Katja Hambrecht

POWER FUR DEN

BECKENBODEN

Das optimale Training fur starke Muskeln, eine
bessere Korperhaltung und ein erfulltes Liebesleben

riva
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Widmung und Dank

»Leuchtende Tage. Nicht weinen, dass sie voruber.
Lacheln, dass sie gewesen.«

Konfuzius

In Gedenken an meine Mama

Dieses Buch ist fur alle Mamas dieser Welt, denn sie haben GroRes geleistet!

Es sei aber auch meinem Sohn gewidmet und meinem ebenso wunderbaren Mann, der
sich, wie ich, immer das Beste fur seine Familie winscht und alles dafUr tut.

An dieser Stelle méchte ich mich bei meiner lieben Tante Sigrid bedanken, die die wunder-
baren Anatomiebilder gezeichnet hat. Ich kann nur ahnen, wie viele Stunden und Wochen
sie an den anspruchsvollen Muskel- und Beckenskizzen gezeichnet hat. Danke, liebe Sigi!

Meiner Familie mochte ich daflr danken, dass ich mich in vielem ausprobieren durfte und
so meinen eigenen Weg finden konnte. So manches Mal habe ich sie mit meinen fantasie-
vollen Ideen und unkonventionellen Einfallen, mit meiner ruhelosen und eigenwilligen Art
in den Wahnsinn getrieben. Dazu fallt mir der Spruch aus meinem Poesiealbum ein, den
mein Papa fur mich ausgesucht hatte:
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Erste Schritte

Klein ist, mein Kind, dein erster Schritt,
Klein wird dein letzter sein.

Den ersten gehn Vater und Mutter mit,
Den letzten gehst du allein.

Seis um ein Jahr, dann gehst du, Kind,
Viel Schritte unbewacht,
Wer weil3, was das dann fur Schritte sind
Im Licht und in der Nacht?

Geh kidhnen Schritt, tu tapfren Tritt,
GrolR3 ist die Welt und dein.
Wir werden, mein Kind, nach dem letzten Schritt
Wieder beisammen sein.

Albrecht Goes

Nehmen Sie diese Worte zum Anlass, darUber nachzudenken, wie viele Schritte Sie in Ihrem
Leben bisher »unbewacht« gegangen sind und noch gehen werden. Viele davon konnten
Sie selbst entscheiden und werden das auch weiterhin tun. Eine bewusste Richtungsande-
rung aus gesundheitlichen oder persdnlichen Grunden bringt Unsicherheit mit sich, weil
wir von der bisherigen, vermeintlich sicheren Spur abkommen. Es kann und es wird aber
aus einer selbst gewahlten Entscheidung fur Sie immer eine positive Erfahrung entstehen.
Schon allein aus dem Grund, dass Sie es selbst so entschieden haben!
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Meine personliche Inspiration flr dieses Buch

ch lege dieses Buch allen Frauen ans Herz, die mehr aus sich, mehr aus inrem Kérper,
mehr aus inrem Selbstwertgefihl und damit aus ihrem Leben machen méchten. Unser
Leben ist viel zu kurz, als dass wir nur mittelmafig damit zufrieden sein sollten.

Die Formel ist ganz klar: Fuhlen Sie sich in Inrem Kérper wohl, strahlen Sie dieses Wohl-
gefuhl verstarkt nach aulRen aus. Sie nehmen dadurch eine ganz andere, positive Haltung
an, gehen mit sich und Ihren Mitmenschen viel besser um. Weniger gute Erlebnisse verar-
beiten Sie schneller bzw. manchmal erkennen Sie auch den Nutzwert daraus an. Was sich
zuerst als Enttauschung herausstellt, kann im zweiten Moment eine neue, viel bessere Er-
fahrung sein. Dies k&nnen die unterschiedlichsten Erlebnisse sein: eine enttduschte Liebe,
ein abgesagter Job, ein lang gehegter Kinderwunsch. All diese fur Sie schlimmen, negati-
ven Erfahrungen sind im Nachhinein vielleicht sogar berechtigt gewesen. Manchmal be-
notigt man einfach eine gewisse Zeit, Ruhe und Selbstreflexion, um zu erkennen, dass es
ruckblickend betrachtet doch eine gute Entwicklung oder Entscheidung war.

Ich hatte selbst viele Jahre einen unerfullten Kinderwunsch mit meinem damaligen Mann. Drei
kunstliche Befruchtungen und dreimal Kryotransfer brachten keinen Erfolg. Mein K&rper nahm
die befruchteten Eizellen, die mir eingesetzt wurden, einfach nicht an. Ich habe meinen Korper
wirklich gehasst und ging nicht mehr achtsam mit ihm um, im Gegenteil. Ich vernachlassig-
te ihn, nahm aus Frust zu und als mir das sechste negative Ergebnis nach einem Schwanger-
schaftstest mitgeteilt wurde, schlug ich aus lauter Wut auf meinen Bauch, der einfach kein Kind
in mir wachsen lassen wollte.

Mit meinem damaligen Mann hatte ich nur noch Sex nach Plan. Quasi Sex nach Eisprung.
Ein erfllltes Sexualleben und die damit verbundene kérperliche Zufriedenheit und Verbun-
denheit gab es schon lange nicht mehr. Diese und andere persénliche Grinde gaben mei-
ner Ehe schliellich den Rest, sodass wir uns scheiden liel3en.

Aufgrund dieser personlichen Niederlagen Uberlegte ich lange, was mir wichtig war, wie
ich leben wollte, welche Werte mir wichtig sind: Ich wollte einfach in jeglicher Hinsicht zu-
frieden sein, beruflich wie privat. Meine Werte, die fur mich bis heute nach wie vor gultig
sind, waren: Unabhangigkeit, Liebe, Familie, Freude am Leben und Zufriedenheit. Ich be-
gann daher wieder als Sporttherapeutin zu arbeiten und unterrichte bis heute an einer Be-
rufsfachschule fur Physiotherapie.
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Was die kérperliche Aktivitat anging: Ich raffte mich auf, begann langsam wieder aktiv Sport
zu treiben, die negativen Gedanken der erfolglosen kunstlichen Befruchtungen und die da-
mit verbundenen korperlichen wie seelischen Schmerzen zur Seite zu schieben und ging
auch mental meinem Frust auf den Grund.

Von Anfang an richtete ich mein Augenmerk auch auf meinen Korper. Ich wollte endlich
wieder fitter und beweglicher sein, denn ich hatte im Laufe der letzten fUnf Jahre leider
kontinuierlich zugenommen, auch aus Mangel an Sport. Meine Ausdauer war miserabel,
ich hatte immer wieder leichte Ruckenschmerzen, hervorgerufen durch einen Becken-
schiefstand. Meine komplette Rumpfmuskulatur war geschwacht. Dadurch verschlechter-
te sich meine Haltung. Mein Bauch war schwammig, ich fuhlte mich instabil und schwer-
fallig. Also nahm ich meinen Beckenboden gedanklich unter die Lupe. Als Sporttherapeutin
kannte ich mich aus und sah mich nun als meine eigene Patientin. Was war los mit mei-
nem Beckenboden?

Der Beckenboden — oder genauer gesagt die Beckenbodenmuskulatur — bietet den un-
ten liegenden inneren Organen wie zum Beispiel Blase, Harnréhre, Gebarmutter, aber
auch den umliegenden Muskelbereichen wie der Rucken- und Bauchmuskulatur Kraft,
Starke und den notwendigen Ruckhalt, der mir anscheinend fehlte. Also konzentrierte ich
mich bei allen Bewegungs- und Fitnessubungen immer wieder auf meine Beckenboden-
muskulatur.

Ich begann mit dem Laufen und trainierte dazu intensiv die Beckenbodenmuskeln. Im
Gegensatz zu den vielleicht schon bekannten Kegellbungen (einfaches Kontrak-
tionstraining des Beckenbodens) bedeutet ein richtiges Beckenboden-Workout noch
viel mehr: den eigenen K&rper kennenlernen, fuhlen, wahrnehmen und damit kleinste
und groRere Veranderungen spuren. Positive Veranderungen durch ein persdnlich ab-
gestimmtes Training, eine definiertere Figur, mehr Sicherheit, was die Blasenkontrolle
betrifft (vor allem fur Frauen, die gerade ein Kind entbunden haben oder die im fort-
geschrittenen Alter ihre Blasenkontrolle als schwach empfinden), Vorbeugung von
Organ- und Beckenbodensenkungen, ein die Ruckbildung nach Geburten unterstit-
zendes Beckenbodentraining, Aufrichtung und Starke im RUcken und Selbstbewusst-
sein beim Sex.

Ich entwickelte also mein personliches Trainingsprogramm: ein Beckenbodentraining der
besonderen Art, fir alle Sinne, fiir jede Frau, sinnlich, lustvoll und voller Energie. Ubungen,
die Lust auf Bewegung und, besonders wichtig, Lust am eigenen K&rper machen.

Es ist ein kombiniertes Ausdauer- und Muskel-Workout in verschiedenen Ausgangsstellun-
gen, immer in Aktion mit den Beckenbodenmuskeln. Die Bewegungen werden sanft und
rhythmisch, dynamisch, aber immer gesundheitsorientiert durchgefuhrt — stets aus Ruck-
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MEINE PERSONLICHE INSPIRATION FUR DIESES BUCH

sicht auf den eigenen Kérper! Das Zentrum der Bewegung ist das Becken — unsere Korper-
mitte. Mehr zur Anatomie unseres Beckenbodens erfahren Sie ab Seite 44.

Bis heute spure ich durch dieses Training positive Energie, ich habe meinen Koérper dadurch
stabilisiert und widerstandsfahig gemacht. Selbst eine nachgewiesene Skoliose und eine
Blockade im lliosakralgelenk kann ich dadurch sehr gut kompensieren und habe keiner-
lei Probleme mehr.

Mittlerweile bin ich Mama zweier S6hne geworden. Wie viele Frauen hatte auch ich durch
beide Geburten mit »Nachwehen« aus den Schwangerschaften zu kampfen: zweimalige
Dammrisse zweiten Grades durch die Entbindungen und eine leichte Beckenbodenschwa-
che, die ich besonders beim Husten oder Niesen gespurt habe. Diese war aber in der Ruck-
bildungsphase nach der Entbindung als normal einzustufen. Da ich um die Anatomie und
Funktion der Beckenbodenmuskeln wusste und auch schon mein Trainingsprogramm ent-
wickelt hatte, arbeitete ich nach den Geburten mit meinem Beckenboden und die post-
natalen Beckenbodenprobleme wurden deutlich besser. Auch Sie kbnnen durch die Ver-
anderung lhres Kdrpers mit meinem Trainingsprogramm eine kdrperliche Verbesserung
und mehr Stabilitat in der Korpermitte spuren.

Uberlegen Sie: Was in Ihrem Leben, was in lhrem Alltag mochten Sie dndern? Viele Frauen
wollen abnehmen, attraktiver werden, ein besseres, aufregenderes Sexualleben haben, mehr
Zufriedenheit, Lebensqualitat, Erfolg, Gluck und Gesundheit aufbauen. Merken Sie, dass die-
se aufgezahlten Punkte alle miteinander zu tun haben?

Und ich verspreche Ihnen nicht zu viel, wenn ich lhnen sage, dass Sie all das mit diesem
Trainingsprogramm erreichen kénnen, ganz egal, ob Sie ein junges Madchen oder eine
Seniorin sind, ob Sie schon Kinder geboren haben oder nicht, ob Sie das Buch aus reiner
Neugier gekauft haben oder aus einem echten Leidensdruck heraus. Das Trainings-
programm »Power fur den Beckenboden« verhilft jeder Frau zu einem stabilen und funkti-
onsfahigen Beckenboden und auf diesem Weg zu mehr Lust und sexueller Erfullung, einer
besseren Korperhaltung und Gesundheit, mehr Wohlbefinden und Selbstvertrauen.

Sie werden in einfachen Schritten lernen, Ihren Beckenboden zu ersplren und zu aktivie-
ren. Im anschlieRenden Trainingsprogramm stelle ich Ihnen rund 60 Ubungen vor, mit de-
nen Sie lhren Beckenboden und die eng mit ihm verbundenen benachbarten Muskeln kraf-
tigen kdnnen. FUr Mamas, die gerade erst ein Baby geboren haben, gibt es ein besonders
schonendes Programm, das Smooth-Training, fUr die erste Zeit nach der Entbindung (ab
Seite 176). Sie werden erfahren, welche Sportarten lhren Beckenboden besonders gut an-
sprechen (ab Seite 187) und wie Ihnen das Beckenbodentraining helfen kann, |hr Liebes-
leben zu verbessern (ab Seite 200) und allgemein selbstbewusster und »aufgerichteter«
durchs Leben zu gehen (ab Seite 212).
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Mein personliches Erlebnis

einer 54-jahrigen Patientin, die ich als Einzelpatientin im Beckenbodentraining be-

treut habe. Sie kam zu mir mit der Diagnose einer mittelschweren Belastungsinkon-
tinenz. Beim Heben, Laufen, Niesen und Husten hatte sie leichten Harnverlust, der sie in
ihrer Lebensqualitat schon sehr einschrankte.

Q ls junge Sporttherapeutin hatte ich ein besonders einschneidendes Erlebnis mit

Wir haben gemeinsam verschiedene Ubungen zur Aktivierung des Beckenbodens durch-
gefuhrt, haben mittels Visualisierung die Vaginalmuskulatur angesteuert und aktiviert und
damit auch die Bewegung der Schamlippen angeregt. Diese Ubungen sollten der Patientin
ein besonderes Korpergefuhl vermitteln, um wieder einen Zugang sowohl zur eigenen Weib-
lichkeit als auch zu den persdnlichen und sexuellen Bedurfnissen zu erlangen. Sanfte, sich
stetig wiederholende Beckenbewegungen, die Aufrichtung und das Nachvornekippen des
Beckens sollten ergidnzend die Lendenwirbelsdule entlasten. Die Patientin hat die Ubungen
sehr aufmerksam und ehrgeizig durchgeflhrt und ging an diesem Tag aufierst motiviert nach
Hause.

In der Woche darauf hatte sie erneut einen Termin bei mir, wieder als Einzelpatientin. Wir
haben ein weiteres Mal sehr intensiv mit ihrer Beckenbodenmuskulatur sowie auch mit ih-
rer Bauch- und Ruckenmuskulatur gearbeitet. Im Liegen und im aktiven Stand haben wir
Bein- und Gesallmuskeln gekraftigt, immer mit zusatzlicher Beckenbodenaktivitat.

Im Anschluss an das sehr intensive Training habe ich mit meiner Patientin noch einige
beckenbodenentspannende Ubungen durchgefiihrt. Wahrend dieser Entspannungsphase
kamen wir ins Gesprach. Die bis dahin eher einsilbige, aber dennoch aktive und motivierte
Patientin begann, mir von sehr persdnlichen Erlebnissen zu berichten. Sie erzahlte, dass ihr
seit 15 Jahren an den Rollstuhl gefesselter Ehemann sie regelmaRig dazu zwang, ihn oral
oder mit der Hand zu befriedigen. Aus Liebe oder mittlerweile mehr aus Schuldgefihlen
sah sie sich dazu veranlasst, ihm diesen »Dienst« zu erweisen. |hre eigenen Bedurfnisse,
ihre eigene Sexualitat interessierten ihren Ehemann allerdings Uberhaupt nicht. Er suhlte
sich im Selbstmitleid und sie fugte sich ihm.

Bis zu dieser vergangenen Woche. Sie erzahlte mir, dass sie auch zu Hause die Beckenbo-
denaktivierungen fur sich Ubte und sie regelmaRig in den Alltag einbezog. Sie hatte dabei
plotzlich gespurt, wie sich ihre eigenen Bedurfnisse regten.

Dies war der Moment, der ihr Leben veranderte. Sie sagte mir, dass sie sich nie mehr be-
fehlen lassen wurde, inren Mann auf sein Verlangen hin zu befriedigen. Seine Behinderung
durfte nie mehr als Druckmittel verwendet werden, ihm sexuelle Dienste zu erweisen, ob-
wohl sie das nicht wollte.
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MEIN PERSONLICHES ERLEBNIS

Mir wurde in diesem Moment plotzlich klar, dass inre Harninkontinenz nicht nur eine kor-
perliche, sondern vielmehr auch eine seelische Ursache hatte. Der sexuelle Druck, den ihr
Mann auf sie ausUbte, hatte sich komplett auf ihre Beckenbodenmuskulatur ausgewirkt. |hr
Beckenboden war geschwacht! Schwach durch den psychischen Druck, durch die Angst
vor dem sexuellen Erleben mit ihnrem Mann.

Dieses Erlebnis mit meiner Patientin zeigte mir, dass Sexualitat, ein starker Beckenboden
und ein gefestigtes Selbstbewusstsein ganz klar miteinander verbunden sind.

Gut trainierte, aktivierte Beckenbodenmuskeln verstarken unser Lustempfinden und verbes-
sern deutlich die Orgasmusfahigkeit und -intensitat, indem sie die Durchblutung im Genital-
bereich erhdhen und die Scheide mittels eines guten Muskeltonus verengen. Dadurch wird
beim Sex der Penis enger umschlossen und die Reibung in der Vagina erhéht, was auch lhr
Partner zu spuren bekommt. Auch die Entspannungsfahigkeit darf nicht zu kurz kommen.
Denn ein Muskel, der unter Dauerspannung steht, hat keine Erholungsphase.

Dazu resultiert eine starke, aufrechte und gesunde Rickenmuskulatur aus der Starke unse-
res Beckenbodens. Egal ob Mann oder Frau, fur beide Geschlechter ist es wichtig, die Be-
ckenbodenmuskulatur zu pflegen, mit ihr regelmaRig zu arbeiten, sie zu aktiveren.

FGr den Mann steigt mit der Kraft der Beckenbodenmuskulatur neben der Kontinenz die
Erektionsfahigkeit. Die Ausdauer beim Geschlechtsverkehr, die Zeit, wie lange ein Orgas-
mus hinausgezdgert werden kann, und auch die Harte des erigierten Penis werden von der
Beckenbodenmuskulatur mitbestimmt. Naturlich spielen hier aber auch andere Faktoren
eine Rolle, wie zum Beispiel mentale Starke, ein gut eingestellter Hormonspiegel und eine
gesunde Libido.

Aktivieren und trainieren wir Frauen regelmalig und zunehmend unsere Becken-
bodenmuskulatur, bearbeiten wir dabei unter anderem einen Teil der umliegenden »Hilfs-
muskelng, also Bauch-, Rucken- und Beinmuskulatur, auf die wir in unserem Trainings-
programm ab Seite 81 besonders eingehen werden. Bewegen wir gerne, ausdauernd und
liebevoll unseren Kérper, fihlen wir uns auch mental starker. Klar, wer will schon mit Ende
30, Anfang 40 Inkontinenzeinlagen tragen? Auch wenn uns die Werbung suggeriert, es sei
doch Uberhaupt kein Problem, ein selbstbestimmtes und wunderbares Leben zu fuhren,
wenn wir taglich unsere Slipeinlagen verwenden. Eine Firma hat sogar einen Namen dafur
kreiert und ihn schutzen lassen: der »Uups-Moment«!

Aber mal ehrlich, wer von uns, egal welchen Alters und in welcher Situation, mochte einen
»Uups-Moment« erleben? Keine Frau, die ich kenne! Wir mochten einen starken Becken-
boden, der unsere Blase jederzeit kontrollieren und den Harn zuruckhalten kann. Und
wenn es sein muss, auch mal langer, wenn nicht sofort eine Toilette in Reichweite ist.
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Ich wurde nun schon des Ofteren gefragt, wie ich auf die Idee kam, ein Buch zum Thema
Beckenboden zu schreiben, dazu noch mit dem besonderen Inhalt Sexualitat — fur ein er-
fulltes Liebesleben. Ich habe in der Vergangenheit viele Blucher zum Thema Beckenboden-
training gelesen und habe in meiner Arbeit als Sporttherapeutin sehr viele Beckenbodenkurse
und -fortbildungen geleitet, da dieses Thema schon immer eine Herzensangelegenheit fur
mich war. Es ist fur alle Frauen gewinnbringend, egal ob jung oder alt, ob Mutter, solche, die
es werden wollen, oder jene ohne Kinder, schwangere Frauen, Frauen mit Inkontinenz oder
anderen Beschwerden im Urogenitaltrakt oder Frauen, die einfach eine bessere Sexualitat
erleben wollen.

Ich mochte den Beckenboden auf wertschatzende und respektvolle Weise in den Alltag, in
das tagliche Bewusstsein rucken. Ich mdchte neugierig machen und dartber informieren,
welche positiven Effekte ein gut trainierter Beckenboden mit sich bringt, auf das allgemei-
ne Wohlbefinden, die Kérperhaltung, die Sexualitat. Orgasmen kénnen trainiert, kdnnen in-
tensiver erlebt werden. Und wenn Sie die umliegenden Muskelbereiche in Ihre Aktivierung
der Beckenbodenmuskeln miteinbeziehen, wie mein Programm es vorsieht, werden Sie
zugleich auch lhre Figur sichtbar positiv verandern kénnen!
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KAPITEL 1

Die [ wsfam

eigenen Korper
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1 DIE LUST AM EIGENEN KORPER

Weibliche Sexualitat

eckenbodentraining macht Lust auf Bewegung, Lust am eigenen K&rper, Lust auf Sex.
B Die weiblichen Genitalien, Selbstbefriedigung, Orgasmusfahigkeit und der Wunsch,
offen daruber zu kommunizieren, sind weitere Themen dieses Buches.
Ich mdchte erreichen, dass Sie Lust auf Bewegung haben, Lust am eigenen Kdrper spu-
ren, Lust auf Sex bekommen, den Sie auch richtig genielRen k&nnen. All das lasst sich durch
unser Beckenbodentraining erreichen, denn unser Beckenboden ist viel mehr als nur das
»Auffangnetz« fur die inneren Organe des Unterk&rpers. Er hat groRen Einfluss auf unser
Lustempfinden, aber auch auf unsere allgemeine Gesundheit, unsere Kdrperhaltung und
nicht zuletzt unser Selbstbewusstsein. Und je wohler Sie sich in Inrem Koérper fUhlen, je zu-
friedener Sie mit sich selbst sind, desto bewusster bewegen Sie sich im Alltag. Sie treten
selbstsicher auf, blicken gerne in den Spiegel, zeigen sich ungeniert nackt und haben Spal
am Sex.

In den nachsten Kapiteln geht es darum, weibliche Sexualitat aktiv und genussvoll zu leben.
Gerade wenn es lhnen schwerfallt, zum Hohepunkt zu kommen, oder wenn Sie Schwie-
rigkeiten haben, beim Geschlechtsverkehr durch reine Penetration einen Orgasmus zu er-
leben, werden dieses Buch und das darin beschriebene Beckenboden-Trainingsprogramm
Ihnen helfen.

Viele Frauen benétigen die UnterstUtzung mit den Handen, also eine gleichzeitige Sti-
mulation der Klitoris, um beim Sex kommen zu k&nnen. Wenn Sie leichter, schneller und
intensiver beim Geschlechtsverkehr mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin und bei der
Selbstbefriedigung einen Orgasmus erleben mdchten, kbnnen Sie durch gezieltes Training
Ihrer Beckenbodenmuskeln zum einen die Libido férdern, was wiederum eine verbesserte
Durchblutung der Scheide bewirkt. Schamlippen und Klitoris wirken dann wie die Schwell-
kérper im Penis des Mannes. Zum anderen kdnnen Sie durch das Anspannen Ihrer Becken-
bodenmuskeln beim Sex die Reibung in der Vagina erhdhen und den Penis des Mannes
(oder auch einen Dildo oder Vibrator) regelrecht umklammern. Je nach Stellung, zum Bei-
spiel wenn Sie auf dem Mann sitzen, bestimmen Sie Tempo und Intensitat und kénnen so
intensiv den G-Punkt stimulieren.

Leider haben viele Frauen Schwierigkeiten, zum Orgasmus zu kommen. Die Grunde dafur
sind vielfaltig und kénnen kdrperlichen wie seelischen Ursprungs sein. Wie Sie im Folgen-
den erfahren werden, lasst sich die Orgasmusfahigkeit und -intensitat aber in den meis-
ten Fallen trainieren. Befassen Sie sich mit dieser Uberaus interessanten und lustbringenden
Thematik und erfahren Sie, wie Sie persoénlich davon profitieren kénnen.
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Weibliche Genitalien — so wunderschon!

iebe Frauen, bitte merken Sie sich eines: Unsere weiblichen Genitalien sind wunder-

Lschén und absolut einzigartig! Jede Vagina, auch Scheide genannt, sieht anders aus,
sie unterscheiden sich voneinander wie der persdnliche Fingerabdruck.

Falls Sie es nicht schon langst getan haben, sollten Sie Ihre Vagina am besten erst ein-

mal genau kennenlernen. Beschéftigen Sie sich mit ihr: Setzen Sie sich mit weit gedffneten

Beinen vor einen Spiegel und schauen Sie sich lhre Vagina genau an. Streicheln Sie sanft

darUber, spuren Sie diese samtweiche Haut und freuen Sie sich daran.

Offnen Sie mit Ihren Fingern die Schamlippen, fahren Sie sanft Gber die Klitoris. Bei jeder
Frau sieht die Klitoris ein bisschen anders aus und unterscheidet sich sogar in ihrer GroRe.
Schauen Sie einmal genau hin: Die Klitoris ahnelt einem kleinen Penis und bei manchen
Frauen ist sie um einiges groler als bei anderen Frauen. Sie hebt sich regelrecht ab und
kann ahnlich wie ein Penis stimuliert werden.

Sehr schnell werden sich lhre Schamlippen unter |hren Streicheleinheiten von selbst 6ff-
nen. Sie werden die zwei Schamlippenpaare erkennen kdnnen, die aulleren und die inne-
ren Schamlippen, die bei jeder Frau unterschiedlich grof3 ausgepragt sind und dementspre-
chend nah angeschmiegt sind oder sich leicht nach auRen schlagen.

Beobachten Sie auch einmal zyklusabhangig lhre Vagina. Im Zeitraum kurz vor und wahrend
der fruchtbaren Tage sind die Schamlippen starker sichtbar und ausgepragter. Sie werden
groRer und praller und 6ffnen sich weiter nach unten aul3en.

Verstarken Sie die Streicheleinheiten rund um lhre Vagina mithilfe eines Ols, foérdern Sie
die Durchblutung, die Sensibilitat und Erregbarkeit. Erweitern Sie den Radius, massieren Sie
auch den Bereich des Dammes. Je nach Vorliebe erregt es Frauen, wenn der Bereich um
den Anus gestreichelt und stimuliert wird. Gerade hier verlaufen unzahlige Nerven, diese
Zone ist eine sehr empfindliche und erogene Korperstelle, deren Stimulation allein bereits
zum Orgasmus fuhren kann.

Die Vagina wird im Inneren von den Beckenbodenmuskeln umspannt. Aus diesem Grund
istauch die Orgasmusfahigkeit trainierbar! Ebenso wie das Erreichen eines vaginalen Orgas-
mus. Und alle Frauen, die schon einen vaginalen Orgasmus hatten, behaupten mit Recht,
dass es ihn gibt!
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@ Kiitoris
(@ AuRere Harnréhrendffnung
@ Scheidenvorhof

@ Hintere Verbindungsstelle der beiden groRen
Schamlippen

@ Damm (auch Perineum genannt, ist ein Teil der
Beckenbodenmuskulatur)

@ Grole, auRere Schamlippen

@ Kleine Schamlippen

Schamhugel

Der Aufbau der Vagina

Aktivieren Sie willkurlich Ihre Beckenbodenmuskeln, wie es auf Seite 51 f. beschrieben wird,
werden Sie bald spuren, dass es durch die Kontraktionen in der Klitoris sanft zu pochen be-
ginnt. Daflr benétigen Sie eine gute Wahrnehmung, die Sie durch viele Ubungen in die-
sem Buch erlernen kénnen.

So kdnnen Sie jederzeit durch Kontraktionen des Beckenbodens im vorderen Bereich Ih-

res Beckens die Durchblutung lhrer Vagina fordern und somit nahezu auf Knopfdruck Lust
erzeugen. Durch Beckenbodentraining auf absolut geniale Weise in Stimmung kommen!

Lustvollerer Sex — wie uns (unsere)

Hormone beeinflussen

as weibliche Lustempfinden und somit unsere Sexualitat sind stark von Hormonen
gepragt und unterliegen dadurch auch zyklusbedingten hormonellen Schwankun-
gen. Den Zyklus von der Monatsblutung an Uber die Vorbereitung auf den Eisprung

©2022 des Titels »Power fiir den Beckenboden« von Katja Hambrecht (ISBN 978-3-7423-2048-3) by riva Veerlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

18




LUSTVOLLERER SEX = WIE UNS (UNSERE) HORMONE BEEINFLUSSEN

durch Aufbau der Schleimhaut in der Gebarmutter nehmen Frauen besonders gut durch
das gleichzeitig vermehrte Auftreten von Zervixschleim wahr (siehe hierzu auch Seite 202).

Beobachten Sie dabei auch die duRerliche Veranderung lhrer Vagina! Kurz vor der Periode
sind die inneren und aulleren Schamlippen viel kleiner und enger an den Kérper ange-
schmiegt. Wenn es dann nach einigen Tagen auf den Eisprung, die fruchtbaren Tage zu-
geht, sind die aulReren Schamlippen besonders prall, die inneren Schamlippen haben sich
weit nach aulien gedffnet und beim Geschlechtsverkehr splren Sie, dass Sie sehr feucht,
wenn nicht sogar sehr nass sind, um den Penis besonders leicht und gut in sich aufneh-
men zu kénnen.

Gerade in diesen Tagen, wenn wir hormonell extrem lustempfanglich sind, weil wir uns ins-
tinktiv fortpflanzen méchten, nehmen die Gedanken an Sex und Selbstbefriedigung enorm
zu. Wir Frauen schleichen dann geradezu um unsere Partner herum und haben grofie Lust
auf Sex und Befriedigung. Trauen Sie sich, lhren Partner oder Ihre Partnerin darauf anzu-
sprechen. Berichten Sie ihm oder ihr von Ihren Winschen und lhrem Verlangen nach Sex.
Manner sind sehr empfanglich fur die Lust ihrer Frauen. Auch ihnen tut es gut, wenn ihnen
signalisiert wird: Ich habe jetzt Lust auf dich!

In den fruchtbaren Tagen, wenn unsere Lust grof3 ist, gelingen auch Orgasmen leichter und
sind oft noch intensiver! Besonders wenn Sie sich mit dem Orgasmus allgemein schwertun,
er oft schwach ausgepragt ist oder Sie Schwierigkeiten haben, einen vaginalen Orgasmus
zu erreichen (siehe hierzu Seite 30 f.), probieren Sie es einmal in der Zyklusmitte aus. Der
Orgasmus ist definitiv trainierbar! Sie sollten hierzu nicht nur mit dem gezielten Beckenbo-
dentraining beginnen, sondern lhre Lustregion auch bewusst in den Mittelpunkt rGcken und
Ihre Sexualitat in den Alltag einbinden. Es gibt dafur verschiedene Moéglichkeiten: zum Bei-
spiel beim Eincremen nach dem Duschen verwdhnen Sie auch |hre Schamregion mit Cre-
me, rund um die Schamlippen, den Schamhtgel. Dabei die Beckenbodenmuskeln anspan-
nen (Ubungen »Beckenbodenmuskeln richtig aktivieren« siehe Seite 51 f.) und die Scheide
wahrenddessen beobachten. Beckenboden und Sex sind ein unschlagbares Team. Wenn Sie
Ihre Sexualitat mit dem Beckenbodentraining verbinden, erzielen Sie spurbare Erfolge.

Hatten Sie auch schon einmal erotische Traume, vielleicht hatten Sie sogar schon hin und
wieder einen Orgasmus wahrend des Schlafs? WillkUrlich und unwillkurlich beeinflussen
Gedanken, Nerven- und Muskelaktivitat die Orgasmusfahigkeit. Einige Frauen hatten auch
schon wahrend des Sports (zum Coregasm siehe Seite 194 ff.), beim Fitnesstraining oder
beim Radfahren Orgasmen. Diese werden von der jeweiligen Position, Stimulation durch
Reibung oder durch Muskelaktivitaten im Bauch- und Beckenraum beeinflusst.

Schauen Sie sich Aufbau und Funktion der weiblichen Genitalien sowie der Beckenboden-
muskeln an. Sie werden erkennen, wie Scheide und Klitoris aufgebaut sind und wie sie von
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den Beckenbodenmuskeln umgeben sind. Wenn Sie wissen, wie Sie beim Geschlechtsver-
kehr oder bei der Selbstbefriedigung die Beckenbodenmuskeln anspannen kdnnen, wie
Sie regelrecht mit dem Beckenboden spielen kénnen, steuern Sie gezielt auf den nachs-
ten Orgasmus zu!

Bei vielen Frauen ist der Hormonhaushalt durch die Einnahme oder die Anwendung von
Hormonpraparaten zur Verhutung (Mini-, Mikro-, 2-Phasen-Pille, 3-Monats-Spritze, Hor-
monimplantat, Hormonspirale usw.) allerdings dahingehend gestort, dass sie ihren naturli-
chen Eisprung und damit verbunden ihre fruchtbaren Tage Uberhaupt nicht wahrnehmen.
Aus diesem Grund sind Lust (Libido) und das damit verbundene Verlangen nach Sex und
Orgasmus immens gestort. Viele Frauen, die ihre VerhUtungsmethode von hormonell auf
NFP (naturliche Familienplanung) oder auf Barrieremethoden (Kondom, Frauenkondom,
Diaphragma oder Kupferspirale) umgestellt haben, berichten, dass sie sich von da an selbst
als Frau viel besser gespurt und wahrgenommen haben.

In der Schwangerschaft verspuren einige Frauen besonders viel Lust auf Sex, wenn die Pha-
se der Schwangerschaftsubelkeit vorbei ist. Warum ist das so? Die Hormone in der Schwan-
gerschaft bewirken, dass Vagina und Klitoris starker durchblutet sind und deshalb besonders
empfanglich fur Reize und BerUhrungen. Haufig sind die Orgasmen in der Schwangerschaft
intensiver.

Frauen in der Menopause sind beim Sex oft unbefangener als vorher. Dies liegt zum ei-
nen daran, dass jetzt nicht mehr an Verhttung gedacht werden muss und sie so ganz un-
bekUmmert ihre Lust ausleben kdnnen. Zum anderen sind reifere Frauen oftmals »ange-
kommen« und wissen genau, was sie brauchen und was ihnen guttut. Leider beguinstigen
Hormonschwankungen in den Wechseljahren Scheidentrockenheit durch den sinkenden
Ostrogenspiegel, da die Durchblutung in der Vaginalschleimhaut abnimmt. Eine gesteiger-
te Durchblutung kann durch ein lustvolles Vorspiel vor dem Sex und ein regelmalRiges Be-
ckenbodentraining mafigeblich gesteigert werden, so regen Sie die Produktion der Schei-
denflUssigkeit an und erleben nach wie vor feuchten Sex.
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KAPITEL 2

Der @V"?MW —

sinnliches Erleben
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2 DER ORGASMUS - SINNLICHES ERLEBEN

Der weibliche Orgasmus — ein Trick der Natur?

mmer wieder hort man von Naturwissenschaftlern, der Orgasmus der Frauen sei evolu-

tionsbiologisch unwichtig, habe also fiir das Uberleben der Menschheit keine Relevanz. An-

dere sind der Meinung, dass die Menschheit nur aus dem Grund nicht ausgestorben ist.
Denn gabe es den Orgasmus nicht, hatten wir deutlich weniger Lust auf Sex, was in friherer
Zeit, als es noch keine Verhutungsmaglichkeiten gab, ja zugleich bedeutete: weniger Lust, uns
fortzupflanzen. Biologisch gesehen ist der weibliche Orgasmus also zumindest ein wahnsin-
nig intelligenter Trick der Natur, um gerne und haufig Sex zu haben und sich fortzupflanzen.

Ganz instinktiv. um den Zeitpunkt des Eisprungs herum, also dann, wenn eine Frau
»Paarungsbereitschaft« signalisiert, erscheinen uns auch sonst weniger attraktive Manner
plétzlich unheimlich attraktiv. Der Mensch soll sich fortpflanzen, soll seine Spezies ver-
mehren. Wir Frauen flirten dann besonders gerne und wirken selbst auch attraktiver. Die
Haut wird reiner, rosiger, praller. Es steigt die Lust auf Sex, die Lust auf Vermehrung.

Beim Orgasmus der Frau werden die Spermien des Mannes (vorausgesetzt der Mann eja-
kuliert gleichzeitig oder davor) durch die kontrahierenden Muskeln in Scheide und Be-
ckenboden in Richtung Gebarmutter befdrdert. In einer wissenschaftlichen Untersuchung
wurde ein Paar beim Geschlechtsverkehr computertomografisch gefilmt und gescannt.
Dabei wurde besonderer Wert darauf gelegt, dass Mann und Frau gleichzeitig zum Hbéhe-
punkt kamen. In den Aufnahmen konnte man deutlich erkennen, wie durch die Kontrak-
tionen von Scheiden- und Beckenbodenmuskulatur beim Orgasmus der Frau das Sperma
regelrecht nach oben in die Gebarmutter gepumpt wurde. Wahrend der fruchtbarenPhase
wartet die reife Eizelle nur noch darauf, befruchtet zu werden. Dadurch, dass wir Frauen
beim Sex zum Hoéhepunkt kommen, helfen wir ihr also dabei, indem wir ihr das Sperma
des Mannes »entgegenschieben«. Man kann also davon ausgehen, dass Paare mit Kinder-
wunsch vom Orgasmus definitiv in jedem Sinne profitieren. Allein schon aus diesem Grund
ist der weibliche Orgasmus sinnvoll und férderlich fur die menschliche Entwicklung — vom
grofleren Spald am Sex, der engeren Bindung an unseren Partner und unserer eigenen Be-
friedigung ganz zu schweigen.

Manner haben allgemein beim Geschlechtsverkehr viel weniger Probleme, zum Hdéhe-
punkt zu kommen. Den Orgasmus beim Sex zu erreichen ist fur viele Frauen schwieriger.
Wir brauchen ein langeres Vorspiel und mussen oft anders stimuliert werden als durch rei-
ne Penetration des Penis. Manche Frauen hatten Uberhaupt noch nie einen Orgasmus. Aus
Scham? Aus kdrperlichen Grunden? Weil sie selbst nicht wussten, »wie es geht«? Etliche
Frauen scheuen sich, offen daruber zu sprechen. Wie geht es Ihnen dabei? Konnen Sie of-
fen mit Ihren Freundinnen, lhrem Partner oder Ihrer Partnerin Uber lhre Lust, Ihre Sexuali-
tat und lhre Orgasmen sprechen?
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Wir empfinden es als normal oder fast schon eine Pflicht, durch kurzen, einfachen Sex in-
tensive Orgasmen zu bekommen. Weil wir es in Filmen sehen, weil es uns in Zeitschriften
und in Internetartikeln vorgegaukelt wird, vielleicht auch weil uns andere Frauen davon er-
zahlen, wie einfach es bei ihnen angeblich geht. Wir fuhlen uns unter Druck gesetzt und
wollen unseren Partner nicht enttduschen, ihm das Gefuhl geben, dass er ein guter Lieb-
haber ist. Dabei verzichten wir auf unsere eigene Befriedigung, die wir hinter jene des Man-
nes zurlckstellen. Aus diesem Grund und auch, um fir sie unbefriedigenden Sex zu einem
baldigen Ende zu bringen, tauschen Frauen oft Orgasmen vor. Sie befreien sich selbst und
ihren Partner von dem Druck, »performen« zu mussen. Das mag in Einzelsituationen ja mal
legitim sein und von Zeit zu Zeit ist es vollig in Ordnung, auch einmal keinen Orgasmus zu
haben, aber auf Dauer bringen wir uns damit um das halbe Vergntgen und verhindern auch,
dass unser Partner herausfindet, wie er uns wirklich zum Ho&hepunkt bringen kann.

Tatsachlich gibt es auch die sogenannte Anorgasmie — die Unfahigkeit, einen Orgasmus
zu bekommen. Sie kann seelische und kérperliche Ursachen haben und sollte arztlich ab-
geklart werden. In diesem Buch gehen wir von gesunden Frauen aus, die grundsatzlich or-
gasmusfahig sind, wenn sie die richtige Stimulation erfahren, oder es durch Aktivierung und
Training ihres geschwachten Beckenbodens wieder werden kénnen.

Was ist ein Orgasmus?

ede Frau beschreibt inn anders und doch fuhlt er sich bei den meisten Frauen gran-

dios an: Wie ein Beben, ein Heranrauschen, ein Glihen empfinden wir den sogenann-

ten Hohepunkt beim Sex oder bei der Selbstbefriedigung, den Orgasmus. Mal fuhlt er
sich ganz sanft, leise an, mal intensiv, laut. Mal fUhlen Sie ihn kurzer, mal langer. Vielleicht
erleben Sie ihn mal klitoral, mal vaginal oder beides gleichzeitig. Manche Frauen empfin-
den ihren Orgasmus auch als sehr schwach oder sind sich nicht mal sicher, ob sie Uber-
haupt einen hatten.

Ob Sie einen Orgasmus erleben, ihn herbeiflhren kénnen, liegt auch sehr stark daran, wie
sehr Sie sich fallen lassen kénnen. Wie hemmungslos frei Sie sich beim Sex geben kénnen,
ob Sie auch ganz selbstbestimmt das Ziel verfolgen kdnnen, »zu kommenx.

Es gibt so viele verschiedene Formen, ihn zu erleben. Genauso viele Moglichkeiten gibt es,
ihn auszuldsen. Ob Sie sich selbst befriedigen, sich mit den Fingern, mit ein oder zwei Han-
den oder mit einem Dildo oder Vibrator stimulieren oder ob |hr Partner oder Ihre Partnerin
Sie verwohnt, oral, anal, mit den Handen oder mit dem Penis penetriert: Jeder Orgasmus
wird anders hervorgerufen und dementsprechend neu und anders erlebt.
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Im physiologischen Sinn kann man den Orgasmus als einen zentralnervésen Vorgang be-
schreiben und somit von anderen Sexualfunktionen — etwa der Ejakulation, der Befruch-
tung oder dem Eisprung — deutlich abgrenzen.

Die Vorgange im Gehirn wahrend des sexuellen Héhepunktes gleichen einem Feuerwerk
der Nervenzellen. Doch viele Frauen kommen nur selten oder sogar nie in den Genuss die-
ses Erlebnisses. Wahrend einer weltweiten Studie zufolge 80 Prozent aller Manner jedes
Mal oder fast immer zum Hbhepunkt kommen, wenn sie Sex haben, erlebt nur jede drit-
te Frau regelmalig einen Orgasmus. Dabei steigert der Hohepunkt laut Untersuchung die
generelle Zufriedenheit, das eigene Selbstbewusstsein und die emotionale Nahe zum Part-
ner — vom Spal am Sex ganz zu schweigen. Wie also zum Orgasmus kommen?

Die vier Phasen der »sexuellen Reaktion«

Wer die Vorgange im Korper kennt, die sich wahrend der sexuellen Erregung abspielen,
kann sie gezielt beeinflussen und so die eigene Lust steigern. Die amerikanischen Sexual-
forscher William Howell Masters und Virginia Johnson haben diese detailliert beschrieben.
Sie unterteilten die »sexuelle Reaktiong, also die Erregungskurve, die zum Hohepunkt fuhrt,
in vier Phasen.

Die vier Phasen der
»sexuellen Reaktion«:

@ Erregung
@ Plateau
@ Orgasmus

(@ Ruckbildung

Orgasmus-Phase 1: die Erregungsphase

In der Errequngsphase wird der ganze Kérper in Spannung versetzt, zum Beispiel durch
Kdssen und Streicheln, aber auch durch visuelle Reize oder erotische Fantasien. Die Durch-
blutung im gesamten Kérper wird gesteigert, die Brustwarzen stellen sich auf, die Schei-
de wird feuchter und volumindser. Sie bereitet sich schon wahrend dieses Vorspiels auf ein
mogliches Eindringen des Penis vor: Eine klare Flussigkeit aus Drusen am Muttermund und
aus der Scheidenwand macht die Scheide moglichst »barrierefrei« und beugt Schmerzen
und Verletzungen beim Eindringen vor.
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WAS IST EIN ORGASMUS?

Andere erogene Stellen am weiblichen Korper, wie Bauch, Bruste, Nacken, Ohren und viele
weitere Bereiche, sind auch sehr empfanglich fr manuelle oder orale Stimulation, nicht
nur die Scheidenregion.

Durch die erhdhte Herzfrequenz und verstarkte Durchblutung der Scheide schwellen Klitoris
und Schamlippen an und nehmen deutlich an GroRe und Umfang zu. Die Lust wird spurbar
intensiver und automatisch beginnen auch die Beckenbodenmuskeln zu kontrahieren, was
beim Zusammensein mit einem Partner oft zu Bewegungen im Becken fuhrt, zum Beispiel
einem Heranpressen an den Partner. Die Erregungsphase kann ganz unterschiedlich lang
sein, von wenigen Minuten bis zu einer Stunde, dies hangt von der jeweiligen Frau ab und da-
von, wie intensiv die Klitoris oder andere erogene Zonen stimuliert werden.

Orgasmus-Phase 2: die Plateauphase

In der nachsten Phase der Erregung, die als Plateauphase bezeichnet wird, bleiben Lust
und Erregung lange auf einer hohen Stufe, bevor der Orgasmus erreicht wird. Die Scheide
hat ihr groRtes Volumen erreicht und ist prall und stark durchblutet. Der duRere Bereich der
Scheide verengt sich. Muskelspannung im Beckenbereich, Puls und Blutdruck erhdhen sich
weiter. Die Plateauphase dauert oft nur einige Minuten.

Orgasmus-Phase 3: die eigentliche Orgasmusphase

Alle Nerven und Muskeln sind aufs AuRerste erregt und warten auf den Héhepunkt. Plotz-
lich beginnt sich die gesamte Energie zu entladen und der ganze Scheidenbereich pul-
siert rhythmisch 3 bis 15 Mal, zuerst ganz schnell, dann werden die Kontraktionen langsa-
mer. Instinktiv kontrahieren Scheidenwand und Gebarmutter, ebenso der SchlieBmuskel
des Pos. Die Herzfrequenz ist noch mal um einiges héher und auch die Atemfrequenz hat
sich nahezu verdreifacht. Der Orgasmus ist im ganzen Korper spurbar.

Orgasmus-Phase 4: die Ruckbildungsphase

Der Orgasmus war eine spurbare kdrperliche Leistung. Jetzt ist Erholung angesagt. Die
Schwellkérper der Klitoris nehmen an Umfang ab und entlassen das Blut wieder in den Koér-
per. Ebenso verlangsamen und normalisieren sich Atem- und Herzfrequenz. Die Kérper-
temperatur, die in den Phasen zuvor erhdht war, nimmt wieder ab.

AbschlieRend kann gesagt werden: Eine gesteigerte Durchblutung der Vagina und aktive,
bewusst steuerbare Beckenbodenmuskeln wirken maf3geblich an einem intensiven Orgas-
mus mit. Also ran ans Beckenbodentraining!
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