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L I EBES-
MUSKEL 

E
r stützt unsere inne­
ren Organe, stabili­
siert die Wirbelsäule, 
hält dicht und trägt 
das Gewicht des Ba­
bys während einer 
Schwangerschaft – 

der Beckenboden erfüllt viele wich­
tige Aufgaben in unserem Körper. 
Und: Er ist Teil des weiblichen Or­
gasmus. Doch ein starker Becken­
boden bedeutet nicht gleich lustvol­
lere Empfindungen – warum? Ein 
angespannter Muskel wird wenig 
durchblutet, wird mit der Zeit im­
mer tauber und empfindet weniger. 

Deshalb ist es wichtig, den Becken­
boden auch bewusst entspannen zu 
können. Hélène Menapace ist Osteo­
pathin mit Schwerpunkt Gynäkolo­
gie, behandelt den Beckenboden un­
ter anderem auch mithilfe interner 

LOSLASSEN. Der Beckenboden hält Blase, 
Darm und Gebärmutter zusammen – und 
muss trainiert werden, oder? Doch viele 
haben einen verspannten Beckenboden, 
ohne es zu wissen. Wie wir lernen, locker 
zu lassen – und wie uns das zu mehr 
Wohlbefinden und lustvollerem Sex verhilft.

TEXT Susanne Lehrner  
PAPERCUT Olivia Heller

„Idealerweise ist der Becken- 
boden wie ein Trampolin –  

also elastisch, aber fest.“
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(vaginaler) Techniken und ist Grün­
derin von WeLovePinkPlanet, einer 
Plattform zum Thema des sexuellen 
Wohlbefindens und Selbstbewusst­
seins dank gesundem Beckenboden. 
Im Interview erklärt sie, warum so­
wohl ein zu schwacher als auch ein 
zu starker, verspannter Beckenboden 
zu Inkontinenz, Schmerzen beim 
Sex oder unangenehmen Senkungs­
beschwerden führen kann und wa­
rum sie sich wünscht, dass bereits 
junge Mädchen bei ihren ersten 
Gyn-Besuchen genau über den Be­
ckenboden informiert werden.

	� Starten wir mit ein paar Basics: 
Wie ist der Beckenboden aufge-
baut und welche Funktion hat er?

Hélène Menapace: Der Becken­
boden ist ein elementares Muskel­
geflecht in unserem Körper, befindet 
sich zwischen Scham- und Steißbein 
und besteht aus drei Schichten, die 
fächerartig übereinander angeordnet 
und über Muskelfasern und Faszien 
verbunden sind. Der tiefe Becken­
boden unterstützt unsere Becken­
organe wie Blase, Gebärmutter und 
Darm wie eine kleine Hängematte, 
der äußere Beckenboden „dichtet 
ab“: Bei der Frau bildet er eine ach­
terförmige Muskelschlinge um 
Scheide, Harnröhre und Analkanal.

	� Gibt es Mythen oder Tabus rund 
um den Beckenboden?

Ja, viele! Etwa, dass der Becken­
boden oft nur mit Inkontinenz asso­
ziiert wird und dass diese nach Ge­
burten normal sei. Der Fokus liegt 
zu stark auf Schwangeren, Gebären­
den und Älteren – dabei können Be­
schwerden jederzeit auftreten und 
die Ursachen in der Kindheit liegen.

	� Wie das?
Idealerweise ist der Beckenboden 

wie ein Trampolin – also durchaus 
elastisch, aber fest. Kommt es jedoch 
in der Kindheit etwa zu einem Sturz 
auf das Steißbein, können sich Fas­

zien im Becken nachhaltig verkle­
ben. Dann verliert das Gewebe an 
Flexibilität und das Trampolin wird 
zu einem Brett. Das kann in weite­
rer Folge direkt oder Jahre später 
zu Schmerzen beim Sex oder zu In­
kontinenz führen. Auch chronische 
Blasenentzündungen, die teilweise 
schon lange Zeit zurückliegen, kön­
nen die Ursache für verklebte Faszi­
en und Muskeln sein. 

Und dann gibt es auch noch den 
Stressfaktor: Traumatische Gebur­
ten können aufgrund der Schmerzen 
und der Angst zu Verspannungen 
führen. Doch auch junge Frauen, die 
sich viel „zusammenreißen“ müssen, 
weil sie stark unter Stress stehen, 
viel Sport machen und ihre Hüft­
gelenksmuskeln nicht ausreichend 
dehnen, können einen verspannten 
Beckenboden entwickeln. 

	� Welche Symptome treten dann 
auf – und kann ich selbst heraus-
finden, ob ich einen verspannten 
Beckenboden habe?

Das ist ein bisschen tricky, denn 
sowohl ein hypotoner, also schwa­
cher, als auch ein hypertoner, also 
verspannter Beckenboden können 
zu ähnlichen Problemen führen – 
etwa Inkontinenz, PMS, Schmerzen 
beim Geschlechtsverkehr, Senkungs­
beschwerden oder Rückenschmer­

zen. Schmerzen beim Geschlechts­
verkehr können eine muskuläre 
Ursache haben – verspannte Mus­
keln – oder organisch bedingt sein, 
etwa eine Organsenkung mit schwa­
chem Beckenboden. 

Durch bestimmte Fragen und 
Checks kann eine Expertin das ge­
nauer feststellen. Da Probleme in 
jedem Alter auftreten können, set­
ze ich mich auch schon seit Langem 
dafür ein, dass Gynäkologen diese 
Tests routinemäßig durchführen und 
frühzeitig an Spezialisten verwei­
sen. Es ist essenziell wichtig, dass 
der Sex nie wehtun darf – denn bei 

Der Beckenboden ist 
mit sehr vielen sen-
siblen Nerven und 
Rezeptoren versorgt. 
Über unterschiedliche 
Bahnen kommuni-
zieren diese mit dem 
zentralen Nervensys-
tem, dem vegetativen 
Nervensystem und 
dem Hormonsystem. 
Und: Die Klitoris ist in 
ihm eingebettet!

3 SENSIBILITÄT

Der Beckenboden 
fühlt.

BECKENBODEN-

WISSEN

Ein Beckenboden, den 
man gut ansteuern 
(also bewusst an- und 
entspannen) kann, hat 
eine bessere Durch-
blutung. Dadurch ist 
das Gewebe gut ver-
sorgt, was wiederum 
zu besserer Erregung, 
Befeuchtung und stär-
kerem Anschwellen 
der Schwellkörper 
führt – und so inten-
sivere Orgasmen er-
möglicht.

2 ORGASMUS

Ein gesunder Becken-
boden kommt besser.

Da der Beckenboden 
anatomisch und über 
das Nervensystem mit 
dem Körper verbun-
den ist, muss man ihn 
in der Therapie als 
Teil einer funktionel-
len Einheit betrach-
ten – und ihn auch so 
behandeln.

1 EINHEIT

Der Beckenboden ist 
Teil eines Ganzen.

einem verspannten Beckenboden 
ist es eventuell der Endschmerz – 
wenn der Penis auf den Muttermund 
oder die Gebärmutter trifft, eher 
ein dumpfer Schmerz – und beim 
schwachen Beckenboden das fehlen­
de Feedback; dass man wenig spürt.

	� Das heißt, Beckenboden und 
Orgasmus hängen eng zusammen?

Absolut. Haben wir einen zu 
schwachen oder verspannten 
Beckenboden, fehlt es uns an An­
steuerungsfähigkeit, was für den Or­
gasmus einen großen Unterschied 
macht. Die Durchblutung und die 
Effizienz der Muskeln sind herab­
gesetzt, das beeinflusst direkt die Er­
regbarkeit, da die Befeuchtung von 
der Durchblutung und vom Nerven­
system beeinflusst wird. Wenn dann 
etwa noch eine Narbe durch einen 
Scheidenriss bei der Geburt oder 
auch Kaiserschnitt da ist, kann auch 
diese wehtun und in Folge die Lust 
mindern. Es ist recht komplex.

	� Also ab zum Experten bei Pro-
blemen. Wohin wende ich mich? 
Kann ich selbst etwas tun?

Unbedingt ärztlich abklären las­
sen und sich jemanden suchen, der 
spezialisiert auf diesen Bereich ist. 
Das können Physiotherapeuten, Os­
teopathen und Hebammen sein. 
Und: Mittlerweile gibt es auch gute 

OP-Techniken, bei denen Netze ein­
gesetzt werden, falls notwendig. 
Ich selbst schwöre auf eine inter­
disziplinäre Zusammenarbeit sowie 
Femtech-Hilfsmittel, die mit Bio­
feedback arbeiten. Vom Gebrauch 
von Liebeskugeln rate ich ab, außer 
die Frau wurde vaginal abgeklärt. In 
der Früh unter der Dusche kurz ein­
geführt, um damit den Beckenboden 
„aufzuwecken“, finde ich sie aller­
dings ganz hilfreich. Denn generell 
müssen wir an der Wahrnehmung 
unseres Beckenbodens arbeiten – 
da fängt die Reise zu unserer Mitte 
nämlich erst einmal an.  	

„Frauen, die unter Stress stehen, können  
einen verspannten Beckenboden entwickeln.“
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Gesunde 
Gelenke 

auch auf Reisen
Die Produktneuheit Chondro aktiv 

von Pure Encapsulations® unterstützt 
durch Vitamin C und Mangan die 

Knorpelfunktion und somit die  
Gesundheit der Gelenke in der 

aktiven Urlaubszeit, im Alltag und 
beim Sport. Mit dem innovativen 

Rohstoff UC-II® Kollagen. 

INFOS: purecaps.net.

Ihr perfekter  
Reisebegleiter  
Mit Ibumetin® den Urlaub 
schmerzfrei genießen.
Ibumetin® hilft rasch und zuverlässig  
gegen eine Vielzahl von akuten 
Schmerzen. Es wirkt schmerzstillend, 
entzündungshemmend und fieber-
senkend. Rezeptfrei in Ihrer Apotheke 
erhältlich. 
Wirkstoff: Ibuprofen. Über Wirkung und mög-
liche unerwünschte Wirkungen informieren 
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. 
AT-IBUM-2200018 07/2022

INFOS: ibumetin.at.

 IM SOM MER

TIPPS für die REISEAPOTHEKE

Iberogast® – rasche Hilfe  
für Magen und Darm

Die einzigartige Kombination aus  
neun Heilpflanzen wirkt schnell  

und effektiv bei Magenschmerzen, 
Bauchkrämpfen, Blähungen, Völle
gefühl, Sodbrennen und Übelkeit.

Über Wirkung und mögliche unerwünschte 
Wirkungen informieren Gebrauchs

information, Arzt oder Apotheker.

INFOS: iberogast.at.
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