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Miriam & Magdalena

JEDER MENSCH HAT
EIN RECHT AUF EINE
ERFÜLLTE SEXUALITÄT! 
Sexualität ist etwas, dass sich immer
wieder verändern darf und wir begleiten
Menschen dabei, ihre Sexualität lustvoll
und vor allem schmerzfrei zu erleben.
Wenn du weitere Fragen hast, unsere
Beratung in Anspruch nehmen willst,
dann schreib uns gerne. 
Hier findest du unsere Kontaktdaten und
was wir sonst noch so alles machen. Alles
Liebe und viel Spaß mit dem Handout.



Wie nennst du deine Vulva/Vagina? 
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DIE PHASEN EINES ORGASMUS 

"Den einzigen vaginalen
Orgasmus hat ein Mann, wenn er

in einer Frau kommt." 
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Der Beckenbodenmuskel 
 Der Beckenbodenmuskel besteht aus drei übereinanderliegenden Muskel-
Schichten. Diese Bilden den Boden des Rumpfes. Unser Beckenbodenmuskel
spannt sich von den Sitzbeinhöckern zum Steißbein und Venusknochen
(Schambein). Jede der Muskelschichten ist einer der Reflexzonen zugeteilt. Das
Lockern dieser kann euch in Anspannungssituationen im Alltag weiterhelfen :)
Probiert es gerne aus.

1. Die Augenbrauen 
Vielleicht kennt ihr Menschen, die gefühlt immer "grantig" aussehen. Das kann
manchmal auch auf einen verspannten Beckenboden hinweisen. Bewusst die
Augenbrauen ausstreichen hilft und lockert so oft noch ganz andere
Körperregionen.

2. Der obere Rücken 
So ungefähr zwischen den Schulterblättern - da sitzen auch ganz ganz häufig
Verspannungen. Diese können mit dem Beckenboden zusammenhänge. Daher alle
mal eine Runde "Buckel-Katze" und "Hängebrücke" spielen. Am besten im
Vierfüsslerstand!

3. Das Kiefer 
Jeder von uns hat bestimmt schonmal Menschen gesehen, die komplett verbissen
durchs Leben gehen. Verbissen im wahrsten Sinne des Wortes - das Kiefer ist oft
so verspannt, das die Leute nachts Zähne knirschen oder sogar Kiefersperren
erleben. Daher gönnt euch eine Massage eures Kiefers. Regelmäßiges Gähnen und
laut singen hilft auch. Oder durch einen Strohhalm in ein Wasserglas pusten - als
Kind das coolste und heute als Beckenboden-Trick!
Entspannung des Beckenbodens ist genauso wichtig wie die Anspannung. 
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WARUM IST UNSER BECKENBODENMUSKEL
SO WICHTIG? 

AUFGABEN DES BECKENBODENMUSKELS

• Festhalten und  Verschließen
• Öffnen und Loslassen
• Reflektorisch anspannen (bei Husten, Niesen, Lachen,
etc.)
• Tragen und Lagesicherung der Organe
• Spüren, Wahrnehmen und Öffnen in der Sexualität
Zwischen Beckenboden und Blase, Atmung, Haltung
und Stabilität bestehen wichtige Zusammenhänge, wie
auch zwischen Psyche und Beckenboden.

Probleme die mit einem schwachen oder auch
überspannten Beckenboden einher gehen können:
• Organsenkungen (Gebärmutter, Harnblase,…)
• Inkontinenz (Harn, Stuhl, Wind)
• Blasenschwäche
• Wenig Spüren und Wahrnehmen bei sexuellen
Aktivitäten bis hin zu Schmerzen
• Darmbeschwerden
• Rückenschmerzen

Oh ja - ein trainierter Beckenboden beugt nicht nur
Inkontinenz oder Organsenkungen vor, er hilft dir sogar,
beim Sex mehr zu spüren und auch keine Schmerzen zu
haben.
Da unser Beckenbodenmuskelschichten mit unseren
Genitalien zusammenhängen, können wir mit Training
auch unsere sexuellen Fähigkeiten ausbauen. 

Und sollte regelmäßiges Training nicht helfen gibt es
immer noch Hilfsmittel, auf die man zurückgreifen kann. 



Nimm Gleitgel. "Zu wenig"vaginale
Feuchtigkeit hat nichts damit zu tun, wie
erregt du bist, oder ob du grade nicht
ausreichend Lust hast. Vor allem im
Wechsel oder auch durch die Einnahme
von Medikamenten kann sich die vaginale
Lubrikation verändern. Besonder
empfehlenswert - weil mega lange
gleitfreudig - sind Gleitgele auf
Silikonbasis. Besonders das Gleit- &
Massagefluid von ALUNA kommt
besonders gut an. 

Ohnuts helfen, wenn die Penetration nicht
zu tief sein soll. Mit diesen Ringen aus
weichem medizinischem Silikon, kann die
Eindringtiefe des Penis verringert werden.
Dies hat vielen geholfen sich auch beim
Sex entspannen zu können, da die Angst
vor Schmerzen wegen "zu tiefem
Eindringen" nicht mehr blockieren.  Diese
könnt ihr bei Magdalena günstig bestellen. 

Nutze Hilfsmittel!

www.reallygreatsite.com

OHNUTS

GLEITGEL

SEXTOYS
Richtig gelesen. Toys sind kein Zeichen für
einen Fetisch oder das etwas nicht stimmt.
Sie erlauben uns neue Berührungen und
Stimulationen zu erfahren. Besonders
Auflegevibratoren oder Toys mit Pleasure
Air Technologie sind sehr beliebt. Wenn
du Lust hast dazu mehr zu erfahren, dann
mach doch mal einen Mädelsabend und
eine Toyparty bei Magdalena. Ich kann
euch sagen, man lernt nie aus und hat
einen wundervollen Abend. 


