie sich einen Moment aus. 

3. Richten Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf Ihren Bauchnabel und be-
obachten Sie die Bewegungen beim Atmen, spüren Sie nach! 

4. Ihr „Aufmerksamkeitspunkt“ ist immer noch der Bauchnabel! Führen Sie 
nun nochmals 8-10 Crunches aus! 

5. Hat sich etwas verändert? Fühlt sich die Übung genauso an? Über was haben 
Sie nachgedacht? Bitte notieren Sie Ihre Beobachtungen! 
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3.2 Kontrolle 

„Pilates-Bewegungen beginnen mit der geistigen Kontrolle der Muskeln.“ 
„Die Kontrolle des Körpers beginnt im Kopf.“ 

 

 

Abb. 2: Kontrolle (© BSA/DHfPG) 

 
Pilates nannte schon in frühen Jahren sein persönliches Trainingssystem „the art of 
contrology“. Die Kontrolle lässt sich allgemein als Steuerung des Ablaufs einer vorge-
gebenen Handlung definieren. Eine Handlung perfekt auszuführen heißt auch die op-
timale Kontrolle darüber zu haben (Isacowitz & Clippinger, 2011, S. 2). 
Die Kontrolle über den Körper, die Atmung und den Geist zu haben, erscheint für uns 
vielleicht unmöglich – aber was ist die Alternative? Viele gesundheitliche Probleme der 
Menschen entstehen durch mangelnde Selbstkontrolle. So können unkontrollierte Be-
wegungen akut zu Verletzungen und mittelfristig sogar zu Belastungsschäden führen. 
Die Pilates-Methode wird Ihnen helfen, die Kontrolle über die Muskeln bei der Bewe-
gungsausführung zu erlernen und zu erhalten (Moriabadi, 2004, S. 16). Die einzelnen 
Übungen sollen in jeder Bewegungsphase kontrolliert und mit bewusster Aufmerk-
samkeit durchgeführt werden. Der zukünftige Erfolg hängt allerdings auch ab von der 
Disziplin zum regelmäßigen und korrekten Trainieren. 
 

 
Übung 3.2 

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und strecken Sie beide Arme über den Kopf. Nun 
lassen Sie beide Arme „out of control“ locker fallen! Wiederholen Sie diese 
Übung mehrmals und notieren Sie Ihre Beobachtungen! 

2. Nun führen Sie die Arme kontrolliert aus der Hochhalte in die Tiefhalte, d.h. 
beide Arme nach unten neben den Körper bringen. Spüren Sie den Unter-
schied? Wenn ja, formulieren Sie Ihre Empfindungen! 
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3.3 Zentrierung 

„Alle Bewegungen nach Pilates haben ihren Ursprung im Körperzentrum.“ 
„Ein kräftiges Körperzentrum gibt dem Trainierenden die nötige Stabilität.“ 

„Körperliche Stabilität unterstützt die innere Stabilität.“ 
 

 

Abb. 3: Zentrierung (© BSA/DHfPG) 

 
Zentrierung kann mehrere Bedeutungen haben. In diesem Zusammenhang bezieht 
sich dieser Begriff auf den Körperschwerpunkt. Er stellt einen Punkt dar, um den 
herum die Körpermasse gleichmäßig verteilt ist. Würde man den Körper an diesem 
Punkt aufhängen, dann wäre er in alle Richtungen ausbalanciert (Isacowitz & Clippin-
ger, 2011, S. 2). Alle Pilates-Bewegungen gehen vom Körperzentrum aus und basieren 
auf körperlicher Stabilität, die wiederum von der Kraft der Körpermitte abhängt. Jo-
seph Pilates bezeichnet das Körperzentrum als Powerhouse. Die Bauch- und Rücken-
muskeln sowie der Beckenboden bilden zusammen das Powerhouse und schützen die 
Wirbelsäule und die inneren Organe. Fehlt diesen Muskeln die nötige Stärke, kommt 
es zu einer schlechten Haltung und andere Muskeln, die für diese Aufgabe nicht ge-
eignet sind, übernehmen die Arbeit. Das Powerhouse stellt das Fundament dar, auf 
das wir uns im täglichen Leben verlassen können. 
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Übung 3.3 

(Für diese Übung benötigen Sie einen Partner) 
1. Stellen Sie sich aufrecht hin und schließen Sie die Augen! 
2. Nun schubst Sie Ihr Partner, ohne Ankündigung, von irgendeiner Seite leicht 

an. 
3. Was ist passiert? Konnten Sie stabil bleiben? 
4. Wiederholen Sie die Übung. Dieses Mal konzentrieren Sie sich bewusst auf 

Ihre Körpermitte! Aktivieren Sie alle Muskeln in diesem Bereich. 
5. Gab es einen Unterschied? Waren Sie stabiler als vorher? Notieren Sie kurz 

Ihre Beobachtungen! 
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3.4 Bewegungsfluss 

„Jede Bewegung soll kontinuierlich fließen.“ 
„Fließt die Bewegung – kann Energie fließen.“ 

„Pilates bedeutet Bewegung ohne Stress.“ 
 

 

Abb. 4: Bewegungsfluss (© BSA/DHfPG) 

 
Der Bewegungsfluss lässt sich als ununterbrochene Gleichmäßigkeit von Bewegungen 
beschreiben und stellt eine anzustrebende Qualität dar (Isacowitz & Clippinger, 2011, 
S. 3). Jede Bewegung hat einen spezifischen Anfangs- und Endpunkt, eine mittlere Be-
wegungsphase mit gleichmäßiger Bewegungsgeschwindigkeit und einem flüssigen 
Übergang zur nächsten Bewegung. Dies ist nur mit der geforderten Konzentration und 
einer stabilisierten Körpermitte erreichbar. Durch ein bewusstes und langsames Be-
wegen kann ein „Fluss“ in der Bewegung entstehen, der die typische Ästhetik von Pi-
lates-Übungen zum Vorschein bringt (Moriabadi, 2004, S. 17). 
 
 

 
Übung 3.4 

Was verstehen Sie persönlich unter Bewegungsfluss? Versuchen Sie anhand von ei-
nem Beispiel diesen Begriff mit Ihren eigenen Worten zu beschreiben! 

 
 




