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Die Reihe »Angewandte Sexualwissenschaft« sucht den Dialog: Sie ist interdisziplinar
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. Dariiber 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 Sexualitat.

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 dstlicher 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
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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 Aspeke 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 ausgel6st werden kénnen. Der zweite Aspekt
ist das sinnlich-konkrete Lernen tiber Korperarbeit. Unter dieser Form der Korperarbeit
konnen Entspannungs- und Wahrnehmungsiibungen, das Erforschen der Zusammenhinge
von Atem, Muskeltonus und Bewegung als korperbezogene Selbsterfahrungsiibungen und
kreative Arbeitsweisen gefasst werden. Eigene (Kérper-)Erfahrungen konnen 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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Zum Aufbau des Methodenhandbuchs

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 iibergreifendes 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 vielfaltig
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

T

Muskeltonus
und
Bewegung

Abb. 1: Rubriken des Methodenbands

Intimitiitsgrad

Der Intimititsgrad, der im Informationsfenster am Anfang jeder Ubungin 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; Einstiegsspiele

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

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

Zielgruppe

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden sind fir 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 Kérper in ihren vielfiltigen Erscheinungsformen und
Erlebensweisen in den Mittelpunke stellen, geschlechtshomogene Riaume als grofie 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 Korperwahrnehmung, 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 Kérperempfinden 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 maogliche
Krankheiten kénnen 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 Funktionalitit
(im Sinne von Leistungsfihigkeit) weiblicher Korper und sexueller Performance betonen
(vgl. Hinz et al., 2006). Kérperideale haben einen prigenden Einfluss auf die Korperrezeption
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 Anecignung 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 mochte, sollte auf jeden Fall die Lust am eigenen Kérper
mitbringen. Wihlen Sie die Methoden aus, die zu Ihrem 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 tiber
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 IThrer unmittelbaren Vorbildfunktion Standards fiir den achtsamen
Umgang miteinander. Fiir die gelingende Etablierung eines Schutz- und Experimentierraums
sind klare Regeln zu Vertraulichkeit, Freiwilligkeit und gegenseitiger Grenzwahrung unverzicht-
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.

TIhre emotionale und korperliche Sichtbarkeit als Leiterin ist aufgrund des kérperli-
chen Einsatzes sowie des Demonstrierens von Methoden grofer als im kognitiv geprig-
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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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 iiber 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 tiber 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 Rdume 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 Stufigkeiten, 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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