L ust einfach trainieren

Benita Cantieni

Die Autorin halt den
Beckenboden fiir das
wahre Lustzentrum

Was hat der Beckenboden mit mehr
Lebensfreude zu tun?

Der Beckenboden ist eine Muskelgrup-
pe, die sich vom Scham- bis zum Kreuz-
bein spannt. Ich nenne sie den ,wich-
tigsten Zwischenboden im Hochhaus
Mensch*®. Ist der Beckenboden trainiert,
stabilisiert das den ganzen Kérper,
lockert den Gang - und verleiht ein un-
beschwertes Gefiihl.
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Und damit auch mehr Lust?

Absolut. Zum einen, weil trainierte Mus-
keln die Nerven in der Beckenregion
stimulieren. Zum anderen, weil wir ins-
gesamt offener, selbstbewusster und
sensibler werden, unsere Lust stirker
spiiren. Was nattirlich auch die Aus-
strahlung besonders sinnlich macht.
Die meisten Frauen héren erst im
Zusammenhang mit Schwanger-
schaftsgymnastik vom Beckenboden.
Ja, und da wird oft nur ein kleiner Teil
trainiert. Wer die so genannten Kegel-
iibungen macht, also etwa versucht, das
Wasserlassen zu unterbrechen, tut ge-
nau das Falsche. Denn so verkrampft das
Becken, der Muskel am Eingang zur
Vagina wird zu kriftig, Sex kann sogar

schmerzhaft werden. Trainieren Frauen
aber den gesamten Beckenboden, steigt
das Lustempfinden deutlich.
Also ist ein trainierter Beckenboden
gleichbedeutend mit gutem Sex?
Wer die filigran vernetzte Muskulatur
des Beckenbodens steuern kann, macht
dasautomatisch auch im Bett. Damit be-
kommen Frauen eine viel aktivere Rol-
le beim Sex. Kénnen den Mann brem-
sen, beschleunigen - eben Regie fithren.
Das Beste: Der Korper reagiert so sen-
sibel, dass wir tausend verschiedene
Orgasmen erleben und den Zeitpunkt
selbst steuern koénnen. Wir sind nicht
linger darauf angewiesen, dass der
Mann unsere Bediirfnisse erriit.
INTERVIEW: ANNETTE SCHROEDER
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Bleiben Sie am Ball!

Ubung 1

Gymnastikball mit den Fersen halten. Hande aufs
Becken legen, Schultern entspannen. Sitzhdcker
(siehe ,Das richtige Uben*) erst nach unten, dann
zusammenziehen — so den Beckenboden
aktivieren. Fersen zur Decke strecken

(Knie nicht durchdricken!) und

den Ball fest zusammendricken.

Halten und bis 20 zahlen.

Das richtige Uben

Setzen Sie sich an die Vorderkante eines gepolsterten Stuhls.
Ricken und Kopf aufrecht halten, als ob Ihr Scheitel an einem
Faden hinge. FlBe und Knie stehen hiftbreit auseinander, die
Ober- und Unterschenkel im rechten Winkel zueinander. Bringen
Sie das Grundgelenk der groBen Zehe und die AuBenseite der
Ferse bewusst in Bodenkontakt. In dieser Position spuren Sie
mit den Fingerspitzen die Sitzhdcker am unteren Gesal — die
beiden Knochen unter den Muskeln, auf denen Sie sitzen. Den
Beckenboden aktivieren Sie, indem Sie diese beiden Sitzhdcker
zusammenziehen. Geht auch im Stehen oder Liegen!

Buchtipp: Weitere Informationen rund
um das Thema Beckenboden sowie
viele anschaulich beschriebene Ubungen
finden Sie in Benita Cantienis Buch
»Tiger Feeling®, erschienen im Sudwest
Verlag (19,95 Euro).

KORPER UND SEELE

Ubung 2

Jetzt beide Beine rechtwinklig beugen. Die Fersen halten
weiter den Ball. Unterschenkel nicht zusammendricken!
Sitzhdcker nach unten und zusammenziehen,

die Spannung im Beckenboden halten — locker lassen —
halten. Dabei langsam bis 20

zahlen, kurz entspannen,

wiederholen.

Homoopathie fiir die Liebe

Orgasmusschwierigkeiten und sexuelle Unlust — beides tritt bei
Frauen jeden Alters auf. Eine Umfrage unter 18- bis 59-jahrigen
Amerikanerinnen zeigte, dass jede dritte Frau keine Lust auf Sex
hat. Und jede vierte hat Probleme, zum sexuellen Hohepunkt

zu kommen. Wie in fast allen Bereichen kann die Homd&opathie
auch das Liebesleben sanft und natirlich stérken, bei Frauen

wie bei Mannern (Erschopfung, Erektionsstorungen etc.).

Der weiblichen Libido kann man etwa mit SEPIA, NATRIUM
CHLORATUM oder LYCOPODIUM auf die Springe helfen.
Achtung: Weil Lust durch viele Faktoren beeinflusst wird, ist eine
Selbstmedikation nicht empfehlenswert. Falls hinter den sexuellen
Schwierigkeiten psychische und emotionale Ursachen stecken,
ware es Aufgabe eines erfahrenen Therapeuten, diese auszuloten
und zu behandeln. Auch wenn es Ihnen schwer fallen mag:
Sprechen Sie sexuelle Probleme beim homdopathisch
arbeitenden Arzt oder Heilpraktiker an. Er kann gezielt die
Symptome erfragen und die Hintergrinde erkennbar machen.
FUr ein harmonisches Selbstgefuhl und besseren Sex.
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