4 Muskeltonus und Bewegung

Der sexuelle Reaktionszyklus ist ein sensibles Zusammenspiel des vegetativen Nervensystems,
also von Sympathikus und Parasympathikus. Er wird besonders tiber An- und
Entspannungsvorginge gelenke, die wiederum Einfluss auf andere physiologische Vorginge
wie Atmung und Durchblutung haben (vgl. Haberger, 2010). Die sexuelle Erregung geht
einerseits mit einer erhéhten Muskelspannung einher, lisst sich tiber mehr Muskelspannung
aber auch steigern. Andererseits zeigt sich, dass eine tiberhohte Muskelspannung fir den
sexuellen Genuss nicht forderlich ist. Denn spannt man den Kérper beim Sex zu stark an,
um die Erregung zu steigern, wird vorwiegend das sympathische Nervensystem aktiviert und
Stressreaktionen werden ausgelost. Der hohe Tonus hemmt das Zwerchfell, sodass sich die
Atmung beschleunigt und verflacht. Sind Beckenboden und Vagina stark angespannt, werden
sie weniger durchblutet, wodurch das Feuchtwerden verringert wird oder ausbleibt. Das
ganze System steuert wegen des Sauerstoffmangels auf schnelle Entladung zu. Das Potenzial
eines hohen Muskeltonus in der Sexualitit liegt weniger in der Genussfahigkeit, sondern viel-
mehr darin, sexuelle Erregung genital schnell steigern und im Orgasmus entladen zu kénnen.
Ist der Korper beim Sex weich und eher unterspannt, wird vorwiegend der Parasympathikus
aktiviert. Dieser 16st eine Vielzahl von Entspannungsreaktionen aus. Das Zwerchfell ist
locker und eine tiefe Bauchatmung in einem ruhigen Rhythmus ist méglich. Durch die un-
gehinderte Durchblutung breitet sich die sexuelle Erregung als kribbelndes Wohlgefiihl im
gesamten Korper aus. Dieser Zustand birgt ein grofles Genusspotenzial, allerdings bleibt der
Orgasmus in der Regel aus Mangel an Spannung aus. Wenn wir uns beim Sex bewegen, findet
ein stetiges Zusammenspiel von Anspannung bestimmter Muskeln und Entspannung ihrer
Gegenspieler statt. Dadurch kann das Paradoxon zwischen Genuss einerseits und genitaler
Erregung und Orgasmus anderseits aufgelost werden. Als besonders giinstig hat sich dabei
die Bewegung der »Doppelten Schaukel« erwiesen (s. die Ubungen »Doppelte Schaukel «
und »Erregungsmuckis und Erregungsmodi).

Je mehr sich die Erregung ausbreitet und ein lustvoller Erregungsanstieg erlebt wird, desto
héher ist die korperliche und emotionale Aufladung, die sich dann in einem Orgasmus ent-
lade (vgl. Bischof, 2008, 2012; Bischof-Campbell, 2012).

Wie dieses tonische Wechselspiel gelingt, hingt jedoch davon ab, wie ein Mensch ge-
lernt hat, mit der eigenen Erregung umzugehen. Sexocorporel spricht hier von den ange-
lernten Erregungsmodi. Im Laufe der sexuellen Lerngeschichte eigenen wir Menschen uns
bevorzugte Muster an, mit denen wir sexuelle Erregung und Lustgefiihle auslosen, steigern
und entladen — kurz, wie wir sexuell agieren. Da bestimmte Merkmale gehduft beobachtet
wurden, konnte eine Typologie zur leichteren Verstindigung von Zusammenhingen auf-
gestellt werden: die sogenannten sexuellen Erregungsmodi. Jeder Erregungsmodus ermog-
licht bestimmte Qualititen der emotionalen und genitalen Erfahrung, die maflgeblich durch
das Zusammenspiel der Parameter Muskeltonus, Atmung, Bewegung und Rhythmus be-
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stimmt werden (vgl. Bischof 2016; vgl. Gehrig, 2013). Uber konkrete Erfahrungen mit den
Parametern, in diesem Kapitel vor allem mit unterschiedlichen Spannungszustinden, konnen
neue sexuelle Lernschritte gemacht werden, die das personliche Spektrum sexuellen Erlebens
erweitern konnen. Auf dieser sexologischen Grundlage setzen die folgenden Methoden an.
Bioenergetik, Sexocorporel und Neo-Tantra geben dariiber hinaus Impulse, muskulire und
energetische Zusammenhinge im Kérper zu erfahren und zu verstehen.
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Alles locker?

Ziele: Lockerung des Korpers, Energetisierung

Y v

Ursprung: angelehnt an Bioenergetik (Lowen & Lowen, 1985; Rosenberg et al.,
1996)

Charakter: aktiv

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 15 Min.

Material: Musik

Yvvy

Die folgenden Ubungen dienen der allgemeinen Losung von muskuliren Verspannungen
im Kérper. Die Lockerungsiibungen unterstiitzen die Durchlissigkeit der Bewegung, die
allgemeine Lebendigkeit und die emotionale Balance. Uber einen guten Bodenkontake
werden Stabilitit und Selbstsicherheit gefrdert. Uber die Muskelentspannung treten eine
vertiefte Bauchatmung und eine Intensivierung der korpereigenen Vibration ein. Sexuelle
Empfindungen kénnen iiber die geldste Muskulatur intensiver erlebt werden (vgl. Lowen &
Lowen, 1985; Rosenberg, 1983). Sie kénnen die Ubungen als allgemeine Auflockerung oder
zur Vorbereitung von anschlieBenden Prisenz- oder Becken-Ubungen nutzen.

Sie konnen wahlweise Musik verwenden, um eine entspannte Stimmung zu erzeugen. Sie
nehmen als Leitung aktiv an den Ubungen teil. Zeigen Sie die einzelnen Ubungen vor und
begleiten Sie die Teilnehmerinnen auch sprachlich durch die Vorginge.

Ablauf

1. Stand: Stelle die FiifSe hiiftbreit anf- Lasse die Knie ein wenig gebeugt.

2. Dehnen/Strecken: Strecke deine Arme aus — nach oben, zur Seite. Nimm dir mit deinen
Armen Raum. Debne dich so, wie du es gerade brauchst. Gibnen ist erlaubt.

3. Korper abklopfen: Wecke deine Hinde iiber ein kriftiges Rubbeln. Gebe jetzt dazu iiber,
deinen Korper abzuklopfen und die Durchblutung anzukurbeln. Sei nicht zu zaghaft, aber
tu dir nicht web! Klopfe die Arme, das Schliisselbein, die Brust, seitlich am Bauch, die
Hiifte, den Po, die Oberschenkel parallel, die Unterschenkel parallel und auch die Fiifse.
Fiir den Riicken stellt euch zu zweit zusammen und klopft euch sanft die gesamte Riicken-
Sfliiche ab. Seid achtsam, dass ihr nicht auf der Wirbelsiule klopft.

4. Kopf und Gesicht: Fabre fort mit deinem Kopf. Klopfe mit den Fingerspitzen deinen
Kopf ab. Stell dir vor, es seien Regentropfen. Klopfe dann ebenso dein Gesicht: deine Stirn,
deine Augenbrauen, dein Jochbein, dein Kiefergelenk, um deinen Mund herum und am
Kinn. Und dann massiere deine Gesichtsmuskulatur, vor allem rund um dein Kieferge-
lenk. Debne sanft deine Obrmuschel nach aufSen. Zum Abschluss debne und aktiviere das
ganze Gesicht, indem du in alle Richtungen Grimassen schneidest. Auch die Zunge darf
aktiv sein.

5. Locker schiitteln waagerecht: Driicke deine Handteller vor deinem Brustkorb gegenein-
ander, sodass eine waagerechte Schiittelbewegung entstebt. Uberpriife, ob deine Knie und
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deine Hiifte dabei locker sind. Spiire, wie sich das Schiitteln in deinem Korper ausbreitet:
Spiirst du es an deiner Wirbelsiule? Am Kiefergelenk? Am Gesifs? In den Knien? Bringe
deine Hinde dabei mal mebr Richtung Kopf und dann mal mehr Richtung Becken. Nimm
wahr, wie sich die Intensitit des Schiittelns dabei verindert.

Locker schiitteln senkrecht: Bringe dein Gewicht leicht nach vorne auf die Ballen. Lasse
dein Becken locker hingen. Gib nun von den FufSsoblen ausgehend einen leichten Druck
gegen den Boden, sodass die Knickeblen wippen. Spiire, wie dein ganzer Korper von feinen
Vibrationen durchgeschiittelt wird (1 Min.)

Langsames Springen: Lasse jetzt den Druck gegen den Boden immer grofSer werden.
Die Fersen heben immer mebr ab, bis du wie von selbst in ein leichtes Springen kommst.
(% Min.)
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Kundalini-Meditation

YYVYYVYY

Ziele: ganzkorperliche Muskellockerung, Energetisierung

Ursprung: Neo-Tantra (Rajneesh, 2002)

Charakeer: aktiv

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 60 Min.

Material: Musik oder Begleit-CD Osho Kundalini Mediation (Deuter, 1997),
Kleidung zum Wechseln, Kiichenrolle

Die Kundalini-Meditation ist eine aktive Meditation, die von Osho alias Bhagwan Shree

Rajneesh entwickelt wurde. Sie unterstiitzt dabei durch eine lange Phase des vibrierenden

Schiittelns, innere Verspannungen im ganzen Korper zu 16sen. Dadurch wird der Korper

stirker durchblutet, aktiviert und prisent. Die Meditation fordert dariiber hinaus das

Wahrnehmen von inneren Bewegungsimpulsen und einen weichen Bewegungsfluss. Die

Meditation teilt sich in vier Phasen von jeweils 15 Minuten. Diese werden in der Begleit-CD

signalisiert. Wird andere Musik genutzt, sollte die Leitung die Phasen kenntlich machen.

Demonstrieren Sie im Vorfeld die einzelnen Phasen und erinnern Sie die Teilnehmerinnen

wihrend der Durchfiihrung bei Beginn jeder Phase an die Aufgabe.

Ablauf

Schiitteln (15 Min.): Nimm einen lockeren Stand ein. Stelle dich hiiftbreit auf’ Lasse
deine Knie locker. Gib nun mit den FufSsoblen einen leichten Druck gegen den Boden.
Lasse tiber diese Bewegung wie von selbst ein Schiitteln entstehen, das sich iiber den ganzen
Korper ausbreitet. Lasse alle Spannungen im Korper dabei bewusst los. Du kannst die

Augen dabei schliefSen oder nach Belieben offen lassen.

2. Tanzen (15 Min.): Bleib fiir einen Moment rubig stehen. Lausche in deinen Korper und
spiire, welche Bewegungsimpulse du nach dem Schiitteln in dir wahrnehmen kannst. Gib
ihnen eine Form. Sie diirfen ganz minimalistisch zart bis grof§ und energisch sein. Vergiss,
wie es aussieht. Du hast keine Zuschauer. Versuche dich ganz von deinem inneren Gefiihl
heraus zu bewegen und zu tanzen.

3. Ruhe (15 Min.): Finde eine Rubeposition im Stehen oder Sitzen. Verharre im Nichtstun.
Doch bleibe ganz wach fiir das, was du im Inneren wahrnehmen kannst.

4. Nachspiiren (15 Min.): Suche dir im Raum einen Platz und lege dich hin. Spiire in Stille
der inneren Bewegung nach.

Reflexion

> Wie hast du die unterschiedlichen Phasen erlebt?

> Wie spiirst du gerade deinen Korper?
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Becken-Check

Ziele: Wahrnehmung und anatomisches Verstindnis des Beckens
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: forschend

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 5 Min.

Material: —

YYVYYVYY

Der Becken-Check dient dazu, das anatomische Verstindnis vom Becken korperlich zu erfah-
ren. Erst durch die Verkniipfung des bildlichen Wissens mit der eigenen Kérperwahrnehmung
kann das Wissen integriert werden und niitzlich sein. Die Ubung bietet sich im Vorfeld zur
Durchfithrung der Doppelten Schaukel und den folgenden Schaukeliibungen an. So haben

die Teilnehmerinnen eine gute Orientierung.

Ablauf

1. Bringe dich in einen lockeren Stand.

2. Welche Bereiche des Beckens lassen sich gut von aufSen spiiren? Taste einmal dein Becken

ab.

Wie weit geht dein Becken seitlich? Wie grofs ist der Raum zwischen deinen Hinden?

4. Lege deine Hinde auf dein Kreuzbein und dein Schambein. Das ist die grofSte Ausdehnung
des Beckens in der Querachse. Weiter unten an der Wirbelsiule kommt das SteifSbein. Spiire,
ob du es zwischen dem Gesdfs findest. Die hochste Begrenzung des Beckens sind die Becken-
schaufeln. Die unterste Begrenzung sind die Sitzbeinhicker. Taste ab, wo du sie findest.

S.  Zeigen Sie zum Abschluss eine Abbildung des Beckens.

W

\. !ﬁ Bekenschavfel

-
Krevzbein

Hiiftacl cak
\

Schambeinast l - \ ( ‘
4
Steissbein

Oberschankel

'\ Schambein

Sitzheinhacker

Abb. 10
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Becken-Drive im Stehen

Ziele: Lockerung und Aktivierung des Beckens

Ursprung: angelehnt an Bioenergetik (Lowen & Lowen, 1985)
Charakeer: aktiv, belebend

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 10 Min.

YYVYYVYY

Material: wahlweise mit Musik

Die folgenden Ubungen sind hilfreich, um mehr Empfindungen in die Beckengegend zu
bringen und dadurch die Region fiir stirkere Lustgefithle zu 6ffnen. Ein freischwingendes
Becken ist wesentlich fiir die Ausbreitung sexueller Erregung vom Genital in den gesam-
ten Korper. Muskulire Verspannungen im Becken engen dies ein. Uber Entspannung und
Aktivierung kommt es zu mehr Durchblutung im Beckenraum. Es fordert die Sensibilitit im
Becken und intensiviert das Erleben. Da das Becken in Wechselwirkung zum Gesamtkorper
steht, achten Sie bei den Beckeniibungen auf die Lockerheit des Gesamtsystems. Vor allem
Kiefer und Nacken stehen in einer engen Beziechung zur Beckenmuskulatur. Ein guter
Kontakt zum Boden ist eine wichtige Grundbedingung fiir die Entspannung im Becken. Eine
entspannte tiefe Bauchatmung wirke bei den Ubungen besonders unterstiitzend (Lowen &
Lowen, 1985).

Ablauf

1. Stand: Stelle die FiifSe hiiftbreit auf Lasse die Knie ein wenig gebeugt. Finde einen locke-
ren Stand.

2. Gewichtsverlagerung: Verlagere dein Gewicht nun nach vorn und hinten. Achte darauf,
dass dein ganzer Fuf§ dabei mit dem Boden in Kontakr bleibt. (1 Min.) Verlagere es dann
nach rechts und links (1 Min.). Jetzt beginne um deine Achse zu kreisen. Verlagere dein
Gewicht dafiir iiber vorne, nach rechts, nach hinten, nach links und wieder nach vorne.
(1 Min.) Lasse deine Kreise immer kleiner werden, bis du zum Stillstand kommst.

3. Locker schiitteln: Stell dich wieder bewusst biiftbreit auf. Bring dein Gewicht leicht
nach vorne, auf die Ballen ausgerichtet. Lasse dein Becken locker hingen. Gib nun von
den FufSsoblen ausgehend einen leichtem Druck gegen den Boden, sodass die Kniekehlen
wippen. Spiire, wie dein ganzer Korper von feinen Vibrationen durchgeschiittelt wird.
(1 Min.)

4. Kreisende Beckenbewegungen im Stehen: Lasse dein Becken kreisen. Achte darauf, dass
deine Knie dabei locker sind. Dein Oberkorper bewegt sich nicht aktiv, sondern nur ganz
leicht mit. Nimm wabr, wie sich dabei das Gewicht auf deinen FiifSen stetig verindert.
Langsam — schnell — in liegenden Achten.

91


https://doi.org/10.30820/9783837973914-85
https://www.nomos-elibrary.de/agb

4 Muskeltonus und Bewegung | Becken-Drive im Stehen

Reflexion

> Wie nehme ich meine Bewegungen wahr?
> Wie nehme ich die Mobilitit des Beckens wahr?
> Wie schmal oder weit empfinde ich meinen Beckeninnenraum?
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Becken-Drive im Liegen

Ziele: Lockerung und Aktivierung des Beckens

Y v

Ursprung: angelehnt an Bioenergetik (Lowen & Lowen, 1985; Rosenberg et al.,
1996)

Charakeer: aktiv, kreativ

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 20-30 Min.

Material: Matten

Yvvy

Siehe Informationen zum Becken-Drive im Stehen.

Ablauf

1. Ankommen auf der Matte: Lege dich auf deiner Matte auf den Riicken. Nimm wabr,
welche Bereiche deines Korpers den Boden beriihren und welche nicht. Nimm deinen Atem
wabr. Spiire, wie dein Atem deinen Korper ganz leicht in Bewegung bringt. (1 Min.)

2. Kniespreize: Stelle deine Fiife an. Probiere, wie viel Abstand der FiifSe zu deinem Gesifs
sich im Moment gut und stabil anfiihlt. Deine Knie sind zundchst zusammen. Lasse die
Knie nun ganz leicht auseinander fallen und lege sie am Boden ab. Dann richte sie lang-
sam wieder zur Mitte hin auf. Wiederhole das ein paarmal. Lasse deinen Atem dazu ent-
spannt fliefSen. Dann strecke deine Beine wieder aus. Rube dich einen Moment aus und
nimm wahy, wie sich dein Riicken und dein Becken gerade anfiiblen. (4-5 Min.)

3. Beckenheben: Stelle deine Beine wieder an. Hebe nun durch das Schieben des unteren
Riickens das Becken vom Boden ab und bringe es in eine sanfte Wippbewegung in der Luft.
Du kannst ein leichtes Vibrieren nach oben und unten oder ein seitliches Bewegen probie-
ren. Senke dein Becken wieder zum Boden, indem du dich entlang der Wirbelsiule ab-
warts rollst. Wiederbole das drei Mal in deinem Tempo. Dann strecke deine Beine wieder
aus. Rube dich einen Moment aus und nimm wabr, wie sich dein Riicken und dein Becken
gerade anfiiblen. (4-5 Min.)

4. Becken aufprellen: Szelle deine Beine erneut an. Hebe dein Becken erneut auf diese Weise
leicht (10 cm) an. Lasse dein Becken von dort sanft auf den Boden fallen, sodass es durch
dieses Aufprallen im Inneren leicht erschiittert wird. Wiederbole das 15 Mal. Dann stre-
cke deine Beine wieder aus. Rube dich einen Moment aus und nimm wahr, wie sich dein
Riicken und dein Becken gerade anfiiblen. (4-5 Min.)

Reflexion
> Wie nehme ich meine Bewegungen wahr?
> Wie nehme ich die Mobilitit des Beckens wahr?

> Wie schmal oder weit empfinde ich meinen Beckeninnenraum?
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Becken-Pinsel-Tanz

Y

Ziele: Elastizitit des Beckenbodens, Anbindung des Genitals an das gesamte Kor-
pererleben

Ursprung: angelehnt an Tanzpidagogik

Charakeer: aktiv, kreativ

Intimititsgrad: niedrig—mittel

Zeitempfehlung: 30 Min.

Material: Musik

YVYVYVYYy

Diese Methode bringt das Becken und den Beckenboden aktiv in Bewegung. Nach einer
gemeinsamen Lockerung und Aktivierung gehen die Frauen tiber das Element Tanzen in ein
freies Bewegen und »kreatives Gestalten « mit dem Becken. Getragen durch die Vorstellung,
einen Farbstrahl oder Pinsel zwischen den Beinen zu tragen und mit ihm Boden und Raum
farbenfroh zu gestalten, wird die Lust und Freude am Malen aktiviert. Das innere Bild for-
dert die Wahrnehmung vielfiltiger Bewegungsmoglichkeiten des Beckens und eignet sich,
um zunichst losgeldst von sexuellen Vorstellungen stirker in Kontakt mit dem Beckenraum
zu kommen.

Abb. 11
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Ablauf

1.  Becken-Drive im Stehen (s. die gleichnamige Ubung) (10 Min.)

2. Becken-Pinsel-Tanz (mit Musik): Stelle dir vor, dass zwischen deinen Beinen aus dem
Becken ein weicher beweglicher Pinsel oder Farbstrahl kommt. Probiere aus, 0b du durch
ein leichtes Kreisen deines Beckens einen kleinen Farbkreis am Boden malen kannst. Siehst
du ihn unter dir? Du hast jetzt die Gelegenheit, dir eine Farbe auszusuchen und mit dieser
Farbe den Boden und die Winde zu bemalen. Du kannst mit kleinen oder grofSen, zarten
oder fetten, kurzen oder langen Strichen, Punkte, Linien malen — lasse deinen Pinsel
durch den Raum tanzen. Und staune, wie er gestalten will. (15 Min.)

3. Ausklang: Serze dich hin und spiire der Bewegung deines Pinsels nach. (1 Min.)

Reflexion
>  Wie habe ich meinen Becken-Pinsel-Tanz erlebt?

> Welche Farben habe ich genutzt? Welche Bilder sind entstanden?
> Wie fiihlt sich mein Becken jetzt gerade an?
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Erregungsmuckis und Erregungsmodi

>

Y

Yvvy

Ziele: Verstindnis vom Einfluss der Muskelspannung auf das sexuelle Erleben und
Funktionieren

Ursprung: Sexocorporel (Bischof, 2008; Bischof-Campbell, 2012; Gehrig, 2013;
Ausbildung ZISS)

Charakter: aktiv

Intimitatsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 120 Min.

Material: Bildmaterial von Vulva und Vagina

Ziel dieser Methode ist es, die Bedeutung des Muskeltonus fiir die Erregung und die

Lustgefiihle zu erforschen. Die Frauen bekommen einen Einblick in die unterschied-

lichen Erregungsmodi und damit ein besseres Verstindnis von der eigenen Sexualitit.

Sie verstehen die unterschiedlichen sexuellen Qualititen, die durch die verschiedenen

Span

nach

nungsverhiltnisse im Kérper entstehen, und kénnen ihren sexuellen Spielraum je
Interesse erweitern. Weiterfihrende Informationen zu den Erregungsmodi finden

sich im Anhang. Die Erregungsmodi sind hier nur in Kurzform beschrieben. Fiir diese

Methoden sollten Sie fundiertes Wissen und Erfahrungen mit den Erregungsmodi

haben.

Ablauf
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Input: Im Vorfeld ist es sehr hilfreich, noch einmal einen Uberblick iiber die physio-
logischen Vorginge, die mit einer »standardisierten« Erregung und dem Orgasmus
einhergehen, zu geben. Tragen Sie diese entweder gemeinsam zusammen oder geben Sie
einen Input zu folgenden Themen: sexueller Reaktionszyklus, allgemeine Kérperreak-
tionen bei Erregung (Verinderung der Lustlippen, der Klitoris, des Innenraumes etc.)
und Orgasmus (siche Anhang). Eine Zeichnung kann dabei sehr unterstiitzend sein,
um sich miteinander zu verstindigen.

Vorbereitung: Der Muskeltonus spielt im sexuellen Reaktionszyklus eine grofSe Rolle. Um
seine Auswirkungen auch mit dem Korper, den Gefiihlen und in der Art des Gedanken-
stroms wahrzunehmen, wollen wir im Folgenden unterschiedliche Spannungszustinde
gemeinsam erforschen. Sie charakterisieren aufSerdem verschiedene Muster, wie man mit
Erregung umgehen kann. Oftmals haben wir uns im Laufe des Lebens eine bestimmte
Art der Erregungssteigerung angewohnt. Deswegen funktioniert diese Art besonders gut.
Grundsitzlich stehen uns jedoch alle Moglichkeiten zur Verfiigung, wenn wir sie ein biss-
chen iiben. Setzt euch auf ein Kissen/einen Stubl im Kreis. Zundchst zeige ich einen Zu-
stand und ibr nebmt mich dabei ganz genan wahr.

Demonstration eines hohen Muskeltonus: Aufeinanderpressen der Schenkel, sehr
starke Anspannung von Gesif$ und Beckenboden, Bauch und Brustkorb. Atem anhal-
ten, dann bei Sauerstoffmangel Atem loslassen.
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10.

Beobachtung: Was spiirst du, wihrend du diesen Zustand bei mir beobachtest, in deinem
Korper? Was empfindest du auf emotionaler Ebene? Welche Gedanken gehen dir durch den
Kopf? Beobachtungen sammeln.

Ausprobieren hoher Muskelspannung: Jezzt probiere selbst einmal diese Haltung aus.
Finde eine Position, in der du deine Oberschenkel ganz fest aneinanderpressen kannst.
Spanne zusitzlich dein Gesafs, deinen Beckenboden und deinen Bauch, so fest du kannst,
an. Nimm wabr, wie sich dieser Zustand anfiiblt. Dann lasse los und entspanne dich.
Reflexion: Wie hast du deinen Korper dabei erlebt? Wie war deine Atmung? Was ist auf
der Ebene der Emotionen und der Gedanken passiert?

Input: archaischer und mechanischer Erregungsmodus: Beim sogenannten »archa-
ischen Modus« wird sebr viel Spannung im Korper aufgebaut. Frauen, die bevorzugt
den archaischen Modus nutzen, steigern ibre Evregung iiber kriftiges Anspannen der
Beckenbodenmuskulatur, des Unterbauchs und das Zusammenpressen der Oberschenkel.
Manchmal erhoht man in diesem Modus den Druck auf das Genital oder den Unter-
bauch iiber zusatzliche Hilfe eines Gegenstandes wie einem Kissen oder einem Kuscheltier
etc. oder iiber das Pressen des Genitals gegen eine Unterlage. Der Korper ist dabei nicht
oder kaum in Bewegung. Die starke Muskelspannung ermiglicht eine rasche Erregungs-
steigerung und Biindelung zum Orgasmus. Manche Franen kommen auf diese Weise in
Sekunden oder wenigen Minuten zum Orgasmus. Der Genuss liegt hier vor allem in der
Erleichterung der Entladung und im Nachlassen des aufgebauten Drucks. Das ist eines
der Potenziale dieses Modus. Allerdings ist durch das starke Pressen und Spannen auch
der vaginale Innenraum angespannt und verschlossen, sodass dieser Modus eher nicht
fiir die Penetration geeignet ist. Die Penetration geht mit der Offnung der Beine einber,
wodurch in der Regel die Spannung in den Oberschenkeln nicht gehalten werden kann.
AufSerdem wird der Modus wenig emotional erlebt. Das sind ebenso Grenzen der hoben
Muskelspannung.

Beim sogenannten »mechanischen Erregungsmodus<« verhdlt es sich dhnlich. Der
Tonus ist auch recht hoch. Frauen, die sich auf mechanische Weise erregen, machen dies vor
allem durch gezieltes Streicheln und Reiben der Vulva und insbesondere der Klitoris, meist
in einem sebr ritualisierten Ablauf. Der hobe Tonus ermaglicht auch hier eine schnelle
Erregungssteigerung und Entladung. Die lang andauernde Spannung verhindert jedoch,
dass sich die Evregung im ganzen Korper ausbreitet. So wird die Ervegung und Entladung
vor allem direkt am Genital wabhrgenommen. In der Penetration nutzen die Frauen
meist eine zusitzliche Stimulation der Klitoris, um auf gewohnte Art zum Orgasmus zu
kommen.

Demonstration eines schlaffen Muskeltonus: Der ganze Korper hingt — Sitzen.
Beobachtung: Was spiirst du in deinem Korper, wibrend du diesen Zustand bei mir be-
obachtest? Was empfindest du auf emotionaler Ebene? Welche Gedanken gehen dir durch
den Kopf? Beobachtungen sammeln.

Ausprobieren eines schlaffen Muskeltonus: Nun probiere es selbst aus. Lasse die Mus-
keln deines Gesichts, deiner Arme, des Riickens, des Bauches und GesdfSes los. Lasse dich
ganz hingen. Wie fiihlt sich das an? Jetzt richte dich wieder auf. Lege dich jetzt hin und

lasse wiederum alle Muskeln bewusst los.
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Reflexion: Wie hast du deinen Korper dabei erlebt? Wie war deine Atmung? Was ist auf
der Ebene der Emotionen und der Gedanken passiert? Beobachtungen zusammentragen.

Input: schlaffer Muskeltonus: Isz der Korper unterspannt, kommit es schnell zu Trigheit,

Miidigkeit und innerer Passivitit. Im Sitzen fillt der Brustkorb eher ein, wodurch der

Atmungsraum abgeklemmt wird. Die Sanerstoffversorgung wird reduziert und mit ibr

die innere Aktivitit und Lebendigkeit. Im Liegen verhilt es sich anders. Die lockere Mus-

kulatur in der Liegeposition ermaiglicht eine tiefe Bauchatmung. Dadurch ist der Korper
gut mit Sauerstoff versorgt und die Wahrnehmung von Beriihrungen kann sehr angenehm

sein. Fiir eine Evregungssteigerung ist die Spannung zu gering.

Demonstration weicher Muskeltonus mit katzenartiger Bewegung (ondulierend):

Weiche Bewegungen von Becken, Rumpf, Armen und Kopf auf horizontaler Achse.

Katzenartig, schlingelnd.

Beobachtung: Was spiirst du in deinem Korper, wibrend du diesen Zustand bei mir be-

obachtest? Was empfindest du auf emotionaler Ebene? Welche Gedanken gehen dir durch

den Kopf? Beobachtungen sammeln.

Ausprobieren: Nun probiere selbst diese Bewegung aus. Bringe deinen Korper in einem

rubigen Tempo in weiche, katzenartige Bewegungen. Bewege dich nach rechts und nach

links. Lasse die Bewegung fliefSen. Stelle dir vor, dein Kopf, deine Arme, dein Bauch etc.

holen sich eine Beriihrung im angrenzenden Umraum ab. Deine Muskeln sind dabei in

minimaler Anstrengung. Wie fiiblt sich diese Bewegung fiir dich an?

Reflexion: Wie hast du deinen Korper dabei erlebt? Wie war deine Atmung? Was ist auf
der Ebene der Emotionen und der Gedanken passiert?

Input: ondulierender Erregungsmodus: Diese Bewegungen werden vor allem bei dem

sogenannten »ondulierenden Erregungsmodus<« beobachtet. Die Muskulatur ist ent-
spannt, aber aktiv. Dadurch sind eine tiefe Bauchatmung, eine gute Sauerstoffversorgung
und Durchblutung im ganzen Korper maglich. Durch die weichen Bewegungen, die viele
Korperbereiche einschliefSen, verteilt sich die Evregung als kribbelndes Genussgefiihl im

ganzen Korper. Das Potenzial liegt hier in dem intensiven emotionalen erotischen Evleben.

Fiir eine Entladung fehlt meistens der notwendige Spannungsaufbau, die die Erregung im

Genital konzentriert und zur Entladung bringt. Das kann als Begrenzung dieses Modus
erlebt werden.

Demonstration: Doppelte Schaukel als Grundbewegung: Bewegung des Korpers in
der vertikalen Achse im Sitzen. Nach-hinten-unten-Kippen des Beckens bei gleichzei-

tiger Offnung des Kopf-Schulter-Brust-Bereichs, indem das Brustbein nach vorne zieht
und Schultern und Kopf sich nach hinten neigen. Dann Nach-vorne-oben-Kippen des
Beckens bei gleichzeitigem Einsinken des Brustbeins. Der Kopf-Schulter-Brust-Be-

reich schaukelt ebenfalls nach vorne (s. » Doppelte Schaukel«) — erst in einem ruhigen
Tempo, dann ansteigend.

Beobachtung: Was spiirst du in deinem Korper, wihrend du diesen Zustand bei mir be-
obachtest? Was empfindest du auf emotionaler Ebene? Welche Gedanken gehen dir durch
den Kopf? Beobachtungen sammeln.

Ausprobieren der Grundbewegung: Probiere nun selbst die Bewegung aus. Lasse dein
Becken auf dem Kissen ganz sanft in einer Kippbewegung nach vorn und hinten schaukeln.
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Wie viel Muskelaktivitit braucht es, um diese Bewegung zu vollziehen? Jetzt lasse deinen
Oberkirper der Beckenbewegung organisch folgen. Spiirst du die Wellenbewegung, die in
deinem Korper entsteht? Der Oberkirper streckt und offnet sich, wenn sich dein Becken
nach hinten kippt und zieht in Richtung Becken, wenn sich dein Becken nach vorne schiebt.
Nimm diese Bewegung in deinem Korper wahr. Jetzt lasst uns die Geschwindigkeit dieser
Bewegung als Gruppe langsam miteinander steigern — und wieder langsamer werden.
Reflexion: Wie hast du deinen Korper dabei erlebt? Wie war deine Atmung? Was ist auf
der Ebene der Emotionen und der Gedanken passiert? Beobachtungen zusammentragen.
Input: wellenformiger Erregungsmodus: Diese Bewegung ist der Kern des sogenannten
»wellenformigen Erregungsmodus«. Frauen, die sich in diesem Modus erregen, erleben
vor allem die Penetration als besonders genussvoll, weil der vaginale Innenraum stark be-
teiligt ist. In dieser Bewegung ist der Muskeltonus im stetigen Wechsel von Spannung und
Entspannung. Dadurch verbindet sie beide Qualititen miteinander. Die Spannung ldsst
die Erregung ansteigen und macht Entladung moglich. Die Entspannung lisst die tiefe
Bauchatmung und eine gute Durchblutung des Genitals und des ganzen Korpers zu. Da-
durch werden Berithrungen intensiv und genussvoll erlebt. In der Entspannung breitet
sich die Erregung als kribbelndes Genussgefiihl im ganzen Korper aus. Je mebr sich die
Erregung ausbreiter und ein lustvoller Evregungsanstieg erlebt wird, desto hober ist die
korperliche und emotionale Aufladung, die sich dann in einem Orgasmus entlidt. Das ist
das Potenzial vom Wechselspiel des Muskeltonus.

Reflexion

>

Wie ist es mir mit den einzelnen Vorgaben ergangen? In welchem Modus fithle ich
mich eher zu Hause? Wovon mochte ich mehr in meiner Sexualitit erfahren?
Wie verhilt es sich mit meiner Anspannung und Entspannung in der Selbstbefriedi-

gung bzw. beim Sex mit Partner*innen?
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Doppelte Schaukel

Y

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum, Verbindung von Erre-
gung und Lustgefiihlen, aktive Steuerung der Penetration, Gestaltung der Erre-
gungssteigerung

Ursprung: Sexocorporel (Bischof, 2008, 2016; Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ

Intimitatsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45-60 Min.

Material: Matten

YVYVYVYYy

Die Bewegung Doppelte Schaukel charakterisiert den sogenannten wellenférmigen
Erregungsmodus. Sie eignet sich in besonderem Mafie als Ubung, da sie den Zusammenhang
von emotionalem Lusterleben und genitaler Erregung deutlich macht und begtinstigt.
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Grundschema der Bewegung

Beckenschaukel: Das Becken wird in seiner Querachse mit der Ausatmung nach vorne-oben
und mit der Einatmung nach hinten-unten gekippt. Die daraus resultierende Aktivierung
und Durchblutung von Becken und vaginalem Innenraum bewirken eine Intensivierung und
Ausbreitung sexueller Erregung im Becken und im gesamten Kérper. Ubertragen auf die
sexuelle Situation kann die Vagina tiber die Bewegung aktiv etwas aufnehmen und wieder
gehen lassen statt passiv penetriert zu werden.

Obere Schaukel: Bei der oberen Schaukelbewegung lasst man wihrend der Ausatmung
den Kopf locker nach hinten in den Nacken sinken. Das Brustbein sinkt dabei ein. Bei der
Einatmung streckt sich der Nacken, wihrend das Brustbein nach vorn schaukelt. Schwingt
die obere Schaukel frei und ist sie mit einer entspannten tiefen Bauchatmung verbunden, so
setzt sie Gefithle der Hingabe frei und 6ffnet den Raum fiir starke Emotionalitit.

Muskeltonus und Rhythmus sind in dieser Bewegung variabel. Durch den Wechsel von
Anspannung und Entspannung sowie die fliefende Bewegung kann die Erregung und
Entladung auf genitaler und emotionaler Ebene erfolgen und sehr intensiv ausfallen (Bischof,
2008, Bischof 2016; Schiftan, 2016). Die Frauen lernen in den Ubungen, wie sich kleine
Verinderungen cinzelner Parameter auf ihr (sexuelles) Erleben auswirken und dadurch stir-
ker von ihnen selbst mitgesteuert werden kénnen (vgl. Gehrig, 2013).

Sie finden hier verschiedene Varianten ausfiihrlich beschrieben. Um ins Spiiren zu kommen
und nicht allein eine mechanische Bewegung auszufiihren, leiten Sie die Einzeliibungen zur
Doppelten Schaukel sehr kleinschrittig an. Beginnen Sie mit der Beckenschaukel und 6ffnen
Sie erst nach und nach das Bewusstsein fiir die obere Schaukel im Kopf-Brust-Bereich.
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Beckenschaukel - Grundiibung zur Doppelten Schaukel

Y

YVYVYVYYy

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum, Verbindung von Erre-
gung und Lustgefiihlen, aktive Steuerung der Penetration, Gestaltung der Erre-
gungssteigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ

Intimitatsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45-60 Min.

Material: Matten

Inhaltliche Ausfithrungen siche bei der Ubung »Doppelte Schaukel «.

Ablauf

102

Becken-Check (s. die gleichnamige Ubung)

Hinlegen und Spiiren: Lege dich mit dem Riicken auf die Matte. Die Beine sind ausge-
streckt, die Arme liegen entspannt an der Seite. Du kannst gerne die Augen schliefSen. Nimm
die Unterlage wahr. Nimm wahy, welche Bereiche deines Korpers aufliegen und welche nicht.
Richte deine Aufmerksamkeit auf den Atem und spiire, wie er deinen Korper in eine leichte
Bewegung bringt. Atme ganz weich und obne Anstrengung in deinen Bauch. Winkele jetzt
deine Beine an und stelle deine FiifSe hiiftbreit auf. Nimm den Bodenkontakt deiner Fiifse
wahy. Spiire, wie sich diese Stellung auf den Kontakt mit der Matte auswirks. Wie liegt im
Moment dein Becken auf? Welche Stellen des Korpers beriibren den Boden? (3 Min.)
Vorstellung der Beckenschaukel unten: Szelle dir jetzt vor, du rollst dein Becken nach
unten in Richtung FiifSe, sodass du nicht mehr mit dem Kreuzbein, sondern mit dem Steifs-
bein aufliegst. Stelle dir vor, wie du diese Bewegung machen wiirdest. (1 Min.)
Beckenschaukel nach unten: Wenn du es dir gut vorstellen kannst, dann probiere diese
Bewegung aus und rolle dann wieder zuriick in die Ausgangsstellung. Rolle ein paarmal
in deinem Tempo hin und her. Mache die Bewegung mit miglichst wenig Kraftaufwand.
(2 Min.)

Innere Forschung: Wodurch wird diese Bewegung maglich? Welche Muskeln sind daran
beteiligr? Kannst du das wabhrnehmen? Ist es der Bauch, der Riicken, sind es die Beine
oder FiifSe, die die Bewegung ermiglichen? Kannst du spiiven, dass beim Runterrollen dein
Riicken ein Hoblkreuz macht? Und wenn du zuriickrollst, dein Riicken wieder flacher
am Boden aufliegt? Nimmst du auch eine Verinderung am oberen Riicken wahr? In den
Schulterblattern? Am Hals? Und was passiert mit der vorderen Korperseite. Spiirst du,
wie sie sich ein bisschen debnt, wenn das Becken nach unten rollt? Und wenn du jetzt von
deinem Genital aus denkst: Wie bewegt sich deine Vulva in dieser Bewegung? Schaut sie
nach unten? (S Min.)

Verbindung mit der Atmung: Probiere aus, deine Atmung mit dieser Bewegung zu koor-
dinieren. Wie fuihlt es sich fiir dich gut an, Ein- und Ausatmung zur Bewegung zu setzen?
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14.

Probiere beide Richtungen aus. Atme ein, wenn du das Becken nach unten rollst, und atme
aus, wenn du das Becken wieder in die Mitte bringst. Dann atme aus, wenn du das Becken
nach unten rollst und atme ein, wenn du das Becken wieder in die Mitte bringst. Beides ist
maglich. (3 Min.) Probiere jetzt gezielt aus, einzuatmen, wenn du das Becken nach unten
rollst. Dabei debnt sich die Korpervorderseite und es entstebt viel Platz im Bauch, um Luft
hineinzulassen. Spiire, in welcher Geschwindigkeit der Korper atmen will, und folge dieser
Geschwindigkeit.

Intervall: Strecke die Beine aus und rube dich einen Moment aus. Spiire, wie jetzt dein
Riicken, dein Becken und deine Beine auf dem Boden liegen. Hat sich etwas verindert?
Vorstellung der Beckenschaukel nach oben: Stelle die Beine wieder auf. Stelle dir nun
die andere Kippbewegung des Beckens vor — das Rollen nach oben. Was miisstest du dafiir
tun? Wie wiirde sich das anfiiblen?

Beckenschaukel oben: Wenn du es dir gut vorstellen kannst, dann probiere diese Bewe-
gung aus. Wenn es dir gelingt, komme wieder zuriick in die Ausgangsstellung. Rolle ein
paarmal in deinem Tempo hin und her. Mache die Bewegung grofS, aber mit moglichst
wenig Kraftaufwand. (2 Min.)

Innere Forschung: Wodurch wird diese Bewegung maglich? Welche Muskeln sind daran
beteiligt? Ist es der Bauch, der Riicken, sind es die Beine oder FiifSe, die die Bewegung er-
maoglichen? Kannst du spiiren, dass, wenn du nach oben rollst, dein Riicken sich flach gegen
den Boden schiebt? Nimmst du auch eine Verinderung am oberen Riicken wahr? In den
Schulterbliittern? Am Hals? Und was passiert mit der vorderen Korperseite? Spiirst du, wie
sie sich ein bisschen zusammenzieht, wenn das Becken nach oben rollt? Und sich streckt,
wenn du loslisst? Wenn du jetzt von deiner Vilva aus denkst: Wie bewegt sich deine Vilva
in dieser Bewegung? Schaut sie nach oben? (5 Min.)

Verbindung mit der Atmung: Probiere aus, deine Atmung mit dieser Bewegung zu koor-
dinieren. Wie fiiblt es sich gut an, Ein- und Ausatmung zur Bewegung zu setzen? Probiere
beide Richtungen aus. Atme ein, wenn du das Becken nach oben rollst und atme aus, wenn
du das Becken wieder in die Mitte bringst. Dann atme aus, wenn du das Becken nach oben
rollst und atme ein, wenn du das Becken wieder in die Mitte bringst. Beides ist moglich.
(3 Min.) Probiere jetzt gezielt aus, auszuatmen, wenn du das Becken nach oben rollst.
Dabei zieht sich die Korpervorderseite zusammen und die Atemluft wird damit leicht aus
dem Korper hinaus gebracht. Spiire, in welcher Geschwindigkeit der Korper atmen will,
und folge dieser Geschwindigkeit.

Intervall: Strecke die Beine aus und rube dich einen Moment aus. Spiire, wie jetzt dein
Riicken, dein Becken und deine Beine auf dem Boden liegen. Hat sich etwas verindert?
Vorstellung der Beckenschaukel oben-unten: Stelle die Beine wieder auf. Stelle dir nun
eine Bewegung vor, die beide Rollbewegungen miteinander verbindet. Ein Rollen des Be-
ckens nach unten und iiber die Mitte nach oben. Was miisstest du daftir tun? Wie wiirde
sich das anfiiblen? (1 Min.)

Beckenschaukel oben-unten: Wenn du es dir gut vorstellen kannst, dann probiere diese
Bewegung aus. Rolle ein paarmal in deinem Tempo in der Bewegung hin und her. Mache
die Bewegung grofs, aber mit maglichst wenig Kraftaufwand. Welche Stellen bewegen sich
leicht und fliefSend? Welche sind »hilzerner«? (4 Min.)
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Innere Forschung: Welchen Weg beschreibt deine Vilva? Nimmst du das Hoblkreuz in
der Einatmung wahr? Und wie sich der untere Riicken mit dem Boden in der Ausatmung
verbindet? Nimmist du eine Verinderung am oberen Riicken wabr? In den Schulterblit-
tern? An der Halswirbelsiule? Entsteht vielleicht eine kleine Kopfschaukel? (5 Min.)
Verbindung mit der Atmung: Probiere aus, deine Atmung mit dieser Bewegung zu ko-
ordinieren. Atme ein, wenn du das Becken nach unten rollst, und atme aus, wenn du das
Becken nach oben rollst. Vielleicht kommt die Luft alleine in den Bauch, wenn du nach
unten rollst? Spiire, wie im Hochrollen die Luft wie von selbst ausstromt. Wie ist das, wenn
du durch den offenen Mund atmest? Spiirst du, dass sich der Kiefer lockert? Spiire, in wel-
cher Geschwindigkeit sich der Korper bewegen will, und folge ihr. Dann probiere einmal
ein gesteigertes Tempo und Zeitlupe aus.

Ausklang: Strecke die Beine aus und rube dich aus. Spiire, wie du jetzt auf dem Boden
aufliegst. Nimm deinen gesamten Korper wahr. Wie fiiblt sich dein Becken gerade an? Wie
geht es deinem Geftiblsraum?

Raumlauf: Steb jetzt auf- Spiire, wie du mit deinem Becken stehst. Mache ein paar Schritte
durch den Raum. Wie bewegt sich dein Becken jetzt gerade? Hat sich etwas in deinem
Gang verindert?

Reflexion

>
>
>

Wie habe ich meinen Kérper in der Schaukel-Bewegung wahrgenommen?

Welche Atemweise fithlt sich fir mich stimmigan?

Wie empfinde ich jetzt im Nachhinein meinen Beckenraum? Sind Verinderungen
spurbar?

Variationen

Die (Doppelte) Schaukel kann in verschiedensten Raumlagen ausprobiert werden. So voll-

zieht sich das korperliche Lernen flexibler und ist leichter auf verschiedene sexuelle Praktiken

tibertragbar.

1. Im Liegen auf der Seite

2. Im Sitzen (s. »Sitz-Schaukel «)

3. Im Stehen (Intimititsgrad hoch): Im Stand ist die Erdung noch stirker gegeben und
der Wahrnehmungsraum erweitert sich dabei. Die Gesichtsoffnung erfordert mehr
Mut, kann aber auch als lustvolles, spielerisches Element in der Gruppendynamik be-
trachtet werden.

4. Mit Stimmeinsatz (Intimititsgrad hoch): Nachdem die Teilnehmerinnen damit ver-
traut sind, Bewegung und Atem zu synchronisieren, kann die Kraft der Stimme hinzu-
genommen werden. Die Stimme unterstiitzt und vertieft den Atemvorgang und intensi-
viert die Ausdruckskraft. Die Vibration der Stimme l6st dariiber hinaus eine Resonanz
im Beckenboden aus.
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Uhr-Schaukel

Y

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum, Verbindung von Erre-
gung und Lustgefiihlen, aktive Steuerung der Penetration, Gestaltung der Erre-
gungssteigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ

Intimitatsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45-60 Min.

Material: Matten

YVYVYVYY

Diese Ubung ist ahnlich der Beckenschaukel-Grundiibung. Anders als in der Grundiibung
werden hier nicht anatomische Merkmale zur Orientierung genutzt, sondern das Bild einer
Uhr. Innere Bilder bieten einen weiteren Zugang, um sich Bewegungen anzueignen.

Inhaltliche Ausfithrungen: siche »Doppelte Schaukel «.

Ablauf

1.  Becken-Check (s. die gleichnamige Ubung)

2. Hinlegen und Spiiren

3. Vorstellung: Uhr-Schaukeln: Szelle die Beine an. Stelle dir vor, dein Becken liegt auf dem
Ziffernblatt einer Ubr. Der Zwilf-Ubr-Punkt befindet sich dort, wo der Beckenrand in die
Wirbelsaule iibergeht. Der Sechs-Ubr-Punkt befindet sich beim SteifSbein. Der Drei-Ubr-
Punkt ist auf der Seite der linken Hiifte. Der Neun-Ubr-Punkt ist auf der Seite der rechten
Hifte. Stelle dir vor, du kinntest dein Becken auf diesem Ziffernblatt hin und her pendeln
lassen, zum Beispiel zwischen 12 Ubr und 6 Ubr. Kannst du es vor deinem inneren Auge
sehen? Was wire fiir diese Bewegung notwendig?

4. Uhr-Schaukeln — Achsen: Lasse das Becken jetzt zwischen den verschiedenen Ubrzeiten
hin und herwandern. Versuche, die Beine dabei aufrecht zu lassen. Spiire, wie das Becken
langsam und fliefSend iiber das ganze Ziffernblatt wandert. Was braucht es, damit die Be-
wegung weich und fliefSend maoglich ist? Bring dein Becken zwischen jeder Ubr-Schaukel-
Bewegung wieder zur Mitte zuriick:

zwischen 12 Ubr und 6 Ubr

zwischen 3 Ubr und 9 Ubr

zwischen 1 Uby und 7 Ubr.

zwischen 11 Ubr und S Ubr.

zwischen 8 Ubr und 2 Ubr

zwischen 4 Ubr und 10 Ubr

wieder zwischen 6 Ubr und 12 Ubr

5. Innere Forschung parallel: Hier konnen immer wieder andere Fragen gestellt werden,

YYvYvYyvyyy

zum Beispiel: Wie organisiert sich der restliche Korper zu dieser Bewegung? Bewegt sich
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der Kopf? Bewegt sich der Hals? Die linke und die rechte Schulter? Was macht die Bewe-
gung mit deinem Nacken? Was macht die Bewegung mit deiner Vulva und deiner Vagina?
Intervall: Szrecke die Beine aus und rube dich einen Moment aus. Spiire, wie sich jetzt dein
Riicken, dein Becken, deine Vilva, Vagina und deine Beine anfiihlen.

Uhr-Schaukeln - Kreisen: Stelle deine Beine wieder auf Bringe dein Becken auf die Stel-
lung 12 Ubr. Male nun mit deinem Becken die Kreislinie der Ubr nach:

Rolle von 12 Ubr nach 3 Ubr und wieder zuriick.

Rolle von 12 Ubr nach 9 Ubr und wieder zuriick.

Rolle von 12 Ubr iiber 3 Ubr nach 6 Ubr und wieder zuriick.

Rolle von 12 Ubr iiber 9 Ubr nach 6 Ubr und wieder zuriick.

Kreise dein Becken nun das ganze Ziffernblatt entlang: von 12 Ubr nach 3 Ubr,
nach 6 Ubr, nach 9 Ubr und wieder zu 12 Ubr. Wiederhole das in deinem Tempo
einige Male. Dann kreise entgegen dem Ubrzeigersinn.

Ausklang: Strecke die Beine und rube dich aus. Spiire, wie dein Riicken, dein Becken und
deine Beine auf dem Boden liegen. Nimm deinen gesamten Korper wahr. Wie fiiblt sich
dein Becken gerade an? Deine Vulva und deine Vagina? Wie gebt es deinem Gefiiblsraum?

YvYvyyvy

Abb. 13

Reflexion

>
>
>
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Wie nehme ich meinen Kérper wahr?
Wie nehme ich mein Geschlecht wahr?
Wie habe ich den Tanz des Beckens auf dem Ziffernblatt erlebt?
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Kugel-Schaukel

Y

YVYVvYVYy

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum, Verbindung von Erre-
gung und Lustgefiihlen, aktive Steuerung der Penetration, Gestaltung der Erre-
gungssteigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ, imaginativ

Intimitatsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: Matten

Diese Ubung verbindet die Beckenschaukel mit einer Fantasiereise. Sie nutzt die Vorstellung

einer

Kugel, die sich im vaginalen Innenraum bewegt, um das Feingespiir innerhalb der

Vagina zu stirken. Die Kugel rollt, ausgelost durch ihr Gewicht, in der Vagina hin und

her. Das Becken kann sich durch die Vorstellung passiv »mitbewegen« lassen, sodass die

Beckenschaukel wie von selbst entsteht. Diese Vorstellung kann aktiv fiir das Spiel mit dem

Becken genutzt WCran.

Ablauf

1.  Becken-Check (s. die gleichnamige Ubung)

2. Hinlegen und Spiiren

3. Erinnerung: Beckenschaukel: Erinnere dich, wie du die Schaukelbewegung deines Be-
ckens gemacht hast. Welche Muskelbereiche waren dabei fiir die Bewegungsausfithrung
notwendig?

4. Beckenschaukel: Beginne jetzt dein Becken ins Schaukeln zu bringen. Nimm wabr,
welche Korperbereiche du bewusst locker lassen kannst, wibrend du das Becken schaukeln
Ldsst.

S.  Intervall: Strecke die Beine und rube dich einen Moment aus.

6.  Vorstellungsmeditation: Geschlecht und Kugel: Richte die Aufmerksamkeit jetzt

auf deinen Beckenvaum. Spiire, wie deine Atmung sanft bis in den Beckenraum hinein-
stromt. Und wie dein Beckenboden leicht im Takt der Atmung mitschwingt. Nimm jetzt
auch dein Geschlecht wahr. Spiire, wie es mitten in deinem Becken sitzt. Richte deine
Aufmerksamkeit auf den Bereich deiner Vulva, die Lustlippen, die Klitoris, den Eingang
der Vagina. Dann spiire auch den vaginalen Innenraum. Stelle dir diesen Raum als eine
Hohle mit weichen warmen Wanden vor. Diese Hoble pulsiert. Sie offnet sich zu einem
grofSeren Raum und wird dann wieder kleiner. Stelle dir nun vor, dass in dieser Hohle
eine kleine Kugel liegt. Sie ist warm und schwer. Kannst du ihr warmes Gewicht spiiven?
Stelle dir vor, sie liegt am Eingang der Vagina und rollt ganz langsam durch deine Hoble.
Ihr Gewicht schiebt sich sanft durch den Hohlengang. Ist sie am Ende angelangt, rollt sie
wieder zum Eingang zuriick. Lasse die Kugel in deinem Tempo ein paarmal in Gedanken
hin und her rollen.
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7. Beckenschaukel mit Kugel: Lasse dein Becken dieser Vorstellung folgen. Wie michte sich
das Becken dazu bewegen? Entsteht dabei eine Schaukelbewegung? Bewege dein Becken
ganz langsam und sanft und probiere aus, ob du die Kugel selbst in deiner Hoble bewegen
kannst. Von rechts nach links, von oben nach unten, im Kreis herum. Wo ist die Kugel?
Spiirst du den leichten Dyuck der Kugel an den Hoblenwdinden? Lasse die Kugel in deiner
Vorstellung ganz langsam grofSer und schwerer werden. Wie verindert sich ibre Rollbe-
wegung? Stelle dir vor, der Hoble seien keine Grenzen gesetzt. Jetzt wird die Kugel wieder
kleiner und leichter. Immer mebhr, bis sie ganz verschwindet.

8. Ausklang: Strecke deine Beine und rube dich aus. Spiire der Bewegung im Becken und in
deinem Genital nach. Dann richte dich langsam auf und gebe ein paar Schritte durch den
Raum. Wie fiiblt sich dein Beckenraum im Gehen an?

Reflexion

> Wie fuihlt sich mein Geschlecht gerade an?

> Wie habe ich die Bewegungen der Kugel in mir erlebt?

> Wie sah das Bild meines vaginalen Innenraums aus?
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Das Meer in mir

Y

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum, Verbindung von Er-
regung und Lustgefithlen, aktive Steuerung der Penetration und der Erregungs-
steigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ, imaginativ

Intimitatsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: Matten, wahlweise Musik

YVYVvYVYYy

Diese Ubung verbindet die Doppelte Schaukel mit einer sinnlichen Fantasiereise. Die
Vorstellung des Meeres und seiner ansteigenden Wellen unterstiitzt dabei, dass es zu einer
sinnlichen Erfahrung des ganzen Korpers kommt. Durch das Hin- und Herstromen der
Wellen kann nach und nach ein Sog des Verlangens ausgelost werden. Das Bild des weichen
bis kraftvollen Wassers unterstiitzt die Vorstellung, dass etwas leicht und geschmeidig den
Korper beriihrt und wahlweise, aktiv mitgestaltet, in den vaginalen Innenraum eindringen
darf. Nehmen Sie sich fiir die einzelnen Abschnitte ausreichend Zeit. Versuchen Sie selbst,
beim Durchfithren mit Ihrer Vorstellung anwesend zu sein.

Ablauf

1. Einfithrung: Wir machen eine Fantasiereise in die Karibik. Du liegst am Strand mit den
Beinen zum Meer. Stelle deine Beine hiiftbeit oder breiter auf. Du horst das Meer und seine
Wellen. Das Wasser ist heute smaragdgriin und unglaublich warm. Hin und wieder spiirst
du ein paar Wellenspritzer an deinen Fiifsen. Die Wellen kommen und gehen. Bringe dein
Becken im Takt der Wellen in ein sanftes Schaukeln.

2. Fiille: Jetzt kommt das Meer schon bis an deine Zehen — und stromt wieder zuriick. Die
nachste Welle streift die Innenseite deiner FiifSe — und stromt wieder zuriick. Die nichste
Welle umspiilt deine FiifSe bis hinten zur Ferse — und geht wieder zuriick. Es kommt eine
Welle nach der anderen. Sie umspielen deine Fiyfse und ziehen leicht den Sand unter ibnen
weg.

3. Oberschenkel/Gesif: Jetzt gelangt ein kleiner Wasserspritzer an die Innenseite deiner
Oberschenkel. Die nichste Welle kommt weiter herauf bis zu deinem Gesifs. Ganz sanft
zeichnet sie die Kontur nach und verschwindet wieder. Die néichsten Wellen umspielen
schon deutlicher dein GesifS. Manche gelangen sogar bis an deine Hiifte — und fliefSen
wieder ab. Merkst du, wie die Welle im Zuriickgehen ganz langsam deine Haut streift?
Das Wasser fliefst auch zwischen deinen Gesifshalften. Jetzt kitzelt eine Welle deinen Anus.
Die Wellen werden kriftiger. Die nichste Welle fliefst an dir empor, bedeckt den Anus und

Sliefst wieder ab. Das Wasser wandert an deinen Oberschenkeln hoch und fliefSt wieder
ab. Einzelne Tropfen perlen verzigert hinterher. Die nichste Welle kommt bis zu deinem
Damm, umschmeichelt ihn und fliefSt wieder weg.
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4.

Vaginaeingang: Die nichste Welle fliefSt gerade bis an den Eingang deiner Vagina und
zieht sich wieder zuriick. Es kitzelt ein wenig. Die nichste Welle gelangt bis zur Vagina und
maochte gerne weiter hinein. Wenn du das willst, lasse ein oder zwei Tropfen hinein. Jetzt
kommt eine noch grofSere, breite Welle. Sie streicht iiber deinen Vaginaeingang und fliefst
wieder ab. Ein paar Tropfen perlen deine Lustlippen herunter. Da kommit eine herrliche
noch grofSere warme Welle. Du kannst dich entscheiden, ob du sie einlassen willst oder
nicht. Ob du dich ihr mit dem Becken entgegenbewegen willst oder sie passiv empfangen
willst.

Vulva: Eine groffe warme Welle breitet sich jetzt wie Finger iiber deiner Vilva aus. Die
ndchste steigt an deinen inneren Lippen hoch bis zur Klitoris und fliefSt von da wieder ab.
Die néichste Welle fliefst aufSen an den inneren Lustlippen hoch, umspielt sie und fliefst
wieder ab. Eine warme Welle umschmeichelt die Klitorisperle. Die nichste Welle machte
in dich hineinfliefSen und fliefSt wieder ab.

Das Meer in mir: Das Meer steigt an. Du liegst schon halb im warmen Wasser. Das Meer
tréigt und wiegt dich. Es kommen immer wieder geschmeidige Wellen. Sie wollen in ibrem
Rhythmus in deine Vagina bineinstromen. Sie kreisen in ihr, umschmeicheln sie und ziehen
sich wieder zuriick. Lasse dich von den Wellen bewegen. GeniefSe die Warme und das ewig
SliefSende Stromen. Was kannst du tun, dass du das Wasser iiberall in dir spiiren kannst?
Kriftiges Aufnehmen: Das Meer wird stizrmischer und die Wellen werden kraftiger. Das
Wasser hat grofSe Kraft. Michtest du diese Kraft aufnehmen und zu deiner Kraft werden
lassen? Mochtest du von diesem kriftigen Meer ganz ausgefiillt werden? Dann lasse es in
dich hinein und nimm es aktiv anf- Mochtest du es nicht, lasse die starken Wellen um dich
herum stromen.

Ausklang: Die Flut geht zuriick. Der Wasserspiegel sinkt. Du spiirst, wie das Wasser an
deiner Haut zuriickgeht. Die letzten Wellen spielen um dein Gesafs. Um deine Fiifse. Du
kannst dem Meer noch etwas mit den FiifSen folgen, wenn du die Beine ausstreckst. Du
liegst im Sand — warm und entspannt. Hinterlasse dort einen tiefen Abdruck von deinem

Korper. Komme nun langsam ins Stehen und laufe ein paar Schritte durch den Raum.

Abb. 14
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Reflexion

> Wie fithlt sich mein Kérper gerade an? Wie fithlen sich meine Vulva und Vagina gerade
an?

> Wie war das Erleben mit dem warmen Meer am und im Korper?

> Was hat mir besonders gefallen oder mich besonders tiberrascht? Was hat mich irritiert?
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Geschlechtsmalerei

YYVYYVYY

Ziele: Sensibilisierung und Elastizitit des Beckenbodens und des Genitals
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: aktiv, imaginativ

Intimitdtsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: wahlweise mit Musik

In dieser Variante der Beckenschaukel kommt Farbe mit ins Spiel. Die Vorstellungsebene von

Farben und Formen ist besonders geniisslich und begiinstigt das freie Spiel mit dem Becken.

Ablauf

112

Hinlegen und Spiiren (ruhige Musik)

Beckenschaukel erinnern: Uhr-Schaukel oder Beckenschaukel im Liegen

Intervall: Strecke die Beine aus und rube dich einen Moment aus. Spiire, wie dein Riicken,
dein Becken und deine Beine auf dem Boden liegen.

Geschlechtsmalerei: Stelle die Beine wieder auf. Jetzt darfst du mit deinem Geschlecht
Bilder malen. Du hast dafiir natiirlich verschiedene Farben zur Auswahl. Stelle dir vor
deinem Geschlecht eine grofSe weifSe Leinwand vor. Probiere zundchst einmal ein paar
Linien aus. Male mit deinem Geschlecht einen senkrechten und dann einen waagerech-
ten Strich. Es entstebt ein Kreuz auf deiner Leinwand. Du kannst auch noch diago-
nale Striche ausprobieren, dann wird es ein Stern. Kann dein Geschlecht auch einen
Kreis zeichnen? Und eine Spirale, die immer enger wird, bis sie ganz klein ist? Und
eine Spirale, die immer grofSer wird, bis sie die Leinwand verldsst? Willst du die Farbe
wechseln? Male jetzt, was du willst. Vielleicht magst du dich mit Blumen, Biumen oder
Tieren probieren. Oder du entscheidest dich fiir ein abstraktes Kunstwerk. Spiire, wie
bei der Geschlechtsmalerei dein ganzer Korper mithewegt wird. Jetzt versuchen wir
uns in Emotionsmalerei. Die Leinwand ist jetzt wieder weifs. Male einmal ein Bild zu
» Arger<«. Male einmal ein Bild zu » Liebe<«. Male einmal ein Bild zu » Lust«. Dann
unterschreibe dein Gemdlde. Hat dein Geschlecht die gleiche Unterschrift wie deine
Hand?

Ausklang: Strecke die Beine aus und rube dich aus. Spiire, wie dein Riicken, dein Becken
und deine Beine auf dem Boden liegen. Nimm deinen gesamten Korper wabr. Wie fiiblt
sich dein Becken gerade an? Wie gebt es deinem Gefiiblsraum?
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Reflexion

> Wie habe ich wihrend des Malens mein Geschlecht empfunden?
> Welche Farben und Formen haben ihm besonders Spaf§ gemacht?
>

Wie habe ich das Malen der Emotionen erlebt? Was gab es fuir unterschiedliche Krifte
im Geschlecht?
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Schaukel und Beriihrung

YYVYYVYY

Ziele: Verbindung von der Doppelten Schaukel mit Selbstberiihrungen, Varianz
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charaketer: meditativ

Intimitidtsgrad: hoch

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: —

In dieser Ubung wird die Doppelte Schaukel mit Selbstberithrungen verbunden. Der Fokus

wandert und die Bewegung liegt wie selbstverstindlich unter dem Beriihrungsgeschehen.

Die Ubung unterstiitzt dabei, die Bewegung der Doppelten Schaukel in eine komplexere

Sinneswelt zu intergrieren.

Ablauf

Hinlegen und Spiiren

Freies Becken: Stelle die Beine auf Lasse die Hinde links und rechts neben dem Korper
liegen. Bringe dein Becken, so wie es ibm gerade gefillt, in Bewegung. Fiible, wie sich die
Bewegung deines Beckens auf den ganzen Korper auswirkt.

Doppelte Schaukel: Lasse die Bewegung deines Beckens in eine Schaukelbewegung iiber-
gehen. Mache sie mit so wenig Anstrengung wie notig. Spiire, wie sich der Oberkorper dazu
bewegt. Wie sich das Brustbein hebt und wieder absenkt. Wie der Kopf ganz leicht dazu
schaukelt. Diese Bewegung soll nun wie ein Grundybythmus unter allen weiteren Bewe-
gungen konstant bleiben. Lasse sie automatisch werden.

Hinde: Beginne jetzt dazu mit den Fingern den Boden zu ertasten. Ertaste zundchst eine
winzig kleine Stelle, dann eine grifSere Stelle. Taste, fiible, spiele mit dem, was du wabr-
nimmst. Lasse die Bewegung jetzt grifSer werden, sodass sich ebenso das Ellenbogengelenk
mitbewegt. Und dann auch das Schultergelenk. Jetzt fingt auch der andere Arm an sich
zu bewegen. Die Hinde entdecken den Korper. Sie beginnen iiber den Korper zu wandern.
Nach einer Weile entdeckt dein Korper auch deine Hinde und fiingt an ibnen zu begegnen.
Spiirst du noch, was sich eigentlich bewegt? Die Hiinde oder der Korper?

Ausklang: Die Bewegungen werden kleiner und kleiner. Bis sie so klein sind, dass man sie
gar nicht sehen kann. Spiire nach.

Reflexion

>
>
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Wie nehme ich meinen Kérper gerade wahr?

Wie habe ich die Verbindung zwischen Bewegungen des Rumpfes und den Bewegun-
gen und Bertihrungen der Hinde und Arme erlebt? Wie verdndert sich der Fokus der
Aufmerksamkeit?
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Beckenboden-Wellness

Ziele: Sensibilisierung und Kraftigung des Beckenbodens, Luststeigerung
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: aktiv

Intimitdtsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 10 Min.

YYVYYVYY

Material: Bildmaterial von der Beckenbodenmuskulatur, Sitzkissen

V39in3 < pere Schicht dcs BecKenbodens

miltlere Schicht des
BPecKenbodens

Abb. 15

Der Beckenboden ist ein wichtiges Kraftzentrum des Korpers. Er ist daran beteilige, die
Organe zu tragen, unterstiitzt die Wirbelsdule in ihrer Aufrichtung und ermoglicht simt-
liche feine Bewegungsablaufe des Menschen. Er entlastet die Beine sowie die Hiiftgelenke
und erméglicht ein Gefiihl von innerem Halt (Tanzberger, 2004). Ein aktiver und flexibler
Beckenboden steigert laut einer Studie von 2006 die Lust und fordert die Orgasmusfihigkeit
(vgl. Soeder et al., 2006).
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Der Beckenboden liegt im unteren Becken. Sein Geflecht aus Muskeln, Bindegewebe
und Bindern befindet sich zwei bis drei Zentimeter unter der Hautoberfliche, verschliefit
das nach unten offene knécherne Becken und verbindet die Innenseiten der Knochen. Man
kann sich dieses elastische muskulire Diaphragma wie einen breiten elastischen trichterfor-
migen Gurt vorstellen. Er ist aus drei Muskelschichten aufgebaut. Die innere Schicht ist die
stabilste und breiteste und ist im gesamten inneren Beckenraum aufgespannt. Sie zieht sich
vom Schambein bis zum Steiffbein. Die mittlere Schicht verlauft ficherformig quer zwischen
den Sitzbeinhockern. Die dufSere Schicht verlauft wie eine Acht um die SchlieSmuskeln des
Afters, der Scheide und der Harnréhre. Unter Anspannung kann der Harnstrahl unterbro-
chen werden, unter Entspannung kann sich die Blase entleeren. Beim Husten, Springen und
Niesen verhindert sie einen ungewollten Urinabgang.

Das Beckenbodentraining basiert urspriinglich auf den Kegelitbungen, die der Gynikologe
Dr. Arnold Kegel in den 1950er Jahren entwickelt hat. Heute haben sich die Zuginge durch
die Erweiterung des Wissens um den Beckenboden deutlich verindert und vervielfiltige (vgl.
Oecftering, 2006). Die vorliegende Methode bictet cinen Einstieg in die Wahrnehmung des
Beckenbodens. Es geht dabei nicht um Muskeltraining, sondern um eine sanfte Mobilisierung
und Flexibilisierung dieser Muskelschicht. Verbinden Sie diese Methode mit einem inhaltli-
chen Input zum Beckenboden.

Ablauf

1. Sitzen und Spiiren: Setze dich auf ein Sitzkissen. Deine Wirbelsiule ist aufrecht, sodass
sich Riicken, Nacken und Schultern entspannen kinnen. Neige deinen Kopf dabei leicht
nach vorne. SchliefSe deine Augen und spiive deinen Korper. Nimm deinen Beckenboden
wabr.

2. Anspannen und entspannen: Kannst du ibn anspannen? Und wieder loslassen? Verin-
dert sich der Kontakt zum Kissen dabei? Gibt es einen kleinen Druck gegen das Kissen?
Mache das ein paarmal in deinem Rhythmus. Schau, 0b sich die Atmung um das Anspan-
nen und Losen des Beckenbodens organisiert. (1 Min.) Nimm wabr, wie sich beim Einat-
men der Beckenboden ganz leicht nach unten senkt und beim Ausatmen ganz leicht in der
Vagina aufsteigt.

3. Hochziehen und Herauslassen: Nun stelle dir vor, dass das Zusammenziehen des Be-
ckenbodens ein Hochziehen ist. So, als konntest du damit etwas sanft in dich hineinziehen
und beim Loslassen wieder herauslassen. Dann lasse den Beckenboden ruben.

4. Geschwindigkeit: Wiederhole beide Bewegungen in einem schnelleren Tempo ungefahr
sieben Mal. Und dann fiihre sie in Zeitlupentempo ungefihr sieben Mal aus. Rube deinen
Beckenboden aus und spiire nach.

S.  Halten: Versuche einmal im langsam Tempo »etwas<« mit dem Beckenboden in deine
Vagina zu ziehen. Dann halte es einen Moment lang in dir fest. Lass es langsam und sanft
wieder hinaus wandern. Wiederhole das einige Male.

6. Ausklang: Halte inne. Wie nimmst du deinen Beckenboden jetzt wahr? Erlaube deinem
Beckenboden weich und elastisch zu sein.
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Variationen

Um den Beckenboden iiber die Innenwahrnehmung hinaus gut kennenzulernen, empfiehlt
es sich, ihn ebenso mit den Fingern zu erkunden. So eignet sich die Hausaufgabe, im priva-
ten Raum den Finger in die Vagina zu fithren und dabei die Bewegungen des Beckenbodens
wahrzunehmen und zu erkunden. Auflerdem konnen dabei die vaginalen Innenwéinde und
die Beschaffenheit und Sensibilitit des Muttermundes gut erforscht werden (vgl. Lange et
al., 2013).

117


https://doi.org/10.30820/9783837973914-85
https://www.nomos-elibrary.de/agb

4 Muskeltonus und Bewegung | Sitz-Schaukel und Beckenbodenwahrnehmung

Sitz-

Y

YVYVYVYYy

Schaukel und Beckenbodenwahrnehmung

Ziele: Wahrnehmungssteigerung im vaginalen Innenraum und des Beckenbodens,
Gestaltung der Erregungssteigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: Matten

Diese Position entspricht der sexuellen Praktik der Reiterstellung, die von vielen Frauen

praktiziert wird. Diese Variante der Beckenschaukel kann mit der Methode »Yoni-Atmung«

wunderbar kombiniert werden.

Ablauf

118

Sitzen und spiiren: Sezze dich kniend auf dein Sitzkissen. SchliefSe deine Augen. Lasse
deinen Kiefer locker. Welche Bereiche des Korpers haben Kontakt mit der Unterlage?
Kannst du deinen Beckenboden spiiven? Kannst du deine Sitzbeinhicker spiiren?
Sitzbeinhdcker: Verlagere dein Gewicht zum rechten und dann zum linken Sitzbein-
hicker. Wiederhole das und spiire, wie dein Beckenboden beim Wandern von einer zur
anderen Seite den Kontakt zum Kissen verindert. Nimm wabr, wie dein Oberkorper sich
dazu bewegt. Ist er wie ein Pendel? Oder macht die Wirbelsiule eine Schlingelbewegung?
Probiere beides aus.

Uhrzeigersinn: Bewege dich jetzt auf den linken Sitzbeinhicker. Bewege dich von dort aus
nach vorne zum Schambein. Von dort bewege dich auf den rechten Sitzbeinhicker, dann
nach hinten auf das SteifSbein und wieder auf den linken Sitzbeinhicker. Mache einige
dieser Kreise. Lasse den Kopf dabei zentriert in der Mitte und bewege deinen Korper krei-
send um deine Mitte.

Beckenboden: Spanne den Beckenboden langsam und geschmeidig an, wenn du von
rechts nach hinten wanderst. Wenn du dich nach vorne bewegst, lasse den Beckenboden
wieder langsam los. Mache das einige Male.

Intervall: Komm in die Mitte zuriick. Nimm wahr, wie sich dein Becken gerade anfiiblt.
Gegen den Uhrzeigersinn: Stelle dir vor, wie die Beckenbewegung entgegen dem Ubr-
zeigersinn kreisen wiirde. Wenn du es dir vorstellen kannst, fiihre diese Bewegung aus.
Verbinde die Bewegunyg jetzt wieder mit dem An- und Enspannen des Beckenbodens.
Intervall: Komme in die Mitte zuriick. Nimm wahy, wie sich dein Becken gerade anfiiblr.
Sitz-Schaukel: Rolle dein Becken nach unten vorn zum Schambein und von dort nach
hinten unten zum SteifShein. Spiire, wie die Schaukelbewegung entstebt. Dann verbinde
die Bewegung bewusst mit deinem Atem. Einatmend rollst du nach vorne zum Schambein,
ausatmend nach hinten zum SteifSbein. Wenn sich die Bewegung gut eingeschaukelt hat,
richte deine Wahrnehmung wieder auf den Beckenboden. Ziehe den Beckenboden ganz
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minimal und sanft nach innen, wenn du zum SteifSbein rollst, und lasse ihn wieder ganz
geschmeidig los, sodass er sich in Richtung Kissen weitet, wenn dein Becken nach vorne zum
Schambein rollt. Wenn du das ein paarmal fiir dich probiert hast, lass wieder ab davon
und schaukele ohne einen bestimmten Fokus weiter.

Obere Schaukel: Lege jetzt eine Hand auf deinen Bauch und eine Hand auf dein Brust-
bein. Was passiert mit den Hinden, wenn du einatmest? Hebt sich die Hand auf dem
Brustbein? Und wenn du ausatmest? Senkt sich die Hand? Wie verhilt sich die Hand,
die auf dem Bauch liegt? Bewegt sie sich? Wie bewegt sich der Kopf dazu? Lasse dein Kinn
beim Einatmen leicht nach vorne sinken. Richte beim Ausatmen den Kopf wieder auf:
Spiire, wie deine ganze Korperachse vom Becken ausgehend gleichmifSig bewegt wird.
Geschwindigkeit: Spiel mit der Intensitit der Bewegung. Steigere die Geschwindigkeit.
Und verlangsame sie bis ins Zeitlupentempo. Wie fiihlen sich die unterschiedlichen Tempi
an? Was nimmst du in hobhem Tempo am stiivksten wahr? Welche Empfindungen stehen im
langsamen Tempo im Vordergrund?

Ausklang: Lasse die Bewegung ausklingen. Stehe langsam auf. Laufe durch den Raum.
Wie fiihlt sich dein Becken dabei an?
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