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Die Reihe »Angewandte Sexualwissenschaft« sucht den Dialog: Sie ist interdisziplindr
angelegt und zielt insbesondere auf die Verbindung von Theorie und Praxis. Vertre-
ter_innen aus wissenschaftlichen Institutionen und aus Praxisprojekten wie Beratungsstellen
und Selbstorganisationen kommen auf Augenhéhe miteinander ins Gesprich. Auf diese Weise
sollen die bisher oft langwierigen Transferprozesse verringert werden, durch die praktische Er-
fahrungen erst spit in wissenschaftlichen Institutionen Eingang finden. Gleichzeitig kann die
Wissenschaft so zur Fundierung und Kontextualisierung neuer Konzepte beitragen.

Der Reihe liegt ein positives Verstindnis von Sexualitit zugrunde. Der Fokus liegt auf der
Frage, wie ein selbstbestimmter und wertschitzender Umgang mit Geschlecht und Sexualitit
in der Gesellschaft gefordert werden kann. Sexualitit wird dabei in ihrer Eingebundenheit
in gesellschaftliche Zusammenhinge betrachtet: In der modernen biirgerlichen Gesellschaft
ist sie ein Lebensbereich, in dem sich Geschlechter-, Klassen- und rassistische Verhiltnisse
sowie weltanschauliche Vorgaben — oft konflikthaft — verschrinken. Zugleich erfolgen hier
Aushandlungen tiber die offene und Vielfalt akzeptierende Fortentwicklung der Gesellschaft.
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Einleitung

Die Idee des lebenslangen Lernens durchdringt unangefochten alle Bildungsbereiche. Auch
die Sexualitit ist davon nicht ausgeschlossen, wie es die Sexualwissenschaft lingst anerkennt.

Doch gestatten wir uns dieses lebenslange Fragen, Forschen und Lernen auf diesem Gebiet
als Erwachsene? Was gibt es in puncto Sexualitit fir Erwachsene noch Neues zu erfahren?
Und wie werden wir dabei unterstiitzt?

Trotz der sogenannten » sexuellen Liberalisierung« in der Gesellschaft sind Frauen heute
nicht so »sexuell erfillt«, wie sie es sich wiinschen. Die Aneignung der eigenen Lust und
Sexualitit stellt bis heute eine Herausforderung dar, bei der es kaum Unterstiitzung gibt (vgl.
Haarmann, 2011). Dieser Band hat zum Ziel, genau diese Unterstiitzung anzubieten.

Das Buch richtet den Blick auf die Méglichkeiten lebenslangen sexuellen Lernens insbe-
sondere fiir Frauen im Rahmen Sexueller Bildung. Den eigenen Kérper gut »zu bewohnen,
neue Perspektiven zu entdecken und die eigenen sexuellen Kompetenzen zu erweitern ist
Anliegen der hier aufbereiteten kérperorientierten Methoden.

Der Methodenband richtet sich an Fachleute aus der Sexuellen Bildung, der Sexualbera-
tung, der Sozialen Arbeit, der Psychotherapie und der Medizin, die Moglichkeiten der ganz-
heitlichen Sexuellen Bildung entdecken und praktizieren wollen.






Zum Aufbau des Methodenhandbuchs

Standortbestimmung und Herkunft der Methoden

Dieses Methodenhandbuch stellt korperorientierte Methoden fiir die Sexuelle Bildung von
erwachsenen Frauen zur Verfugung. Es stellt besonders den Korper als Ort des Lernens und
der Selbsterfahrung in den Mittelpunkt. Ankniipfend an die Prinzipien der (neo)emanzi-
patorischen Sexualpidagogik (vgl. Valtl, 1997) habe ich bei der Auswahl und Bearbeitung
der Methoden den Anspruch verfolgt, eine wissenschaftlich fundierte, aktuelle und ideolo-
giefreie Sichtweise von Sexualitit zu vermitteln. Dartiber hinaus haben die Methoden das
Ziel, ein lustfreundliches und sexualititsbejahendes Lern- und Erfahrungsfeld zu eroffnen.
Sie regen sexuelle Aneignungs- und Lernprozesse an, die die Entfaltung des individuellen
sexuellen Potenzials unterstiitzen. Sie fordern das Bewusstsein fiir ganzheitliche sexologische
Zusammenhinge, intensivieren und harmonisieren das sexuelle Erleben und unterstiitzen
eine selbstbestimmte Ausgestaltung der eigenen Sexualitit.

Der vorliegende Band beinhaltet eine Sammlung korperorientierter Methoden. Er ba-
siert vordergriinding auf Kérperwissen und Methoden aus vier verschiedenen Traditionen:
aus den korper(psycho)therapeutischen Traditionen, dem klinisch-sexologischen Ansatz
Sexocorporel, dem Neo-Tantra und dem Achtsamkeitstraining. Deren Hintergriinde und
Wirkungsweisen fiir die Sexuelle Bildung habe ich in dem Band Korperorientierte Ansatze fiir
die Sexuelle Bildung junger Franen (2015) ausfiihrlich untersucht und reflektiert.

Korper(psycho)therapien stellen cine grundlegende Ressource fiir kdrperorientierte
Ansitze dar. Unter dem Begriff lassen sich verschiedene kérperorientierte Therapierichtungen
fassen, die durch die Arbeit mit dem Kérper psychosomatische Heilungsprozesse anstreben.
Die Ansitze sind dabei in Theorie und Praxis unterschiedlich ausgeprigt. Was sie verbindet,
ist eine an der Ganzheitlichkeit orientierte Perspektive, in der die korperliche Dimension
menschlichen Erlebens und menschlicher Erfahrung gleichwertig neben der psychischen
Dimension steht (Marlock & Weiss, 2007).

Sexocorporel versteht sich als ganzheitlicher sexologischer Ansatz mit einer umfassenden
Sichtweise der menschlichen Sexualitit. Er integriert physiologische, emotionale, kognitive
und Bezichungskomponenten, die das sexuelle Erleben ausmachen. Er stellt das sexuelle
Lernen und die sexuelle Funktionalitit in den Vordergrund und verfolgt im weitesten Sinne
die Intention sexueller Gesundheit (vgl. Gehrig, 2013, S. 1; Bischof, 2012).

Neo-Tantra ist eine Synthese aus traditioneller 6stlicher tantrischer Kulturpraxis und
westlichen Selbsterfahrungs- und Therapicansitzen. In den 1960er und 1970er Jahren
wurden unter dem Begriff Neo-Tantra 6stliche Philosophie, Spiritualitit und damit verbun-
dene tantrische Kulturtechniken in neue Formate transformiert, um sie fiir abendlindisch
sozialisierte Menschen verstehbar zu machen und gewinnbringend fiir das Bestreben nach
Personlichkeitsentwicklung und sexueller Entwicklung einzusetzen.

Achtsamkeitsiibungen gewannen gesteigerte Popularitit in der westlichen Welt durch
das 1997 von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelte Ubungsprogramm »Achtsamkeitsbasierte

11



Zum Aufbau des Methodenhandbuchs

Stressreduktion« (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR). Kabat-Zinn greift
buddhistische Meditationstechniken wie die stille ungerichtete Meditation, aufmerksam-
keitsfokussierende Meditationen und Yoga auf, sikularisiert diese und untersucht deren
medizinisch-therapeutischen Nutzen. Achtsamkeitsansitze haben sich heute erweitert und
werden verschiedentlich interdisziplinir eingebunden (Schmidt, 2015). Wissenschaftliche
Studien untermauern zahlreiche positive Auswirkungen auf die allgemeine Gesundheit,
auf die Kérperwahrnehmung, auf die Aufmerksamkeit und den Umgang mit Emotionen
(vgl Holzel, 2015). Auch im Bereich der sexuellen Gesundheit von Frauen wurden positive
Auswirkungen in Verbindung mit Verhaltenstherapie bereits nachgewiesen. Es liegen positive
Resultate bei Frauen mit Lustlosigkeit, Schmerzen im Bereich der Vulva, in der Brustkrebs-
Nachsorge sowie bei Frauen mit sexualisierter Gewalterfahrung vor (vgl. Brotto & Heiman,
2007; Brotto et al., 2015; Brotto & Basson, 2014; Brotto & Woo, 2009).

In der Anwendung der Methoden kénnen Sie von den unterschiedlichen Akzenten der
beschriebenen Ansitze profitieren. Weiterhin reichern musik- und theaterpidagogische Ver-
fahren das Methodenhandbuch an. Die Urspriinge der Methoden werden jeweils im Infor-
mationsfenster zu Beginn jeder Methode angezeigt. Ich habe sie teilweise weiterentwickelt
und fiir die Sexuelle Bildung modifiziert.

Korperorientierung — Das Lernen vom Korper

Korperorientierung, oder das Lernen vom Korper (Gies & Koppermann, 2004), meint
in der Sexuellen Bildung zweierlei Aspekte: Der erste Aspekt ist eine interessierte
Selbstwahrnehmung, die, unabhingig von der genutzten Methode, korperliche Reaktionen
bewusst registriert. Unbewusste und unwillkiirliche Prozesse auf der kérperlichen Ebene
konnen so reflektiert werden, so zum Beispiel Emotionen oder erotische Spannungen, die in
der inhaltlichen Beschiftigung mit einem Thema ausgelst werden konnen. Der zweite Aspeke
ist das sinnlich-konkrete Lernen tiber Kérperarbeit. Unter dieser Form der Kérperarbeit
konnen Entspannungs- und Wahrnehmungsiibungen, das Erforschen der Zusammenhinge
von Atem, Muskeltonus und Bewegung als korperbezogene Selbsterfahrungsiibungen und
kreative Arbeitsweisen gefasst werden. Eigene (Korper-)Erfahrungen kénnen dadurch zur
Quelle von individuellen sexuellen Lernprozessen, Entdeckungen und Erkenntnissen werden
(vgl. ebd., 2004).
Die Methoden aktivieren ganz bewusst korperliche sexuelle Kompetenzebenen: die ener-
getische, die praktische und die tiefere korperliche Ebene. In diesem Methodenband werden
in der Regel alle drei korperbezogenen Ebenen angesprochen. Sie werden von Karl-Heinz
Valtl wie folgt beschrieben (vgl. Valtl, 2012):
> energetische sexuelle Kompetenz: Methoden zur Freisetzung, Starkung, Erhaltung und
Entladung der sexuellen Energie

> praktische sexuelle Kompetenz: praktische sexuelle Techniken und Stellungen im Zu-
sammenhang mit konkretem sexologischen Kérperwissen

> tiefere korperliche sexuelle Kompetenz: Methoden zur Stirkung eines positiven integ-
ren Korpergefiihls und der sinnlichen Prisenz
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Methodik

Sie finden die Methoden in diesem Buch in vier Rubriken vor: Wohnen im eigenen
Korper; Atem, Stimme, Sprache; Muskeltonus und Bewegung; Berithrung. Diesen vier
Hauptrubriken ist ein Block mit spielerischen Einstiegsmethoden vorangestellt. Jede Rubrik
wird mit Hintergrundinformationen zum jeweiligen Schwerpunke eingeleitet. Dariiber
hinaus liegt im Anhang tibergreifendes Korperwissen vor. Jede Methode wird durch ein
Ubersichesfenster eingeleitet, in dem Zielsetzungen, Ursprung und Charakter der Methode
sowie Zeitempfehlungen und Materialangaben zusammengefasst werden. Die Reihenfolge
der Methoden im Handbuch soll nicht als fester Aufbau fir die Seminargestaltung verstan-
den werden. Sie kénnen die Methoden je nach Zielsetzung des Seminarangebots vielfiltig
kombinieren. Die Methoden lassen sich auch gut mit kritisch-reflexiven, kognitiv verhan-
delnden Methoden verbinden, die hier nicht immer explizit aufgefithrt werden. Sie konnen
die Methoden je nach Situation und Gruppe anpassen und kreativ weiterentwickeln. Die
Ablaufe der Methoden sind so aufbereitet, dass Sie immer bereits einen Vorschlag zur sprach-
lichen Anleitung vorfinden. Dieser ist als Angebot zu verstehen und kann von Thnen indivi-
dualisiert werden. Nach jeder Methode ist eine Reflexionseinheit vorgesehen, wobei die vor-
geschlagenen Fragen in der Ich-Form gehalten sind, um die Subjektivitit hervorzuheben. Die
Reflexionseinheiten konnen abhingig von der Gruppendynamik und dem Vertrauensklima
in Selbstreflexion, als Kleingruppenaustausch oder in der Grofigruppe stattfinden.

Wohnen im
eigenen
Kérper

/

Atem
Stimme
Sprache

Berlihrung

%,

Muskeltonus
und
Bewegung

Abb. 1: Rubriken des Methodenbands

Intimitiitsgrad

Der Intimititsgrad, der im Informationsfenster am Anfangjeder Ubung in diesem Buch ange-
geben ist, stellt eine Orientierung fiir die Ubungsleiterin dar. Mit steigendem Vertrauensklima
in einer Gruppe kénnen Sie Methoden mit hoherem Intimititsgrad anwenden. In jedem
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Fall sollte das Gruppenklima fiir die Auswahl der Methoden ausschlaggebend sein. Wenn

Sie Ubungen mit héherem Intimititsgrad zum Ziel der Seminareinheit haben, bereiten Sie

die Atmosphire mithilfe niederschwelliger Ubungen gut vor und geben Sie einen klaren

Uberblick iiber die Methode. Transparenz iiber die Abliufe unterstiitzt das Vertrauensklima

und verhilft den Frauen zu einem selbstbestimmten Umgang mit den Methoden. Das

Aussteigen aus einer Methode bzw. individuelle Modifikationen durch die Teilnehmerinnen

sind unbedingt erlaubt.

Die Angaben zum Intimititsgrad der Ubungen sind folgendermaflen zu verstehen:

> niedrig: niederschwellige Methoden; ohne starke emotionale oder kérperliche Sicht-
barkeit; Einstiegsspicle

> mittel: Methoden, die ganzkdrperliche Aktivitit einschlieBen; Ubungen zur ganzheit-
lichen Energetisierung; Theateriibungen; Ubungen zur Sprachfihigkeit

> hoch: Methoden mit stirkerer emotionaler und kérperlicher Sichtbarkeit; Methoden,
die Bertihrungen einschlielen

Zielgruppe

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden sind fur Frauengruppen konzipiert.
Die Konzeption schliefit sich an die feministisch inspirierte Sexualpidagogik an, die
Identifikations- und Schutzriume betont. Die Geschlechtertrennung wird zwar gerade in
jingeren Diskursen auch der Kritik der Reproduktion von Geschlechtsnormierungen un-
terzogen (vgl. Tuider et al., 2012); dennoch sehe ich im Zusammenhang mit korperorien-
tierten Methoden, die weibliche Korper in ihren vielfiltigen Erscheinungsformen und
Erlebensweisen in den Mittelpunke stellen, geschlechtshomogene Riume als grof$e Ressource
und geschiitzten Raum zum Experimentieren an. Das Ahnliche und Verbindende wird zur
stirkenden Basis — die Unterschiede konnen besondere Anerkennung finden und Vielfalt
bewusst machen. Dadurch werden Frauen in ihrem Selbstbewusstsein und in ihrem authen-
tischen integren Verhalten unterstiitzt.

Erwachsene Frauen greifen auf vielfiltige, sehr unterschiedliche biografische Momente
zuriick, die in ihre Kérperwahrnehmung, ihr erotisches und sexuelles Erleben sowie in die
Gestaltung ihres sexuellen Lebensstils einflieBen: Uber Prigungen und Erfahrungen im
Elternhaus, in der Peergroup sowie in Partner*innenschaften haben sie sich bewusst oder un-
bewusst einen Umgang mit ihrem Korper angeeignet, kognitive, emotionale und kérperliche
sexuelle Kompetenzen erworben, individuelle Haltungen im Umgang mit Verhiitungsmitteln
und Familienplanung entwickelt und diesbeziiglich Entscheidungen getroffen. Als be-
sonders einschneidend fiir das weibliche Korperempfinden gelten die Verinderungen und
Erfahrungen, die mit der Mutterschaft einhergehen. Mit Schwangerschaft, Geburt und
Stillzeit verdndert sich das bisher gewachsene Kérperbild und Korpererleben in Gestalt und
Funktion (vgl. Tschudin, 2016). Auch die Menopause, Alterungsprozesse oder mégliche
Krankheiten konnen sich auf die Korperrezeption auswirken, damit einen starken Einfluss
auf die Sexualitit haben und neue Fragen aufwerfen. Der Weg sexuellen Lernens erscheint
damit als ein umfassender, individueller und kreativer Prozess.
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Auch soziokulturelle Aspekte spielen eine entscheidende Rolle. Es haben sich in der moder-
nen Gesellschaft Korperideale entwickelt, die vor allem die Attraktivitit und Funktionalitat
(im Sinne von Leistungsfihigkeit) weiblicher Korper und sexueller Performance betonen
(vgl. Hinz et al., 2006). Kérperideale haben einen prigenden Einfluss auf die Kérperrezeption
von Frauen, ihre sexuelle Selbstsicherheit und das sexuelle Erleben.

Der sexuellen Selbstbestimmung von Frauen wurde seit der Sexuellen Revolution und den
politisch-rechtlichen Errungenschaften der Frauenbewegung der Weg geebnet. Trotz der so-
genannten » sexuellen Liberalisierung« in der Gesellschaft, ergibt sich » sexuelle Erfiillung«
jedoch immer erst durch die subjektive Aneignung des Korpers und der sexuellen Lust.
Diese Aneignung stellt Frauen vor Herausforderungen. Sie kann nur tiber eine Vielzahl von
Schritten, iiber ganz individuelle sexuelle Revolutionen im eigenen Leben stattfinden (vgl.
Haarmann, 2011; Sparmann, 2015).

Leitung

Wer korperorientiert arbeiten maochte, sollte auf jeden Fall die Lust am eigenen Koérper
mitbringen. Wihlen Sie die Methoden aus, die zu Threm Selbstverstindnis und zu Threm
Leitungsstil passen. Lassen Sie sich von den Methoden zu Freude, Neugier und zu eigenen
kreativen Impulsen anregen und entwickeln Sie die Ubungen nach Bedarf weiter.

Gleichzeitig sind fir die Anwendung korperorientierter Methoden fundierte Kenntnisse iiber
die Hintergriinde, Ablaufe und mégliche Wirkungsweisen wichtig. Griindliche Selbsterfahrung
sowie zusitzliche Qualifikationen in Bereichen wie Kérperarbeit, Achtsamkeitstraining,
Sexocorporel und Neo-Tantra sind fiir eine verantwortungsvolle Leitung unabdingbar. Sie haben
als Leitung im kérperorientierten Setting vielschichtige Funktionen. Sie gestalten einerseits den
Rahmen und schaffen eine Atmosphire, die Vertrauen, Offenheit und Austausch erméglicht.
Andererseits setzen Sie in Ihrer unmittelbaren Vorbildfunktion Standards fiir den achtsamen
Umgang miteinander. Fiir die gelingende Etablierung eines Schutz- und Experimentierraums
sind klare Regeln zu Vertraulichkeit, Freiwilligkeit und gegenseitiger Grenzwahrungunverzicht-
bar. Durch die Verankerung einer achtsamen, offenen und transparenten Haltung kann eine
individuell angemessene Nahe-Distanz-Regulation zwischen der Gruppe und Thnen als Leitung
sowie unter den Teilnehmerinnen selbst gestiitzt werden.

Ihre emotionale und korperliche Sichtbarkeit als Leiterin ist aufgrund des kérperli-
chen Einsatzes sowie des Demonstrierens von Methoden grofier als im kognitiv geprag-
ten Bildungsrahmen. Achten Sie daher bei der Wahl der Methoden gut darauf, wie viel
Sichtbarkeit fiir Sie und die Gruppe im Moment angemessen ist (vgl. Sparmann, 2015).

Setting

Gruppengrifse
Die Gruppengrofie spielt im korperorientierten Vorgehen eine wesentliche Rolle, da sie fir
die Gruppendynamik mafigeblich ist. Um eine vertrauensvolle Atmosphire fiir einen person-
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Zum Aufbau des Methodenhandbuchs

lichen Austausch zu gewihrleisten und eine intensive Dynamik zu erméglichen, bietet sich
eine Gruppengrofle von mindestens 8 bis maximal 20 Teilnehmerinnen an.

Zeitfaktor

Fur Korperarbeit bedarf es groflziigiger Zeitfenster. Erst tiber linger anhaltende gemein-
same Erlebnisse entsteht ein Vertrauensklima. Auch um Reflexionsraume zu ermdéglichen,
sollte gentigend Zeit eingeplant werden. Intensive Kérpererfahrungen sind vor allem dann
wirkungs- und wertvoll, wenn die gemachten Erfahrungen auch reflektiert und bewusst
integriert werden kénnen (vgl. Gies & Koppermann, 2004). Zu empfehlen sind daher
Seminarstrukturen, die sich kompake tiber mehrere Tage erstrecken oder Kursstrukturen
mit grof8en Zeitfenstern (drei bis vier Stunden).

Das Kompaktseminar hat den Vorteil, die Atmosphire eines laborhaften Schutzraums an-
bieten zu kénnen. Die Kursvariante mit regelmifigen Terminen bietet durch die Alltagsnihe
den Vorteil, die »Labor-Erfahrungen« direkt und iiber einen lingeren Zeitraum im Alltag
integrieren zu konnen. Fur die Gestaltung der Seminareinheit und zur Vermeidung von zeit-
lichen Engpissen konnen Sie sich an den Zeitangaben im Ubersichtsfenster der Methoden
orientieren, die als Richtwerte zu verstehen sind.

Raum

Fur die Arbeit mit den Methoden empfehle ich grofle, unbedingt nicht einsehbare und
leere Riume wie zum Beispiel ein Tanz-, Yoga-, oder Seminarraum. Es sollten Matten,
Sitzkissen sowie Stithle in ausreichender Anzahl vorhanden sein. Fir eine angenehme
Arbeitsatmosphire spielt die Raumgestaltung eine wesentliche Rolle. Da sich die Arbeit mit
den Methoden an daskorperliche Erleben und dariiber hinaus an Sexualitit und Sinnlichkeit
wendet, konnen diese Aspekte bereits in einer sinnlichen Gestaltung der Raumausstattung
aufgegriffen werden. Dabei kénnen Sie, je nach Threm personlichen Stilempfinden und
Wohlgefiihl, unterschiedliche Materialien einsetzen: Stoffe, Lampen, Kerzen, Blumen,
Naturmaterialien, Skulpturen, Bilder etc. Um einen gemeinsamen Konzentrationspunkt
zu schaffen, ist die Gestaltung einer sogenannten »Mitte« im Zentrum des Kreises emp-
fehlenswert. Diese kann als Schmuck dienen oder aber mit Sufligkeiten, Knabbereien,
Obst und Getrinken fiir die Pausen einladen. Bereits die Raumgestaltung vermittelt den
Teilnehmerinnen eine Grundatmosphire sowie Haltung und Stil der Leitung (vgl. Tuider
etal,2012).

Strukturbausteine

In meinen Kursen haben sich folgende Strukturbausteine fiir den Ablauf einer Seminareinheit

bewihrt. Der Ablauf kann zur Orientierung dienen (Sparmann, 2017):

> Eroffnungsphase, die Ankommen und Orientierung gewihrleistet

> Erfahrungseinheit, die das Lernen vom Kérper mit praktischen Ubungen anregt

> Wissenseinheit, in der sexologisches Basiswissen in Kombination mit Selbsterfahrung
vermittelt wird
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Zum Aufbau des Methodenhandbuchs

> Erfahrungsaustausch
> Abschlussphase

Eriffnungsphase

Am Anfang einer Einheit findet das Kennenlernen einer neuen oder das Wiederankommen
in der kontinuierlichen Gruppe statt. Hier ist es wichtig, den Teilnehmerinnen zunichst
Orientierung tiber den Ablauf und das Thema des Kurses zu geben. Eine Kennenlernrunde
ist anregend und erleichternd. Hier konnen individuelle Erwartungen und Befiirchtungen
kommuniziert werden. Gerade weil Angebote der Sexuellen Bildung noch selten und weitge-
hend unbekannt sind, sind die Fantasien dariiber, was sich in einem derartigen Kurs abspielt,
sehr vielfaltig.

Es konnen kreative und lustbetonte Spiele folgen, die das Kennenlernen auf der Ebene
des Korpers und der Bewegung vertiefen (siche das Kapitel »Anfangsspicle«). Sie fithren
die Gruppe spielerisch daran heran, den Kérper in das Gesamtgeschehen einzubezie-
hen. Es kann sich anbieten, den Spielinhalt schon in Zusammenhang mit dem spiteren
Themenschwerpunkt zu stellen.

Erfabrungseinheit

Im zweiten Teil stehen die Kérperiibungen im Mittelpunke. Hier sind einfache und klare
Erklarungen zur Vorgehensweise notwendig. Die Frauen begeben sich auf neues Terrain.
Um dieses Feld mit einer entspannten Forschungsaktivitit betreten zu konnen und sich
nicht an Orientierungsfragen oder Befiirchtungen aufzuhalten, sind Einordnung und
Rahmung der Methode wesentlich. Die Methoden aktivieren und sensibilisieren den
Zugang zum gesamten Korper, insbesondere zur Haut, zu den Briisten und zum Genital.
Sie geben Forschungsanregungen zu den Wechselwirkungen von physiologischen
Parametern wie Muskeltonus, Atmung, Rhythmus und Bewegung fiir das sexuelle Erleben.
Die Kérperiibungen gehen immer mit einer Reflexion des Erlebten einher. Sie finden in

Selbstreflexion, im Partnerinnenaustausch oder im Plenum statt.

Wissenseinheit

Die Wissensvermittlung ist ein wesentlicher Bestandteil der Sexuellen Bildung. Die eman-
zipatorisch ausgerichtete Sexuelle Bildung verfolgt dabei den Anspruch, eine wissenschaft-
lich fundierte, aktuelle und ideologiefreie Sichtweise von Sexualitit zu vermitteln (vgl.
Valtl, 1997). Basierend auf den Erfahrungen der Teilnehmerinnen mit einer Ubung kénnen
in dieser Einheit Hintergriinde und sexologische Zusammenhinge dargestellt werden.
Grundlegende Informationen zu Aufbau und Funktionsweise des Genitals und zum Ablauf
des sexuellen Reaktionszyklus sind bei vielen erwachsenen Frauen in Vergessenheit geraten
oder unbekannt. Dartiber hinaus wird das neurophysiologische Wissen von Muskelspannung,
Atmung und Bewegung auf die sexuelle Erfahrung vertieft. Je mehr diese Wechselwirkungen
ins Bewusstsein kommen, desto grofer wird der Handlungsspielraum mit diesen Parametern
umzugehen und zu spielen. Das klare Faktenwissen bettet die personliche Erfahrung in einen
objektiven Rahmen ein und verhilft dadurch gleichermaflen zu kognitiver Kompetenz und
Sprachfihigkeit. Fragen konnen gestellt, mogliche sexuelle Mythen aufgel6st werden.
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Erfabrungsaustausch

Die Frauen finden sich nach der Kérpererfahrung und der Wissensvermittlung in
Kleingruppen zusammen und haben die Moglichkeit, sich in einem intimen Kreis tiber ihre
sexuellen Erfahrungen, Gefiihle und Gedanken auszutauschen. Der Austausch kann mithilfe
passender Fragen (die in diesem Buch teilweise am Ende der jeweiligen Ubung formuliert
sind) angeleitet oder frei gestaltet werden. Der Austausch gibt Raum, das eigene Erleben zu
reflektieren und es dariiber stirker im Bewusstsein zu verankern. Er erméglicht auferdem, die
eigene Sprachfihigkeit auszubauen und von den Erfahrungen anderer Frauen inspiriert und
bereichert zu werden. Jede Frau entscheidet dabei, wie viel sie von sich preisgeben will. Das
Sich-Zeigen und Gehort-Werden ist oft mit einer inneren Hemmschwelle, aber auch mit Lust
verbunden. Der Fokus in der Anleitung des Austauschs liegt darauf, die eigenen Gefiihle und
Erfahrungen als Ressource fiir sich und andere zu begreifen.

Abschlussphase
Abschlieflend erfolgt eine Feedback-Runde. Offen gebliebene Fragen, Gefiihle, Erkenntnisse

konnen ausgedriickt werden.
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1 Anfangsspiele

Anfangsspiele férdern eine positive Gruppendynamik und binden auf spielerische Weise den
Korper, den Ausdruck und die Emotionen in das Geschehen ein. Uber ein Spiel kann die
Schwelle vom Alltag zur Gruppenecinheit bewusst gestaltet werden. Es lockert die Atmosphire
auf und aktiviert dabei den ganzen Menschen. Teilnehmerinnen haben das Bediirfnis, am
Ort der Veranstaltung anzukommen, sich zu orientieren, die anderen Teilnehmerinnen zu
begriifien, sich gegenseitig wahrzunehmen und wahrgenommen zu werden. Spiele ermogli-
chen Spafd und Freude. Sie schaffen eine lustbetonte und offene Atmosphire, die gerade fir
die kérperorientierte Sexuelle Bildung sehr unterstiitzend ist. Der Korper wird dabei nieder-
schwellig und selbstverstindlich ins Geschehen integriert.

Sie konnen Namens-, BegriifSungs- oder Rhythmusspiele einsetzen. Im folgenden Kapitel
finden Sie ein paar Methoden und Anregungen.
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1 Anfangsspicle | Nora liebt den Duft von Kaffee

Nora liebt den Duft von Kaffee

Ziele: Kennenlernen, sinnliche Aktivierung, Korpereinsatz
Ursprung: Theaterpidagogik

Charakeer: spielerisch

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: -

YYvyyvy

Ablauf

Die Gruppe findet sich im Stehen im Kreis zusammen. Die Leiterin erklirt die Spielregeln.
Jede Person darf sich selbst mit ihrem Namen und einer Sache vorstellen, die ihr sinnliche
Freude bereiter (Horen, Sehen, Schmecken, Fiihlen, Riechen). Und nicht nur, in dem sie es
ausspricht, sondern indem die sinnliche Freude dabei gestisch dargestellt wird. Geben Sie ein
Beispiel zur Orientierung vor: »Ich bin Nora und ich liebe den Duft von Kaffee«, wihrend
sie sich genussvoll imaginierten Kaffeeduft zufichern. Immer wenn eine Person sich vorge-
stellt hat, wiederholt die gesamte Gruppe Namen und Geste im Chor. So werden die sinnli-
chen Situationen fiir alle prisent.

Variante 1
Das Spiel kann als einfache Variante gespielt werden. Hier ist jede Person im Kreis einmal an
der Reihe und der Chor gibt ein Echo.

Variante 2

Das Spiel kann aber auch herausfordernder gespielt werden. Die Spielleiterin beginnt in der
einfachen Variante. Die Nachbarin links von ihr wiederholt Name und Geste der Vorgingerin
und figt ihren Namen und ihre Geste an. Thre linke Nachbarin wiederum beginnt ebenso
von vorne, stellt die Spielleiterin und ihre direkte Vorgingerin vor — also wie bei dem Spiel
»Ich packe meinen Koffer ...«. So geht es die ganze Runde herum. Die Letzte muss alle
Namen und Gesten wiederholen. Die Gruppe kann sie dabei unterstiitzen.
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1 Anfangsspicle | Name — Geste — Emotion

Name - Geste - Emotion

Ziele: Kennenlernen, Kontaktaufnahme, emotionaler Ausdruck, Spafl
Ursprung: Theaterpidagogik

Charakeer: spielerisch

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: -

YYvyyvy

Ablauf

1. Spielrunde
Die Gruppe bildet im Stehen einen Kreis. Jede Person spricht im Uhrzeigersinn einmal ihren
Namen laut aus, sodass jede Person die Namen der anderen bereits einmal gehért hat.

2. Spielrunde

Im Uhrzeigersinn ruft nun jede Frau den Namen ihrer linken Nachbarin mit einer prisentie-
renden Geste. Das kann mehrere Runden wiederholt und beschleunigt werden. Anschliefiend
wird das Namenrufen entgegen dem Uhrzeigersinn gespielt. Jetzt sind jeder Frau die Namen
der rechten und linken Nachbarin bereits bekannt.

3. Spielyunde

In der dritten Spielrunde konnen nun die Namen kreuz und quer ohne Richtungsvorgabe
im Kreis gerufen werden. Die jeweils Gerufene ruft die Nachste usw. Wichtig ist der
Korpereinsatz, also das aktive Ansprechen immer mit einer klaren Geste zu unterstreichen.
Manchmal kann der Versuch sich an einen Namen zu erinnern Stress auslosen. Betonen Sie,
dass es ausdriicklich erlaubt ist, auch immer wieder den gleichen Namen zu rufen und dass es
vor allem darum geht, einen Rhythmus der Namen entstehen zu lassen.

4. Spielrunde

In der vierten Spielrunde kommt emotionaler Ausdruck hinzu. Geben Sie als Spielleitung
eine Emotion vor. In dieser Emotion werden nun die Namen so lange gerufen, bis Sie die
nichste Emotion vorgeben. So kann die Gruppe die Namen beispielsweise freudig, wiitend,
traurig, in geheimnisvoller oder verfiihrerischer Weise rufen.
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1 Anfangsspicle | Spielerische Begriiffung im Raum

Spielerische BegriiBung im Raum

YYvyyvy

Ziele: Kennenlernen, Kontaktaufnahme, emotionaler Ausdruck, Spafl
Ursprung: Theaterpidagogik

Charakeer: spielerisch

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: Musik

In diesem BegriifSungsspiel konnen sich die Teilnehmerinnen gegenseitig wahrnehmen und

sich durch die gleichzeitig stattfindenden Handlungen relativ unbeobachtet im Kontake

erproben. Wenn es in der Themeneinheit um Qualititen des Kontakts geht, kann man im

spateren Verlauf auf die Empfindungen der Teilnehmerinnen wihrend des Spiels zuriick-

greifen. Dieses Spiel kann aber auch einzig und allein dem spielerischen Ankommen und

der Kontaktaufnahme dienen. Fiir das Spiel bietet es sich an, bereits die Ubung »Name

— Geste — Emotion« ausprobiert zu haben. Das erleichtert den Teilnehmerinnen, in den

Ausdruck zu gehen. Eine lebendige Hintergrundmusik unterstiitzt die Atmosphire und hilft,

Hcmmungcn beim Ausprobicrcn zu verringern.

Ablauf

Die Teilnehmerinnen laufen durch den Raum. Sie leiten durch die Ubung:

1.
2.

Nehmt den gesamten Raum fiir euch ein und nebhmt euch gegenseitig wabr.
Nun diirft ihr euch in unterschiedlichen Qualititen begriifSen.

Variante 1 — Begmﬁungmrtm

YvYvyyvy

Begriifst euch mit einem diskreten Zunicken.
Begriifst euch mit einem lissigen Winken.
Begriifst euch mit Handschlag.

Begriifst euch mit einem Schulterklopfen.
Begriifst euch durch eine freudige Umarmunyg.
Begriifst euch nur mit einer Hiiftbewegunyg.

Variante 2 — BegriifSung als Rollenspiel

YVYVvYVvyy

Begriifst euch als Geheimagentinnen.

Begriifst euch als Geschifisfranen — freundlich, aber distanziert.

Begriifst euch wie Koniginnen.

Begriifst euch als konkurrierende Kandidatinnen auf einem Schonheitswettbewerb.
Begriifst euch wie zwei alte Freundinnen, die sich seit Ewigkeiten nicht gesehen haben.



1 Anfangsspicle | Wo ist Laura?

Wo ist Laura?

Ziele: Kennenlernen, Wahrnehmung, Spafl
Ursprung: Theaterpidagogik

Charakeer: spielerisch

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: Musik

YYvyyvy

In diesem Wahrnehmungs- und Namensspiel steht die Aufmerksamkeit fiireinander im
Fokus:

Wie gelingt es einer Gruppe, sich gegenseitig wahrzunehmen? Wie nehme ich die Men-
schen in meinem Riicken wahr? Wie den ganzen Raum? Was fillt mir an anderen auf? Wie
werde ich selbst wahrgenommen?

Ablauf

Die Teilnehmenden bewegen sich frei im Raum.

1. Wibrend du durch den Raum liufst, nimm zunichst nur den Raum wabr.

2. Gehe nun ganz mit der Aufmerksamkeit zu dir selbst. Nimm wahr, wie du dich jetzt gerade

im Raum bewegst.

Und nimm schliefSlich die anderen wabr, die sich mit dir hier in diesem Raum bewegen.

4. Aufmein Klatschzeichen bleiben alle stehen und schliefSen die Augen. Ich stelle euch dann
eine Frage, die ihr ohne Worte mit einem Fingerzeichen beantworten sollt. Zum Beispiel:
»Wo ist Laura?« Gebt nun mit verschlossenen Augen einen Tipp mit Fingerzeig ab. Jetzt
offnet die Augen wieder und iiberpriift, ob ihr richtig lagt.

W

Dieser Ablauf lidt zum hiufigen Wiederholen ein. Ist die Gruppe damit unterfordert,
lassen sich weitere Merkmale abfragen, die auch mit einer Fingeranzahl angegeben werden
konnen, zum Beispiel: »Wie viele Menschen im Raum tragen eine Brille/rote Socken/eine

Kurzhaarfrisur?«
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1 Anfangsspicle | Das Becken-Hallo

Das Becken-Hallo

Ziele: Kennenlernen, Korperausdruck, Beckenbewusstsein, Spaf§
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS')

Charakter: spielerisch

Intimitatsgrad: mittel

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: mit und ohne Musik

YYvyyvy

Dieses Begriffungsspiel eignet sich, wenn die Teilnehmerinnen schon mit der kérperorien-
tierten Arbeit vertraut sind. Es ermoglicht, das Kérperbewusstsein stirker im Becken zu
verankern, mit dem Becken zu spielen und zu iiben, dabei bewusst gesehen zu werden. Vor
allem das Gesehenwerden kann dabei eine spiclerische Herausforderung darstellen. Der Grad
der sexuellen Selbstsicherheit der Teilnehmenden ist in Gruppen durchaus sehr verschieden.
Im lockeren und spielerischen Umgang kann die Ubung aber dabei unterstiitzen, mit dem
Beckenraum, dem Ort, in dem das Genital wohnt, aktiv und gestalterisch umzugehen und
sich zu zeigen.

Ablauf

Die Teilnehmerinnen bilden im Stehen einen Kreis. Im Uhrzeigersinn darf jede Teilnehmerin
nun in ihrer ganz personlichen Art mit ihrem Becken durch eine Bewegung »Hallo« sagen
und sich mit dem eigenen Namen vorstellen. Der Klang des eigenen Namens soll dabei in
eine Beckenschrift oder einen Beckenausdruck tibertragen werden.

1 ZISS: Zircher Institut fir klinische Sexologie und Sexualtherapie, Ausbildung bei Karoline Bischof und Stefan Fuchs
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1 Anfangsspicle | Namenssymphonie

Namenssymphonie

YV

Yvvy

Die
Teiln

Ziele: Kennenlernen, kreative Aktivierung, Spafl

Ursprung: afrikanische Lied-Tradition, angelehnt an Musikpidagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakter: expressiv, musikalisch

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 10 Min.

Material: -

Namenssymphonie ist ein Circle-Song (s. die »Circle Song«-Ubungen). Die
ehmerinnen diirfen ihren Namen vertonen und in einen musikalischen Loop, also eine

Endlosschleife, bringen. Durch die Verbindung der Loops ertént eine gemeinsame Symphonie

aus dem Stegreif. Im Kapitel »Atem, Stimme, Sprache« sind weitere Varianten zu finden, wie

man diese kraftvolle Ubung mit verschiedenen Themen nutzen und hiufiger kultivieren kann.

Ablauf

Wir singen jetzt die > Namenssymphonie<. Leider habe ich die Partituren vergessen. Aber
wir miissen dem Publikum weismachen, dass wir sie vollstindig beherrschen. Wir werden
aber einfach alles improvisieren. Keine Angst, wir schaffen das. Es gibt einen Trick.

Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen abwech-
selnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unserer Fiifse?
1 und 2 und 3 und 4.
Jetzt nimm die Silben deines Namens und rhythmisiere oder vertone sie, wie es dir gerade
gefillt. Zum Beispiel so: Ju — (Pause) — (Pause) lia, Ju —(Pause) — (Pause) lia. Oder eine
Variante im doppelten Tempo: Ju-u-u-u-ulia (Pause), Ju-u-u-u-ulia (Pause). Und nun
bleibt nichts weiter als dich fiir eine der vielen Moglichkeiten zu entscheiden und diese
immer wieder zu loopen, damit ein Klangteppich mit deinem Namen entstebt. So wie bei
einer Loopstation. Machen Sie ein bis drei Beispiele vor, damit die Gruppe verschiedene
Maglichkeiten hort.

Ich beginne nun gleich mit meinem Julia-Motiv. Wenn mein Motiv stebt, darf die néchste
zum Beispiel ibr Stefanie-Motiv dazu singen oder rhythmisch sprechen. Wenn Stefanies
Motiv sicher steht, kann die nichste dazu kommen — so lange, bis alle eingestiegen sind.
Dann kann unsere Namenssymphonie erklingen.

Fiir cifrige Ausprobiererinnen: Sie kénnen den Klang jetzt wahlweise mit Handbe-
wegungen, die leicht verstandlich fur alle sind, gestalten: Wenn ich die Hande nach oben
bewege, singt ibhr lauter, wenn ich sie nach unten bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewe-
gung mache, hort ihr auf, bleibt aber mit den FiifSen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung
mache, setzt ibr im Takt einfach wieder ein.

Die Gruppe singt.
Einen grofSen Applaus fiir unsere Namenssymphonie.
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2 Wohnen im eigenen Korper

Die folgenden Methoden stellen die Wahrnehmung und Wertschitzung des Kérpers in den
Mittelpunkt. Dabei werden zwei Perspektiven eingenommen: die visuelle Wahrnehmungvon
»aufien « und das Kérpergespiir von »innen«.

Die dufSere Wahrnehmung und Bewertung des Korpers prigt das Gefiihl der eigenen At-
traktivitit entscheidend. Je mehr wir unseren Korper so annehmen kénnen, wie er ist, und je
attraktiver wir uns darin fiihlen, desto selbstsicherer konnen wir unsere Sexualitit ausgestal-
ten und geniefen. Sexocorporel spricht im Zusammenhang mit der sexuellen Selbstsicherheit
von dem Stolz auf die eigene Geschlechtlichkeit (vgl. Desjardins et al., 2010, zit. n. Bischof-
Campbell, 2012). Dieser Stolz bezicht sich auf den ganzen Korper und im besonderen Mafle
auf das eigene Genital. Eine positive Wahrnehmung und Bewertung des eigenen Genitals,
zum Beispiel das Schonfinden der eigenen Vulva, der Schamlippenformen oder des genitalen
Geruchs unterstiitzt dabei, das Geschlecht gerne zu zeigen, es gerne ins Liebesspiel zu integ-
rieren und zu genieflen (vgl. Bischof, 2008; vgl. Bischof-Campbell, 2012). Sowohl Anregun-
gen und Ubungen zur Wertschitzung der optischen Merkmale der Vulva als auch das Erkun-
den und »Bewohnen« des vaginalen Innenraumes konnen das lustvolle Erleben steigern.

Die Sensibilisierung des Korpergespiirs von »innen« ist fur das Lusterleben ebenso
schr bedeutsam. Je prisenter wir in unserem Korper sind, desto héher ist unsere
Wahrnehmungsoffenheit. Allgemeine Korperempfindungen und sexuelle Impulse wie
Erregung, Begehren, Lust, Unlust und Genuss konnen in ihrem Kommen und Gehen bewusster
erfahren und dadurch intensiver erlebt werden. Eigene Grenzen kénnen situativ besser wahr-
genommen und verwaltet werden. Durch das regelmiflige Lenken der Aufmerksamkeit auf
gegenwirtige Atem- und Kérperempfindungen unterstiitzen vor allem Achtsamkeitsiibungen
das Korpergespiir (vgl. Holzel, 2015). Das Gewahrsein im Moment bestirke darin, eine se-
xuelle Situation den eigenen gegenwirtigen Empfindungen entsprechend selbstbestimmt zu
gestalten. Die Aufmerksamkeit in den Ubungen richtet sich dabei auf einige wenige Reize. Fiir
die Sexualitit kann genau diese Art der Aufmerksamkeit dabei unterstiitzen, bei »der Sache
zu bleiben« — und damit weniger anfillig fiir mentale Ablenkungen zu sein. Ablenkungen,
wie zum Beispiel nicht-situationsbezogene Gedanken des Alltags, Sorgen tiber das Aussehen,
die sexuelle Performance o.4. (vgl. Brotto et al.,, 2009). Achtsamkeit kann insgesamt zu einer
héheren Selbstwertschitzung und Selbstakzeptanz fithren (Hoélzel, 2015) und sich damit auch
positiv auf die sexuelle Selbstsicherheit auswirken.
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2 Wohnen im eigenen Kérper | Bodyscan

Bodyscan

Ziele: Muskelentspannung, Prisenz, Aktivierung differenzierten Korpererlebens
Ursprung: Buddhismus, Achtsamkeitstraining nach Jon Kabat-Zinn

Charakter: meditativ

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 30 Min.

Material: Matten, Decken, Zimbel

YYvyyvy

Der Bodyscan ist aus buddhisti-
schen Meditationstechniken ent-
lehnt und wurde unter anderem
iiber die »Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion« von Kabat-Zinn in
westlichen Therapieformen aufgenom-
men. Die Methode richtet die volle
Aufmerksamkeit auf das Korpererleben.

Indem achtsam in den Korper hin-
eingespiirt wird, ohne Urteile iber
das Erlebte zu fillen, wird das eigene
Korper- und Lebensgefihl gestirke,
differenziert und vitalisiert. Ferner er-
weckt diese Meditation die Neugier auf
die Fihigkeiten und Empfindungen des
Korpers. Im Nachgang kann es sich so
anfiihlen, als ob der Atem ungehinderter
stromen kann und der Korper durchlas-
siger in seinen Bewegung ist (vgl. Kabat-
Zinn, 2013).

Die Meditation kann im Liegen

oder Sitzen durchgefithrt werden,
wird aber zunichst im Liegen emp-

fohlen. Der Ablauf ist sehr ruhig und

kann fir manche Teilnehmerinnen

mit Schlifrigkeit einhergehen. Das ist

nicht schlimm. Thematisieren Sie diesen
Punkt entspannt. Ermutigen Sie die Abb.2

Teilnehmerinnen im Vorfeld und auch

im Verlauf der Meditation, auftauchende Gedanken wahrzunehmen und dann bewusst die
Aufmerksamkeit wieder auf den Atem zu richten und zur jeweiligen Korperregion zurtick-
zulenken.
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Ablauf

1. SchliefSe die Augen. Ist das VerschliefSen der Augen fiir dich unangenehm, kannst du sie
auch offen lassen.

2. Beobachte deinen Atem. Nimm wahr, wie der Atem ganz selbstverstindlich in deinen
Korper hineinstromt und wieder ausstromt. Forciere deinen Atem dabei nicht, nimm ibn
einfach wahr. Nimm wahr, wie sich ganz sanft deine Bauchdecke im Takt deines Atems
bewegt. Richte nun deine Aufmerksamkeit auf die Wellenbewegung deines Korpers, die
durch den Atem von selbst entstebt.

3. Lenke jetzt deine Aufmerksamkeit auf den Korper als ein Ganzes, der von der Haut, wie
von einer Hiille umgeben ist.

4. Wir werden nun eine Reise mit der Aufmerksamkeit durch deinen ganzen Korper machen.
Du kannst diesen Vorgang verstiirken, indem du dir vorstellst, in die jeweiligen Korperregi-
onen »hineinatmen< zu konnen (was durch den Blutkreislauf tatsichlich auch passiert).
Nimm dabei wahr, wie sich dieser Korperbereich jetzt in diesem Moment fiir dich anfiiblt.
Es gibt dabei keine bestimmte Evwartung, kein richtig und falsch.

S.  Beginne, deinen linken FufS wabrzunehmen. Nimm wabr, wie er am Boden aufliegt.
Welche Stellen des FufSes beriihren den Boden, welche nicht? Ist dein FufS kalt oder warm?
Ist er angespannt oder entspannt? Nimm deine Zehen wabr, deine FufSsoble, deine Ferse,
deinen Knochel. Stelle dir vor, du konntest deinen Atem bis in deinen linken FufS ein- und
ausstromen lassen.

Der Weg deiner Aufmerksamkeit gebt weiter:

linkes Bein, Becken
rechter Fufs, rechtes Bein, Becken
das Genital
der Rumpf
der Bauch
das Kreuz
die Brust
Schulterbliitter bis in die Schultern
Hinde, Finger, Daumen, Handriicken, Handteller, Handgelenke
Unterarme, Ellenbogen, Oberarme, Schultern
Nacken, Kehle
Gesicht, Hinterkopf, Scheitel

ie konnen die Teilnehmerinnen durch unterstiitzende Fragen dabei begleiten:

Wie beriihrt das Korperteil den Boden/Stubl?

Wie ist die Stellung der Gelenke?

Wie ist im Moment die wahrgenommene Temperatur in dem Bereich?

YYYVYVYYYYYVYVYY

w

Wie viel Spannung oder Entspannung kann dort wahrgenommen werden?

Gibt es ein Woblgefiibl oder Unwoblgefiihl?

6. Nimm abschliefSend deinen Korper wieder in seiner Ganzheit wabr und spiire, wie er von
der Haut als schiitzende Hiille umschlossen wird.

YYVvVVYYy
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Variationen

Der Bodyscan kann in seinem Ablauf variiert werden und auch in den begleitenden Fragen
auf unterschiedliche Aspekte fokussieren. So kénnen, je nach inhaltlicher Ausrichtung der
Kurseinheit beispielsweise die Haut, das Genital, die Briiste oder der Bauch besonders im
Fokus stehen, feiner erspiirt und durch die Meditation »bewohnt« werden.
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Verwandlung - Haltung, Gang, Zentrierung

> Ziele: Aufmerksamkeit und Vertrauen in das gegenwirtige Korpererleben, Er-
fahrung vom Zusammenwirken von Kérper, Gefiithl und Kognitionen, Refle-
xion iiber Chancen und Grenzen von Selbstinszenierung, Stirkung der sexuellen
Selbstsicherheit

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: aktiv, spielerisch, expressiv

Intimititsgrad: niedrig bis mittel
Zeitempfehlung: 30-45 Min.
Material: -

YVYVYVYYy

Abb. 3

Alles, was wir emotional und kognitiv durchleben, ist an unserem Korper sichtbar bzw. an
ihm messbar. Genauso hat die Ebene des Korpers, also wie wir in unserem Koérper wohnen
und wie wir uns bewegen, Einfluss auf unsere Wahrnehmung, unsere Gefiihle, unsere
Gedanken.

Sexocorporel entwickelte mit dieser Ubung ein Experimentier- und Spielfeld, in dem
der eigene Korper in verschiedenen Bewegungen und Haltungen erforscht und erprobt
werden kann. Die Ubung wird nicht als Mittel genutzt, um einem dufleren Maf8stab zu ent-
sprechen. Sie zielt vielmehr darauf ab, ein Bewusstsein dafiir zu entwickeln, wie das eigene
Korpergefiihl auf authentische Weise Spielriume gewinnen kann. Uber das Spiel werden
die Ressourcen des Korpers, des Ausdrucks, der sexuellen Selbstsicherheit leichtfiflig er-

fahrbar.
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Ablauf

32

Erforschung des eigenen Ganges: Laufe durch den Raum. Nimm dabei wabr, wie du
gehst. Wie setzt du deine FiifSe auf? Wo ist dein Korperschwerpunkt dabei? Welcher Teil
deines Korpers fiihrt? Welche Korperteile fiihlen sich fiir dich im Moment dabei angespannt
an? Welche sind ganz entspannt beim Gehen? Wie verbilt sich deine Atmung, wahrend du
laufsr?

Erforschung von Spannungszustinden: Wir werden nun nach und nach mit
verschiedenen Spannungszustinden spielen. Wir beginnen bei den FiifSen. Spanne
deine FiifSe jetzt an, wibrend du versuchst, ganz normal weiter zu gehen. Was ver-
dndert die FufSspannung an deinem Gang? Wie nimmst du deine Haltung wabr?
Wie empfindest du deine Stimmung dabei? Deine Beziehung zu den anderen im
Raum? Und lose die Spannung wieder. Fahren Sie mit weiteren Korperbereichen
genauso fort:

Spannung in den Beinen — Entspannung

Spannung im Po — Entspannung

Spannung in der Beckenbodenmuskulatur — Entspannung

Spannung im Rumpf — Entspannung

Spannung im Schulterbereich — Entspannung

Spannung in den Fiusten und Armen — Entspannung

YYyvvyyy

im Kopf-Segment — Entspannung

Regen Sie entweder nach jedem Korpersegment oder nach diesem Abschnitt eine
gemeinsame Reflexion von den gemachten Wahrnehmungen an. Welche Erfahrungen
konnte die Gruppe mit den unterschiedlichen Spannungsverhiltnissen im Kérper machen?
Jetzt wollen wir spielerisch verschiedene Korperhaltungen ausprobieren.

> Korperhaltung: Bringe deinen Korper in eine eingefallene, schlaffe, also sehr span-
nungsarme Korperbaltung. Laufe in dieser Haltung durch den Raum. Wie nimmst
du dich selbst dabei wahr? Wie empfindest du die anderen? Welche Wirkung machen
die anderen auf dich? Nun gebe ins Gegenteil. Bring deinen gesamten Korper in eine
hohe Korperspannung. Spanne dafiir die FiifSe, die Beine, das Gesifs, Bauch, Schul-
tern, Kiefer ... an. Wie nimmst du dich selbst wahr? Wie empfindest du die anderen?
Welche Wirkung machen die anderen auf dich? Und lass wieder los. Geb in eine
neutrale Korperhaltung.

Kopf: hervorschicben, zuriicknehmen, erheben wie beim Tragen eines Wasserkruges
Augen: anspannen (harter Blick), entspannen (weicher Blick)

Brust: einfallen lassen, hervorschieben, aufrechte Brusthaltung

Y VY vy

Becken: vorgeschobenes Becken, Hoblkreuz, zentriertes Becken, festes Becken, rhyth-
misch-schwingendes Becken

Y

Fiile: Ballen setzen auf, Fersen setzen auf, ganzer Fufs setzt anf
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Reflexion

> Wie verindern Korperhaltungen die Bewegungsqualitit und den Ausdruck?

> Welche Verinderungen bemerke ich dabei in meinem Kérpergefithl und meiner Stim-
mung?

> Wie attraktiv fithle ich mich in den einzelnen Haltungen?

> Wie lassen sich diese Beobachtungen méglicherweise auf das sinnlich-sexuelle Erleben
tibertragen?

Variation

Verfiihrungs-Fokus: Die oben beschriebene Ubung kénnen Sie ebenso ganz in der

Ausrichtung auf das Thema »Verfihrung«, als Form einer lustvollen Selbstinszenierung

nutzen. Wann empfinde ich mich in meinem Kérper als verfithrerisch? Welchen

Korperschwerpunkt nehme ich dafiir ein? Wie ist meine Geschwindigkeit? Und wie fliefi

mein Atem? Wann empfinde ich meinen Korper als anti-verfithrerisch? Wie mache ich das?

Es geht dabei vor allem um das eigene Empfinden und weniger um die Imitation von medi-

alen Bildern. Im geschiitzten Rahmen konnen neue Haltungen miteinander erprobt werden

und es kann ein Erfahrungsaustausch stattfinden.
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Spiegeln

YYvyyvy

Ziele: Steigerung der Selbst- und Fremdwahrnehmung, Kontake
Ursprung: Theaterpidagogik (vgl. Vleek, 2000)

Charakeer: aktiv, spielerisch, expressiv

Intimitatsgrad: mittel

Zecitempfehlung: 20 Min.

Material: —

Die Spiegeliibung ermoglicht eine besonders starke Sensibilisierung der Selbst- und

Fremdwahrnehmung,.

Ablauf

AN
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Bildet bitte miteinander Paare. Eine von euch schliipft in die Rolle der Akteurin und die
andere in die Rolle des Spiegels.

Gespiegelter Gang: Du als Akteurin liufst in deinem alltiglichen Gang durch den
Raum. Dein Spiegel beobachtet zunichst diesen Gang sehr genaw. Dann liufst du als
Spiegel-Partnerin, den Gang imitierend, hinter der Akteurin her. Hast du den Gang ver-
innerlicht, kann die Akteurin aus dem Spielfeld gehen und sich »ihren Gang« von aufSen
anschauen.

Clowns-Gang: Um deine personliche Gangart wie unter einer Lupe sehen zu konnen,
darf nun die Spiegel-Partnerin den gespiegelten Gang vergrifSern. Es entsteht eine herzli-
che Karikatur, die du geniefSen darfst.

Rollenwechsel

Kurzaustausch zu zweit

Korperhaltungen spiegeln: Nun ist Zeit verschiedene Korperhaltungen im Spiegel zu
betrachten. Die Akteurin 1 darf sich in verschiedene Korperhaltungen begeben, die mit
eigenen Emotionen verbunden sind. Zum Beispiel: die Wiitende, die Selbstkritische, die
Erotische, die Verfiibrerische. Die Spiegel-Partnerin iibernimmt diese Haltungen. Bleibt
rubig etwas linger in den Positionen und spiirt, wie sich diese im Korper anfiihlen. Die
Akteurin hat hier die Gelegenheit, ibr Empfinden in einem guten Gegeniiber zu betrachten
und damit zu spielen. Die Spiegel-Partnerin hat die tolle Chance, die Haltungen einer
anderen Frau auszuprobieren.

Rollenwechsel

Kurzaustausch zu zweit
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Reflexion

> Wie erlebe ich meinen Gang von meinem eigenen Empfinden her?

> Wie fuhlt es sich an, meinen Gang von auflen zu betrachten? Entspricht es meinem
Gefiihl?

Wie habe ich meine Kérperhaltungen im Spiegel erlebt?

Y Y

Was fiir Erfahrungen habe ich als Spiegelnde machen kénnen?
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Kopf-, Herz- und Becken-Wesen

Y

Ziele: differenzierte Wahrnehmung von Korperbereichen, emotionaler Zugang
zum Korper

Ursprung: angelehnt an Theaterpidagogik

Charakeer: interaktiv, kreativ, humorvoll

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: ca. 60 Min.

Material: —

YvYvyyy

Diese Ubung erffnet auf humorvolle Weise neue Perspektiven auf den Kérper. Sie un-
terstiitzt eine differenzierte Wahrnehmung verschiedener Korperteile und Zustinde und
kann fur fortgeschrittenere Gruppe auch sehr gut genutzt werden, um zusitzlich beson-
ders erogene Korperbereiche spielerisch in die Wahrnehmung aufzunechmen (Variationen).
Uber konkrete Spielanweisungen werden emotionale Empfindungen mit Kérperbereichen
kombiniert. Dabei geht es nicht um die detailgenaue Reproduktion »wahrer Gefithle«,
sondern um die Lust an der Verwandlung. Fiir das Spiel mit den Emotionen hat es sich
bewihrt, zunichst als ganze Gruppe verschiedene Arten des emotionalen Ausdrucks auszu-
probieren. Sie finden hier Beispiele — haben Sie Mut, kreativ damit zu spielen! Die Ubung
hat Parallelen zur Methode »Verwandlung« und kann erginzend oder alternativ zu ihr
eingesetzt werden.

Ablauf

1.  Die Gruppe kommt im Kreis zusammen.

2. Kérper-Warm-up: s. Ubung »Alles locker? «

3. Emotions-Warm-up: Wir werden jetzt ein Gefiiblsspiel machen. Dabei gebe ich ein Wort
und eine Geste zu meiner rechten Nachbarin. Diese soll dann den Ausdruck so genau wie
maglich imitieren und wiederum an ibre rechte Nachbarin weitergeben.

»Oje« + Seufzer + Hand aufs Herz (Trauer)
»Niemals!« + Handkanten-Geste (Abgrenzung/Aggression)

>

>

> »Ja, genau!« + ausladenden Geste mit den Armen (Freude)
> »Oh, nein« + Hand vor den Mund halten (Angst)
> Wer hat noch weitere Ideen? (ausprobieren)

4. Personifizieren: Wir haben jetzt mit ganz verschiedenen Emotionen gespielt. In einem
weiteren Schritt werden wir nun Korperbereiche personifizieren und sie mit Emotionen
ausstatten. Wie wdre es, wenn mein Kopf/mez’n Bauch/mein Herz ein ezgemm'ndiges
Wesen wire? Wie wiirde es sich bewegen? Und wie kinnten Gefiiblslagen von einer Frau
Kopf, Frau Bauch, Frau Herz aussehen? Lasst uns gemeinsam in diese Wesen verwan-
deln. Lasse dabei das gewihlte Korperteil ganz deinen Gang und deine Bewegung fiihren.
Wenn ich klatsche, stoppst du deine Bewegung und héltst fiir einen Moment in einem ent-

xpﬂnnten Freeze inne.
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Stopps einbauen: Bauen Sie wihrend des Spiels mindestens einmal pro Kérper-
teile-Wesen einen Stopp tiber ein Klatschzeichen ein. Lenken Sie in diesem Ruhe-
moment die feine Wahrnehmung der Teilnehmerinnen auf den Kérper.

Klatsch — bleibe in einem entspannten Freeze in deiner Haltung. Spiire dabei in

deinen Korper: Wie fiiblt sich dein Korper in diesem Korperteile-Wesen an? Welche
Emotion/Stimmung hast du moglicherweise in dieser Haltung? Dann iffne deinen
Blick in den Raum und schan, wie du die anderen gerade in ihren Haltungen wabr-
nimmst. Was fiir ein Eindruck entstebt fiir dich dabei?
Kopfwesen: Beginne nun mit der Fiihrung des Kopfes durch den Raum zu laufen.
Wie fiihlt sich das an, dem Kopf, den Augen, der Nase die Fiihrung der Bewegung zu
iiberlassen? (1-2 Min.) Frau Kopf'ist heute sehr nervés, wirr und umberwirbelnd.
Probiere aus, wie das aussehen konnte. Nutze deinen ganzen Korper, deine Mimik,
deine Stimme und iibertreibe rubig. (2-3 Min.) Und: Wie begegnen sich diese wirr
wirbelnden Kopfwesen? Gebe in Kontakt mit anderen Kopf-Frauen. (2-3 Min.)

Kebre nun zuriick in einen neutralen Gang. Spiire deinen aufrechten Korper und
den Kontakt deiner FiifSe zum Boden.

Bauchwesen: Nun wandert die Fiihrung deines Korpers in den Bauch. Schiebe den
Bauch dazu etwas nach vorne und lass ihn deine Bewegungen anfiibren. (1 Min)
Unser momentanes Bauchwesen ist gemiitlich, trige und freundlich. Bringe deinen
ganzen Korper in diese Stimmung, nutze auch deine Mimik und Tone, wenn sie
kommen. Probiere aus! Ubertreibe ruhig. (2-3 Min) Und: Wie begegnen sich all die
Bauchwesen im Raum? Wie fiiblt sich der Kontakt untereinander als Bauchwesen
an? (2-3 Min) Kebre nun zuriick in einen neutralen Gang. Spiire deinen aufrechten
Korper und den Kontakt deiner FiifSe zum Boden.

Herz-Wesen: Lasse nun deinen Brustraum deinen Korper fiihren und verwan-
dele dich in Frau Herz. Lasse dein Herz die Richtung deiner Bewegungen bestim-
men. (1 Min.) Frau Herz ist heute schwermiitig und traurig. Nutze deinen ganzen
Korper, deine Mimik, deine Stimme und tauche in diesen Gefiihlszustand von Frau
Herz cin. Ubertreibe rubig. (2-3 Min.) Gebe in Kontakt mit den anderen Herz-
Wesen. Wie begegnen sich diese traurigen Herz-Frauen?

Kehre nun zuriick in einen neutralen Gang. Spiire deinen aufrechten Korper und

den Kontakt deiner FiifSe zum Boden.
Becken-Wesen: Bringe nun deinen Korperschwerpunkt zu deiner Hiifte und
deinem Becken. Lasse diesen Bereich deine Bewegungen fiibren und folge mit dem
restlichen Korper. (1-2 Min.) Die entstehenden Becken-Wesen sind heute neugie-
rig und erotisch entziickt. Bringe deinen Korper, deine Mimik und deine Stimme
in die Stimmung von diesem Becken-Wesen und bewege dich so durch den Raum.
(2-3 Min) Gebe in Kontakt mit anderen Becken-Wesen. Wie ist die Begegnung mit
den anderen Becken-Wesen?

Kebre nun zuriick in einen neutralen Gang. Spiire deinen aufrechten Korper und
den Kontakt deiner FiifSe zum Boden.

Freie Wahl eines Korperteile-Wesens/Spielplatz: Zum Abschluss diirft ibr euch
in ein frei gewihltes Korperteile-Wesen verwandeln. Es kann eines der bereits be-
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kannten sein, oder ein ganz neues. Bewege dich damit durch den Raum und lass es
deine Bewegung fiihren. (1-2 Min.) Lade es spontan mit einer Emotion auf. Jetzt
ist Zeit fiir Begegnungen. Schau, welche anderen Korperteile-Wesen dir begegnen
und gehe spielerisch in Kontakt. Wie ist es als Po-Wesen auf ein Herz-Wesen oder
Hand-Wesen zu treffen? Oder auf seinesgleichen? Der freie Begegnungsspielplatz ist
erdffnet. (3-7 Min.)

Reflexion
> Wie habe ich die cinzelnen Korperteile-Wesen erlebe?
>

Yy

Wie habe ich meinen Kérper und meine Emotionen bei den Stopps wahrgenommen?
Hatte meine Kérperhaltung Einfluss auf meine Stimmung oder meinen Gefiihlszu-
stand?

Wie habe ich die Begegnung mit anderen Korperteile-Wesen erlebt? Wie erging es mir
mit den dhnlichen K6rper-Wesen und wie mit den sehr unterschiedlichen im letzten
Teil?

Kenne ich diese verschiedenen Kérperteile-Wesen von mir?

In welchen Momenten im Alltag gelingt es mir, meinen Kérper und diese einzelnen
Bereiche, also zum Beispiel meinen Kopf, mein Herz, meinen Bauch und mein Becken
gut wahrzunehmen? Wann erlebe ich mich im guten emotionalen Kontakt mit ihnen?

Variationen

In dieser Art konnen je nach Intimititsgrad und Themenschwerpunkt der Seminareinheit

verschiedene Korperbereiche wie Haut, Bauch, Po, Briiste, Nacken, Vulva etc. personifiziert

werden.
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Sexy Krafttier

Ziele: Korperbewusstsein und sexuelle Selbstsicherheit stirken

YV

Ursprung: angelehnt an Sexocorporel (Ausbildung ZISS), Theaterpidagogik
(Johnstone, 1993)

Charakeer: aktiv, spielerisch, expressiv

Intimitdtsgrad: mittel
Zeitempfehlung: 60 Min.
Material: wahlweise Musik

YvYvy

Abb. 4

Wenn wir Tiere beobachten, 16sen sie tiber die Art ihrer Bewegung, ihrer Haltung, ihres
Blickes, ihrer Geschwindigkeit sehr verschiedene Impulse und Gefihle in uns aus. Da
Tiere nicht unseren Normen unterliegen und wir ihnen das Wilde und Freie cher zugeste-
hen, lassen sie sich wertungsfrei als Phinomene betrachten. Imaginieren wir ein Tier und
suchen in uns die innere Qualitit dieses Bildes, verindert sich unser Korperzustand, die
Bewegungsqualitit und das Gefiihl (vgl. Tschechow nach Johnstone, 1993). Positive innere
Bilder sind fur die eigene sexuelle Kraft unterstiitzend. Die Methode nutzt ein inneres Tier-
Bild, das kraftvoll mit der individuell verstandenen Idee von Weiblichkeit und sexueller
Selbstsicherheit assoziiert wird — dem personlichen sexy Krafttier. Das Spiel mit diesen
Qualititen 6ffnet neue Raume fiir das eigene Erleben und erlaubt, den Wunschzustand
korperlich wachzurufen.
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Spielerischer Einstieg: Tierische Verwandlung

Der Einstieg eroffnet einen Raum fiir Spielfreude und bietet einen niederschwelligen

Vorgeschmack fir die spitere Verwandlung in das sexy Krafttier. Wichtig ist hier, dass die

Verwandlungen immer nur kurze Zeitfenster (ca. 15 Sekunden) bekommen. Das kurbelt die

Spiclenergie an und dient der Enthemmung den ganzen Kérper ins Spiel einzubeziehen. Der

Einstieg ist besonders bei mit Rollenspiel unerfahrenen Gruppen schr hilfreich, kann aber

wahlweise auch weggelassen werden.

1.

Regeln: Wir spielen jetzt das Spiel »tierische Verwandlung«. Wir stellen uns vor, ich
zappe durch verschiedene Tierfilmkandle. Und ibr seid die Tiere. Ich bin sehr ungeduldig
und wechsele stindig den Kanal.

Fiir diese tierische Verwandlung lauft ibr durch den Raum. Wenn ich klatsche, friert
ibr in eurer Haltung in einem Freeze ein. Ihr bekommt ein Tier zugerufen und habt nur
wenige Sekunden Zeit, euch in dieses Tier zu verwandeln und als dieses im Raum zu
bewegen. Los gebt’s. Lauft durch den Raum.

Klatschen — Freeze — Katze: Alle verwandeln sich jetzt in Katzen und schleichen durch
den Raum. Wenn ibr Lust habt euch zu begriifSen, dann tut dies katzenartig.

Klatschen — Freeze — Birin: Alle verwandeln sich schlagartig in grofSe dicke Birinnen.
Die Birinnen sind hungrig und wild nach leckerem Honig.

Klatschen — Freeze — Huhn: Nun wird es flatterig. Ihr seid flinke wilde Hithner, die
Korner suchen. Wenn ibr euch begegnen wollt, dann tut dies hithnerhaft.

Klatschen — Freeze — Schlange: Verwandelt euch in schleichende grofSe Schlangen. Ihr
seid gefibrlich. Und hin und wieder begegnen sich zwei Schlangen ...

Klatschen — Freeze — Giraffe: Ibr seid Giraffen. Ihr seid unglaublich grofS und reckt euch
geniisslich nach den Bléttern. Wenn ibr Lust habt, begriyfst euch dabei giraffenartig.
Klatschen — Freeze — Lowin: Verwandelt euch in stolze kriftige Lowinnen, die durch die
Savanne schleichen, immer bereit fiir den nichsten Sprung.

Das Spiel kann mit weiteren Tieren fortgefiihrt werden.

Ablauf: Sexy-Krafttier

40

Tier-Reflexion: Sich in Tiere zu verwandeln macht Spafs. Jedes Tier hat seine eigene
Kraft, wie man im Spiel ganz gut an euch erleben konnte. Jedes Tier ist auch auf seine Art
und Weise schon und sinnlich. Nimm dir fiinf Minuten Zeit, um dir die eben gespielten
Tiere noch einmal genau vorzustellen und die Art ihrer Schonheit vor deinem inneren
Auge zu sehen.

Sexy Krafttier vorstellen und wahlen: Stelle dir nun vor, du konntest eines dieser
Tiere auswiblen oder auch ein ganz anderes Tier, das dir in seiner Schonheit und Sinn-
lichkeit ganz besonders gefillt. Welches ware es? Welches Tier strablt fiir dich personlich
auf symbolische Art anziehende sexuelle Selbstsicherbeit, Schonbeit und lustvolle Kraft
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aus? Was gefillt dir besonders an seiner Haltung, seiner Bewegung, seiner Geschwin-
digkeit? Wo im Korper hat es seinen Schwerpunkt? Im Kopf, in der Brust, im Becken?
Wie ist sein Blick? Lasse dieses Tier dein sexy Krafttier sein, das dir seine Korperlich-
keit, seine sexuelle Selbstsicherheit und lustvolle Kraft zur Verfiigung stellt. (ca. 5 Min.)
3. Spiel mit dem sexy Krafttier: Jezzz erdffnen wir gemeinsam ein Verwandlungsfeld fiir
unsere sexy Krafttiere. Suche dir im Raum einen Platz, wo du gut fiir dich sein kannst.
Stelle dir noch einmal ganz genau dein sexy Krafitier vor: Wie ist seine Haltung und wie
sind seine Bewegungen? Wenn du es gut vor deinem inneren Auge siehst, probiere aus, in
diese Korperhaltung und in diese Bewegungen hineinzuschliipfen. Bleibe dabei mit der
Aufmerksamkeit ganz bei dir und deinen Bewegungen. Nimm dir Zeit, die Qualititen
dieses Tieres zu erforschen. Beginne mit kleinen Bewegungen. Steigere sie allmdihblich.
Jetzt bringe sie bis zur Ubertreibung. Achte auf Details. Dazu einige unterstiitzende

Fragen:

> Wie setzen die FiifSe von deinem sexy Krafitier auf?

> Wie bewegt sich der Korper deines sexy Krafitieres?

> Wieist der Blick?

> Wieist das Tempo deines sexy Krafttieres? Wie bewegt es sich im langsamen Tempo?

Wie in erhohter Geschwindigkeir?

> Wie viel Raum nimmt dein sexy Krafitier ein?
(3-5 Min.)

4. Kontake der sexy Krafttiere: Jezzt iffne deine Aufmerksamkeit fiir den gesamten Raum.
Nimm die anderen wahr. Jetzt kinnt ibr miteinander Kontakt aufnehmen. Probiere aus:
Wie geht dein sexy Krafttier in Kontakt? Eber langsam oder eher schnell? Zielstrebig oder
umgarnend? Und wie beendet es den Kontakt? Wie verfiibrt dein sexy Krafitier? Geriu-
sche sind erlaubt. (3 Min.)

5. Vermenschlichung: Reduziere jetzt die Bewegungsgrofse deines sexy Krafitieres mehr und
mehy. Vermenschliche die Bewegungen so weit, dass gerade noch ein Hauch von deinem
sexy Krafitier darin erabnbar ist. Wie fiihlt sich das an? (3 Min.)

Reflexion

> Whas war fiir mich interessant beim Erforschen meines sexy Krafttieres?

> Kann ich mir vorstellen, die Qualitit meines sexy Krafttieres in Situationen des Alltags
zu aktivieren? Oder in der Sexualitit? Was daran finde ich aufregend? Was vielleicht
auch unheimlich?

Anmerkung

Im Umgang mit Assoziationen und Fantasien sind Teilnehmerinnen sehr unterschiedlich.
Wenn Sie merken, dass es Frauen gibt, denen es schwerfillt, ein Krafttier fir sich zu finden,
regen Sie Alternativen an:
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> Wihle ein bereits gemeinsam erprobtes Tier als dein vorliufiges sexy Krafitier aus.
> Suche eine Partnerin, die ein Tier fiir sich gefunden hat und erforsche dieses Tier mit ibr

gemeinsam.
> Nutze statt des Tierves Korperhaltungen und Ausdruckweisen, die du mit sexueller Selbst-

sicherheit im Allgemeinen verbindest.

Variation

Tier-Scharade: Haben die Frauen ein Tier fur ihre sexuelle Selbstsicherheit gewidhlt, konnen
sie die Ubungauch als Ratespiel durchfiihren. Jede Frau hat die Gelegenbheit, ihr sexy Krafttier
in seiner vermenschlichten Form darzustellen. Die anderen Frauen miissen raten, um welches
Tier es sich hier vermutlich handelt. Die Frau, die es errit, ist die nichste.
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Senf- und Schokoladenseite

> Ziele: Akzeptanz und Stolz auf den eigenen Kérper, Stirkung des sexuellen
Selbstwertgefiihls

Y

Ursprung: angelehnt an Neo-Tantra (Seminar bei Regina Heckert, vgl. Schulte,
2001), Paartherapie der Hamburger Schule (vgl. Lange & Rethemeier., 2013)
Charakeer: explorativ, emotional, kommunikativ

Intimitdtsgrad: mittel bis hoch

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: Matten/Sitzgelegenheiten, vorbereitete Fragen

Yvyvy

Die Methode baut auf die Tradition der Selbstuntersuchungsgruppen der 1970er Jahre
auf, in denen Frauen tber das Erforschen ihres eigenen Korpers in einen gewinnbringen-
den Austausch kamen (vgl. Hithn & Ulrich, 2011). Auch im Neo-Tantra wird der Vorgang
des Sich-Zeigens viel praktiziert. Das bewusste Zeigen sowohl geliebter als auch ungeliebter
Korperstellen soll darin unterstiitzen, offensiv mit dem So-Sein des eigenen Korpers samt
den damit verbundenen Schamgefithlen umzugehen. Frauen konnen sich gegenseitig bestir-
ken, dem eigenen Korper mit einem liebevollen Blick zu begegnen und ihn wertzuschitzen.
Die vorliegende Methode nutzt diese Grundidee, verschiebt jedoch das genaue Betrachten
des nackten Korpers in den privaten Raum und fokussiert auf den offenen Austausch iiber die
geliebten und ungeliebten Stellen des eigenen Kérpers.

Ablauf

1. Zu Hause - private Korperbetrachtung: Als Vorbereitung zum néchsten Mal darfst du
deinen Korper eine halbe Stunde nackt im Spiegel betrachten. Dabei kannst du beson-
ders darauf achten, wie der Weg deiner Betrachtung wandert. Schau dir deinen gesamten
Korper moglichst genau und neugierig an: Betrachte deine FiifSe, deine Beine, deine Vilva,
deinen Bauch, deinen Po, deine Briiste, deinen Riicken, den Hals, den Kopf. Schau neu-
gierig auf die Formen, Farben, die Behaarung und die Beschaffenheit der Haut an den
verschiedenen Stellen. Schan auch jene Korperbereiche an, denen du sonst selten Aufmerk-
samkeit widmest.

2. Korpererinnerung: Kommt im Kreis zusammen. SchliefSe einen Augenblick deine Augen.
Evinnere dich an die Betrachtung deines Korpers zu Hause. Kannst du dich gut an deine
Formen, Farben und Besonderbeiten evinnern?

3. Austausch: Findet euch in Kleingruppen a drei Frauen fiir einen Austausch zusammen.
In diesem Austausch stehen die Evfabrungen deiner Korperbetrachtung und das Erleben
mit deinem Korper im Allgemeinen im Mittelpunke. Ich werde euch durch gezielte Fra-
gestellungen dabei begleiten. Fiir den Austausch ist wichtig, dass immer nur eine Frau
iiber ihre Erfabrungen berichtet. Sie ist 10 Minuten lang im Fokus. Die anderen beiden
horen aktiv und interessiert zu und vermeiden Kommentare, Beschwichtigungen und Ver-
gleiche. Es geht vor allem darum, sich in der Kleingruppe mit dem zu zeigen, was man
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wirklich empfindet. Teile mit deiner Kleingruppe so viel oder wenig, wie es fiir dich heute

stimmig ist.

> Wie war die Situation und Atmosphaire, in der ich die Korperbetrachtung gemacht
habe?

> Wieviel Zeit habe ich mir fiir das Ausziehen genommen? Wie ging es mir dabei?

> Welche Korperteile mag ich an mir besonders? Welche zeige ich wirkliche gerne?
Warum?

> Welche gehoren zu den ungeliebteren Korperteilen? Warum genau lebne ich diese
Korperteile ab?

> Welche Geschichte gibt es zu einzelnen besonders bedeutsamen Korperregionen, die
ich in dieser Kleingruppe teilen mochte? (z.B. lustvolle Momente, Geburten, Stillzeit,
besondere Wertschitzung oder Ablehnung von einer anderen Person)

Tanz der Schokoladenseite (Musik): Wir bilden einen Kreis im Stehen. Um unsere

Korperbetrachtung humorvoll abzurunden, wollen wir unsere geliebten und ungeliebten

Korperteile in Bewegung bringen. Ich mache fiir euch eine Bewegung meiner geliebten

Schokoladenseite vor und ibr diirft das sofort nachmachen und mittanzen. Hier ein paar

Beispicle: stolzes langsames Kreisen des Kinnes, geniissliches Po-Wackeln etc. Jetzt gebt es

im Ubrzeigersinn herum. Wenn du an der Reibe bist, gib also spontan eine Bewegung einer

deiner Schokoladenseiten vor und die anderen steigen in diesen Tanz mit ein. Wir feiern

all die geliebten Korperstellen, bis jeweils wieder an die linke Nachbarin abgegeben wird.

Ihr diirft gerne iibertreiben ...

Tanz der Senfseite (Musik): Doch die ungeliebten Korperstellen wollen nicht zu kurz

kommen. Wir setzen die Runde fort. Statt der Schokoladenseite darfst du nun mit deiner

Senfseite, einem »ungeliebten Korperteil« spielen und es im Tanz in Bewegung bringen.

Die anderen greifen die Bewegung sofort auf und tanzen mit. Es darf freudig »geschwab-

belt«, »gemagert«, »gemekelt<, »gejammert« und mit Mimik unterstiitzt werden.

Geben Sie ein paar Beispiele von tinzerischen Bewegungen Ihrer ungeliebten Kérper-

teile vor: tibertrieben angeekeltes rhythmisches Tippen in den »Schwabbelbauch«,

Prisentieren der schiefen Schneidezihne mit einer Grimasse, das » viel zu wilde Haar «

raufen etc. Ubertreibt geniisslich und fiiblt das Rampenlicht fiir die versteckten Zonen.

Reflexion

Y

Yvuvy

Wie war der Austausch iiber meine Korperbetrachtung und Kérperbeurteilung vor der
Kleingruppe? Was habe ich dabei kérperlich empfunden?

Wie habe ich das Tanzen erlebt? Was war besonders geniisslich? Was herausfordernd?
Wie habe ich die anderen dabei erlebt?

Welchen Einfluss haben Schonheitsideale auf mich und mein Kérpererleben?
Diskussion iiber Schénheitsideale
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Reise durch das Vulva-Land

Y

Ziele: Stirkung der genitalen Selbstwahrnehmung, Stolz auf das eigene Genital,
Kennenlernen der Vielfalt von Vulven, Austausch tiber Empfindungen, Erfahrun-
gen und Selbstliebe-Techniken

Ursprung: angelehnt an Neo-Tantra

Charaketer: meditativ, reflexiv, kommunikativ

Intimitdtsgrad: hoch

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: vorbereitete Fragen, Plastik-Spekula zum Verteilen

YVYVvYVYYy
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Abb. 5

Die Methode bildet eine Steigerung gegeniiber der Methode » Senf- und Schokoladenseite«.
Die Hintergriinde sind daher vergleichbar, hier jedoch verschiebt sich der Fokus ganz auf die
Akzeptanz des eigenen Genitals. Frauen haben in dieser Methode die Moglichkeit, dem eige-
nen Genital ihre ganze Aufmerksamkeit zu widmen. Im geschiitzten Rahmen bekommen sie
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Zeit, von ihrem Vulva-Land zu erzihlen und von anderen Vulva-Lindern zu erfahren. Dieser

Vorgang benatigt einen gesteigerten Grad an Intimitat. Er erméglicht einen auflerordentli-

chen Erfahrungszuwachs und das Gefiihl tiefer Verbundenheit unter Frauen. Sie konnen tiber

den konkreten Austausch voneinander lernen und Anregungen bekommen (z.B. Umgang mit

Scham oder Lust, Selbstbefriedigungstechniken, Intimpflege, Intimrasuren). Diese Methode

ist der Methode »Yoni-Talk« verwandt und alternativ einsetzbar. Im Vorfeld sollte eine ge-

meinsame Sprache gefunden (s. die Methode »Penivagitus«) und die Anatomie an einem

Plaschmodell oder Bild besprochen werden.

Ablauf

46

Zu Hause - Reise durch das Vulva-Land: Nimm dir zu Hause mindestens 20 Minuten
Zeit, deine Vulva und deine Vagina zu bereisen. Nutze fiir diese Erkundungstour deine
Finger, einen Handspiegel und wablweise einem Spekulum fiir das innere Land. Spiire
und betrachte dabei alle Details neugierig: die GrofSe der Vulva, die Form der Lippen, die
Farben, die Hautbeschaffenheit, die Klitoris, die Behaarung, den Eingang zur Vagina, den
Innenraum etc.

In der Gruppe — Erinnerung an das Vulva-Land: SchliefSe fiir einen Augenblick die
Augen. Evinnere dich, wie du zu Hause dein Vulva-Land erkundet hast. Was bast du gese-
hen? Was hast du gespiirt? Was hast du dufSerlich und im Inneren des Landes entdeckr?
Reiseberichte in Kleingruppen: Findet euch nun in Kleingruppen a drei Franen zu-
sammen. Es folgt nun ein durchgeleiteter Austausch iiber die Erfabrung deiner Vulva-
Reise zu Hause. Dabei spricht immer nur die Frau, die gerade iiber ihr Vulva-Land
berichtet. Die anderen horen aktiv und liebevoll interessiert zu. Vermeidet Ratschlige,
Vergleiche oder persinliche Kommentare. In eurem Reisebericht konnt ihr von den per-
sonlichen Wahrnehmungen und Empfindungen aus eurem Vilva-Land erziblen. Gib so
viel von deiner Reise preis, wie es fiir dich gerade stimmig ist. Anhand dieses Fragezettels
kannst du dich orientieren. Wiible die Fragen, die fiir dich passen. Jede von euch hat 15
Minuten Zeit.

Reise-Stationen — Fragezettel:

> Wiewar die Situation und Atmosphdre, in der ich die Vulva-Reise gemacht habe?
> Wie nenne ich mein Vulva-Land?

> Wiesieht es aus? Wie wiirde ich es beschreiben? Wie ist die Gesamtheit, der Venushii-
gel, die Behaarung, die Form der inneren und dufSeren Lippen, die Klitorisvorhaut
und die Klitoris, der Harnausgang, der Vaginaeingang? Konnte ich einen Blick in
das Innere werfen?

Was konnte ich mit meinen Fingern spiiren? Wie fiiblt es sich aufSen und innen an?
Was mag ich daran besonders?

Was wirkt fiir mich befremdlich? Was finde ich nicht schon?

Wie viel Aufmerksamkeit gebe ich meinem Vilva-Land im Alltag?

Welche Beriihrungen mag es, welche mag es nicht?

Spielt fiir mich Selbstbefriedigung eine Rolle? Wenn ja, wie mache ich das eigentlich?

YYvyyvyy



2 Wohnen im eigenen Korper | Reise durch das Vulva-Land

Zwischenstopp in Stille: Hat eine Frau ibren Reisebericht beendet, haltet fiir einen
Moment inne. Spiirt den Worten nach. Nimm wahr, wie dein Korper auf das Erzihlte
reagiert hat. Nimm wabr, wie dein eigenes Vulva-Land beim Zuhoren mitgelauscht hat.
Jetzt ist die nichste Frau an der Reibe. (Der Vorgang wird wiederholt, bis alle an der
Reihe waren.)

Ausklang: Schliefst fiir einen Augenblick die Augen. Spiirt dem Gesagten und Gehorten
nach. Wirdigt in Stille innerlich die Offenheit und Achtsamkeit, die ibr miteinander ge-
teilt habt. Offnet jetzt wieder die Augen. Wenn ibr abschlieflende Worte sprechen oder euch
beieinander bedanken wollt, tut dies jetzt.

Reflexion in der Gruppe

>

Wie habe ich es erlebt, von meinem Vulva-Land zu berichten? Wie hat sich mein
Korper dabei angefithlt? War es mit bestimmten Gefiihlen verbunden? War es leicht
oder schwer Worte zur Beschreibung zu finden?

Was war beim Zuhéren fir mich besonders eindriicklich? Wie hat sich mein Kérper,
mein Vulva-Land dazu verhalten?

Was konnte Midchen und Frauen dabei unterstiitzen, ihre Vulva-Linder zu besuchen

und zu ehren?
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Vulva-Kreativwerkstatt

Y

Ziele: genitale Wahrnehmung und Akzeptanz, Bewusstsein fiir die Vielfalt
weiblicher Vulven

Ursprung: Sexualpidagogik (vgl. Diiring, 2011: » Geschlechterknete«)
Charakter: kreativ, reflexiv

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: ca. 90 Min.

YvYvyyy

Material: Ton oder Modelliermasse, Strasssteine o.4., Farben, Pinsel

In dieser Methode werden aus Modelliermasse handgrofie Skulpturen der Vulva geformt.
Optische und haptische Eindriicke aus der Selbsterforschung fithren zu einer emotionalen
Auseinandersetzung mit dem genitalen Selbstbild, Schonheitsidealen sowie zur Reflexion
anatomischer Gegebenheiten. Der kreative Prozess des Modellierens einer Vulva erméglicht
eine ganzheitliche Erfahrung mit dem dufleren Genital und es entsteht eine Verbindung zwi-
schen dem inneren Erleben und dem bildnerischen Ausdruck. Dies eréffnet die Moglichkeit,
das eigene Korperbild aus der Distanz zu betrachten, es spielerisch zu verindern und das
Erlebte zu reflektieren. In der Ausstellung der Werke wird die Formenvielfalt der Vulva
bekriaftigt und bewundert. Es ist hilfreich, im Vorfeld bereits die Methode »Penivagitus«
durchzufithren und anatomische Grundlagen des weiblichen Genitals anhand der Paomi-
Pliisch-Vulva® zu geben.

Ablauf

1.  Zu Hause — Die Vulva erforschen: Bevor wir unsere Vilva-Kreativwerkstatt eriffnen
konnen, hast du die Aufgabe, dein Genital zu Hause mindestens 20 Minuten mit einem
Handspiegel zu erforschen. Schau dir dabei alle Details neugierig und genau an: die Grofse
der Vulva, die Form der Lippen, die Farbe, die Hautbeschaffenbeit, die Klitoris, die Behaa-
rung, den %zgz'naeingang ere.

2. Vulva-Kreativwerkstatt (60 Min.): SchlicfSe einen Moment lang die Augen. Erinnere
dich an die Erforschung deines Genitals zu Hause. Was waren deine Entdeckungen? Ver-
suche, dir dein Genital noch einmal in der Erinnerung wachzurufen. Jetzt modelliere mit
dieser Modelliermasse eine Vulva anhand des evinnerten Bildes. Es ist dabei nicht ent-
scheidend, dass ein perfektes Abbild entstebt. Du darfst ins freie Gestalten geben. Fiir dich
besonders wichtige Details der Vulva kannst du mit Strasssteinen oder Naturfundstiicken
in deinem Kunstwerk hervorheben.

3. Ausstellung der Kunstwerke: Jerzt konnen die modellierten Vulven ausgestellt werden.
Finde einen guten Platz fiir dein Kunstwerk. Wenn du willst, kannst du diesen Platz
dazu dekorieren. Wir werden die Werke in einem gemeinsamen »Rundgang« betrachten.

2 PAOMI stellt Sexualorgane aus Stoff her, die sog. Aufklarungskissen. Sie eignen sich besonders gut zur
Demonstration und zur haptischen Erkundung anatomischer Gegebenheiten (http://www.part-of-mine.de).
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Dieser Vorgang kann sehr feierlich gestaltet sein, soll aber unbedingt ohne Kommen-
tare und Bewertungen erfolgen.
Reflexion

> Wie habe ich die Selbsterforschung zu Hause erlebt? Was war spannend? Neu? Fremd?
> Wie ging es mir im Werkstatt-Prozess? Habe ich dabei korperlich etwas wahrgenom-

men?
> Wie empfinde ich mein Werk?
> Mochte ich meinem Vulva-Kunstwerk zu Hause einen Platz einrichten?
> Wie erging es mir dabei, die vielfaltigen Formen zu sehen?
Variationen

1. Vorher-Nachher-Spiel: Beim Vorher-Nachher-Spiel gibt es zwei Phasen des Modellierens.
In einem ersten Schritt wird eine Vulva modelliert, die ohne die Selbsterkundung er-
folgt, sodass sie der Vorstellung der eigenen Vulva entspricht. Danach wird die eigene
Vulva als Hausaufgabe genau erforscht und schliefflich ein zweites Werk modelliert. Die
Teilnehmerinnen nehmen Verfeinerungen im Kunstwerk wahr und damit auch in der
Wahrnehmung der eigenen Vulva.

2. Ebenbild: In dieser Variante wird der optische Aspekt zugunsten des gefithlten Aspekts
vernachlissigt. Die Teilnehmerinnen haben die Aufgabe, ihre Vulva so zu formen, wie sie
sie in ihrem Korpergefithl im Moment erleben bzw. wie sie sie gerne erleben wiirden. Diese
Variante bringt statt einer optischen Nachbildung Gefiihle und Fantasien zum Ausdruck
(vgl. Tuider et al., 2012).
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Vulva-Fotoshooting

Ziele: Stirkung der genitalen Selbstwahrnehmung, Stolz auf das eigene Genital
Ursprung: inspiriert durch ein Seminar mit Mithu Sanyal

Charakeer: kreativ

Intimitatsgrad: hoch

Zecitempfehlung: mind. 120 Min.

Material: Matten, Fotoausriistung, umfangreicher Requisitenbestand, zusitzliche

YYvyyvy

Raumoptionen

In dieser Methode wird die eigene Vulva in Szene gesetzt und fotografiert. Die Teilnehmerinnen
haben die Moglichkeit, sich intensiv mit ihrem genitalen Selbstbild auseinanderzusetzen und
sich gestalterisch mit ihrer Vulva in Beziehung zu bringen. Die Vulva wird tiber den Einsatz
von Gegenstinden sowie Naturmaterialien als ein Installationskunstwerk inszeniert. In einer
vertrauten Kleingruppe werden im Einverstindnis mit den Teilnehmerinnen Fotos von den
»Vulva-Installationen« erstellt. Uber den kreativen Prozess konnen Frauen dem eigenen
Erleben einen Ausdruck in ihrer kiinstlerischen Handschrift verleihen bzw. Kraftsymbole
finden, die ein positives genitales Erleben verstirken. Fragen Sie die Teilnehmerinnen im
Vorfeld unbedingt, ob diese Ubung interessant fiir sie und von allen erwiinscht ist.
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Ablauf

1. Einfithrung: In dieser Einbeit darf die Vulva bei einem Fotoshooting teilnehmen. Dafiir
kannst du eine kiinstlerische Vulva-Installation gestalten, die dem momentanen oder er-
traumten Erleben deiner Vulva einen kraftvollen Ausdruck verleibt. Du darfst dafiir alle
Requisiten benutzen, die dich dabei unterstiitzen. Ich habe hier ein paar Beispiele mit-
gebracht: Feder, Ubr, Muschel, Edelstein, Bliiten, Werkzeug, Schale, Kerze, Clownsnase,
Tiicher, Besteck, Spiegel, Hiite, Schliissel, Schloss, ...

2. Kreative Kleingruppen (10 Min.): Bildet fiir diese Ubung Paare, in denen ibr euch schon
vertraut miteinander fiihlt. Es sind auch Dreier-Konstellationen maglich. Die Kleingrup-
pen kinnen sich beim Gestalten der Installationen beraten und wahlweise beim Fotoshoo-
ting unterstiitzen. Tauscht euch daritber aus, wie es euch damit geht, einander gegenseitig
zu fotografieren.

3. Installation (20-30 Min.): Nimm dir zundchst Zeit fiir dich allein. Wiible Gegenstinde
aus, die du mit dem Erleben deiner Vulva und Vagina verbindest. Oder wihle Kraftsym-
bole der Freude, Lebendigkeit und Energie, die fiir sie besonders ansprechend sind. Pro-
biere verschiedene Installationsvarianten fiir dich alleine aus. Wenn deine Vilva heute sehr
kamerascheu ist, kannst du sie auch stellvertretend durch Gegenstinde nachbauen oder sie
malen und spiter in eine Installation setzen.

4. Fotoshooting (40 Min.): Suche dir ein Setting fiir dein Vulva-Fotoshooting: Baue dir ein
Separee im Gruppenraum, in deinem eigenen Zimmer (falls Seminar-Hotel) oder in der
freien Natur, das du als Setting nutzen michtest. Deine Kreativ-Partnerin kann dir beim
Erstellen der Fotos bebilflich sein. Spiir nach, ob das fiir dich passt. Es ist dir auch freige-
stellt, Selfies zu machen. Dann positioniere dich, bringe deine Gegenstinde ins Bild und
lass dich fotografieren bzw. fotografiere dich selbst. Bei den Fotos kann der ganze Korper
oder auch nur der Ausschnitt der Vulva zu sehen sein. Die Kreativ-Partnerin kann bei der
Installation mit ibrem AufSenblick beraten. Danach erfolgt ein Wechsel.

5. Reflexion: Danach trifft sich die Gruppe im Gruppenraum zur Reflexion bzw. einem Er-
Jfabrungsaustausch.
> Wie ist es mir mit der Aufgabe ergangen?
> Was war interessant, aufregend, irritierend, unangenehm?
> Wie gefallen mir meine Bilder?

6. Wahlweise Diashow: Wenn ibr wollt, kinnen wir (wabhlweise anonym) eine Diashow
unserer Fotos machen. Das Prisentieren der Fotos kann eine wunderbare Abrundung
sein. Fiir viele Gruppen ist die Prisentation jedoch zu intim. Schaffen Sie eine achtsame
Atmosphire und feiern sie die vielfiltigen Exemplare.
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Es folgen Methoden, die den Atem, die Stimme und die Kommunikation in den Mittelpunkt
stellen und als Ressource fiir das eigene Korpererleben und die sexuelle Lust aufschliefSen. Der
Atem hat einen grofen Einfluss auf alle physiologischen und motorischen Abliufe, steht aber
auch im direkten Zusammenhang mit den Emotionen. Korperhaltungen, Bewegungsmuster
und Emotionen haben ebenso Riickwirkungen auf den Atemvorgang. Auch in der sexuel-
len Erregung gilt dieses reziproke Verhiltnis. Der Erregungszustand hat eine unwillkiirliche
Auswirkung auf die Atmung. Bewusste Atemtechniken haben gleichermaf$en Riickwirkungen
auf den Erregungszustand. Dadurch kénnen wir tiber das Bewusstsein fiir den Atem und das
Spiel mit dem Atem lustvolle Erfahrungen gestalten (vgl. Rosenberg, 1983).

Die Bioenergetik verweist darauf, dass der Atem das personliche Energieniveau bestimmt.
Die flache Brustatmung hilt das Energieniveau niedrig und verringert damit sowohl die
Emotionalitit als auch die gefithlte Lebensintensitit. Die volle und tiefe Bauchatmung
kann zur Intensivierung des Erlebens fithren (vgl. Lowen, 1979). Atemiibungen kénnen
folglich so eingesetzt werden, dass sie diese Wechselwirkung bewusst machen und eine
Energetisierung tiber den Atem herbeifithren. Sexocorporel liefert dariiber hinaus detail-
liertes Wissen, wie die Art der Atmung den Erregungsmodus mitbestimmt. Die Atmung
gilt neben dem Muskeltonus und der Bewegung als einer der Hauptfaktoren fiir das sexu-
elle Erleben. Sie hat je nach Qualitit (Brust- oder Bauchatmung), Intensitit und Rhythmus
auch eine unmittelbare Auswirkung auf die Art des Orgasmus (Bischof-Campbell, 2012).
So konnen Atemexperimente bewusst machen, wie der Atem zur Erregungssteigerung, zur
Ausbreitung der Erregung im ganzen Korper, aber auch zur genitalen und emotionalen
Entladung genutzt werden kann (s. Einleitung zum Kapitel »Muskeltonus und Bewegung«
sowie die Tabelleniibersicht der Erregungsmodi im Anhang). Dariiber hinaus werden
Atemmeditationen angeregt, die im Neo-Tantra und im Achtsamkeitstraining praktiziert
werden. Diese steigern das Atembewusstsein und die korperliche Prisenz.

Der Einsatz der Stimme kann die beschriebenen Erfahrungen verstirken. Durch ihre
Klang- und Resonanzgesetze ist die Stimme noch deutlicher im Korper zu spiiren als der
Atem. Sie »fillt« den Korper von innen her aus. Dartiber hinaus dient sie uns als wichtigstes
Ausdrucksmittel fiir unsere Gefiihle (vgl. Cramer, 1998; Alavi Kia, 2001). Uber den Einsatz
der Stimme kann sich der Spontanausdruck Raum nehmen, sodass sich die empfundene
Lebendigkeit steigert (vgl. Lowen & Lowen, 1985).

Mit Atem und Stimme ist ebenso unsere Sprachfihigkeit verbunden. Viele Menschen
fihlen sich im Umgang mit sexuellem Vokabular sowie in der sexuellen Kommunikation
verunsichert. So schlieflen sich einige Methoden an, die auf spielerische Weise die
Kommunikation iiber korperliches Empfinden und eigene Wiinsche erleichtern.

53



3 Atem — Stimme — Sprache | Vipassana - Stille Atemmeditation

Vipassana - Stille Atemmeditation

Y

YvYvyyy

Ziele: Prasenz, Aufmerksamkeit und Vertrauen in das gegenwirtige Korperer-
leben

Ursprung: Achtsamkeitstraining, Korperpsychotherapie

Charaketer: meditativ

Intimititsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 20 Min.

Material: Meditationskissen/Stiihle, Uhr, Zimbel

Vipassana (pali: »Einsicht«) ist eine der iltesten und einfachsten Meditationsformen,

die es gibt. Sie konzentriert sich auf die Prisenz in allen Tatigkeiten, aber vor allem

auf die Beobachtung des Atems. Der Atem wird bewusst genutzt, um sich gezielt in die

Gegenwirtigkeit zu bringen und die Aufmerksamkeit vom Denken auf das kérperliche

Erleben zu richten. Durch die Beobachtung des Atems wird die Innenwahrnehmung ak-

tiviert, die den Kérper in einen sinnlichen und sensiblen Zustand beférdert (vgl. Holzel,
2015).

Ablauf

Sitzhaltung: Nimm eine aufrechte Sitzhaltung ein: Riicken und Kopf sind aufrecht und
wach. Die Haltung ist rubig und stabil. Die Augen sind, wenn maglich, geschlossen.
Atem: Beobachte bewusst den Atem, obne ihn zu forcieren. Er darfleicht fliefSen.
Atemweg: Richte deine Aufmerksamkeit auf die Bewegungen der Bauchdecke und spiire,
wie die Luft hineinfliefst und wieder hinausstroms.

Gedanken: Kommen Gedanken, Eindriicke von aufSen, Gefiihle oder Wertungen, regist-
riere sie und kehre dann wieder bewusst zur Wahrnehmung des Atems zuriick. Veraindern
Sie hin und wieder den Aufmerksamkeitsfokus: Bauchdecke, Nasenlocher, Atempau-
sen. So ist es leichter, prasent zu bleiben. Auch das Gerdusch von Zimbeln ist sehr niitz-
lich, um bei abschweifenden Gedanken zur Kérperwahrnehmung zuriickzukehren.
Vereinbaren Sie im Vorfeld mit den Teilnehmerinnen das Zimbeln als Zeichen fiir die
erneut auf den Atem gerichtete Aufmerksamkeit.

Reflexion

Y vy
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Wie nehme ich das Atmen wahr?

Wie nehme ich meinen Kérper in dieser Stille wahr?

Wie gelingt es mir, von Gedankengingen wieder zum Kérpergespiir und zur Atmung
zuriickzukehren?
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Variationen

Die Vipassana-Atemmeditation ist auch im Liegen oder im Laufen maéglich. Im Liegen ist es
wichtig, eine Haltung zu finden, die den Zustand innerer Wachheit aufrechterhalten kann.
Im Laufen wird die volle Aufmerksamkeit in die Fifle und auf den Bodenkontake gelenkt
(vgl. Rosenberg, 1983).

55



3 Atem - Stimme — Sprache | Atmender Korper

Atmender Korper

Ziele: Wahrnehmung des Atems und des Zusammenspiels von Atmung und Tonus
Ursprung: Sexocorporel (vgl. Rescio, 2014)

Charakter: aktiv, spielerisch, kognitiv

Intimitatsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: -

YYvyyvy

Diese Ubung dient der Wahrnehmung der eigenen Atmung. Die Atmung steht in direk-
ter Wechselwirkung mit Haltungen, Tonus, Gedanken und Emotionen. Die Brustatmung
ist flach, die Bauchatmung hingegen tiefer. Wird intensiv in den Bauch geatmet, 16sen sich
Spannungen und die Durchblutung wird verbessert. Auch die Erregung kann sich leichter im
ganzen Korper ausbreiten. Andererseits ist die tiefe Bauchatmung erst moglich, wenn sich das
Zwerchfell entspannt. Die Wahrnehmung der eigenen Atmung ist die Voraussetzung dafiir,
diese Prozesse bewusster wahrzunehmen und zu gestalten.

Ablauf

1. Hinlegen: Lege dich auf den Riicken. Stelle die Beine hiiftbreit auf.

2. Atemqualitit: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung. Begleite deinen Atem auf
dem Weg nach innen. Spiire die Qualitit deines Atems: Ist er langsam, tief, unregelmifSig,
flach? Wo spiirst du den Atem? Atme frei durch den offenen Mund aus.

3. Innere Ridume: Spiire, wie der Atem die inneren Riume bewegt: den Brustraum, den
Bauchraum. Visualisiere die beiden Riume im Inneren deines Korpers. Beobachte den
Atem und spiire, wie er im Korperinneren fliefst. Kann dein Atem frei fliefSen? Gibt es Stel-
len, an denen dein Atem festgehalten wird? Gibr es Stellen, an denen es eng wird? Gibr es
Bewegung? Wenn ja, wo genau? Spiirst du Bewegung im Brustraum? Spiirst du Bewegung
im Bauchraum?

4. Zwerchfell: Visualisiere dein Zwerchfell als wire es ein fliegender Teppich zwischen
Brust- und Bauchraum. Stelle dir vor, wie sich das Zwerchfell hin- und herbewegt. Lass
den Bauch los und stelle dir vor, wie sich beim Einatmen das Zwerchfell nach unten senkt,
um Platz fiir die Lungen zu schaffen. Ziehe den Bauchnabel nun leicht nach innen und
visualisiere, wie sich beim Ausatmen das Zwerchfell nach oben bewegt. Wie es sanft die
Lungen schiebt, damit der Atem frei hevausfliefSen kann.

5. Atemaufmerksamkeit schicken: Spiire, wie sich die Rippen seitlich ausdebnen, wenn du
einatmest — und wie sie sich zuriickziehen, wenn du ausatmest. Spiire, wie sich das Brust-
bein beim Einatmen hebt und beim Ausatmen wieder senkt. Schicke deinen Atem zwi-
schen die Schulterbliitter und spiire, wie sich der Riicken entspannt. Schicke deinen Atem in
die unteren Spitzen der Lungen und spiire, wie sich die Bauchdecke hebt und wieder senkt.

6.  Hand auflegen: Lege eine Hand auf den unteren Bauch und die andere unter den unteren
Riicken. Spiire, wie die Bauchdecke durch die Atmung deine Hand bewegt. Spiire, wie sich
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der Druck auf die Hand unter dem Riicken verindert, je nachdem, ob du ein- oder ausat-
mest.

Spiel mit Intensitit: Steigere jetzt die Intensitit deines Atems, sodass mebr Bewegung
spiirbar wird. Spiire von innen als auch iiber deine Hinde, wie sich dein Atem bewegt.
Spiele mit dem Volumen und dem Rhythmus. Atme mal langsam und tief, mal schneller
und flacher. Wie fiihlst du dich dabei? Wie empfindest du deinen Korper?

Anspannung: Versuche nun, den Bauch anzuspannen und trotzdem tief zu atmen. Fillt
es leichter oder schwerer? Versuche, durch den fest geschlossenen Mund auszuatmen. Fillt
es leichter oder schwerer?

Entspannung: Entspanne nun deinen Bauch vollkommen, wenn du einatmest, und ziehe
den Bauchnabel sanft nach innen, wenn du ausatmest. Ofne den Mund beim Ausatmen.
Nimm den Unterschied wabr.

Reflexion

>

Wie nehme ich das Atmen wahr? Atme ich eher im Brustraum oder bis in den Bauch-
raum? Wie habe ich mein Zwerchfell empfunden?
Wie hat sich mein Korper in den unterschiedlichen Intensititen und Rhythmen ange-

fithle?

Was verindern Anspannung und Entspannung im Kérper mit meinem Atemfluss?
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Yoni-Atmung

Y

Ziele: Wahrnehmungssensibilisierung und Anbindung des Genitals an das ge-
samte Korpererleben

Ursprung: Neo-Tantra (vgl. Heckert, 2009b), Integrative Kérperpsychotherapie
Charaketer: meditativ

Intimititsgrad: niedrig—mittel

Zeitempfehlung: 5-15 Min.

Material: Meditationskissen/Stiihle, Zimbeln

YvYvyyy

Die Yoni-Atmung® ist eine Form der Atemmeditation, in der der Atemweg durch die
Visualisierung des Genitals aktiv mitgelenkt wird. In der Vorstellung wird tiber das Genital
ein- und ausgeatmet. Wie in allen Aufmerksamkeitsprozessen wird dariiber eine neuronale
Aktivierung ausgelost, die die Wahrnehmung des Genitals verfeinert (vgl. z.B. Ott & Holzel,
2011). In dieser Verfeinerung liegt das Potenzial zur Steigerung des sexuellen Lusterlebens.
Der gerichtete sanfte Atem entspannt die genitale Muskulatur und das Gewebe.

Ablauf

1. Nimm eine bequeme Sitzhaltung auf dem Sitzkissen ein. Schau, dass du eine gute, sich
selbst stabilisierende Korperhaltung findest. Die Knie sollten tiefer als das Becken sein, die
Schultern sind locker, Kiefer und Bauch sind entspannt.

2. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen. Lausche in deinen Korper hinein.

3. Die Meditation beginnt mit einer Atembeobachtung (wie in der Vipassana-Meditation).
Richte die Aufmerksamkeit auf Banchdecke und Nasenlocher. Richte deine Aufmerksam-
keit dann auf die Bereiche, die vom Atem geweitet werden (Brustraum, Lenden, Bauch-
raum, Beckenraum etc.).

4. Visualisiere deine Yoni/dein Genital: Stelle dir vor, du kinntest deine Yoni sehen, wie sie
Jetzt gerade in deinem Becken sitzt, umbiillt von deiner Kleidung. Stelle dir vor, dass du
siber deine Yoni einatmen kannst. Deine Lippen lassen sanft die warme Atemluft in deinen
Korper einstromen. Im Korper wird sie entlang der Wirbelsiule iiber das Herz bis zum
Scheitel den Korper hinauf transportiert. AnschliefSend kann die Atemluft iiber denselben
Weg wieder nach unten zur Yoni ausgeatmet werden.

5. Zimbeln Sie zum Abschluss, sodass das Ende fiir die Teilnehmerinnen zunichst ohne
Worte eingeleitet wird und sie ihre Meditation ausklingen lassen kénnen.

6. Beende mit einem tiefen Atemzug die Meditation und iffne deine Augen.

3 Yoni (Sanskrit) ist die Bezeichnung flr das gesamte Genital, die im Neo-Tantra verwendet wird. Der
Begriff eignet sich fir die Methode, da er, von der medizinisch anmutenden Fachsprache losgelost, einen
emotionalen Zugang erleichtert und keine begriffliche Zweiteilung in Vulva und Vagina vorgenommen
werden muss. Die Begrifflichkeiten kénnen jedoch auch frei nach Belieben der Leitung und der Gruppe
gewadhlt werden.
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Reflexion

> Was habe ich in meinen Korper bei dieser Atemweise wahrgenommen?
> Wie fuhlt sich mein Genital gerade an?
> Inerfahreneren Gruppen kann die Meditation unreflektiert stechenbleiben.

Variationen

1. Yoni-Atmen mit Beckenschaukel im Sitzen: Der oben geschilderte Ablauf kann mit der
Beckenschaukel erweitert werden. Einatmend schiebt sich das Becken nach hinten/unten,
sodass ein leichtes Hohlkreuz entsteht, ausatmend rundet sich der Rumpf ab und das Becken
wird leicht nach vorne/oben geschoben.

2. Yoni-Tonen: Mit dem Ausatmen kann wahlweise ein Ton hinzugenommen werden. Uber

die Resonanz beim Tonen bei gleichzeitiger Visualisierung des Atemweges kann das innere
Stromen verstirkt werden.
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Atem-Forschung

Y

Ziele: Erforschen der Zusammenhinge von Atmung, Muskeltonus und Bewe-
gung, Wissenserwerb: Erregungsmodi

Ursprung: angelehnt an Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: aktiv, spielerisch, kognitiv

Intimititsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: —

YvYvyyy

Diese Methode erméglicht es, iiber das Ausprobieren verschiedener Spannungszustinde
im Korper und Atemweisen unterschiedliche Atemerfahrungen zu machen. Anhand dieser
Erfahrungen kann man sich den Zusammenhingen von Atmung und Erregungsmodi
(s. Einleitung zum Kapitel »Muskeltonus und Bewegung« sowie Anhang) gut annihern,
diese erkliren und gemeinsam erproben. Im sogenannten archaischen Erregungsmodus
wird der Atem festgehalten oder geht wie im mechanischen Erregungsmodus mit einer
kurzen, manchmal stoflartigen, flachen Atmung einher. Er begiinstigt eine schnelle
Erregungssteigerung und Entladung. Allerdings bleibt der Genuss dabei zuriick. Beim o7-
dulierenden Erregungsmodus vertieft und verstromt sich der Atem. Dadurch breitet sich das
Genussgefiihl gut im ganzen Korper aus. Das Atem-Charakteristikum des wellenformigen
Erregungsmodus ist die Synchronisierung der Korperbewegung mit der tiefen Bauchatmung.
Diese Kombination begiinstigt die Steigerung und Ausbreitung der Erregung, aber auch
den Orgasmus (vgl. Bischof-Campbell, 2012). Je bewusster die Frauen die Zusammenhinge
des Atems selber erfahren, desto flexibler konnen sie mit den unterschiedlichen Qualititen
spielen.

Ablauf

1. Gebe in mifSigen Tempo durch den Raum. Nimm dabei bewusst deinen neutralen Gang
wabhr.

2. Richte deine Aufmerksamkeit jetzt auf den Atem. Wie atmest du im Augenblick? Flach
oder voll? Brust- oder Bauchatmung? Welche Korperempfindungen sind damit verbun-
den?

3. Wir gehen weiter und nehmen jetzt nach und nach verschiedene Spannungszustinde ein.
Spiire dabei genau, wie sich deine Atmung jeweils verindert (unmittelbare Reflexion der
Kérperbeobachtungen).

Spannung im Kiefer vs. Entspannung im Kiefer

Spannungen in den Armen vs. Entspannung in den Armen

Aufrichten des Brustkorbes vs. Einfallen des Brustkorbes

Spannungen im Gesif$ vs. Entspannung im Gesif$

angespannter Beckenboden vs. entspannter Beckenboden

YYvyyvyy

Spannung in den Beinen vs. Entspannung in den Beinen
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4. Nimm irgendwo im Raum Platz. Wir werden jetzt im Sitzen gemeinsam unterschiedliche
Arten des Atmens ausprobieven. Nimm dabei wabr, wie sich das im Korper anfiihlt — zum
Beispiel kribbelnd, hyperventilierend, ermattend ... Fiihlst du dich eher aufgeladen oder im
Atemmangel?

ganz langsames Atmen

schneller werdendes Atmen

ausstofiendes Atmen

Atem anhalten/Atem vergessen

Schnappatmung

hechelndes Atmen

Leben Sie die einzelnen Atemweisen zur Orientierung und Enthemmung der Gruppe

YYvyvy

vor. Die Gruppe kann direkt nach jeder Variante Erfahrungen zusammentragen.

Reflexion

> Wie verindern Spannungszustinde meine Atmung?

> Wie habe ich meinen Korper und meine Emotionen in den unterschiedlichen Phasen
wahrgenommen?

> Welche Rolle spielt der Atem in der Sexualitit?

> Wie atme ich eigentlich, wenn ich erregt bin?

> Welche Atemqualititen sind mir vertrauter als andere?

Input

Nach den Erfahrungen bietet es sich an, einen Input zu den Zusammenhingen von Atmung
und Erregung zu geben. Gestalten Sie die Wissenseinheit so, dass die Teilnehmerinnen ihre
direkten Erfahrungen gut einbringen kénnen. So werden Erfahrungen und Wissen direkt
verzahnt.

In der Methode »Erregungsmuckis und Erregungsmodi« werden iiber den Schwerpunkt
des Muskeltonus die Erregungsmodi sehr deutlich und einfach erklart. Achten Sie darauf,
jeweils die positiven Aspekte auf die Erregung und auf das Genussgefiihl einer Atemweise
bzw. eines Erregungsmodus herauszustellen sowie auch mogliche hemmende Aspekte
zu benennen. So kommt es nicht zu Normierungen, was »richtige« oder »falsche«
Atemmoglichkeiten sind, sondern die verschiedenen Atemweisen konnen gut nebeneinander
stehen und Wahlmoglichkeiten darstellen.
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Tonen

Y

Ziele: Sensibilisierung der Korperwahrnehmung, Potenzial der Stimme verstehen
und nutzen

Ursprung: Atem- und Stimmtherapie, Musikpidagogik, Buddhismus

Charaketer: meditativ

Intimititsgrad: niedrig

Yvvy

Zcitempfehlung: 10-40 Min. (Einzelne Teile konnen nach Ermessen zeitlich va-
riiert werden.)
Material: Zimbeln

Y

Das »Tonen« oder »Toning« ist eine sehr frithe und schlichte Form des Singens oder
Musizierens. Dabei werden lange Vokaltone gesungen. Da keine virtuose Gestaltung ange-
strebt wird, ist die Stimme frei von steuernden Prozessen und damit niher an ihrer direk-
ten Ausdruckskraft. Dieser direkte stimmliche Ausdruck kann uns auch in der Sexualitit
zugute kommen. Die Atem- und Stimmtherapie untermauert, dass lange Vokalklinge die
Kraft haben, den ganzen Kérper zum Vibrieren zu bringen. Die Schwingungen koénnen die
Korperzellen so verindern, dass sie cine belebende Wirkung auf den Korper haben (vgl.
Cramer, 1998). Auch Erregung breitet sich iiber eine tiefe Bauchatmung und die Verstirkung
durch Klang (Ténen, Stéhnen) besonders gut aus und wird im gesamten Korper als kribbeln-

des Genussgefiihl spirbar.

Ablauf

1. Nimm eine entspannte Sitz-/Stehposition im Kreis ein. Wenn es fiir dich angenebhm ist,
schliefSe die Augen. Das unterstiitzt dich, im Korpergespiir zu bleiben. Richte deine Auf-
merksambkeit auf den Atem. Spiire, wie er von allein ein- und ausstroms.

2. Nun lasse in deinem Inneren einen Summton entstehen. Die Tonhohe spielt dabei gerade
keine Rolle. Wiible einfach einen Ton, der spontan und obne Anstrengung entsteht. Wenn
die Luft aufgebraucht ist, atme entspannt nach und summe weiter.

3. Richte deine Aufmerksamkeit, wihrend du summst, auf die Vibrationen im Korper. Das
Summen breitet sich in den Resonanzriumen im ganzen Korper aus: im Gesicht, im Hin-
terkopf, im Brustraum, im Becken, im Genital, in den Beinen ...

4. Offne den néichsten Ton zu einem Vokal. Entscheide dich auch hier wieder spontan fiir
eine Tonhohe und sing diesen Ton, bis dein Atem verbraucht ist. Nach jedem Atemzug
kannst du die Tonhohe frei wechseln. Lausche vor jedem neuen Einsetzen dem bereits
bestehenden Klangteppich, dem Widerhall, den Obertonen. Nimm den Gesamtklang
wahr.

S.  Was spiirst du dabei im Korper? Schwingt er mit? Wie nimmst du die harmonischen und
dissonanten Klange im Korper wahr?

6.  Wenn die Zimbel klingt, lass deinen Ton ausklingen.

7. Lausche dem Klang in Stille nach.
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Reflexion

>

>
>

Wie habe ich den Klang kérperlich erlebt? War der Klang im Kopf, in der Brust, im
Bauch, im Unterleib, im Genital und in den Beinen wahrzunehmen?

Wo konnte ich ihn besonders stark wahrnehmen?

Welche Rolle spielt die Stimme fiir mich beim Sex?
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Penivagitus
> Ziele: Sprachfihigkeit zum eigenen Genital, Konsens zum Sprachgebrauch, Dis-
kussion gesellschaftlicher Praigungen im Sprachgebrauch
> Ursprung: Sexualpidagogik (vgl. Tuider et al., 2012)
> Charakter: reflexiv
> Intimitdtsgrad: niedrig
> Zeitempfehlung: 3045 Min.
> Material: Flipchart-Papier, Stifte, Klebestreifen

Diese klassische Methode der Sexualpidagogik erleichtert das Sprechen tiber Sexualitit.
Die Teilnehmerinnen sammeln dabei wertungsfrei zunichst Begriffe fiir Genitalien. Diese
Begriffe konnen sehr unterschiedlich wahrgenommen werden. Sie unterliegen sowohl ge-
sellschaftlichen, familidren als auch partnerschaftlichen Prigungen. Die Teilnehmerinnen
reflektieren ihre sprachlichen Vorlieben und Abneigungen und verstindigen sich auf eine
Sprache, die sie als Gruppe fiir das weibliche Genital nutzen wollen. Die Methode dient der
spiclerischen Aneignung von Begriffen und unterstiitzt die Frauen, iber Sexuelles zu kom-
munizieren. Sie wird vor allem als Vorbereitung fiir viele der hier aufgefithrten Ubungen auf-
gegriffen. Das Oberthema der Begriffssammlung kann je nach Themenschwerpunke variiert
werden — zum Beispiel: verschiedene Begriffe fiir Geschlechtsverkehr, fiir sexuelle Spielarten,
sexualisierte Schimpfworter etc.
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Ablauf

1. Begriffssammlung: Wir wollen hier auf diesem Blatt alle Begriffe sammeln, die wir fiir
das weibliche Genital kennen. Diese Begriffe unterliegen keiner Wertung. Es diirfen um-
gangssprachliche, medizinische, vulgire, poetische, kindliche, blumige oder fremdsprachige
Begriffe sein. Es kinnen sowobl positiv als auch negativ besetzte Begriffe sein.(Schreiben
Sie die Begriffe mit.)
2. Austausch: (frei antworten lassen)
> Welche der Begriffe auf unserem Plakat findet ibr fiir euch personlich negativ, abwer-
tend oder unpassend? Welche gefallen euch?

> Welche wiirdet ibr bei Arzt*innen nutzen, welche mit Freund*innen, welche mit
Sex-Partnerinnen?

> Welche habt ibr als Kinder genutzt?

Die verschiedenen Rubriken werden mit unterschiedlichen Farben markiert.

3. Einigungiiber Sprachgebrauch: Welchen Begriff findet ibr im Rahmen unserer Gruppe
am geeignetsten, um weibliche Genitalien zu benennen? Der entsprechende Begriff wird
cingekreist und in den folgenden Seminareinheiten immer wieder aufgegriffen.
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Muschi, Muschi, Muschi

Ziele: Sprachfihigkeit fur das weibliche Genital
Ursprung: modifizierte Methode aus der Theaterarbeit
Charakeer: spielerisch, aktiv, kommunikativ
Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: —

YYvyyvy

Das Sprechen tiber das Genital fillt vielen Frauen schwer. Das weibliche Genital wurde
kulturgeschichtlich lange als »unsichtbares Geschlecht« gemieden, geichtet und redu-
ziert auf eine minderwertige Korperoffnung. Es hat eine langsame Entwicklung von der
Vermeidung und Aussparung zur Sichtbarkeit und zur Quelle der Lust durchgemache (vgl.
Sanyal, 2009). Begriffe fiir sich gefunden zu haben, fordert Bewusstseinsprozesse und die
Selbstwirksamkeit. Ohne Worte bleiben wir sprachlos und das eigene Genital bleibt in ge-
wisser Weise gegenstandslos. Gesellschaftlich wird das Sprechen iiber das eigene Geschlecht
jedoch wenig gefordert. Viele Frauen haben nach wie vor keinen Begriff fiir ihr Genital. Sie
sprechen von »da unten« oder »untenrum«. Sie kennen zwar auch andere Begriffe, haben
sich diese aber oftmals nicht positiv fiir sich selbst angeeignet. Diese Methode ermégliche,
sich auf spielerische Weise im Aussprechen zu probieren. Durch das schnelle, wiederholende
Aussprechen entsteht in Hochgeschwindigkeit eine spielerische Begriffsschlacht, die sprach-
liche Hemmschwellen verringert. Wichtig ist es, eine humorvolle Stimmung dabei zu erzeu-
gen. Anschliefend kénnen sich die Teilnehmerinnen inhaltlich mit den Begrifflichkeiten

auseinandersetzen.

Ablauf

1. Penivagitus-Methode (s. Ubung »Penivagitus«)

2. DPersonliche Auswahl: Bei dem Spiel »Muschi, Muschi, Muschi« sucht sich zundchst jede
Frau einen Begriff der Sammlung aus. Jeder Begriff darf nur einmal vorkommen. Wir
spielen das Spiel stehend im Kreis. Bevor es losgeht, nennen wir nun nacheinander unseren
genitalen Begriff, sodass jede weifS, welche Begriffe im Spiel sind.

3. Spielbeginn: Eine Person geht in die Mitte des Kreises. Sie hat die Aufgabe, durch das
dreimalige Wiederholen eines anwesenden Begriffes (nicht der eigene), eine andere Teilneh-
merin herauszufordern. Fillt der gewiblte Begriff einer Frau dreimal, muss sie es schaffen,
in derselben Zeit ibren Begriff einmal auszusprechen. Schafft sie es, bleibt sie im AufSenkreis
stehen. Schafft sie es nicht, muss sie mit der Teilnehmerin in der Kreismitte den Platz wech-
seln und ist an der Reibe, eine andere Frau herauszufordern. Zum Beispiel: Ich stelle mich
in die Mitte und beginne. Ich rufe dreimal den Begriff, den Susanne gewihlt hat: »Muschi,
Muschi, Muschi«. Susanne schafft es nicht, in dieser Zeit ibr Wort »Muschi« einmal aus-
zusprechen. Jetzt muss sie in die Mitte und ist am Spielzug ... Es diirfen vielfaltige Strategien
gefunden werden, durch die geschickt jemand anderes in die Mitte gebracht wird.
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Reflexion

> Wie hat es sich im Korper angefiihlt, die unterschiedlichen Begriffe auszusprechen?
> Welche Begriffe haben eher Spaff gemacht, welche gingen mit unangenehmen Empfin-
dungen einher (schr unterschiedliche Antworten moglich)?

Von welchem Begriff hat sich mein Genital heute am meisten angesprochen gefiihlt?

Y Y

Welche Begriffe zu horen und auszusprechen sind fir mich unangenehm? Welche Be-
griffe finde ich besonders schon?

> Welche Zuschreibungen sind mit einzelnen Begriffen verbunden? (Diskussion)

67



3 Atem - Stimme — Sprache | Circle-Song »Sexy Words«

Circle-Song »Sexy Words«

> Ziele: Icebraker fiir den Ausdruck von sexueller Sprache, Emotionen, Lust und
Unlust

Ursprung: angelehnt an afrikanische Lied-Tradition, Musikpadagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakeer: expressiv, musikalisch

Y

Intimitdtsgrad: mittel
Zeitempfehlung: 10-20 Min.
Material: —

Yvyvy

Das Format des Circle-Songs hat eine lange Tradition und wird in verschiedenen
Kulturkreisen, besonders in der afrikanischen Gesangstradition, nach wie vor stark genutzt.
Es ist eine tolle Moglichkeit, ohne musikalisches Vorwissen einen unmittelbaren Einstieg in
gemeinsames Musizieren zu finden. Circle-Songs sind vielfiltig und bieten Raum fiir neue
Erfindungen. In der Sexuellen Bildung kénnen Sie das Format des Circle-Songs nutzen, um
auf spielerische Weise mit Sprache sowie mit Klingen die eigene Ausdruckskraft zu erproben.
Der Gruppenklang trigt zu einer humorvollen und lustvollen Gemeinschaftserfahrung bei.

Als Einstiegsvariante, um den Circle-Song einer Gruppe zum ersten Mal vorzustellen,
empfehle ich die »Namenssymphonie« (s. »Anfangsspiele«). Der vorliegende Ablauf ist
ein Modell fiir eine thematische Nutzung. Es kann als inhaltlicher Icebraker oder lustvolle
Zusammenfassung fir sehr verschiedene Themen eingesetzt werden. Exemplarisch wird er
hier am Thema » sexuelles Vokabular« dargestellt.

Ablauf

1. Wir werden nun einen Circle-Song komponieren. Ein Circle-Song ist ein Lied, das aus
dem Stegreif entsteht. Das Thema unseres Circle-Songs ist »sexuelles Vokabular«. Jede von
euch darf sich spontan ein Wort aussuchen. Zum Beispiel: Evregung, Lust, Penis, Briiste,
Kribbeln, Missionarsstellung, Orgasmus. Dem Vokabular sind in diesem Song keine Gren-
zen gesetzt.

2. Dieses Wort diirft ibr spontan rhythmisch sprechen oder vertonen. Stebt das kurze Motiv,
soll es immer wieder in Endlosschleife wiederholt, also geloopt werden. Ich zeige euch mit
dem Wort Orgasmus verschiedene Beispiele, wie man so etwas machen konnte: Or-or-gas-
mus — Or-or-gas-mus // Orgas . Musmus . — Orgas . Musmus * Geben Sie die Beispiele
bereits in einer Wiederholungsschleife vor.

3. Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen abwech-
selnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unserer FiifSe?
1 und 2 und 3 und 4. Es entsteht ein Viervierteltakt, der uns Orientierung gibt.

4 Einzelne Silben zdhlen als Viertelnoten, zwei Silben als Achtelnoten, Punkte zdhlen Viertelpausen. Aus Notati-
onsgrinden kénnen hier nur sehr einfache Varianten exemplarisch genannt sein. Probieren Sie aus.
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4. Ich beginne mit meinem Orgasmus-Motiv. Wenn mein Motiv steht, darf die nichste ibhr
eigenes Motiv dazu singen oder rhythmisch sprechen. Lauscht auf den Gesamtklang, der
dadurch entsteht. Dann kann die nichste ibr Motiv dazu setzen. So lange, bis alle einge-
stiegen sind.

5. Optional: Wenn ich die Hinde nach oben bewege, singt ihr lauter; wenn ich sie nach
unten bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewegung mache, hort ibr auf, bleibt aber mit
den FiifSen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung mache, setzt ibr im Takt einfach wieder
ein.

6.  Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende und lassen Sie den Circle-Song
ausklingen.

7. Einen grofSen Applaus fiir unseren Circle-Song.

Reflexion

> Wie ging es mir mit der Ubung?

> Wie hat sich mein Korper dabei angefiihlt?

> Welche unterschiedlichen Gedanken, Gefiihle, Reaktionen konnte ich an mir wahr-

nehmen (Scham, Unsicherheit, Spielfreude, Ausgelassenheit)?
Wie habe ich den Gesamtklang unserer Symphonie empfunden?

Yy

Diskussion iiber die Bedeutung von Sprache in der Sexualitit
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Liebeslied-Circle-Song

YV

Yvvy

Ziel: Ausdruck von Emotionen und Romantik

Ursprung: angelehnt an afrikanische Lied-Tradition, Musikpidagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakter: expressiv, musikalisch

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 10-20 Min.

Material: —

In diesem Circle-Song darf jede Teilnehmerin spontan die ersten Worte oder den ersten

Satz eines bekannten Liebesliedes wihlen und diese dann mit neuem Rhythmus und neuer

Melodik im Circle-Song vertonen. Es ist hilfreich vorher schon einmal eine einfachere

Variante erlebt zu haben, zum Beispiel die Namenssymphonie.

Ablauf
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Wir singen jetzt die schonsten aller Licbeslieder gleichzeitig. Aber ganz anders, als ibr
denkt. Wir werden eine improvisierte Collage zum Klingen bringen.

Uberlege dir irgendein Liebeslied. Die Sprache spielt dabei keine Rolle. Denk an den ersten
Satz des Liedes oder an einen griffigen Teil des Refrains. Zum Beispiel: »Er gehort zu mir,
wie mein Name an der Tiir«, »This is not a love song<, »Love is in the air<«. Nimm diese
Phrase und rhythmisiere oder vertone sie, wie es dir gerade gefillt. Es darf und soll in den
Tonen und im Rhythmus ganz anders sein als in der Originalversion. Dann wiederhole
das Motiv wie eine Loopstation. Machen Sie ein bis drei Beispiele vor, damit die Gruppe
verschiedene Moglichkeiten hort.

Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen ab-
wechselnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unse-
rer FiifSe? 1 und 2 und 3 und 4. Es entstebt ein Viervierteltakt, der uns Orientierung
gibe.

Ich beginne mit meinem Liebeslied-Motiv. Wenn mein Motiv stebt, darf die nichste ibr
Liebeslied-Motiv dazu singen oder rhythmisch sprechen. So lange, bis alle eingestiegen
sind.

Optional: Wenn ich die Hinde nach oben bewege, singt ibr lauter; wenn ich sie nach
unten bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewegung mache, hort ibr auf, bleibt aber mit
den FiifSen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung mache, setzt ibr im Takt einfach wieder
ein.

Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende und lassen Sie den Circle-Song
ausklingen.

Einen grofSen Applaus fiir unser personliches Mega-Liebeslied.
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Reflexion

> Wann beriithren mich Liebesworte besonders stark? Wann zweifle ich sie an?

> Geniefle ich das Aussprechen oder Ausdriicken von Emotionen oder ist es mir eher
fremd?

> Welche Worte hore ich besonders gern? Welche erscheinen mir kitschig? Ist das situativ
unterschiedlich?

> Wie gefallen mir Koseworter? Welche mochte ich gerne horen? Welche gerne sagen?
Wie nutze ich Liebesworte in der Sexualitit?

> Whas pragt uns gesellschaftlich/familidr im Umgang mit Liebesworten?
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Circle-Song des Begehrens

YV

Yvvy

Ziele: Icebreaker fiir den Ausdruck von sexueller Sprache und Romantik
Ursprung: angelehnt an afrikanische Lied-Tradition, Musikpidagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakter: expressiv, musikalisch

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 10-20 Min.

Material: -

Dieser Circle-Song bietet ein Spiel der Ausdrucksmaéglichkeiten des emotionalen und sexuel-

len Begehrens an. Es diirfen sowohl romantische als auch sexuelle Komplimente, Verehrungen

und Anmachen im Circle-Song Platz finden.

Ablauf
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Heute ist eine Komposition gefragt, an der sich schon viele Musiker die Zihne ausgebis-
sen haben. Denn Begebren, tiefe romantische Verehrungen und sexy Komplimente fiibren
schnell auf musikalische Abwege. Doch wir nehmen den Aufirag an.

Uberlege dir einen Ausdruck der Verehrung: ein Kompliment, einen Satz der Verfiihrung,
einen schmachtenden Ton, eine sexuelle Anmache. Es kann zu dir passen, du darfst aber
auch Vokabular ausprobieren, das du nie im Leben verwenden wiirdest. Auch diese Art
von Wiirze braucht unser Circle-Song. Nimm diesen Ausdruck und rbythmisiere oder
vertone ibn, wie es dir gerade gefallt. Dann wiederhole das Motiv wie eine Loopstation.
Machen Sie ein bis drei Beispiele vor, damit die Gruppe verschiedene Moglichkeiten
hort.

Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen ab-
wechselnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unse-
rer FiifSe? 1 und 2 und 3 und 4. Es entstebt ein Viervierteltakt, der uns Orientierung
gibe.

Ich beginne mit meinem Motiv des Begehrens. Wenn mein Motiv steht, darf die néchste
ihr Motiv dazu singen oder rhythmisch sprechen. So lange, bis alle eingestiegen sind.
Optional: Wenn ich die Hinde nach oben bewege, singt ibr lauter; wenn ich sie nach
unten bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewegung mache, hort ibr auf, bleibt aber mit
den FiifSen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung mache, setzt ibr im Takt einfach wieder
ein.

Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende und lassen Sie den Circle-Song
ausklingen.

Einen grofSen Applaus fiir unsere personliche Symphonie des Begebrens.
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Reflexion

>

>
>

Wann nehme ich verehrende und begehrende Worte gerne an? Wann sind sie mir un-
angenechm?

Wann driicke ich selbst Worte der Verehrung und des sexuellen Begehrens aus?

Wie fithlen sich solche Worte und Geriusche fir mich kérperlich an?
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Circle-Song »Lust und Unlust«

YV

Yvvy

Ziele: Icebreaker fiir den Ausdruck von Lust und Unlust

Ursprung: angelehnt an afrikanische Lied-Tradition, Musikpidagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakter: expressiv, musikalisch

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 10-20 Min.

Material: —

Dieser Circle-Song spielt mit dem Kontrast von Klangen der Lust und der Unlust. Im ersten

Teil lassen Sie einen Circle-Song der Lust erklingen. Darin diirfen die Teilnehmerinnen mit

Worten der Lust, des Begehrens und all den T6nen des Gefallens und Genusses spielen.

Gleich im Anschluss geben Sie unbedingt auch der Unlust durch einen Circle-Song Raum.

Darin diirfen Worte der Unlust, der Ablehnung, der Langeweile sowie Tone des Missfallens,

des Ekels oder der Erschopfung ertonen. Beide Aspekte sind gleichermaflen bedeutsam

und haben ihre Qualitit. Im Circle-Song schaffen Sie einen Raum, in dem eine spielerische
Erlaubnis fiir beides entsteht: das Ja und das Nein. Nur tiber die Wertschatzung des »Ja« und

des »Nein« im ganzheitlichen Sinn entsteht Freiraum und Selbstbestimmung.

Ablauf
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Dieser Circle-Song ist der Lust und der Unlust gewidmet. Erst besingen wir die Lust, im
zweiten Teil die Unlust.

Wible ein Wort, eine Assoziation, ein Gerausch, das du spontan mit sexueller Lust ver-
bindest. Zum Beispiel: Ob ja!, Ich will dich, kribbelnde Haut, feuchter Schofs, siifSe Lust ...
Wenn gleich der Beat steht, nimm diesen Ausdruck und rhythmisiere oder vertone ihn, wie
es dir gevade gefillt. Dann wiederhole das Motiv wie eine Loopstation. Machen Sie ein bis
drei Beispiele vor, damit die Gruppe verschiedene Moglichkeiten hért.

Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen abwech-
selnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unserer Fiifse?
1 und 2 und 3 und 4. Es entsteht ein Viervierteltakt, der uns Orientierung gibt.

Ich beginne mit meinem Lust-Motiv. Wenn mein Motiv stebt, darf die nichste ibr Motiv
dazu singen oder rhythmisch sprechen. So lange, bis alle eingestiegen sind.

Optional: Wenn ich die Hinde nach oben bewege, singt ibr lauter; wenn ich sie nach unten
bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewegung mache, hort ihr auf, bleibt aber mit den
Fiifsen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung mache, setzt ibr im Takt einfach wieder ein.
Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende. Der Beat der Schritte soll dies-
mal weitergefithrt werden.

Hort weiter auf den Beat unserer Schritte. Wahle jetzt ein Wort, eine Assoziation, ein Ge-
riusch, das du spontan mit sexueller Unlust verbindest. Zum Beispiel: Geh doch weg!, ach
nein, kein Bock, igitt igitt, es stinkt, nicht schon wieder, mach die Miicke ...



3 Atem - Stimme - Sprache | Circle-Song »Lust und Unlust«

8. Ich beginne mit meinem Unlust-Motiv. Wenn mein Motiv stebt, darf die nichste ihr Motiv
dazu singen oder rhythmisch sprechen. So lange, bis alle eingestiegen sind.

9.  Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende. Applaus fiir unsere kontrastreiche
Komposition der Lust und Unlust!

Reflexion

> Wie driicke ich meine sexuelle Lust oder Unlust in meinem Bezichungsalltag oder mit
Sexualpartner*innen aus?

> Was fillt mir dabei besonders leicht, was fillt mir schwer?

> Wie geht es mir, Worte der Lust oder Unlust von Partner*innen zu horen? Wie reagiert
mein Korper darauf? Haben Sie Einfluss auf meine sexuelle Selbstsicherheit? Wenn ja,
welchen?

Variation

Beide Aspekte konnen auch gleichzeitig vertont werden. So verzahnen sich Lust und Unlust
in einem Klanggeschehen miteinander.
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Bella-Vulva-Song

YV

Yvvy

Ziele: positiver Ausdruck und Verehrung rund um das weibliche Genital
Ursprung: angelehnt an afrikanische Lied-Tradition, Musikpidagogik (Betzner-
Brandt, 2011)

Charakter: expressiv, musikalisch

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 10-20 Min.

Material: -

Diese Variante des Circle-Songs ist eine Verchrung aller Einzelheiten des weiblichen Genitals.
Ein Song fiir die Bella Vulva.

Ablauf

Dieser Circle-Song ist dem weiblichen Genital gewidmet. Er heifst »Bella Vulva< und
besingt die vielfiltigen Schonbeiten, Eigenbeiten, Details der Vulva. Wiihle ein Wort, eine
Assoziation, ein Geriusch, das du spontan mit Vulven verbindest, zum Beispiel: Venushii-
gel, Du Schone, weiche Lippen der Lust, Zucken, ah wie wundervoll ... Es sollen insbeson-
dere verehrende oder lustvolle Begriffe oder Tone sein.

Wenn gleich der Beat steht, nimm diesen Ausdruck und rhythmisiere oder vertone ibn, wie
es dir gerade gefiillt. Dann wiederhole das Motiv wie eine Loopstation. Machen Sie ein bis
drei Beispiele vor, damit die Gruppe verschiedene Moglichkeiten hort.

Lasst uns einen gemeinsamen Beat in unseren Schritten aufnehmen: Wir machen abwech-
selnd einen Schritt nach rechts und dann nach links usw. Hort ibr den Beat unserer FiifSe?
1 und 2 und 3 und 4. Es entsteht ein Viervierteltakt, der uns Orientierung gibs.

Ich beginne mit meinem Bella-Vulva-Motiv. Wenn mein Motiv stebt, darf die néchste ibr
Motiv dazu singen oder rhythmisch sprechen. So lange, bis alle eingestiegen sind.
Optional: Wenn ich die Hinde nach oben bewege, singt ibr lauter; wenn ich sie nach unten
bewege, leiser. Wenn ich eine Stopp-Bewegung mache, hort ihr auf, bleibt aber mit den
FiifSen im Beat. Wenn ich eine Los-Bewegung mache, setzt ibr im Takt einfach wieder ein.
Die Gruppe singt. Geben Sie ein Zeichen fiir das Ende und lassen Sie den Circle-Song
ausklingen.

Reflexion

>
>
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Wie habe ich den Circle-Song »Bella Vulva« erlebt?

Wie hat es meiner Vulva gefallen, so viel Verehrung zu horen? Hat sie sich angesprochen
gefithle? Wenn ja, wie?

Wie geht es mir damit, wenn die Vulva im Fokus der Verehrung steht? Gelingt es mir,
sie selbst zu verehren?
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Yoni-Talk

Ziele: Stirkung der genitalen Selbstwahrnehmung und Selbstannahme

YV

Ursprung: angelehnt an Neo-Tantra (vgl. Stoedtner, 2013) und Vaginamonologe
(Ensler, 2005)

Charakter: meditativ, kommunikativ

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: vorbereitete Fragebogen, Stifte, Papier, Sitzgelegenheiten

Yvvy

In der Methode wird der eigenen Yoni eine Stimme verlichen. Die Yoni wird dafiir spielerisch
personifiziert und die Frauen werden Sprachrohr fiir die »Wahrheit der Yoni«, indem sie
aus der Ich-Perspektive fiir sie schreiben oder sprechen. Das Sprechen iiber das kérperliche
und emotionale Empfinden des eigenen Genitals ist zunichst herausfordernd, wird aber auch
als grof8e Bereicherung und Erleichterung erlebt. Es steigert die persénliche Bezichung zum
Genital und unterstiitzt, die Yoni von innen heraus zu »bewohnen«. Es stirke die genitale
Wahrnehmung und das Empfinden davon, was meinem Genital guttut und gefillt. Lustvolle,
freudige, schmerzhafte und traurige Erfahrungen konnen das eigene genitale Erleben prigen.
Viele Gefiihle, die Frauen mit ihrem Genital verbinden, sind kollektiv an historische und so-
ziokulturelle Faktoren gebunden: zum Beispiel Scham aufgrund der langen Geschichte gesell-
schaftlicher Abwertung des weiblichen Genitals, der Selbstbefriedigung oder tiberhaupt der
Lust der Frau; oder ein kollektiv erlebter Erwartungsdruck durch Modeerscheinungen und me-
diale Ideale. Andere Empfindungen sind wiederum schr individuell und biografisch begriindet.

Ablauf

1. Begriff Yoni: Fiir diese Ubung nutzen wir das Wort Yoni (oder cinen anderen Begriff
Siir das gesamte weibliche Genital). Yoni kommt aus dem Sanskrit, wird im Neo-Tantra
genutzt und meint das gesamte Genital, also Vilva und Vagina.

2. Bodyscan: mit Fokus auf die Yoni (Ubung »Bodyscan«) (10-15 Min.).

3. Personifizierung: Stelle dir vor, deine Yoni wire ein eigenstindiges Wesen. Es lebt mit dir
in einer engen Gemeinschaft, hat jedoch seinen eigenen Charakter, seine eigenen Empfin-
dungen und Gefiihle. Wie ist wobl deine Yoni? Und wie gebt es ihr jetzt in diesem Augen-
blick? Was wiirde sie dir iiber den heutigen Tag erzihlen, wenn sie kinnte?

4. Yonis innerer Monolog (allein): Du darfst deiner Yoni nun eine Stimme verleiben.
Schreibe fiir dich auf, wie Yoni ist und was sie zu erzéihlen hat, so als wiirdest du ibr Tage-
buch schreiben. Hier bast du ein paar Fragen, die dich dabei leiten kinnen. (30 Min.):
> Mit welchen Namen fiible ich mich am woblsten?
> Wie fiihle ich mich eigentlich an?
> Was sind die schonsten Beschaffenheiten an und in mir? Was mochte ich lieber ver-

stecken?
> Wierieche ich? Wie schmecke ich?
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> Welchen Charakter habe ich im Moment? Bin ich schiichtern, trige, wild, unersitt-
lich, verschlossen?

> Wie zeige ich mich gerne? (bekleidet, unbekleidet, schlicht, verspielt, umhiillt, rasiert,
unrasiert)

> Wie viel Auferksamkeit bekomme ich gerade im Alltag oder beim Sex?

> Welche Berithrungen geniefSe ich? Welche nerven mich?

> Was wiirde ich mir von meiner Trigerin wiinschen?

Yoni Talk (Zweier- bis Dreier-Gruppen): Jede von euch bekommit jetzt 10 Minuten Zeit

fiir einen Yoni-Talk in der Kleingruppe. Gib deiner Yoni eine Stimme und berichte deinen

Partnerinnen angelebnt an den Fragebogen so viel von deiner Yoni, wie es fiir dich stimmi.

Nutze dabei direkte Sprache und sprich aus der Ich-Form, als wérst du deine Yoni. Yoni

darf auch ihre Gebeimnisse haben, die sie nur in ihrem Tagebuch notiert. Als Zuborende

lausche obne zu kommentieren oder Tipps zu geben. Hat Yoni zu Ende gesprochen, diirft

ibr ihr Fragen stellen. Yoni stebt es allerdings frei, ob sie diese beantworten will oder nicht.

(30-45 Min.)

Ausklang: Kommt in die Stille zuriick. Spiirt nach, wie sich Yoni nach diesem Talk

gerade anfiiblt. Wiirdigt innerlich die Offenbeit, in der sich diese Yoni gerade ausgedyiickt

hat.

Reflexion

>
>
>

Wie war es fiir mich, diesen Perspektivenwechsel vorzunechmen?
Wie war es, die Yoni schreiben und sprechen zu lassen?

Gab es fiir mich neue Erkenntnisse iiber mich und meine Yoni?

Abb. 8
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Variationen

1. Nur Tagebuch: Ist die Methode fiir eine Gruppe zu intim, kann sie ebenso auf den ersten
Teil, also den Tagebuch-Eintrag, beschrinkt werden. Geben Sie danach Raum fiir Austausch.
Hier kann ausgedriickt werden, wie es den Teilnehmerinnen bei der Beantwortung der Fragen
ging. Der Perspektivenwechsel kann fiir manche Frauen ganz neue Welten 6ffnen. Regen Sie
an, regelmifig zu Hause fiir Yoni Tagebuch zu fithren: »Was hat Yoni heute erlebt?«

2. Weitere Uberschriften: Die oben aufgefiihrten Fragen stellen einen Prototyp dar. Sie
konnen erweitert oder in Hinblick auf thematische Schwerpunkte spezifiziert werden — zum
Beispiel:

»Yonis Perspektive auf das erste Mal«

»Yonis Wiinsche und Argernisse«

»Yonis Geheimnisse «

»Yonis schonstes Erlebnis «

YVYVvyvyy

»Yonis sexuelle Vorlieben und Abneigungen «
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HeiBe Eisen

> Ziele: Starkung der Sprach- und Ausdrucksfihigkeit, Wahrnehmung von Reakti-
onen auf Sprache

Y

Ursprung: angelehnt an Improvisationstheater-Methode Zip Zap Boing (Vicek,
2000)

Charakeer: spielerisch, aktiv, kommunikativ

Intimitdtsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 15 Min.

Material: —

Yvyvy

Die personliche Ausdruckskraft tiber den Atem, die Stimme und die Sprache ist Teil der se-
xuellen Selbstsicherheit und unterstiitzt das sexuelle Erleben. Menschen erleben es als wohl-
tuend, einen fur sie stimmigen Ausdruck ihrer Empfindungen im sexuellen Geschehen zu
haben. Viele Menschen fiihlen sich haufig gehemmt, ihre Ausdrucksméglichkeiten so zu
nutzen, wie es ihnen gefallen wiirde. Sie meiden es, weil es fiir sie ungewohnt ist und sie
befiirchten, der/dem Partner*in in ihrem Ausdruck zu missfallen. Die Methode nutzt
»heifle Eisen«, also in diesem Fall Laute, Worter oder Sitze, die von der Gruppe als aufre-
gend, aber riskant angesehen werden, und geht damit aktiv ins Spiel. Das Spiel lebt von der
Geschwindigkeit und dem Spafd am Frechsein. Sich einschleichende Fehler sind willkommen.
Es darf ausdriicklich gelacht werden. Es ist wichtig, dass alle Teilnehmerinnen einverstanden
mit dem ausgewihlten Begriff sind. Wenn nicht, wird ein neuer gesucht. Das geeignete Level
findet jede Gruppe selbst.

Ablauf
Spielen Sie das Spiel stehend im Kreis.

1. Heife Eisen finden: Off fillt es uns schwer in der sexuellen Begegnung einen Laut oder
eine Sprache zu finden, die ausdriickt, was wir wollen oder wie wir uns fiiblen. Denn viele
finden sexuelle Sprache zwar aufregend, aber auch riskant. In dieser Ubung habt ibr die
Chance, mit diesen »heifSen Eisen< hier im geschiitzten Raum zu experimentieren. Zum
Beispiel: Eine Frau will, dass ibr Mann endlich ibre Briiste beriibrt. Ihr liegt ein Satz auf

der Zunge, der ibr gerade Spaf§ machen wiirde, aber er erscheint ihr zu plump und zu
vulgidr: »Pack mich endlich an!« Welche Sitze oder Worte fallen euch ein ... Fiir dieses
Spiel brauchen wir drei solcher Sétze. Welche nebmen wir? (Im Folgenden ist ein Beispiel

dargestellt.)

2. Satz und Geste im Kreis herumgeben: Beginnen wir mit dem HeifSen Eisen Nummer
eins zum Beispiel »Ob, jal«. Welche Geste konnte zu diesem Ausdruck passen? ... Okay,
wir nehmen die Geste der ausgebreiteten Arme und machen diese alle zusammen, wih-
rend wir den Satz sprechen. Jetzt geben wir Satz und Geste rechts im Kreis herum. Dann
links herum. Die Regel 1 fiir den ersten Ausdruck ist, dass man es nur rechts oder links zur
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ndchsten Person schicken darf. Die erste Regel wird mehrmals probiert. Die Spielleitung
bietet dabei das Ausprobieren verschiedener Lautstirken an. Auflerdem sollen die Teil-
nehmerinnen versuchen einen gemeinsamen Take fiir das Weitergeben zu finden.
Richtungswechsel: Jetzt nehmen wir einen zweiten Satz, zum Beispiel »Verdammt, ich
will dich!«. Welche Geste fallt euch dazu ein? ... Okay, wir ziehen pantomimisch jeman-
den an uns ran. Dieser Ausdruck ist der Richtungswechsel in unserem Spiel. Das heifst:
Werde ich mit » Oh, jal« angespielt, kann ich mit dem zweiten Ausdruck »Verdammt, ich
will dich!« und der Geste den Impuls zuriickschiefSen, also blocken und damit die Rich-
tung dndern. Regel 1 und 2 werden zusammen einige Zeit ausprobiert.

Diagonal im Kreis: Als dritten Begriff habt ibr »Du geiler Tiger!« ausgewdihlt. Welche
Geste passt zu diesem Satz? Die Geste sollte sich von den anderen unterscheiden und in
den Raum zeigen. Okay, wir nebmen den ausgestreckten Arm und demonstrieren eine Ti-
gerkralle auf die andere Seite im Kreis. Satz und Geste diirfen nur Personen anspielen, die
nicht direkte Nachbarinnen sind, also gegeniiberliegend, diagonal etc. stehen. Die Gruppe
probiert diese Regel ohne Regel 1 und 2 mehrmals aus. Ist die Regel etabliert und haben
sich alle mit dem Ausdruck erprobt, konnen die anderen beiden Regeln dazugenom-
men werden.

Reflexion

Yvvy

Wie war es fir mich, die einzelnen Worte/Sitze zu sagen?

Wie habe ich den Einsatz des Korpers dabei erlebt?

Wie ging es mir mit der Stimmung in der Gruppe?

Welche Worter und Sitze wiren fiir mich personlich spannend, aber herausfordernd,
beim Sex zu nutzen?
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Sexy Fantasy

YV

tionstheater

Intimititsgrad: hoch
Zeitempfehlung: 60 Min.
Material: -

Yvvy

Sexuelle Fantasien sind vielfil-
tig. Sie kommen als Tag- oder
Nachttriume vor. Sie erschei-
nen wihrend sexueller Kontakte,
schmiicken diese aus, gestalten sie
weiter, iberhéhen sie. Sie ereignen
sich allerdings auch ohne sexuelle
Aktivitit. Sexuelle Fantasien sind
innere Erzihlungen, die teilweise
auf real erlebten Erfahrungen auf-
bauen, teilweise vollig fiktiv sind.
Sie lassen sich absichtlich her-
beifithren. Dabei iibernimmt die
fantasierende Person die Regie.
Sie orientiert sich an Formen und
Inhalten aus Erfahrungen, Filmen,
Buichern, Bildern, Erzihlungen und
bringt diese in eigene Kontexte.
Gelegentlich dringen sich Fantasien
auch auf und bekommen den
Charakter von Zwangsgedanken
(Clement, 2016). Die Methode
»Sexy Fantasy« greift den Aspekt
der Eigenregie auf und nutzt ihn,

Ziele: Sprachfihigkeit/Kommunikation im sexuellen Kontext, Humor
Ursprung: Satz-fiir-Satz-Geschichte, modifizierte Methode aus dem Improvisa-

Charakter: kreativ, kommunikativ

Abb. 9

um auf spielerische Weise gemeinsam mit erotischer Sprache umzugehen, sie zu erproben,

zu erforschen, zu reflektieren. Die Teilnehmerinnen diirfen in der Methode gemeinsam eine

erotische Geschichte fantasieren. Dabei ist es irrelevant, ob es den personlichen Fantasien

entspricht oder ein Spiel mit fremden Bildern ist. Vielmehr geht es um einen gemeinsamen

Fantasie-Spielplatz, der als Ubungsfeld fiir sexuelle Sprache dient und das Wahrnehmen von

korperlichen, emotionalen und kognitiven Reaktionen darauf unterstiitzt.

82



3 Atem — Stimme — Sprache | Sexy Fantasy

Ablauf

Bildet Kleingruppen von fiinf bis sechs Personen.

Jede Kleingruppe hat die Chance, eine evotische Fantasiegeschichte miteinander zu entwi-
ckeln. Dabei sind keine Grenzen gesetzt. Es darf ein real anmutendes oder auch ein sehr
Jfantastisches Setting gewihlt werden. Die Geschichte kann eine allwissende Erzablerin
haben oder auch aus der Perspektive eines/einer Protagonist*in erzihlt werden. Folgende
Regeln gibt es fiir das Spiel: Jede Teilnehmerin darf die Geschichte immer nur mit einem
Satz erweitern. Dann wird der Erzéhlfaden freiwillig von einer Teilnehmerin im Kreis
aufgegriffen, die den ndichsten Impuls dazu verspiirt. Beim Erzihlen muss also keine be-
stimmite Reihenfolge eingehalten werden. Es ist ausdriicklich erlaubt, nur zuzuboren. Eine
wichtige Regel: Das bisher Erzihlte wird beim Weitererziblen nicht abgeschwiicht oder
zuriickgenommen, sondern als Grundlage akzeptiert und weiterentwickelt.

Beispiel:

A: »Ludmilla liebte es, wenn ihr Mann ihr schmutzige Worter ins Ohr flisstert. «

B: (falsch, blockiert vorherige Aussage) »Doch eigentlich tat sie nur so — in
Wirklichkeit wurde ihr dabei immer schlecht. «

B: (richtig) »Gerade weil er in seinem Alltagsleben ein so korrekter Typ war,
prickelten die Worter umso verwerflicher auf ihrer Haut. «

C: »Er sagte: ...«

Reflexion

Y vy

>

Wie ging es mir mit der Aufgabe? Was hat mich inspiriert? Was war hemmend?

Wie war es, den anderen zuzuhoren (Gefiihle, kérperliche Reaktionen, Gedanken)?
Wie war es, selbst das Wort zu ergreifen und die Geschichte voranzutreiben (Gefiihle,
korperliche Reaktionen, Gedanken)?

Wie finde ich Dirty Talk im Allgemeinen?

Weiterfiibrende Fragen

>
>

Wie und mit wem kommuniziere ich im Allgemeinen tiber Sex?

Wie kommuniziere ich beim Sex? Wie duflere ich mein Gefallen? Verinderungswiin-
sche? Mein Begehren? Wie geht es mir mit dem T6nen und Stohnen? Wie gehe ich
damit um?

Wie finde ich das Stohnverhalten von meinem Partner, meiner Partnerin? Was lost es in
mir aus (Erregung, Humor, Scham, Abneigung)?
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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 tiberhéhte Muskelspannung fiir 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 konnen.
Ist der Korper beim Sex weich und cher 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 Wohlgefithl im
gesamten Korper aus. Dieser Zustand birgt ein grofles Genusspotenzial, allerdings bleibt der
Orgasmus in der Regel aus Mangel an Spannungaus. 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
hoher ist die kérperliche 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 gehiuft 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 mafigeblich 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 Koérper zu erfahren und zu verstehen.
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Alles locker?

Ziele: Lockerung des Korpers, Energetisierung

YV

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

Charakeer: aktiv

Intimititsgrad: niedrig

Zeitempfehlung: 15 Min.

Material: Musik

Yvvy

Die folgenden Ubungen dienen der allgemeinen Losung von muskuliren Verspannungen
im Korper. Die Lockerungsiibungen unterstiitzen die Durchlissigkeit der Bewegung, die
allgemeine Lebendigkeit und die emotionale Balance. Uber einen guten Bodenkontake
werden Stabilitit und Selbstsicherheit gefordert. Uber die Muskelentspannung treten eine
vertiefte Bauchatmung und eine Intensivierung der korpereigenen Vibration ein. Sexuelle
Empfindungen konnen iiber die geloste 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 auf 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 itber,
deinen Korper abzuklopfen und die Durchblutung anzukurbeln. Sei nicht zu zaghaft, aber
tu dir nicht weh! 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-
fléiche ab. Seid achtsam, dass ibr nicht auf der Wirbelsiule klopft.

4. Kopf und Gesicht: Fabre fort mit deinem Kopf. Klopfe mit den Fingerspitzen deinen
Kopfab. 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 entsteht. Uberpmﬁ, 0b 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 Hande dabei mal mebr Richtung Kopf und dann mal mebr 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.)



4 Muskeltonus und Bewegung | Kundalini-Meditation

Kundalini-Meditation

YYvyyvy

Ziele: ganzkorperliche Muskellockerung, Energetisierung

Ursprung: Neo-Tantra (Rajneesh, 2002)

Charakter: aktiv

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 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 Kérper

starker 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 Durchfithrung bei Beginn jeder Phase an die Aufgabe.

Ablauf

Schiitteln (15 Min.): Nimm einen lockeren Stand ein. Stelle dich biiftbreit auf. Lasse
deine Knie locker. Gib nun mit den FufSsohlen einen leichten Druck gegen den Boden.
Lasse iiber 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
sptive, welche Bewegungsimpulse du nach dem Schiitteln in dir wabhrnebmen kannst. Gib
ihnen eine Form. Sie diirfen ganz minimalistisch zart bis grofS und energisch sein. Vergiss,
wie es aussieht. Du hast keine Zuschauer. Versuche dich ganz von deinem inneren Gefiibl
heraus zu bewegen und zu tanzen.

3. Rubhe (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

Intimitatsgrad: niedrig

Zcitempfehlung: 5 Min.

Material: —

YYvyyvy

Der Becken-Check dient dazu, das anatomische Verstindnis vom Becken kérperlich 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.

3. Wieweit gebt dein Becken seitlich? Wie grof 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,
0b 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.

5. Zeigen Sie zum Abschluss eine Abbildung des Beckens.

\. !ﬁ Bekenschavfel

Krevzbein

Hiiftacl cak
\. A \ ( '\ Schambein
Schambeinast

9 ‘
Steissbein
Sitzheinhacker

Oberschankel

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

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

Material: wahlweise mit Musik

YYvyyvy

Die folgenden Ubungen sind hilfreich, um mehr Empfindungen in die Beckengegend zu
bringen und dadurch die Region fiir stirkere Lustgefiihle zu 6ffnen. Ein freischwingendes
Becken ist wesentlich fir die Ausbreitung sexueller Erregung vom Genital in den gesam-
ten Kdrper. 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 Bezichung zur Beckenmuskulatur. Ein guter
Kontakt zum Boden ist eine wichtige Grundbedingung fiir die Entspannung im Becken. Eine
entspannte tiefe Bauchatmung wirkt 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 Kontakt bleibt. (1 Min.) Verlagere es dann
nach rechts und links (1 Min.). Jetzt beginne um deine Achse zu kreisen. Verlagere dein
Gewicht dafiir iber vorne, nach rechts, nach hinten, nach links und wieder nach vorne.
(1 Min.) Lasse deine Kreise immer kleiner werden, bis du zum Stillstand kommist.

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.
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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

YV

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

Charakeer: aktiv, kreativ

Intimititsgrad: 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
wahr. Spiire, wie dein Atem deinen Korper ganz leicht in Bewegung bringt. (1 Min.)

2. Kniespreize: Stelle deine FiifSe 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 wahr, 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. Wiederhole 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: Stelle 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. Wiederhole das 15 Mal. Dann stre-
cke deine Beine wieder aus. Rube dich einen Moment aus und nimm wabr, 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

Intimitatsgrad: niedrig—mittel

Zeitempfehlung: 30 Min.

Material: Musik

YVYvYyvy

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 vielfaltiger Bewegungsmoglichkeiten des Beckens und eignet sich,
um zunichst losgelost 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 ibn unter dir? Du hast jetzt die Gelegenbeit, 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: Sezze 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 fuhlt sich mein Becken jetzt gerade an?
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Erregungsmuckis und Erregungsmodi

>

Y

Yvyvy

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

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

Charakeer: aktiv

Intimitdtsgrad: 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 Korper 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 gebcn Sie
einen Input zu folgenden Themen: sexueller Reaktionszyklus, allgemeine Korperreak-
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. Ofimals 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 tiben. Setzt euch auf ein Kissen/einen Stubl im Kreis. Zundchst zeige ich einen Zu-
stand und ihr nebhmt mich dabei ganz genaun wabr.

Demonstration eines hohen Muskeltonus: Aufeinanderpressen der Schenkel, sehr
starke Anspannung von Gesif8 und Beckenboden, Bauch und Brustkorb. Atem anhal-
ten, dann bei Sauerstoffmangel Atem loslassen.
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10.

Beobachtung: Was spiirst du, wibrend 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: Jezzz 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 Erregung 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 Evregungs-
steigerung und Biindelung zum Orgasmus. Manche Frauen 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 anfgebauten 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 Ofnung der Beine einber,
wodurch in der Regel die Spannung in den Oberschenkeln nicht gebalten werden kann.
AufSerdem wird der Modus wenig emotional erlebt. Das sind ebenso Grenzen der hohen
Muskelspannung.

Beim sogenannten »mechanischen Erregungsmodus<« verhilt es sich ibnlich. 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 andanernde Spannung verhindert jedoch,
dass sich die Evregung im ganzen Korper ausbreitet. So wird die Evregung und Entladung
vor allem direkt am Genital wahrgenommen. In der Penetration nutzen die Frauen
meist eine zgusitzliche Stimulation der Klitoris, um auf gewohnte Art zum Orgasmus zu
kommen.

Demonstration eines schlaffen Muskeltonus: Der ganze Kéorper hingt — Sitzen.
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 eines schlaffen Muskeltonus: Nun probiere es selbst aus. Lasse die Mus-
keln deines Gesichts, deiner Arme, des Riickens, des Bauches und GesifSes 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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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

98

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, kommt es schnell zu Trigheit,

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

Atmungsraum abgeklemmt wird. Die Sauerstoffversorgung 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 Sanerstoff versorgt und die Wahrnehmung von Berithrungen 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, wihrend 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 Berithrung im angrenzenden Umraum ab. Deine Muskeln sind dabei in

minimaler Anstrengung. Wie fuihlt 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 »ondulievenden 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 Erleben.

Fiir eine Entladung fehlt meistens der notwendige Spannungsaufbau, die die Evregung 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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21.

22.

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 Oberkorper 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 wabr. 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 Bewegunyg 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 lisst
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 Beriihrungen intensiv und genussvoll erlebt. In der Entspannung breitet
sich die Erregung als kribbelndes Genussgefiihl im ganzen Korper aus. Je mebr sich die
Erregung ausbreitet und ein lustvoller Erregungsanstieg 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 fiihle ich
mich eher zu Hause? Wovon méchte 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)

Charaketer: meditativ

Intimitdtsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45-60 Min.

Material: Matten

YVYVvYVYy

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 begiinstigt.
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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 Korper. Ubertragen auf die
sexuelle Situation kann die Vagina tiber die Bewegung aktiv etwas aufnechmen 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 flieBende 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 einzelner 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

YVYVvYVYy

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

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charaketer: meditativ

Intimitdtsgrad: 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 wahy. Nimm wabr, welche Bereiche deines Korpers aufliegen und welche nicht.
Richte deine Aufmerksamkeit auf den Atem und spiive, wie er deinen Korper in eine leichte
Bewegung bringt. Atme ganz weich und ohne Anstrengung in deinen Bauch. Winkele jetzt
deine Beine an und stelle deine FiifSe biftbreit auf. Nimm den Bodenkontakt deiner Fiifse
wahr. Spiire, wie sich diese Stellung auf den Kontakt mit der Matte auswirke. 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 moglichst wenig Kraftaufwancd.
(2 Min.)

Innere Forschung: Wodurch wird diese Bewegung maglich? Welche Muskeln sind daran
beteiligr? Kannst du das wahrnebhmen? 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
Schulterblittern? 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? (5 Min.)

Verbindung mit der Atmung: Probiere aus, deine Atmung mit dieser Bewegung zu koor-
dinieren. Wie fiiblt es sich fiir dich gut an, Ein- und Ausatmung zur Bewegung zu setzen?
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10.

11.

12.

13.

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 maglichst
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-
maglichen? 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 Vulva aus denkst: Wie bewegt sich deine Vulva
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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15.

16.

17.

18.

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? Nimmst du eine Verinderung am oberen Riicken wahr? 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 ibr. 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 wahy. Wie fiiblt sich dein Becken gerade an? Wie
geht es deinem Geftiblsraum?

Raumlauf: Steh jetzt auf Spiive, wie du mit deinem Becken stebst. 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 Korper in der Schaukel-Bewegung wahrgenommen?

Welche Atemweise fiihle sich fiir 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-

zicht 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-
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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 16st 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)

Charaketer: meditativ

Intimitdtsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45-60 Min.

Material: Matten

YVYVvYVYYy

Diese Ubung ist dhnlich 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: Stelle die Beine an. Stelle dir vor, dein Becken liegt auf dem
Ziffernblatt einer Ubr. Der Zwolf-Ubr-Punkt befindet sich dort, wo der Beckenrand in die
Wirbelsiule iibergebt. 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
Hiifte. Stelle dir vor, du konntest 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 Ubr und 7 Ubr.

zwischen 11 Ubr und S Ubr.

zwischen 8 Uby 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,

YYyvyvyyvyyy

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 Vilva und deiner Vagina?
Intervall: Strecke die Beine aus und rube dich einen Moment aus. Spiire, wie sich jetzt dein
Riicken, dein Becken, deine Vulva, Vagina und deine Beine anfiiblen.

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 Geftiblsraum?

YVYyYyvy

Abb. 13

Reflexion

>
>
>
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Wie nehme ich meinen Korper 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

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

Intimitdtsgrad: mittel

Zeitempfehlung: 45 Min.

Material: Matten

YVYVvYVYYy

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 werden.

Ablauf

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

2. Hinlegen und Spiiren

3. Erinnerung: Beckenschaukel: Evinnere 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 wahr,
welche Korperbereiche du bewusst locker lassen kannst, wibrend du das Becken schaukeln
ldsst.

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

6.  Vorstellungsmeditation: Geschlecht und Kugel: Richre die Aufmerksamkeit jetzt
auf deinen Beckenraum. 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 wabr. Spiire, wie es mitten in deinem Becken sitzt. Richte deine
Aufmerksamkeit auf den Bereich deiner Vilva, die Lustlippen, die Klitoris, den Eingang
der Vagina. Dann spiive auch den vaginalen Innenraum. Stelle dir diesen Raum als eine
Hohle mit weichen warmen Winden vor. Diese Hoble pulsiert. Sie dffnet sich zu einem
grofSeren Raum und wird dann wieder kleiner. Stelle dir nun vor, dass in dieser Hoble
eine kleine Kugel liegt. Sie ist warm und schwer. Kannst du ibr 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 mochte 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 Hohlenwdinden? Lasse die Kugel in deiner
Vorstellung ganz langsam grifSer 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 mehr, bis sie ganz verschwindet.

Ausklang: Strecke deine Beine und rube dich aus. Spiive 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

>
>
>
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Wie fiihlt 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 Lustgefiihlen, aktive Steuerung der Penetration und der Erregungs-
steigerung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: meditativ, imaginativ

Intimitdtsgrad: 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 ausgel6st werden. Das Bild des weichen
bis kraftvollen Wassers unterstiitzt die Vorstellung, dass etwas leicht und geschmeidig den
Korper berithrt und wahlweise, aktiv mitgestaltet, in den vaginalen Innenraum eindringen
darf. Nehmen Sie sich fiir die einzelnen Abschnitte ausreichend Zeit. Versuchen Sie selbst,
beim Durchfiithren 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 strimt wieder zuriick. Die
nachste Welle streift die Innenseite deiner FiifSe — und stromt wieder zuriick. Die ndchste
Welle umspiilt deine FiifSe bis hinten zur Ferse — und geht wieder zuriick. Es kommit eine
Welle nach der anderen. Sie umspielen deine Fiifse und ziehen leicht den Sand unter ibnen
weg.

3. Oberschenkel/Gesifi: 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 néchsten 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 krifiger. Die nichste Welle fliefst an dir empor, bedeckt den Anus und

[iefst 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 ndchste Welle gelangt bis zur Vagina und
machte gerne weiter hinein. Wenn du das willst, lasse ein oder zwei Tropfen hinein. Jetzt
kommt eine noch grifSere, breite Welle. Sie streicht iiber deinen Vaginacingang 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 ibr mit dem Becken entgegenbewegen willst oder sie passiv empfangen
willst.

Vulva: Eine grofSe warme Welle breitet sich jetzt wie Finger iiber deiner Vilva aus. Die
ndchste steigt an deinen inneven 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
trigt 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
[liefSende Stromen. Was kannst du tun, dass du das Wasser iiberall in dir spiiren kannst?
Kriftiges Aufnehmen: Das Meer wird stizrmischer und die Wellen werden kriftiger. Das
Wasser hat grofSe Kraft. Mochtest 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 auf. 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 fiihle sich mein Kérper gerade an? Wie fiihlen 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

YYvyyvy

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

Charakter: aktiv, imaginativ

Intimitatsgrad: mittel-hoch

Zecitempfehlung: 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
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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 natiivlich 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 entsteht 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, Baumen oder
Tieren probieren. Oder du entscheidest dich fiir ein abstraktes Kunstwerk. Spiire, wie
bei der Geschlechtsmalerei dein ganzer Korper mitbewegt 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 Gemadlde. 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 wahy. Wie fiiblt
sich dein Becken gerade an? Wie gebt es deinem Gefiihlsraum?
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Reflexion

> Wie habe ich wihrend des Malens mein Geschlecht empfunden?

> Welche Farben und Formen haben ihm besonders Spafd gemacht?

> Wie habe ich das Malen der Emotionen erlebt? Was gab es fur unterschiedliche Krifte

im Geschlecht?
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Schaukel und Beriihrung

YYvyyvy

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

Charakter: meditativ

Intimitatsgrad: hoch

Zecitempfehlung: 45 Min.

Material: -

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

wandert und die Bewegung liegt wie selbstverstindlich unter dem Berithrungsgeschehen.

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

Sinneswelt zu intergrieren.

Ablauf
1.  Hinlegen und Spiiren
2. Freies Becken: Stelle die Beine auf. Lasse die Hande links und rechts neben dem Korper

liegen. Bringe dein Becken, so wie es ihm gerade gefallt, in Bewegung. Fiihle, 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 Oberkirper 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 zundichst eine
winzig kleine Stelle, dann eine grofSere Stelle. Taste, fiible, spiele mit dem, was du wahr-
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 Hinde 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

>
>

114

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 verandert sich der Fokus der
Aufmerksamkeit?
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Beckenboden-Wellness

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

Charakeer: aktiv

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 10 Min.

YYvyyvy

Material: Bildmaterial von der Beckenbodenmuskulatur, Sitzkissen

Va9in3 < pere Schicht dcs BecKenbodens

miltlere Schicht des
BPecKenbodens
Abb. 15

Der Beckenboden ist ein wichtiges Kraftzentrum des Korpers. Er ist daran beteiligt, die
Organe zu tragen, unterstiitzt die Wirbelsdule in ihrer Aufrichtung und erméglicht samt-
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 Orgasmusfahigkeit
(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 kndcherne 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 Steiflbein. Die mittlere Schicht verlauft ficherformig quer zwischen
den Sitzbeinhockern. Die dufSere Schicht verliuft 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 Kegeliibungen, 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 vervielfaltige (vgl.
Oeftering, 2006). Die vorliegende Methode bietet einen 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: Sezze dich auf ein Sitzkissen. Deine Wirbelsiule ist aufrecht, sodass
sich Riicken, Nacken und Schultern entspannen konnen. Neige deinen Kopf dabei leicht
nach vorne. SchliefSe deine Augen und spiive deinen Korper. Nimm deinen Beckenboden
wabr.

2. Anspannen und entspannen: Kannst du ihn 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 hevauslassen. Dann lasse den Beckenboden ruben.

4. Geschwindigkeit: Wiederhole beide Bewegungen in einem schnelleren Tempo ungefihr
sieben Mal. Und dann fiihre sie in Zeitlupentempo ungefahr 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 tiber die Innenwahrnehmung hinaus gut kennenzulernen, empfiehle
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).
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Sitz-Schaukel und Beckenbodenwahrnehmung

Y

YvYvyyy

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

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charaketer: meditativ

Intimititsgrad: mittel

Zcitempfehlung: 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
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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?
Sitzbeinhocker: 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 wahr, wie dein Oberkirper 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, fiibre diese Bewegung aus.
Verbinde die Bewegung jetzt wieder mit dem An- und Enspannen des Beckenbodens.
Intervall: Komme in die Mitte zuriick. Nimm wahy, wie sich dein Becken gerade anfiiblt.
Sitz-Schaukel: Rolle dein Becken nach unten vorn zum Schambein und von dort nach
hinten unten zum SteifShein. Spiire, wie die Schaukelbewegung entsteht. 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 Wabrnehmung wieder auf den Beckenboden. Ziehe den Beckenboden ganz
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10.

11.

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 fiiblen 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 fiiblt sich dein Becken dabei an?
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5 Beriihrung

Berithrungen spicelen zeitlebens eine bedeutsame Rolle fiir die Lebensgestaltung. Die
Wahrnehmung von Beriihrungen vollzieht sich tiber unsere Haut. Sie umhiillt uns voll-
stindig und ist das fritheste und empfindsamste Organ, das erste Medium, das uns zur
Kommunikation zur Verfiigung steht (vgl. Montagu, 1995). In der Sexualitit erméglichen
prasente Beriihrungen einen intensiven Kontakt miteinander und sind wesentliche sinnli-
che Erregungsquellen. Routinierte und teilnahmslose Berithrungen verlieren jedoch ihren
Sinngehalt und hinterlassen haufig mehr Gefithle des Getrenntseins als der Verbundenheit.
Deshalb spielt fiir die Qualitat der Berithrung die Prasenz im Kontakt und insbesondere in
den Hinden eine wichtige Rolle (vgl. Kabat-Zinn, 2013).

Im Folgenden stehen Methoden im Vordergrund, die Selbstberiihrungsqualititen er-
forschen sowie Erfahrungsriume mit Korperkontakten 6ffnen. Berithrung bezieht sich
sowohl auf Augenkontakt als auch auf indirekten Korperkontakt und direkten Hautkontake.
Uber die damit einhergehende Achtsamkeit werden die Teilnehmerinnen weicher im
Fiihlen, empfindsamer in ihrem Korper und offener fur die Verbindung zueinander. Die im
Folgenden vorgestellten Methoden dienen der Erforschung des eigenen Lusterlebens, von
Begegnungsqualititen und der Dynamik von Begehren. Gleichermafien fordern sie das
Feingespiir fuir die individuelle Nihe-Distanz-Regulation.
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Riicken-Date

YYvyyvy

Ziele: Kommunikation iiber den Kérper, Sensibilisierung fiir Kérpersignale
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: interaktiv, humorvoll

Intimitatsgrad: niedrig—mittel

Zcitempfehlung: 30 Min. (2 Mal 15 Min.)

Material: —

Diese Methode erforscht den Kérperkontake tiber eine Riickenbegegnung, die sich fiir die

meisten Menschen recht schnell eingehen lasst. Die Methode wirft spannende Fragen des

Korperkontakes auf: Was mache und brauche ich, um dich gut spiiren zu kénnen? Wann

strengt mich der Kontakt an? Wann belebt er mich? Stehe ich gut in meiner Mitte oder kippe

ich auf die Partnerin oder von ihr weg? Das Fihren und das Folgen sind unterschiedliche,

doch

auch

beide sehr aktive Bewegungsqualititen. Ist die Wahrnehmung fiir diese geschirft, kann
in sexuellen Begegnungen das Dialogische, »der Tanz« stirker wahrgenommen und

genossen werden.

Ablauf
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Paarfindung: Suche dir spontan eine Partnerin, die ihnlich grofS ist wie du. Legt fest, wer
Person A und wer Person B ist.

Riicken-Date: Eure Riicken haben heute ein Date — ibr erstes Date. Stellt euch dazu
Riicken an Riicken aneinander — so, dass ibr noch gut stehen konnt und sich moglichst viel
Riickenfliche beriihrt. Steht dabei entspannt und sicher auf beiden Beinen. Lasst die Knie
und das Becken bewusst locker. Nehmt den Riickenkontakt wahy. Welche Stellen haben
Kontakt? Welche Stellen kommen nicht in Beriihrung? Kannst du deinen Atem wahrneh-
men? Und den deiner Partnerin? Wie fiihlt sich dein Riicken-Date bisher an? Was spiirst
du? Nimm es wabr, obne es auszusprechen.

Bewegungsimpulse: Person A beginnt, tiber den Riicken kleine Bewegungsimpulse zu
B zu schicken. B nimmt diese auf und folgt ihnen mit ihrem Kérper. (3 Min.)

Dann wechselt die Rollen. Jetzt schickt B kleine Bewegungsimpulse iiber den Riicken in
den Korper von A. (3 Min.) Im nichsten Schritt seid ibr beide Fiihrende und Folgende,
obne dass ibr absprecht, wer gerade Impulsgeberin oder -empfingerin ist. Die Impulse
kinnen im stindigen Wechsel erfolgen. (3 Min.)

Intervall: Haltet einen Moment inne. Kommt gut in eure Achse zuriick. Steht locker auf
beiden Beinen. Wie fiiblt sich der Riickenkontakt jetzt gerade an? (1 Min.)

Mit dem Riicken fithren: Person A beginnt jetzt, Person B iiber den Riickenkontakt im
Raum zu fiibren. Probiere aus, wie es gelingt, deine Partnerin zu schieben, zu stoppen oder
sie langsam folgen zu lassen. (3 Min.)

Nehmt einen Rollentausch vor. Jetzt fiibrt Person B auf gleiche Weise. (3 Min.)
Riickenrangelei: [m nichsten Schritt diirft ihr beide aktiv fiibren. Verschafft euch iiber
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den Riicken Gehor. Gebt mebr Gewicht in den Korpereinsatz, rangelt, schiebt, wenn es
notig ist. (3 Min.)

Intervall: Haltet einen Moment inne. Kommt gut in eure Achse zuriick. Stebt locker auf
beiden Beinen. Wie fiihlt sich der Riickenkontakt jetzt gerade an? (1 Min.)

Riickentanz: Jetzt kommt zum Abschluss noch einmal in fliefSende Bewegungen mit dem
ganzen Korper: mit dem oberen und dem unteren Riicken, dem Becken, den Beinen ... Seid
erneut Impulsgeberin und -empfingerin zugleich und tanzt einen Riickentanz (3 Min.)
Atem-Ausklang: Haltet inne. Bleibt noch mit den Riickenflichen im Kontakt. Spiire
deinen Atem. Kannst du auch den Atem deiner Partnerin wahrnehmen? Gelingt es, einen
gemeinsamen Atemrhythmus zu finden? Lasst iiber den Atem kleine Mikrobewegungen
eurer Riicken entsteben. (3 Min.)

10.  Jetzt lose dich ganz langsam von deiner Partnerin. Millimeter fiir Millimeter. Spiire in den

Raum hinter deinem Riicken. Wie lange kannst du deine Partnerin noch wabhrnehmen?

Reflexion

>
>

Y v

Wie erging es mir in der fithrenden Rolle?

Wie erging es mir in der folgenden Rolle? Konnte ich die Impulse wahrnehmen und
aufnehmen?

Wann habe ich den Kontake intensiv und wann weniger intensiv erlebt?

Was lasst sich davon auf die Sexualitit ibertragen?
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Blickkontakt

Y

Ziele: Prasenz, Nihe-Distanz-Regulierung, Erforschen von Begegnungsqualiti-
ten und Intimitit

Ursprung: angelehnt an Neo-Tantra (Seminar bei Regina Heckert)

Charaketer: meditativ

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 30 Min.

Material: Zimbel

YvYvYyvyy

Blickkontake ist eine der intimsten Formen zwischenmenschlichen Kontakts. Schnarch be-
schreibt, dass eine intensive sexuelle Intimitit erst beim Sex » mit offenen Augen« moglich
ist. Mit der Begegnung von Auge zu Auge sind grof$e Nihe, feine Kommunikation und tie-
feres Verstindnis maoglich. Sie stirke die Bindung der beiden Partner*innen. Doch gleicher-
maflen wird das Sichtbarwerden »im Innersten« fiir viele Menschen als bedrohlich wahrge-
nommen. Es ist mit Angst vor Ablehnung oder der Angst vor dem Sichverlieren im Anderen
verbunden (Schnarch, 2004).

Blickkontakt als Methode eignet sich besonders gut, um das Erleben von Begegnungen zu
erforschen. Wie fiihlt sich der Kontakt an, wenn ich tief in mir versunken bin? Wie, wenn ich
mich vollkommen mit meiner Aufmerksamkeit, meiner Kérperhaltung, meinen Gedanken
in meinem Gegeniiber »verliere«? Wie fiihlt sich die Begegnung in Zentrierung an, wenn
ich mit einem Teil der Aufmerksamkeit bei mir selbst, mit einem anderen Teil bei meinem
Gegeniiber verweile?

In dieser Methode geht es darum, sich tiber Augenkontakt zu begegnen. Die Prisenz
und die Langsamkeit verindern das Energieniveau der Begegnung, sodass der schlichte
Augenkontake sehr intensiv und intim empfunden werden kann. Die Wahrnehmung des
gegenwirtigen Bediirfnisses nach Nihe oder Distanz wird bestirke. Die Stille, die starke
Ausrichtung auf die Selbstwahrnehmung sowie die klar gefithrten Begegnungen geben dieser
Ubung einen meditativen und ritualisierten Charaketer.

Ablauf

Die Gruppe bewegt sich locker durch den Raum. Leiten Sie die Kontaktphasen an, um das

Halten der Prisenz und die Intimitit der Kontakte zu erleichtern. Reagieren Sie flexibel auf

das, was an Dynamik in der Gruppe entsteht.

1. Raumlaufund Atem: Szellt euch verteilt im Raum auf’ Richte deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem.

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei deinem Atem und beginne durch den Raum

zu laufen.

2. Raumlauf mit Blickkontakt: Wenn du an einer anderen Teilnehmerin vorbeigehst,
gehe in fliichtigen Blickkontakt. Bleib dabei weiterhin in der Wahrnehmung des Atems.
(1 Min.)
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Begegnung — Abstandsregulierung: Bleibe nun vor einer anderen Frau stehen und gebe
in Blickkontakt. Nimm wahr, wie sich der Abstand im Moment zwischen euch fiir dich
anfiiblt. Wie miisste der Abstand im Moment aussehen, mit dem du dich im Augenkon-
takt wirklich woblfiiblen wiirdest? Korrigiere mutig nach deinem inneren Mafs den Zwi-
schenraum. Die Nihe oder die Distanz gilt dabei nicht als Sympathie- oder Antipathie-
Bekundung. Vielmehr iffnet ein stimmiger Abstand einen Raum, in dem eine entspannte
Begegnung zwischen euch miglich ist. Gehe also etwas niher an deine Partnerin heran
oder ein paar Schritte zuriick. Spiire, wie sich diese Veranderung in deinem Korper anfiibl.
Ihr kinnt beide den Abstand so lange verindern, bis ibr einen Abstand gefunden habt, mit
dem ibr beide einverstanden seid. (1-3 Min.)

Begegnung — Blickkontakt: Dann gehe in dieser Position bewusst in Blickkontakt. Schan
in diese anderen Augen deines Gegeniibers — schau entspannt in sie hinein und nimm
wahr, welche Farben und Tiefen dir darin begegnen. Wenn du bemerkst, dass du dich
in Gedanken verlierst oder sich deine Augen anspannen, schliefSe die Augen. Gehe in die
Wabhrnehmung deines Atems, bis du dich zentriert fiiblst. Dann offne die Augen wieder.
Schaue new in diese anderen Augen hinein. Wenn die Zimbel erklingt, beendet mit einem
Nicken den Kontakt und gebt weiter im Raum (drei bis vier unterschiedliche Begegnun-
gen). (3 Min.)

Reflexion

Yvyvy

Y v

Wie ging es mir damit, den Abstand fiir mich klar zu steuern?

Wie ging es mir mit dem Nihe-Distanz-Bediirfnis meiner Partnerin?

Wie habe ich den Blickkontakt erlebt? Was war besonders herausfordernd?

Wann habe ich den Kontakt besonders stark empfunden und wann ist er mir verloren
gegangen? Und was begiinstigt es, im Kontakt mit einer anderen Person und doch bei
mir (zentriert) zu sein?

Wie ergeht es mir damit sonst im Alltag?

Wie erlebe ich Blickkontakt beim Sex?
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Spiegeltanz

YYvyyvy

Ziele: Prasenz im Kontake, Fithren und Folgen, Intensivierung von Kontake
Ursprung: Sexocorporel (Seminar Peter Gehrig)

Charakeer: aktiv, spielerisch, expressiv

Intimitatsgrad: mittel

Zecitempfehlung: 30 Min.

Material: —

Diese Ubung ist ein Tanz zu zweit, in dem das gegenseitige Spiiren ohne direkte Beriithrung

erforscht und gestirke wird. Im Tanz gibt es fithrende und folgende Rollen. Die Ubung er-

mogl

iche, diese beiden Qualititen sowie Rhythmus und Intensitit zu untersuchen und auf

die Sexualitit zu tibertragen.

Ablauf

b

™

10.
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Paarfindung: Findet euch paarweise zusammen. Legt fest, wer A und wer B ist.
Spiegeltanz: Stellt euch nun einander gegeniiber. Haltet die Hinde mit den Handflichen
nach vorn zu eurer Partnerin, sodass sie direkt gegeniiber sind. A beginnt als Fithrende,
B als Folgende. A bewegt nun ibre Hinde vor ibrem Korper, wie sie es michte. Es konnen
Bewegungen nach oben, unten oder seitlich sein, die beiden Hinde konnen sich immer
parallel oder auch verschieden bewegen. Erlaube deinem Korper, sich dabei organisch zu
der Fithrung deiner Hinde mitzubewegen. Als Folgende spiegele mit deinen Hinden die
Bewegungen deiner Partnerin. (3—4 Min.)

Rollentausch

Kurzer Austausch zu zweit

Intensivierung: Nun ist A wieder in der Fiihrung. A hat den Aufirag, B iiber die Bewe-
gungen der Hinde stirker zu aktivieren. Versuche Verschiedenes aus. Beobachte, welche
Bewegungen dabei am besten funktionieren. Sind es die schnellen? Die langsamen? Die
chaotischen? Die geordneten? Die, die den ganzen Korper in Bewegung bringen, oder die
mit einer Rubeposition einhergehen? B folgr. (3—4 Min.)

Rollentausch

Kurzer Austausch zu zweit

Geschwindigkeits-Crash: A ist wieder die Fiibrende und B die Folgende. In dieser Runde
ist A besonders schnell in den Bewegungen, wihrend B bewusst verzigert. Beobachtet neu-
gierig, welche Dynamik sich zwischen euch einstellr. (3-4 Min.).

Rollentausch

Kurzer Austausch zu zweit
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Reflexion

> Wie habe ich meinen Kérper, meine Emotionen, meine Gedanken in der fithrenden/
folgenden Rolle erlebt? Was konnte ich geniefen, was hat mich angestrengt?

> Wann war der erlebte Kontakt am stirksten? Wann am schwichsten?

> Wie gelingt es, meine Partnerin durch meine Bewegungen und Rhythmen in gestei-

gerte Intensitit zu versetzen?

> Wie erlebe ich das Fihren und Folgen in der Sexualitit? Wann erlebe ich den intensivs-

ten Kontakt mit meinen Sexualpartner*innen?
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Prickelnder Abstand

Y

Ziele: Kommunikation iiber den Kérper, Verbindung von Distanz und Begehren
wahrnehmen

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: interaktiv, lustvoll

Intimititsgrad: mittel-hoch

Zeitempfehlung: 30 Min.

Material: —

YvYvyyy

Die Ubung verdeutlicht ein wesentliches Prinzip des sexuellen Begehrens. Sexuelles Begeh-
ren ist nicht die Erfullung des sexuellen Bediirfnisses, sondern der Appetit auf eine sexuelle
Begegnung. Es setzt die Fahigkeit voraus, den sexuellen Genuss in Gedanken vorwegzuneh-
men. Das ist nur méglich, wenn auf positive sexuelle Erfahrungen zurtickgegriffen werden
kann. Allein durch die mentale Vorwegnahme setzt eine stirkere Durchblutung ein und die
Korperwahrnehmung intensiviert sich. Begehren wird besonders stark empfunden, wenn wir
gelernt haben, den rdaumlichen Abstand erotisch aufzuladen, und er nicht vordergriindig Ver-
lustingste auslost. Erst durch diese positive Aufladung der Distanz kann Begehren entstehen.
Die Ubung macht dies auf spielerische Weise erfahrbar.

Demonstrieren Sie den Ablauf unbedingt im Vorfeld. Das schafft Orientierung und
Sicherheit.

Ablauf

1. Paarfindung: Sucht euch spontan eine Partnerin. Legt fest, wer zuerst Person A und wer
Person B ist. Ihr seid Ubungspartnerinnen zur Erforschung des Begebrens. Dabei spielt es
keine Rolle, 0b ihr euch anziehend findet oder nicht, sondern darum, zu evkunden, wie ich
selbst mein Begehren steuern und gestalten kann.

2. Distanz spiiren: Als A stehst du mit dem Riicken zu deiner Partnerin. Als B stebst du ca.
vier Meter hinter A. B ist der aktive Part, A ist aufmerksam und wach. Fiir B: Spiire den
Raum zwischen euch. Atme mit leicht geiffnetem Mund diesem Zwischenraum entgegen.
» Eratme« deine Partnerin. (1 Min.)

3. Distanz minimieren: Gebe jetzt als B in ganz langsamen Schritten auf deine Partne-
rin zu. Bleibe immer wieder einmal stehen und spiive ganz bewusst den Zwischenraum.
Komme dann divekt am Riicken von A zum Stehen, aber lasse einen kleinen Abstand zwi-
schen euren Korpern. Es gibt keine Berithrung. Zwischen euch ist noch ein Abstand, ich
nenne ibn im Folgenden den Riicken-Umraum. (3 Min.)

4. Umraum streicheln: Beginne nun als B den Riicken-Umraum von A zu streicheln. Stelle
dir vor, wie es ware, den Riicken und die Arme von A tatsichlich zu berithren. Was spiirst
du, A? (¥ Min.)

5. Riicken streicheln: Wenn es fiir dich passt und A mit einem Kopfnicken ibr Einverstind-
nis gibt, streichele nun hauchzart den Riicken von A. (Y2 Min.)

128



S Berithrung | Prickelnder Abstand

6. Erneut Distanz schaffen: Wende dich jetzt langsam wieder ab. Gebe ganz langsam zu
dem Platz, von dem du gekommen bist. Atme weiter. Bleibe zwischendurch stehen. Spiirst
du A noch? Schaue ganz rubig zu A zuriick. (2 Min.)

7.  Folge-Sog: Und als A: Kannst du B noch in deinem Riicken wahrnehmen? Wenn du den
Impuls hast dich umzudreben, tu es. Wenn du als A das Bediirfnis verspiirst, B zu folgen,
tu es.

8. Dann tauscht die Rollen.

Reflexion

Wie waren die verschiedenen Rollen fiir mich?

Wie waren die einzelnen Etappen des Kontakes fiir mich?

Wie habe ich den Abstand erlebt? Verunsichernd? Wohlig? Prickelnd?
Wie hat sich das in meinen Korper geaufiert?

Welche Rolle hat fiir mich der Atem gespielt?

Wie habe ich meine Partnerin wahrgenommen?

YYVYVYVYYY

Wie erlebe ich mein Begehren im Alltag?
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Kampf der Schakale

YYvyyvy

Ziele: Intensitit und Kraft spiiren, sich Raum nehmen, Zentrierung, Grounding
Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakter: kraft- und lustvoll

Intimitatsgrad: mittel

Zecitempfehlung: 30 Min.

Material: Decken oder feste Tiicher

Diese Methode ist ein Energizer. Sie spielt mit einem kraftvollen Kontakt, ohne dass tatsich-

liche Bertihrungen stattfinden. Sie verbindet die Kraft des Krpers und der Bewegung durch

ein gutes Grounding mit der Kraft der Stimme. Es kann »wild und gefahrlich « zugehen, wie

bei den Schakalen. Achten Sie darauf, dass geniigend Platz im Raum ist.

Ablauf

Paarfindung: Sucht euch spontan eine Partnerin, die dhnlich kriftig scheint wie ibr. Zieht
eure Schube und Striimpfe aus, damit ibr nicht rutscht. Nehmt euch eine Decke, faltet sie
schmal und haltet sie mit beiden Hinden so, dass sie wie ein Seil zwischen euch hingt.
Lockerer Stand: Stellt euch hiiftbreit oder breiter auf, lasst die Knie locker.
Gleichgewicht: Die Aufgabe ist, den eingenommenen Stand nicht zu verlassen. Nun
beginnt iiber das Ziehen an der Decke miteinander zu ringen. Versucht euch aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Spiirst du die Kraft deiner Partnerin? Spiirst du deine eigene
Kraft? Wie schaffst du es, deine Partnerin aus dem Lot zu bringen und selbst stabil und
zentriert zu sein? Was musst du dafiir verindern?

Kampf: Jetzt verwandelt euch in gefabrliche Schakale, die das Tuch, gleich einer Beute,
fiir sich in Besitz nehmen wollen. Nimm bei diesem spielerischen Kriftemessen Laute und
Gerdusche hinzu und erlanbe, dass die Kraft deiner Stimme deine korperliche Power un-
terstiitzt.

Worte: Probiert es jetzt mit Worten: »Ich will! Ich nehme mir ...!« Bleibe locker in deinen
Knien. Sprich aus der Tiefe deines Korperzentrums. Wie fiiblt sich die Kraft der Worte an?
Ausklang: Dann kommt zur Rube. Spiirt nach, wie sich eurer Korper nach dem Kampf
der Schakale anfiihlt.

Reflexion

Yvyvy
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Wie ist es mir gelungen, zentriert und geerdet mit meiner Kraft zu bleiben?
Wie habe ich die Intensitit des Kérpers, der Laute, der Worte wahrgenommen?

Wie habe ich den Kontake erlebt?
Wie ldsst sich die Erfahrung auf die Sexualitit iibertragen?
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Abb. 16
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Sesam, offne dich!

Ziele: Verstandnis fiir die Logik der Vagina, lustvolle Grenzverwaltung
Ursprung: modifiziert aus Paartherapie, genauer Ursprung unbekannt
Charakter: ruhig

Intimitatsgrad: niedrig—mittel

Zecitempfehlung: 10 Min. + 15. Min. Diskussionszeit

Material: —

YYvyyvy

Die Sesampflanze ist eine Pflanze, deren Fruchtkapsel sich erst 6ffnen muss, bevor man an
den Samen kommt. Deshalb ist hier Geduld gefragt, um den richtigen Zeitpunke der Ernte
abzupassen. So lautete schon in dem Mirchen »Ali Baba und die 40 Riuber« die geheime
Formel »Sesam, 6ffne dich!«, die den Berg wohlwollend stimmte, sodass dieser gerne Zutritt
zum Schatz in seinem Inneren gewihrte.

Mit unserem Korpergespiir verhilt es sich dhnlich. Der Korper weiff, wann, mit wem, unter
welchen Bedingungen er sich fiir Berithrungen »6ffnen« oder » schliefen« mochte. Er gibt
uns Signale, die wir direkt wahrnehmen kénnen. Viele Frauen sind unsicher im Umgang mit
den Signalen ihres Korpers. Sie nehmen ihre Grenzen nur vage wahr oder gehen willent-
lich tiber sie hinweg, weil sie schneller fiir sexuelle Kontakte »bereit« sein wollen, als es ihr
Korper eigentlich ist — vor allem wenn es um genitale Bertthrungen oder um »Besuche« im
vaginalen Innenraum geht.

Diese Methode ist ein spannendes Ubungsfeld, um sich von der Logik des Korpers faszi-
nieren zu lassen, auf seine Signale zu lauschen und diese mutig ernst zu nehmen. Die Methode
wird an der Hand erprobt und kann dann zu Hause auf den gesamten Kérper und das Genital
tibertragen werden.

Ablauf

1. Paarfindung: Findet euch paarweise zusammen. Entscheidet, wer A und wer B ist.

2. Sesam, offne dich: A verschliefSt eine Hand ganz fest zu einer Faust. B hat nun die
Aufgabe, den verschlossenen Berg, also die Hand von A zu iffnen. Wie fiiblt sich diese
verschlossene Hand fiir dich an? Welche unterschiedlichen Impulse hast du, die Faust zu
offnen? Probiere, mit allen ethisch und moralisch vertretbaren Mitteln die Faust in einer
Minute zu offnen. Es kann gelingen, aber vielleicht bleibt die Faust auch verschlossen. Pro-
biere aus.

Rollentausch: Jetzt tauscht die Rollen.

4. Austausch: Nebmt euch einen Augenblick Zeit, das Erlebte miteinander auszutauschen.

»
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Reflexion

> Wie habe ich meine Hand in der verschlossenen Position wihrend des Vorgangs emp-
funden? Wann hatte die Hand den Impuls, sich noch mehr zu schliefen? Wann hatte
sie den Impuls, sich gerne zu 6ffnen?

> Welche Impulse und Strategien habe ich probiert, um die andere Hand zu 6ffnen? Wie
habe ich die andere Hand wahrgenommen?

> Wie erlebe ich das mit meiner Vulva und Vagina? Wie nehme ich dort wahr, ob meine
Zellen offen und bereit fiir Berithrung oder einen »Besuch« sind (von mir selbst/
Partner*in)? Und wie merke ich, dass der Kérper bzw. die Vagina sich verschlieSt und
fuir sich sein mag? Welche Signale gibt es daftir?
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Beriithrungsqualitaten im Solo

Ziele: Erforschung von Beriihrungsqualititen, Selbstfiirsorge, Selbstbestimmung
Ursprung: angelehnt an Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: aktiv, reflexiv

Intimitatsgrad: niedrig

Zecitempfehlung: 20-30 Min.

Material: Meditationskissen

YYvyyvy

In dieser Methode werden unterschiedliche Beriithrungsqualititen erforscht. Am
Beispiel von Beriithrungen an der eigenen Hand oder am Arm werden unterschiedliche
Erfahrungen mit Druck, Spannung und Geschwindigkeiten gemacht. In einem weiteren
Forschungsschritt wird dies als Aufgabe fir zu Hause auf den ganzen Korper und auf
die Selbstbefriedigung tibertragen. Die meisten Lusterfahrungen setzen Lernprozesse
voraus. Denn erst durch die wiederholte und bewusst wahrgenommene Berithrung des
Koérpers werden Nervenverbindungen ausgebildet und verstirkt. Diese Wiederholung
macht es méglich, eine Berithrung als angenehm oder unangenehm wahrzunehmen (vgl.
Bischof-Campbell, 2012). Das heifit, dass auch der Genuss auf sexuellen Lernschritten
basiert. Die Methode hat zum Ziel, Berithrungsqualititen zu erforschen sowie die
Kérperwahrnehmung auszudehnen und zu verfeinern. Dadurch erweitert sich das sinn-
lich-sexuelle Erlebnisspektrum und eigene Bediirfnisse werden stirker wahrgenommen. Je
mehr wir lernen mit den GesetzmifSigkeiten von Atmung, Spannung und Rhythmus in der
Berithrung zu spielen, desto selbstbestimmter kann Einfluss auf das eigene Wohlbefinden
wihrend der Berithrungen genommen werden.

Ablauf

1. Berithrungsqualititen sammeln: Kommt im Kreis zusammen. Ich wiirde gerne mit euch
zusammentragen, welche Berithrungsarten euch einfallen. Konnt ihr sie benennen und
kurz zeigen? Wir wollen in der nichsten Viertelstunde verschiedene Beriibrungsarten an
der eigenen Hand ausprobieren. Nutzen Sie im Folgenden die Anregungen der Teilneh-
merinnen und erginzen Sie diese in ihrer Anleitung durch Untenstehende.

2. Handaktivierung: Um die Hinde gut ins Bewusstsein zu holen, aktivieren wir sie durch
ein kriftiges Aneinanderreiben. Das verstirkt die Durchblutung. Spiirst du deine Hinde
gut? Wenn du magst, schliefSe die Augen dabei. (2 Min.)

3. Massagebeginn: Beginne, deine Hand mit der anderen Hand zu halten. Spiive die
Weéirme der anderen Hand. Nimm wahr, wie sich der stille Kontakt mit dir selbst anfiibl.
(% Min.)

4. Ertasten: Nun ertaste mit den Fingern der einen Hand die andere Hand. Nimm sie in all
ibren Einzelheiten wahr. Wie ist die Form der Hand und der Finger? An welchen Stellen
ist die Haut glatt, behaart oder faltig, weich oder rau, trocken oder feucht, warm oder kiihl?
Wie sind die Fingerndigel beschaffen? Wie fiiblt sich das an? (2 Min.)
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Sensibles Pressen: Beginne nun, deine Hand mit minimalem Druck der Fingerspitzen,
Hinde, Unterarme sanft zu berithren und leicht zu pressen. Jetzt spanne leicht deine emp-
Jfangende Hand an. Wie fiihlt sich diese Beriibrung an, wenn du die Hand anspannst?
Oder wenn du sie entspannst? Gibt es Unterschiede? (2 Min.)

Streicheln: Dann streichele die Hand mit der ganzen Handfliche. Nutze dabei nur ge-
ringe Muskelkraft. Stelle dir vor, du »umbiillst« und »wirmst« sie. Wie fiiblt sich das
an?

Was  fiihlt die empfangende Hand? Was fiiblt die beriibrende Hand?
(Perspektivenwechsel) Spanne auch hier deine empfangende Hand noch einmal an. Wie
verindert sich deine Empfindung? Dann lass wieder locker. (2 Min.)

Kneten: Dann dringe in das tiefer liegende Gewebe vor. Knete die Muskulatur der Hand.
Wie fiiblt sich diese Beriihrung an, wenn du den Atem anhiltst? Oder den Atem sanft
stromen lisst? (2 Min.)

Ruhen und Schweben: Lass deine Hinde ruben. Spiire erneut den stillen Kontakt deiner
Hinde. Dann lose ganz sanft die gebende Hand und lasse sie mit ein paar Millimeter Ab-
stand um die andere Hand streichen. Spiirst du sie noch?

Reflexion

>
>

>
>

Welche Beriithrungsqualititen waren fiir mich angenehm/unangenehm?

Wie habe ich den Perspektivenwechsel von der Wahrnehmung der gebenden und der
nehmenden Hand erlebt?

Welchen Einfluss hatte die verinderte Anspannung oder Atmung auf mein Empfinden?
Welche Bedeutung haben die Hinde in der Liebesbeziehung und in der Sexualitit fiir
mich?

Hausaufgaben

Sie konnen anschliefend Aufgaben fiir zu Hause vorschlagen: Probiere zu Hause einmal

diese verschiedenen Berithrungsqualititen an deinem ganzen Korper aus. Wie fiiblen sich diese

Beriihrungen im Gesicht, an den Armen, den Briisten, dem Bauch, dem Genital, den Beinen

an? Nimm dabei deine Empfindungen wahr. Dann experimentiere wihrenddessen mit deiner

Muskelspannung und dem Atem.

>

>

>

Wie fiihlen sich die Beriihrungen an, wenn ich dabei den Korper anspanne oder bewusst
Anspannung loslasse?

Wie fiihlen sich die Berithrungen an, wenn ich den Atem dabei anhalte? Oder rubig dazu
SliefSen lasse?

Welche Berithrungsarten kommen bisher in meiner Selbstbefriedigung vor? Und lisst sich
Seststellen, wann sich der Korper dabei eher anspannt und wie ich eigentlich dabei atme?
Sei neugierig darauf, was du wahrnehmen kannst.
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Beriihrungsqualitaten im Duo

Y

Ziele: Erkundung von Berithrungsqualititen, Achtsamkeit und selbstbestimmter
Umgang mit dem eigenen Korper in der Berithrung

Ursprung: Sexocorporel (Ausbildung ZISS)

Charakeer: interaktiv, meditativ, reflexiv

Intimititsgrad: mittel

Zeitempfehlung: mindestens 60 Min.

YvYvyyy

Material: Stithle, Matten oder andere Sitzgelegenheiten

Routinierte und teilnahmslose Bertthrungen verlieren ihren Sinngehalt und hinterlassen
haufig mehr Gefihle des Getrenntseins als der Verbundenheit. Deshalb spielt fiir die Qualitit
der Berithrung die Prasenz im Kontakt und insbesondere in den Hinden eine wichtige Rolle
(vgl. Kabat-Zinn, 2013). So kommen in der Methode Beriihrungsqualititen im Duo emoti-
onale und Bezichungsaspekte der Beriithrung hinzu. Im Vergleich zur solistischen Variante
kann hier beobachtet werden, wie dieselben Beriithrungen im K6rperkontakt mit einer ande-
ren Person durchaus sehr verschieden erlebt werden kénnen. Durch Aufregung, Unsicherheit,
Neugier, und durch Unterschiede in der Prisenz fihlen sich Bertthrungen plotzlich intensi-
ver oder weniger intensiv an, angenchmer oder unangenehmer. Die Partnerinnen erproben in
dieser Ubung miteinander, prisent im Vorgang der Beriithrung auf beiden Seiten zu bleiben.

Ablauf

1. Paarfindung: Sezzt euch paarweise zusammen und entscheidet, wer in der gebenden und
wer in der empfangenden Position beginnt. Als empfangende Person darfst du nun mittei-
len, ob deine Partnerin dich spéter am Arm, an der Hand oder an beiden Stellen beriibren
darf.

2. Vorbereitung: Reibt die Hinde kriftig aneinander, sodass sie gut durchblutet und damit
wach und aktiviert fiir die Berithrung sind. Setzt euch nun so zueinander, dass die gebende
Person entspannt an den Arm der empfangenden Person gelangt. Die empfangende Person
kann wablweise die Augen bei der szmg schliefSen. Wenn sie einverstanden ist, dass die
Ubung beginnt, signalisiert sie es ibrer Partnerin iiber ein Kopfnicken. Die Gebende gebt
nun in den Handkontakt. (1 Min.)

3. Hand halten: Nimm mit beiden Hinden die Hand deiner Partnerin und halte sie sanff.
Nimm wahr, wie sich der Kontakt gerade fiir dich anfiiblt. Atmet beide der Beriibrung von
innen her entgegen. Spiire, egal ob du die Berithrung gibst oder empfangst, wie die Haut
gleichzeitig aktiv beriihren und aktiv empfangen, also empfinden kann. (1 Min.)

4. Ertasten: Wenn deine Partnerin einverstanden ist (Kopfnicken), beginne ibre Hand zu
ertasten. Erforsche mit deinen Fingerspitzen die Hand deiner Partnerin. Wie ist die Form
der Hand und der Finger? An welchen Stellen ist die Haut glatt, behaart oder faltig,
weich oder rau, trocken oder feucht, warm oder kithl? Wie sind die Fingerndgel beschaffen?
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10.

11.

12.

13.

Mache dir diese Hand so vertraut, dass du sie unter 100 Hinden wiedererkennen kinntest.
(3 Min.)

Sanftes Pressen: Wenn deine Partnerin einverstanden ist (Kopfnicken), darfst du begin-
nen, ihre Hand und ihren Unterarm mit minimalem Druck der Fingerspitzen, Hinde,
Unterarme sanft zu pressen. Wie nehmt ibr den Kontakt dabei wahr? (3 Min.)
Streicheln: Wenn deine Partnerin einverstanden ist (Kopfnicken), beginne, Hand und
Unterarm mit der ganzen Handfliche zu streicheln. Nutze dabei nur geringe Muskelkraft.
Vermittele deiner Partnerin, dass du sie iiber die Beriihrung »umbiillst« und »wéirmst<.
Nimm wahr, wie beim Geben deine Handinnenseiten gleichzeitig empfangen. (3 Min.)
Hand halten: Nimm mit beiden Hinden die Hand deiner Partnerin und halte sie sanft.
Nimm wahr, wie sich der Kontakt jetzt anfiiblt. Haltet einen Augenblick inne. (1 Min.)
Kneten: Wenn deine Partnerin einverstanden ist (Kopfnicken), beginne jetzt das tiefer
liegende Gewebe und die Muskulatur zu kneten (1 Min.)

Kneten mit Gefiihl: Isz es maglich, beim Kneten einen intensiven Gefiiblsausdruck iiber
die Hinde zu vermitteln? Welcher innere Satz fillt dir dazu ein (z.B. »Ach, Du!« oder
»Ich will dich ganz spiiren!«)? Probiere aus, wie es ist, wenn du wibrend des Drucks aus-
atmest. Wie fiiblt sich der Kontakt an? Was spiirst du im Korper? Dann halte inne. Lasse
deine Hinde gerade dort aufliegen, wo sie sind. (3 Min.)

Schweben: Wenn deine Partnerin einverstanden ist (Kopfnicken), lose deine Hinde ganz
langsam und beginne, den Korperbereich iiber ein paar Millimeter Abstand streichelnd
zu beriibren (Umraum). Wie nimmst du den Kontakt jetzt wahr? Gibt es Empfindungen
dabei? (2 Min.)

Hand halten: Dann nimm erneut die Hand deiner Partnerin zwischen beide Hinde und
halte sie. Spiirt noch einmal bewusst den Kontakt. Wie fiihlt er sich jetzt an? Gib einen
leichten Druck in die Hand und lose dich dann achtsam aus dem Kontakt. (1 Min.)
Austausch: Tauscht euch nun iiber das Erlebte aus. Wie ist es dir in der gebenden Position
ergangen? Wie ist es dir in der empfangenden Position ergangen? Wahlweise kann der
Austausch auch erst nach der gesamten Ubung gemacht werden.

Rollentausch: Tauscht nun die Rollen.

Reflexion

>
>

Wie habe ich den Kontakt mit der Partnerin erlebt?

Was haben die verschiedenen Arten der Berithrung bei mir ausgelst: als ich beriihre
wurde und als ich meine Partnerin beriihrt habe? Gab es da Unterschiede?

Gab es Beriihrungen, die mich besonders emotional beriihrt haben? Wodurch ist das
geschehen? Was begiinstigt fiir mich eine emotionale Bertihrtheit?

Wie habe ich den Perspektivenwechsel erlebt (gleichzeitig zu berithren und beriihrt zu
werden)?
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Brust-Meditation

Zicle: das »Bewohnen« der Briiste von innen und Sensibilisierung
Ursprung: Neo-Tantra (Heckert, 2009a)

Charaketer: meditativ

Intimitatsgrad: mittel

Zecitempfehlung: 30-40 Min.

Material: Matten, wahlweise auch mit Musik

YYvyyvy

Die Brustmeditation und die Selbstmassage der Briiste sind Methoden aus dem Neo-Tantra.
Sie konnen Frauen dabei unterstiitzen, ihre Briiste von innen heraus zu beleben und sie in den
fortwihrenden Verinderungsprozessen des Korpers immer wieder neu zu »bewohnen « und
wertzuschitzen. Frauen bleiben hiufig in der dufSeren, oftmals kritischen Betrachtungsweise
ihrer Briiste gefangen. Aber die eigenen Briiste in ihrer Form und Gréfe genauso anzunch-
men, wie sie sind, ist eine wesentliche Voraussetzung, um sich gerne in der Sexualitit zu zeigen
und Intimitit zuzulassen. Jenseits der optischen Zufriedenheit spielt das Spiiren eine grofSe
Rolle. Durch Brustmeditationen bzw. Brustmassagen wird die Wahrnehmung verfeinert und
die Bezichung zu den Briisten aus dem Erleben heraus gestirke. Auf diese Weise steigert sich
auch die Genussfihigkeit der Briiste.

Ablauf

1. Platz einnehmen: Komme auf einer Matte in eine bequeme Riickenlage.

2. Atemaufmerksamkeit: Lege eine Hand auf das Herz und eine Hand auf den Unterbauch
und beginne, deinen Atem zu beobachten. Verindere nichts. Strenge dich nicht an. Nimm
wahr, wie der Atem ganz von allein ein- und ausstromt. Nimm wahr, wie die Atemluft die
Nasenlocher beriihrt. Nimm wahy, wie sich die Bauchdecke ganz von allein bewegt.

3. Vorstellung Brustberiihrung: Szelle dir nun vor, wie deine Hinde auf deinen Briisten
ruben. Stelle dir vor, wie sich das anfiiblen wiirde.

4.  Schweben: Dann lasse deine Hinde 20 cm iiber deinen Briisten schweben. Kannst du die
Wiérme der Hinde jetzt schon spiiren?

5. Briiste halten: Lass nun deine Hinde aus der Entfernung langsam auf deinen Briisten
landen. Wie fiiblt sich dieser Kontakt an? Was spiiren deine Briiste? Was spiiren deine
Hinde?

6. Indie Briiste atmen: Richte deine Aufmerksamkeit weiter auf deinen Atem und lasse ibn
sanft in deine Briiste in Richtung deiner Hinde stromen.

7. Briiste spiiren: Nimm deine Briiste ganz von innen her wabr. Es gebt dabei nicht darum,
etwas Bestimmtes zu fiiblen, sondern schlichtweg wahrzunehmen, was in diesem Moment
in den Briisten zu spiiren ist. Wie fiiblen sich die Briiste gerade an? Wie empfindsam erlebe
ich sie? Wie empfinde ich ibre Temperatur? Wie werden sie von den Hinden wabrgenom-
men? Lasse dich mit jedem Atemzug noch tiefer in diese Empfindungen hineinsinken. Be-
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merke, wie sich beim Einatmen die Briiste in Richtung Hinde bewegen und beim Ausat-
men wieder ein Stiick zuriickweichen.

8. Ausklang: Zum Abschluss halte deine Briiste wieder ganz rubig. Rube dich in deinem
Brustgefiihl aus. Lose jetzt langsam deine Hinde von den Briisten und spiire nach. Rikele
und strecke dich und beende die Meditation, indem du dich aufrichtest.

Variationen

Brustmeditation im Gehen: Die Brustmeditation kann auch als Gehmeditation ausprobiert
werden. Dabei werden die Briiste tiber eine kurze Anfangsmeditation im Sitzen oder Liegen
im Raum »aktiviert«. Es schliefit sich ein Spaziergang an, der ganz dem inneren Gespiir
der Briiste gewidmet wird. Dabei kénnen auch Vorstellungsbilder unterstiitzend genutzt
werden: »Augen in den Brustwarzen«, »leuchtende Briiste«, »Brustwarzen in Form von
Edelsteinen«, Farben, die das Gefiihl in der Brust spiegeln, etc.
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Tantrische Brustmassage im Solo

Y

Ziele: Wahrnehmungsverfeinerung in den Briisten, Erlernen von Berithrungs-
techniken

Ursprung: Neo-Tantra (Heckert, 2009a)

Charaketer: meditativ, sinnlich

Intimititsgrad: hoch

Zeitempfehlung: 60 Min.

Material: Matten

YVvYVvYyvyy

Tantra-Massagen sind Ganzkorpermassagen, die tantrisches und taoistisches Wissen tiber
Nadis, Chakras, Meridiane und den Energiefluss nutzen, um erotische und sexuelle Energien
zu erwecken und harmonisch im Kérper zu verteilen. Die Genitalien werden in diesen
Massage-Formen eingeschlossen (vgl. Wirth, 2011). Diese Methode greift neo-tantrische
Beriithrungstechniken auf, die fiir die besondere Aufmerksamkeit der Briiste entwickelt
worden sind. Im Gegensatz zum tblichen Tantra-Massage-Setting zu zweit werden hier
praktische Techniken zur Selbsterkundung im Solo vermittelt. Der Fokus liegt nicht auf der
Beherrschung von Massagetechniken, sondern vor allem auf dem achtsamen und absichtslo-
sen Spiiren der eigenen Briiste. Die Massage hat nicht die Intention, zu stimulieren. Tauchen
Lustgefiihle auf, sind diese aber natiirlich willkommen. Erkliren und demonstrieren Sie im
Vorfeld die einzelnen Schritte, um die Verstindigung zu erleichtern. Die Methode kann be-
kleidet oder unbekleidet stattfinden. Lassen Sie die Teilnehmerinnen dies fiir sich entschei-
den. Auch die Hinde unter dem Pullover kénnen eine gute Variante sein.

Ablauf

1.  Platz einnehmen: Suche dir eine Matte im Raum und gebe in eine entspannte Riicken-
lage.

2. Brustmeditation (s. »Brustmeditation «)

3. Sanfter Druck gegen die Briiste: Atme ganz bewusst in deine Briiste. Atme so, als kinn-
test du deinen Handflichen von innen entgegen atmen. Beginne nun beim Ausatmen
einen leichten Druck in die Hinde zu geben. Lise diesen wieder, wihrend du einatmest.
Wiederhole das einige Male in deinem Tempo. (mind. 3 Min.)

4. Kreisende Bewegungen: Halte deine Briiste rubig in deinen Handflichen. Lasse deine
Hiinde in dieser Stellung sebr langsam kreisen, sodass sich die Briiste mithewegen. (mind.
3 Min.)

5. Oben — unten: Jezzt schiebe deine Hinde mit dem Einatmen sanft nach oben und lasse sie
mit dem Ausatmen wieder sanft nach unten gleiten. (mind. 3 Min.)

6. Intuitiv: Nun kannst du mit intuitiven streichelnden Beriihrungen deine Briiste »begrii-

fen«. (mind. 3 Min.)

7. Kneten: Probiere aus, wie es ist, deine Briiste zu kneten. Spiire, wie viel Kraft deine Briiste

gerade dabei angenehm finden. (mind. 3 Min.)
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10.

11.

12.

13.

Spiralen einwirts: Jezzt beginne vom Dekolleté mit den Zeigefingern Spiralen um die
Briiste zu malen. Bewege sie ganz langsam vom dufSeren Rand der Briiste bis zu den Brust-
warzen. (mind. 3 Min.)

Klingelknopf: Bist du an den Brustwarzen angelangt, gib einen leichten Druck auf diese
wie auf einen Klingelknopf' Halte dort inne. Atme in deine Brustwarzen. (1 Min.)
Spiralen auswirts: Dann male die Spiralen in die andere Richtung, von der Brustwarze
auswarts bis zum dufSeren Rand der Briiste. (mind. 3 Min.)

Brustwarzen drehen: Probiere nun fiir dich aus, wie es ist, deine Brustwarzen ganz
langsam zwischen Daumen und Zeigefingern zu drehen. Wie fiihlt sich das an? (mind.
3 Min.)

Brustwarzen ziehen: Ziehe deine Brustwarzen abwechselnd sanft nach oben und lasse sie
wieder los. Wie fiihlt sich das an? (mind. 3 Min.)

Ausklang: AbschliefSend lasse deine Hinde auf den Briisten ruben. Atme noch einmal
ganz bewusst in die Briiste hinein. Lise dann deine Hinde ganz langsam und bewusst von
deinen Briisten. Wie fiiblen sie sich im Moment an?

Reflexion

YVYVvYVvyy

Wie habe ich die Brustberithrungen empfunden?

Wie nehme ich meine Briiste jetzt gerade wahr?

Wie nehme ich meine Briiste im Allgemeinen wahr?

Welche Rolle spielen sie fiir mich in der Sexualitit?

Welche Art von Brust-Berithrungen wiirde ich mir in meiner Solo- und Paarsexualitit
noch mehr wiinschen?
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Liebeslehrerin

Ziele: Kommunikation tiber das eigene Kérperempfinden, Wiinsche und Grenzen
Ursprung: Neo-Tantra (Seminar bei Regina Heckert)

Charakter: aktiv, kommunikativ, humorvoll

Intimitatsgrad: hoch

Zeitempfehlung: 90 Min.

Material: Matten, Decken, Dekoration nach individueller Art

YYvyyvy

In dieser Methode verwandeln sich die Teilnehmerinnen im Rollenspiel in Liebeslehrerinnen:
»Sie wissen um die Geheimnisse der kérperlichen Liebe. « Fiir die Dauer dieses » Spieles«
haben sie die Aufgabe, eine Partnerin in die Bertthrungsweisen einzufiihren, die sie als be-
sonders wohltuend und/oder lustvoll empfinden. Die spiclerische Verwandlung unter-
stiitzt den Mut und die Selbstverstindlichkeit, sich gegenseitig zu »unterrichten«. So
konnen Frauen Vorlieben und Techniken miteinander austauschen und sich darin iiben, ihre
Wiinsche auszudriicken. Das eigene Wohl und die Sinnlichkeit stehen ganz im Zentrum. Die
Methode sollte erst nach dem Kennenlernen verschiedener Beriihrungsqualititen im Duo
angewandt werden. Sie wird auf die Beriithrung bestimmter Korperbereiche beschrinkt, zum
Beispiel Arme, Beine, Kopf, Gesicht, Riicken. Dies kann in direkter Abstimmung mit den
Wiinschen der Gruppe erfolgen. Da es sich um eine vertrauensvolle und intime Interaktion
handelt, fihren Sie die einzelnen Schritte gut und klar an. Im folgenden Ablauf wird die
Liebeslehrerin-Methode an Kopf und Gesicht exemplarisch skizziert. Demonstrieren Sie im
Vorfeld mit einer Assistentin oder einer freiwilligen Teilnehmerin den Ablauf.

Ablauf (pro Durchlauf ca. 45 Min.)

1. Paarfindung: Findet euch paarweise auf einer Matte zusammen. Entscheidet gemeinsam,
wer von euch zuerst in die Rolle der » Liebeslehrerin« schlipfen machte. Die » Liebeslehre-
rin< iibernimmt nun im folgenden Spiel die Regie iiber die Art der Beriihrung. Gleichzei-
tig ist die » Schiilerin<« aufgefordert, aufibre Grenzen zu achten und diese klar und mutig
zu zeigen. Denn es gebt in dem Spiel nicht darum, gegen die eigenen Grenzen zu verstofSen
oder jemandem alles recht zu machen.

2. Austausch: Bevor wir beginnen, tauscht euch ehrlich dariiber aus, 0b und welche Beden-
ken und Grenzen ihr im Zusammenhang mit der Ubung habt. Fiihlt ibr euch unwobl,

findet gemeinsam kreative Verinderungen.

3. Drei Berithrungen finden: Als Liebeslehrerin iiberlege dir drei Berithrungen am Kopf
oder im Gesicht, die du besonders magst, das heifSt die du als belebend, liebevoll oder lust-
voll empfindest. Bevor du diese deiner Partnerin beibringst, probiere deine Wunschberiih-
rungen noch einmal an dir selbst aus. So kannst du fiir dich noch einmal iiberpriifen, wie
genau du es eigentlich mochtest.

4. Berithrunglehren: Dann wible eine der Berithrungen aus und bringe diese deiner Part-
nerin bei. Du kannst es ibr evkliren, ibr die Berithrung an dir selbst oder mit dem Einver-

142



S Berithrung | Liebeslehrerin

stindnis deiner Partnerin divekt an ihr demonstrieren. Versuche, dir die Zeit zu nehmen,
die Berithrung so explizit und detailgetren wie moglich zu erkliren und zu verdeutlichen.
Berithrung ausprobieren: Iz einem nichsten Schritt bist du als »Schiilerin<« aufgefor-
dert, diese Beriihrung an der Liebeslehrerin auszuprobieren. Ganz so, wie du es verstanden
hast.

»Verfithrung« zur Verbesserung statt Kritik: Du als »Liebeslehrerin« darfst dich
wihrenddessen darin iiben, die Beriibrung zu verbessern. Das Korrigieren ist ein Vorgang,
der fiir beide Seiten in der Regel unangenehm ist. Nutze dieses geschiitzte Spiel fiir dich, um
ganz bewusst Formulierungen zu suchen, die die vorhandene Art der Berithrung einerseits
wertschitzen und andererseits zur Verfeinerung der gewiinschten Beriihrungsart fiibren.
Zum Beispiel: »Das ist sehr angenehm. Wenn Du jetzt noch ein bisschen mebr Druck in
die Fingerspitzen gibst, ist es perfekt ...«; »Die Berithrung ist ganz so, wie ich sie mag.
Wenn Du mir dabei in die Augen schaust, ist sie am intensivsten ...«

Weitere Berithrungen lehren: Probiere nun, die beiden anderen Beriibrungen deiner
Partnerin auf gleiche Weise beizubringen.

Rollentausch: Dann schliipfe aus der Rolle der Liebeslehrerin und tauscht die Rollen
(gleicher Ablauf folgt).

Ausklang: Zum Abschluss nebmt euch ein paar Minuten Zeit, um euch auszutauschen
und die gemeinsame Erfahrung so abzuschliefSen. Dieser Abgleich hilft dabei, Evkenntnisse
und Gefiible direkt miteinander zu teilen und dadurch im ebrlichen Kontakt miteinander
zu bleiben. Wie ging es euch in den Rollen? Was war interessant? Was war hemmend?

Reflexion

>
>

Wie ging es mir in der Rolle der Liebeslehrerin? Was fiel leicht? Was schwer?

Wie ging es mir in der Schiilerinnen-Position? Wie konnte ich dem »Unterricht«
folgen? Was hat mir geholfen, die Berithrung gut in ihrer Qualitit zu verstehen? Wie
ging es mir mit den Korrekturen? Ist es angenehm Beriihrungen zu lernen, die der an-
deren Person gefallen?

Wie geht es mir allgemein damit, Sex-Partner*innen meine Wiinsche mitzuteilen? Und
wie geht es mir, wenn Wiinsche von Sex-Partner*innen geduflert werden bzw. dann
noch korrigiert werden? Was wiirde ich brauchen, damit ich mich wohl damit fithle?
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Korperbemalung

Ziele: Akzeptanz und lustvolle Inszenierung des eigenen Korpers

Ursprung: Bodypainting, modifiziert nach Marwedel (2012)

Charakter: interaktiv, kreativ

Intimitatsgrad: hoch

Zecitempfehlung: 120 Min.

Material: Matten, farbfeste Unterlagen, Sitzkissen, Musik, Handtiicher, Seife/
Feuchttiicher, Spiegel, Fotoapparat, hautfreundliche Wasserfarben (z.B. von »Eu-

YYvyyvy

lenspiegel«), Pinsel

Die Korperbemalung basiert auf einer langen Tradition und wird in verschiedenen
Kulturkreisen seit Jahrtausenden praktiziert. Die Bemalungen dienten als Ausdrucksmittel,
zur Verinnerlichung einer bestimmten Funktion in der Gruppe und als Schmuck fir Rituale
und Kampthandlungen. Diese Methode greift die Tradition auf. Der eigene Korper kann
tiber die kreative Verwandlung durch das Farb-Kostiim auf lustvolle Weise erlebt und bespielt
werden (vgl. Marwedel, 2012). Dabei stehen entweder einzelne Kérperteile im Mittelpunke
oder der gesamte Kérper. Im Folgenden wird die Methode exemplarisch an einer » frei gewihl-
ten« Korperstelle dargestellt. Die freie Auswahl lasst den Frauen den Entscheidungsraum
dariiber, welche Korperstelle sie sich im Gruppenrahmen mit genau dieser Partnerin gerade
wirklich vorstellen kénnen und wie viel Nacktheit sie in diesem Moment eingehen mochten.
Das stirke sie in ihrer Selbstbestimmung. Die Korperbemalung wird von vielen Frauen als
sehr feierlich und beriihrend erlebt. Je nach Threm thematischen Schwerpunket kénnen Sie
weitere Variationen ausprobieren.

Abb. 17
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Ablauf

Paarfindung: Findet euch paarweise oder zu dritt auf einer Matte zusammen. Richtet
euch euren Platz ein. Stellt die Mal-Utensilien in Reichweite und legt ausreichend Hand-
tiicher auf die Matte, damit sie vor Farbflecken geschiitzt ist.

Bodyscan im Sitzen (s. »Bodyscan«)

Korperstelle auswihlen: Spiire in deinen Korper. Spiire nach Innen. Welche Korperbe-
reiche wiirden sich im Moment besonders iiber kreative Aufmerksamkeit, stivkende Farben
und Formen freuen? Und mit welchem Korperbereich michtest du es heute ausprobieren?
Nimm es wahr — ganz gleich, ob es die Hand, das Gesicht, der Riicken, die Briiste oder der
Bauch ist. Welche Farben, Motive waren fiir dich dort besonders starkend oder inspirie-
rend? Offne die Augen.

Wunsch und Farb- und Formvorstellung: Entscheidet, wer als erstes bemalt werden
mochte. Teile deiner Partnerin deinen Wunsch mit und schau als Gestalterin, ob sich dieser
Wunsch auch fiir dich stimmig anfiiblt oder ob du einen Alternativvorschlag brauchst. Sei
mutig. Gestalte es so, dass du dich dabei woblfiiblen kannst. Dann begib dich in eine sit-
zende oder liegende Position, in der du gut an deiner Wunschstelle bemalt werden kannst.
Bodypainting: Jerzt kann der Mal-Akt beginnen. (30 bis 40 Min. pro Frau) Die Malerin
beginnt ihr Werk. Wenn deine Partnerin Wiinsche nach Farben und Formen geiufSert
hat, lasse dich davon inspirieren. Wenn dir als Bemalte wihrend des Bodypaintings noch
weitere Ideen kommen oder sich die Wunschkorperstelle »vergrifSert« oder »verkleinert,
teile es deiner Malerin mit. Jetzt darfst du einfach geniefSen. Spiire, wie es sich anfiiblt, eine
weitere Hautschicht gemalt zu bekommen. Kannst du die Pinselstriche spiiren?

Spiegel: Ist das Werk vollendet, darfst du dich im Spiegel betrachten. Wenn du es michtest,
konnen auch Fotos zur Erinnerung gemacht werden.

Rollentausch: Dann tauscht die Rollen (gleicher Ablauf wie zuvor).

Ausstellung: Je nach Stimmung kann abschliefend eine »Ausstellung« aller Kérper-
kunstwerke oder ein gemeinsames Tanzen in dieser Verwandlung angeregt werden.
Reinigung: Wenn du maichtest, kannst du die Bemalung mit nach Hause nehmen. An-
sonsten gibt es jetzt Zeit, sich mit Feuchttiichern oder unter der Dusche die Farben abzu-
waschen.

Reflexion

>

>
>

Wie ist es mir mit der Kérperbemalung ergangen? Was fiel mir schwer? Was fiel mir
leicht?

Konnte ich gut auf meine Grenzen achten?

Wie habe ich mir gefallen? Was hat mich tiberrasche?
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Variationen
1. Ganzkérperbemalung (mehr Zeit)

2. Partielle Bemalungen

Gesicht: Was wiinsche ich mir, dass mein Gesichtsausdruck transportiert?
Briiste: Wie geht es mir mit meinen Bristen? Was wiinschen sich meine Briiste?
Bauch: Wie geht es mir mit meinem Bauch? Was geht mir im Bauch herum?

Yvvy

Innere Geschlechtsorgane: Visualisierung der Gebirmutter/Eierstocke, des eigenen
weiblichen Innenraumes und dessen fantasievolle Ausgestaltung auf der Hautoberfla-
che, Themen der Menstruation, Fruchtbarkeit, Wechseljahre.

Y

Lust: Wie stelle ich mir meine Lust in meinen kithnsten Traumen vor? Wie wiirde sich
das anfithlen? Und wo im Korper wiirde ich es spiiren? Freies Gestalten dieser Vision
(vgl. Schulte, 2001).
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Schlussworte

Ich danke an dieser Stelle all den Lehrer*innen, von denen ich Methoden, Hintergriinde
und Erfahrungen lernen konnte. Auch den Frauengruppen, mit denen ich gearbeitet habe,
sei mein Dank ausgesprochen. Sie haben mich inspiriert und wesentliche Fragen aufge-
worfen. Mit ihrem Vertrauen, ihren Feedbacks und Anregungen konnten die Methoden
wachsen. Jetzt stehen sie anderen Frauen und Fachkriften zur Verfigung. Methoden sind
etwas Lebendiges. Sie entwickeln sich weiter und veriandern sich mit jeder Gruppe und jeder
Leitungspersonlichkeit. In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Lebendigkeit und Freude
beim Ausprobieren der Methoden. Wenn Sie neue Erkenntnisse und Entwicklungen mit den
Methoden sammeln konnten, freue ich mich sehr iiber Riickmeldungen und ein gemein-
sames Weiterentwickeln. Moge der Pool an Methoden fiir eine korperorientierte Sexuelle
Bildung wachsen und andere Ansitze erweitern.

Kontaktieren Sie mich gerne tiber meine Homepage www.juliasparmannde bzw. tiber info@

juliasparmann.de.
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Anhang

Hier finden Sie einige sexologische Grundlageninformationen zu weiblichen sexuellen
Erregungsformen, dem sexuellen Reaktionszyklus und dem Lustempfinden. Sie spielen in
den Ubungen immer wieder eine wesentliche Rolle, sodass sie hier zur Ubersicht knapp dar-
gestellt sind.

Sexueller Reaktionszyklus

Die berithmten US-amerikanischen Sexualwissenschaftler*innen Masters und Johnson der
1950er und -60er Jahre beobachteten in ihren Laboruntersuchungen vier verschiedene Phasen
des Erregungsverlaufs beim Menschen. Der von ihnen beschriebene Verlauf beschrinke sich
auf physiologische Erscheinungen und wird als sexueller Reaktionszyklus bezeichnet.

Die Erregungsphase

Die Erregungsphase beginnt mit dem Erregungsreflex, der durch erotische Vorstellungen oder
Beriihrungen an erogenen Korperzonen ausgel6st wird. Mit der Erregung gehen verschiedene
physiologische Anderungen einher. Atmung und Herzschlag beschleunigen sich. Die Briiste
werden etwas grofer und hiufig berithrungsempfindlicher. Die Brustwarzen werden hirter
und richten sich auf. Die genitalen Lippen und die Klitoris schwellen an. Die Klitoris nimmt
an Umfang und Grofe deutlich zu. Durch das Anschwellen der genitalen Lippen o6ffnen sie
sich leicht und legen damit den Vaginaleingang frei. Durch die Mehrdurchblutung auch in-
nerhalb der Vagina entsteht die Lubrikation. Die Vagina wird feucht. Auch die Gebiarmutter
schwillt an und hebt sich Richtung Bauchdecke. Dadurch vergrofert sich der hintere Bereich
der Vagina, es entsteht der Zelreffeks. Dieser wird mit dem Verlangen der Frau nach Penetration
in Verbindung gebracht (Haeberle, 1983; Henning & Bremer-Olszewski, 2012).

Die Plateauphase

Der gesamte Genitalbereich schwillt weiter an. Er ist stark durchblutet. Dadurch werden die
Empfindungen in diesem Bereich immer stirker. Die Atmung wird schneller, der Blutdruck
steigt und der Muskeltonus im Kérper nimmt zu. Die Klitorisperle richtet sich auf und zieht
sich unter ihre Vorhaut zuriick. Der Zelteffekt verstirke sich, wihrend sich das erste Drittel
der Vagina stark mit Blut fillt. Es verengt sich zur sogenannten orgastischen Manschette
(Haceberle, 1983; Henning & Bremer-Olszewski, 2012).

Die Orgasmusphase
Der Orgasmus ist genauso wie der Beginn der Erregung ein Reflex. Er wird ausgelost,

wenn die sexuelle Ladung einen Schwellenwert tiberschreitet: den Point of no return. Der
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Orgasmus ist die Entladung der sexuellen Ladung und dufiert sich itber Muskelkontraktionen
der Vagina, der Gebarmutter und der Schliefmuskeln. Diese Kontraktionen kénnen von we-
nigen bis zu 30 Sekunden andauern (ebd.).

Die Riickbildungsphase

In der Phase nach der Entladung entspannen sich nach und nach die Muskeln und die
Mehrdurchblutung (Schwellung) der gesamten Haut, der Briiste, des Genitals geht langsam
wieder zurtick. Klitoris, Vagina und Gebirmutter nehmen wieder ihre urspriingliche Form
an. Anders als Manner kénnen manche Frauen von der anfinglichen Rickbildungsphase
wieder in die Plateauphase zurtickkehren und mehrere Orgasmen hintereinander erleben

(ebd.).

Der hier dargestellte sexuelle Reaktionszyklus beschreibt allerdings nur die physiologischen
Aspekte. Ob eine Frau die Erregung und den Orgasmus als lustvoll erlebt bzw. diese tiber-
haupt wahrnimmet, steht auf einem anderen Blatt.

Emotionales Lusterleben - sexueller Genuss

Neben dem physiologischen Verlauf gibt es eine weitere wesentliche Komponente fiir das
sexuelle Erleben: die sexuelle Lust, das Gefiithl von Genuss in der Sexualitit. Der sexocorpo-
relle Ansatz beschreibt, welche Bedingungen erfiillt sein miissen, um ein méglichst reiches
Lusterleben zu haben.

Physiologische Bedingung: Lustvolle Sinnesempfindungen und das Gefiihl von Genuss wih-
rend der genitalen sexuellen Erregung und Entladung werden vor allem begiinstigt durch das
freie Spiel der Muskulatur, Bewegung und tiefe Bauchatmung. Sowohl eine starke andauernde
Muskelspannung als auch Unterspannung hemmen die Erregung und das Lusterleben. Die
Bewegung der Doppelten Schaukel im wellenférmigen Erregungsmodus spielt optimal mit
An- und Entspannung. Dadurch werden insbesondere das Becken und die Genitalregion ver-
starkt durchblutet und die Empfindsamkeit steigt stark an. Die dabei entstechenden durchlis-
sigen und rhythmisch variablen Bewegungen von Brustkorb und Zwerchfell begiinstigen, aus
einem sehr wachsamen in einen weniger wachsamen Zustand tiberzugehen. In diesem Zustand
verstirken sich Emotionen und das Lusterleben, Loslassen wird maéglich. Kiefer, Schulter-
Nacken-Bereich und Zwerchfell sind dabei locker, wodurch tiefe Bauchatmung entsteht. Diese
unterstiitzt die Ausbreitung der Erregung im ganzen Korper zusitzlich (vgl. Bischof, 2012).

Emotionale Bedingung: Sexuelle Lustgefihle und Genuss werden davon bedingt, wie phy-
siologische Sinnesreize wihrend der Erregung und des Orgasmus wahrgenommen und mit
einer intensiven emotionalen Auf- und Entladung verbunden werden.

Ob der Sex lustvoll empfunden wird, kann auch davon abhingen, welche individuelle
emotionale Bedeutung Sex beigemessen wird. Diese Bedeutungen konnen sehr vielfaltig sein.
Sie umfassen zum Beispiel: Sex als emotionale Sicherheit, als Bestitigung der Bindung, als
Wunsch nach Nihe und Geborgenheit, als Bestitigung der sexuellen Selbstsicherheit, der
Attraktivitit, der sexuellen Kompetenz, Sex aufgrund eines innigen Kinderwunsches. Diese
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emotionalen Bediirfnisse konnen genauso sexuelle Aufladung erzeugen bzw. in der Erregung
und im Orgasmus als Genuss und Erfiillung spiirbar werden (ebd.).

Kognitive Bedingung: Lustgefithle und Genuss hingen auch von der Fihigkeit ab, dem
sexuellen Erlebnis eine positive Bedeutung beizumessen. Kognitionen haben eine stark regu-
lierende Wirkung auf das Lusterleben, die sowohl steigernd als auch hemmend ausfallen kann
(Kringelbach & Berridge, 2009). Eine rigide Sexualmoral, negative Glaubenssitze, Werte
und Normen beziiglich der Sexualitit verstirken vor allem Scham- und Schuldgefiihle und
schrinken damit das Lusterleben ein, wihrend eine sexpositive Haltung den sexuellen Genuss
unterstiitzt (vgl. Bischof, 2012).

Erregungs- und Orgasmusreflex: Dazwischen Gestaltungsraum

Im sexuellen Reaktionszyklus gibt es willkiirliche und unwillkiirliche Aspekte. Sowohl der an-
geborene Erregungsreflex als auch der Orgasmusreflex sind nicht bewusst steuerbar. Zwischen
diesen beiden Reflexen jedoch gibt es einen »Raum«, in dem Erregung willentlich gestaltet
werden kann. Wie dieser Zwischenraum erlebt und gestaltet wird, hingt ganz davon ab, welche
individuellen sexuellen Lernschritte gemacht worden sind, um die Erregung zu steigern.

In der Regel entwickeln wir im Laufe unseres Leben unbewusste Muster, wie wir die
Erregung steigern, also den Zwischenraum gestalten. Diese Muster bezeichnet man als
Erregungsmodi (siche Erregungsmodi). Das sexuelle Erleben fillt je nach Modus in seiner
energetischen Intensitit und lustvollen Qualitit unterschiedlich aus. Hat die genitale
Mehrdurchblutung einen bestimmten Schwellenwert erreiche, setzt der Orgasmusreflex un-

willkiirlich ein (Gehrig, 2013).

Erregungsmodi nach Sexocorporel

Es sind viele Lernschritte erforderlich, um sexuelle Erregung »verstechen« und »genieflen«
zu konnen. Das heif$t einerseits, sexuelle Erregung wahrzunehmen, sie zu steigern, sie sich
im ganzen Korper ausbreiten zu lassen und die Energie zu einer Entladung zu bringen; und
andererseits, diese Empfindungen mit positiven Gefithlen zu verbinden, den Gefiihlsraum
ins Erleben sowie in die Steigerung und Entladung lustvoll einzuschliefien. Im Laufe der sexu-
ellen Lerngeschichte fithren Erfahrungen mit sich selbst oder mit Sexualpartner*innen unter
anderem zur Ausbildung spezifischer Erregungsmodi. Gemeint sind damit unterschiedliche
erlernte Verhaltensmuster, die ein Mensch bevorzugt, um seine Erregung auszul6sen, zu stei-
gern und zu entladen. Der Ansatz Sexocorporel unterscheidet vor allem vier Grundmuster:
den sogenannten archaischen, den mechanischen, den ondulierenden und den wellenfor-
migen Erregungsmodus. Dariiber hinaus zeigen sich verschiedene Mischformen. Jeder
Erregungsmodus verfiigt tiber besondere Qualititen im Erleben und spezifische Grenzen.
Die Erregungsmodi entstehen durch das unterschiedliche Zusammenspiel von Atem,
Muskeltonus, Bewegung und Rhythmus (Bischof, 2008, 2016; Gehrig, 2013).
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Abb. 18: Errequngsmodus wird gelernt
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Charakteristika der Erregungmodi

Archaischer Erregungsmodus

Erregungssteigerung

Uber starke Muskelspannung in Oberschenkeln, Beckenboden und
Bauch

Uber Druck auf den Unterbauch oder die Genitalregion mit der Hand
oder Objekten (Kissen, Kuscheltiere, Sofalehnen)

Uber das Verschranken und Zusammenpressen der Oberschenkel,
teilweise mithilfe von Objekten, die den Druck auf das Genital erho-
hen

Pravalenz bei Frauen

30 % (italienische Studie: Santarelli, 1987)

Atmung

kurze und flache Brustatmung
oft bewusst angehalten

Muskeltonus

hoch
viel Druck
Anspannung von Beckenbodenmuskeln, Beinen und Bauch

Bewegung minimale Bewegung im rhythmischen Pressen auf das Bett oder
Objekte in Bauchlage
sonst kaum bis keine Bewegung
Entladung wird lokal am Genital erlebt

Erregung kann sehr effizient und rasch zur genitalen Entladung gestei-
gert werden (10 Sekunden bis wenige Minuten)

Genusserleben allge-
mein

wahrenddessen nicht besonders genussvoll
i.d.R. machen Entspannung und Mehrversorgung des Gewebes nach der
Entladung das Genusserleben aus

Erleben bei Penetration

kein erregendes Erleben bei der Penetration, weil diese von der
bevorzugten Stimulation abweicht und der vaginale Innenraum
i.d.R. nicht erotisiert ist

Durch kraftige Penetration kénnen dennoch ebenso die Tiefenrezepto-
ren stimuliert werden, die der sonstigen Stimulation dhneln.

Stellungen mit erregendem Potenzial: Genital an das Becken der
Partner*in pressen, Loffelchenstellung mit aufeinandergepressten
Beinen

zur Verstarkung des Erlebens: oft Fantasie, Rollenspiele

mogliche Einschrankung

hohe Spannung der Beckenbodenmuskulatur flihrt zur Verengung
der Vagina

Schmerzen bei Penetration

geringe Lubrikation

haufige vaginale Infektionen durch mikroskopische Verletzungen bei
Penetration der trockenen Vagina

Oberflachenrezeptoren werden unterdriickt: Frauen nehmen
Oberflachenberiihrungen tendenziell nicht als angenehm wahr

Konflikte in der Abstimmung der Paarsexualitat
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Mechanischer Erregungsmodus

Erregungssteigerung

durch gleichférmige Stimulation der Oberflachenrezeptoren der Vulva,
v.a. der Klitoris
durch hohen Tonus

Pravalenz bei Frauen

haufigster Erregungsmodus

69 % nur Klitoris

28 % Klitoris mit Vagina

(schwedische Studie: Fugl-Meyer et al., 2006)

Atmung

flache Brustatmung
manchmal auch blockiert

Muskeltonus

relativ hoch
besondere Bereiche: Riicken, Bauch, Po, Oberschenkel

Bewegung gleichférmige Reibung der Klitoris/Vulva
schnelle und automatisch werdende Bewegungen mit Finger oder Hand
Kérper wird eher stillgehalten

Entladung wird lokal am Ort der Stimulation, also an der Klitoris bzw. am duBeren

Genital erlebt

Genusserleben allgemein

hoher Muskeltonus und geringe Kérperbewegung schranken
Genusserleben ein
i.d.R. macht Entspannung nach dem Orgasmus das Genusserleben aus

Erleben bei Penetration

zusatzliche manuelle oder orale Stimulation meist intensiver
als Penetration

Reibung der Klitoris gegen das Becken bei der Penetration stimuliert
bei sehr engem, punktgenauem Stimulationsfokus kann
Erregungssteigerung schwierig sein

Penetration kann Erregung stéren

zum Halten der Erregung haufig Nutzung von: Fantasie, mentalen Bilder,
Rollenspielen

mogliche Einschrankung

nur oberflachliche Durchblutung des Genitals durch
hohe Muskelspannung

dadurch wenig Empfindsamkeit in der Vagina

Konflikte in der Abstimmung der Paarsexualitat

Mischform archaisch-mechanischer Erregungsmodus

Pravalenz bei Frauen

nicht selten

Atmung flache bis angehaltene Brustatmung

Muskeltonus hoher Muskeltonus

Bewegung reduzierte Korperbewegung

Entladung wird lokal am Ort der Stimulation, also an der Klitoris, am dufReren

Genital oder an den Tiefenrezeptoren des Genitals erlebt

Genusserleben allgemein

hoher Muskeltonus und geringe Kérperbewegung schranken
Genusserleben ein
i.d.R. macht Entspannung nach dem Orgasmus das Genusserleben aus

Erleben bei Penetration

mehr Spielarten moglich: Tiefen- und Oberflachenrezeptoren

mogliche Einschrankungen

hohe Spannung der Beckenbodenmuskulatur flhrt zur Verengung
der Vagina

Schmerzen bei Penetration

wenig Empfindsamkeit in der Vagina

geringe Lubrikation
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Mischform Vibrationsmodus

Erregungssteigerung

durch Vibrationen des Vibrators oder des Duschkopfes
Stimulation von Vibrationsrezeptoren, keine Reibungs- und
Tiefenrezeptoren

Pravalenz bei Frauen

Seit Boom der »Spielzeugindustrie« ansteigend
keine genauen Zahlen

Atmung

flache bis angehaltene Brustatmung

Muskeltonus

hoher Muskeltonus, besonders gesteigert kurz vor der Entladung

Bewegung

reduzierte Kérperbewegung

Entladung

einfach und schnell, vor allem bei der Selbstbefriedigung
vor allem lokal am Genital

Genusserleben allgemein

v.a. im Orgasmus
und der anschlieBenden Entspannung

Erleben bei Penetration

haufig Abhangigkeit von zusatzlicher Vibration

mogliche Einschrankungen

Abhangigkeit von Sexspielzeug

Ondulierender Erregungsmodus

Erregungssteigerung

durch flieRendes Spiel der Bewegungen des Korpers

Pravalenz bei Frauen

ca. 10 % (Bischof, 2008)

Atmung

tiefe, entspannte Bauchatmung

Muskeltonus

madandert zwischen hoch und tief

Bewegung genussliche, fluide, langsame Bewegungen in samtliche Richtungen
um die Korperachse
dadurch: Stimulation von extero-, intero- und propriozeptiven
Nervenendungen im ganzen Korper
Rhythmus variiert
Bewegungen oft groR und weich
Entladung Orgasmus wird meistens nicht erreicht, da der Muskeltonus nicht hoch

genug ist, um die Erregung im Genital genligend zu konzentrieren
Falls Orgasmus angestrebt wird, kann auch kurzfristig in einen anderen
Erregungsmodus gewechselt werden

Genusserleben allgemein

Ausbreitung der Erregung als kribbelndes Wohlgefihl durch den ganzen
Koérper
sehr genussvoll, starkes emotionales Erleben

Erleben bei Penetration

Durch die Bewegung sind der Genitalbereich und der gesamte Korper
stark durchblutet und dadurch empfindsam fiir Berthrungen innen
und auRen.

Es muss kein bestimmtes Ritual eingehalten werden, da ein groRes
Beriihrungs- und Bewegungsspektrum vorhanden ist.

mogliche Einschrankungen

ausbleibender Orgasmus, da Erregung nicht im Genital konzentriert wird
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Wellenformiger Erregungsmodus

Erregungssteigerung

durch das Spiel feiner und kraftiger Bewegungen kombiniert mit
Beriihrungen am gesamten Korper, dem dulReren Genitalbereich
oder Penetration

Pravalenz

keine Angaben

Atmung

tiefe Bauchatmung

synchron mit der Bewegung

Ausatmung bei der Beckenbewegung nach vorn
Einatmung bei der Beckenbewegung nach hinten

Muskeltonus

variables Spiel aus Anspannung und Entspannung
dadurch Stimulation von Tiefen- und Oberflachenrezeptoren sowohl
im ganzen Korper als auch im Genitale

Bewegung Doppelte Schaukel
Spiel feiner und kraftiger Bewegungen in der vertikalen Kérperachse,
die im Becken zulaufen
Entladung wegen Stimulation der Tiefen- und Oberflachenrezeptoren und der

starkeren Durchblutung gelingt die Kanalisierung der Erregung zum
Orgasmus

Genusserleben allgemein

Ausbreitung der Erregung als kribbelndes Wohlgefiihl durch den ganzen
Koérper

sehr genussvoll, starkes emotionales Erleben

neben der genitalen Entladung findet eine emotionale Entladung statt

Erleben bei Penetration

wellenférmiges Zusammenspiel
Potenzial, die Erregung Uiber die Intensitdt der Bewegung selbst gut
zu regulieren

mogliche Einschrankungen

unbekannt
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Abbildungen

Alle Hllustrationen (Abb. 2 bis 17) stammen von illustrake.

Abb.

1

Abb. 2
Abb. 3
Abb. 4
Abb. 5

Abb. 6
Abb. 7
Abb. 8
Abb. 9

Abb.
Abb.
Abb.
Abb.
Abb.
Abb.

Abb.
Abb.
Abb.

10
11
12
13
14
15

16
17
18

Rubriken des Methodenbands

Bodyscan

Verwandlung

Sexy Krafttier

Reise durch das Vulva-Land; abgezeichnet von einer Illustration in: Veronika Schmidt
(2015): Liebeslust. Unverschimt und echt geniefsen. Holzgerlingen: SCM-Verlag, S. 53
Vulva-Fotoshooting

Penivagitus

Yoni-Talk

Sexy Fantasy

Becken-Check

Becken-Pinsel-Tanz

Die Doppelte Schaukel

Uhr-Schaukel

Das Meer in mir

Heiliger Beckenboden; abgezeichnet von einer Illustration in: Veronika Schmidt
(2015): Liebeslust. Unverschimt und echt geniefsen. Holzgerlingen: SCM-Verlag, S. 77
Kampf der Schakale

Bodypainting

Erregungsmodus wird gelernt
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