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Myome aus Senergy Sicht von Stephanie Menz – www.Arbor-
Venus.de 

Was bedeutet ein Myom ganzheitlich? 

Ein Myom ist mehr als nur ein Muskelknoten in der Gebärmutter. Es kann auf einer 
tieferen Ebene bedeuten: 

 Etwas möchte geboren werden – aber nicht nur ein Kind, sondern auch eine 
Idee, Kreativität, Lebensfreude. 

 Etwas wird festgehalten – alte Emotionen, Schmerz, unterdrückte Wünsche 
oder nicht ausgesprochene Bedürfnisse. 

 Die Gebärmutter ist dein schöpferisches Zentrum – wenn dort etwas 
„staut“, lohnt sich der Blick auf deine Lebensenergie, Sinnlichkeit und 
weibliche Kraft. 

 

Was kannst du konkret tun? 

Hier sind einfache, stärkende Impulse für Körper, Geist und Seele: 

 

1. Beckenenergie aktivieren & regulieren 

Warum? Im Becken sitzt deine Lebenskraft, Kreativität, Sinnlichkeit. Wenn diese 
Energie stagniert, kann das zu Verspannung, Schmerz oder Myomen führen. 

Was hilft? 

 Beckenbodentraining bewusst & sinnlich (z.ௗB. Bauch-, Beine-, Po-
dehnungen, Atemübungen in den Bauch und Beckenboden, Yoga, Orgasmen) 

 Kreisen mit dem Becken – wie beim Bauchtanz oder Hula Hoop 

 Warmes Rizinusöl auf den Unterbauch legen – löst Stauung, beruhigt 

 Barfuß auf der Erde stehen – Wurzelchakra aktivieren 

 

2. Unterstützende Atmung ins Becken 

Warum? Viele Frauen atmen flach – der Unterbauch bleibt oft „taub“. Tiefe Atmung 
bringt Präsenz, löst emotionale Blockaden. 

Übung: 

 Lege die Hände auf deinen Unterbauch. 

 Atme tief ein – so, dass sich deine Hände heben. 

 Atme langsam durch den Mund aus – mit einem leisen „Aaaah“. 



www.Arbor-Venus.de   

 

 Arbor Vital von Stephanie Menz – Ergotherapie mit Senergy (Lebensenergie)  

2 

 3–5 Minuten täglich. 

 

3. Alte Glaubenssätze erkennen & lösen 

Warum? Deine Gebärmutter speichert emotionale Erfahrungen – auch alte Muster 
über Weiblichkeit, Sexualität, Scham. 

Typische Glaubenssätze: 

 „Ich darf keinen Raum einnehmen.“ 

 „Meine Lust ist nicht wichtig.“ 

 „Ich muss stark sein und alles alleine schaffen.“ 

Neue, stärkende Sätze: 

 „Ich bin verbunden mit meiner weiblichen Kraft.“ 

 „Ich ehre meinen Körper und meine Bedürfnisse.“ 

 „Ich erlaube mir, zu empfangen.“ 

Tipp: Schreibe dir alte Sätze auf, verbrenne sie feierlich – und ersetze sie durch 
neue, die dich stärken. 

 

4. Körperaufrichtung & Haltung 

Warum? Wie du dich hältst, beeinflusst, wie du dich fühlst – und umgekehrt. Eine 
aufgerichtete Haltung öffnet dein Herz und dein Becken. 

Was hilft? 

 Tägliches bewusstes Stehen & Gehen: Stell dir vor, du wirst von oben 
gehalten und von unten getragen. 

 Embodiment-Übungen: Geh langsam, wie eine Königin – mit weichem 
Becken, offener Brust. 

 Yoga oder Tanz, die deine Wirbelsäule beweglich halten (besonders 
Rückbeugen & Hüftöffner) 

 

5. Kommunikation in der Sexualität 

Warum? Viele Frauen trauen sich nicht, ihre Wünsche, Grenzen oder Bedürfnisse 
klar zu äußern. Das kann zu innerem Druck oder Frust führen – auch im 
Beckenraum. 

Was hilft? 

 Übe, in einem sicheren Raum zu sagen, was du willst – und was nicht. 
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 Sprich mit deinem Partner/deiner Partnerin über deine Lust, über 
Langsamkeit, Berührung, Wünsche. 

 Selbstberührung mit Liebe & Achtsamkeit – lerne deinen Körper neu 
kennen, ohne Druck. 

 

6. 걤걥걦 Was du aus dem Buch „Orgasmen die heilen“ von Stephanie Menz 
mitnehmen kannst 

Stephanie Menz bringt Sexualität zurück zu ihrer wahren Kraftquelle – nicht als 
„Performance“, sondern als Verbindung mit dir selbst: 

꺜 Zentrale Impulse aus dem Buch: 

 Orgasmen als Medizin: Nicht nur lustvoll, sondern transformierend – 
besonders wenn du mit deinem Herzen, Atem und Becken verbunden bist. 

 Bewusstes Spüren statt Funktionieren: Weg von „Wie sieht es aus?“ hin zu 
„Wie fühlt es sich an?“ 

 Trauma- und Körperarbeit: Viele Blockaden (z.ௗB. Myome, Schmerzen, 
Taubheit) hängen mit unverarbeiteten Erfahrungen zusammen. 

 Selbstermächtigung in der Sexualität: Du darfst sagen, was du willst. Du 
darfst empfangen. Du darfst dich sicher fühlen. 

 Berührung als Kommunikation: Einfache Berührungsrituale mit dir selbst 
oder einem Partner können Wunder bewirken. 

 

7. World Senergy Day – 23. Mai 

舏 Ein globaler Tag für innere Balance, Einheit und Schöpfungskraft 

Der World Senergy Day ist eine Einladung an dich, innezuhalten und dich bewusst 
mit deiner weiblichen und männlichen Energie zu verbinden – mit dem Teil in dir, 
der empfängt, und dem Teil, der gestaltet. 
Es ist ein Tag, an dem Menschen weltweit gemeinsam ein Feld der bewussten 
Energie, Liebe und Heilimpulse aufbauen – für sich selbst, für andere, für die Erde. 

걼 Die Einladung: 

 Spüre deine innere Balance – physisch, psychisch, geistig und sprituell 

 Verbinde dich mit anderen Menschen, online oder vor Ort  

 Heile alte Trennungen – zwischen innen und außen, zwischen männlich und 
weiblich, zwischen Körper und Geist. 

 Sei Teil von etwas Größerem. 

膰 „Wenn du dich mit dir verbindest, verbindest du dich mit allem.“ 



www.Arbor-Venus.de   

 

 Arbor Vital von Stephanie Menz – Ergotherapie mit Senergy (Lebensenergie)  

4 

 Werde Teil des Feldes – online oder live 

굗굙굘 Sei dabei auf: arbor-venus.de/world-senergy-day/ 
 

Dort findest du: 

 Infos zu Events vor Ort 

 Möglichkeiten zur Online-Teilnahme 

 Und eine wunderschöne Gelegenheit, mit deiner Teilnahme auch etwas 
Gutes zu bewirken 

Ich freue mich auf Dich Deine Stephanie Menz!  

걭걮걯거 

ZUSATZ: 

苉苊苋苍苌苎苏苐苑苒 Wie wirkt Rizinusöl auf die Gebärmutter? 

꼆꼇꼈꼉꼊 1. Entzündungshemmend & durchblutungsfördernd 

 Rizinusöl enthält Ricinolsäure, eine besondere Fettsäure, die 
entzündungshemmend und schmerzlindernd wirkt. 

 Es fördert die Durchblutung im Unterbauch – dadurch kann sich Gewebe 
regenerieren, Entgiftung wird angeregt, Verklebungen (z.ௗB. bei Endometriose 
oder Myomen) können sich lösen. 

ꤢꥄꥅꤒꤓꤣꤖꤗꤘꤙꤚꤛꤜꤝ 2. Entkrampfend & entspannend 

 Die Wärme und die Wirkung des Öls helfen, die glatte Muskulatur der 
Gebärmutter zu entspannen – das ist besonders hilfreich bei 
Zyklusschmerzen, PMS oder unregelmäßiger Menstruation. 

 Viele Frauen berichten, dass sie durch regelmäßige Anwendungen ein 
weicheres, befreiteres Gefühl im Beckenraum spüren. 

苣苤若苦苧苨 3. Entgiftend & reinigend 

 Die Anwendung über die Haut wirkt wie ein sanftes Lymph- und Leber-
Detox, was wiederum den Hormonhaushalt stabilisieren kann – da 
überschüssiges Östrogen besser abgebaut wird (wichtig bei hormonell 
bedingten Myomen). 

꼕꼑꼒꼓꼔 4. Energetisch: Blockaden lösen, Emotionen freigeben 

 In der energetischen Heilpraxis wird Rizinusöl als „Träger von Licht und 
Bewegung“ gesehen. 

 Aufgelegt auf die Gebärmutter hilft es, alte gespeicherte Emotionen (z.ௗB. 
Trauer, Scham, unverarbeitete Erfahrungen) sanft zu lösen. 
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 Es bringt Weichheit, Verbindung und Vertrauen zurück ins Zentrum deiner 
Weiblichkeit. 

 

꼩꼪꼫꼭꼬 Anwendung als Kompresse über dem Unterbauch 

苄苅 Was du brauchst: 

 Rizinusöl (bio, kaltgepresst) 

 Ein altes Tuch oder Mullkompresse 

 Wärmflasche oder Körnerkissen 

 Eventuell Folie oder altes Handtuch zum Unterlegen 

핆핇핧헜헝핈핉함합핗핎헞핪헟핫헠헡핬항핮핯핰핱하헢 Anleitung: 

1. Öl auf das Tuch geben (nicht triefend, aber gut durchfeuchtet) 

2. Auf den Unterbauch legen – direkt über die Gebärmutter 

3. Wärmequelle darüber legen (Wärmflasche) 

4. Zudecken, entspannen, 30–60 Minuten ruhen 

5. Danach evtl. mit warmem Wasser abwischen 

겮겯 Ritual-Tipp: Währenddessen Musik hören, in die Gebärmutter atmen oder leise 
sagen: 
„Ich löse, ich empfange, ich vertraue.“ 

꽈꽅꽆꽇꽉 Wie oft? 

 Bei Myomen oder starken Spannungen: 2–3× pro Woche 

 Zur Pflege & Verbindung: 1× wöchentlich als Ritual 

 

 Achtung & Kontraindikationen: 

 Nicht anwenden während der Menstruation (es könnte Blutungen 
verstärken) 

 Nicht in der Schwangerschaft 

 Bei unklaren Beschwerden vorher mit deiner Ärztin/Heilpraktikerin sprechen 

 

 

Hinweis: 
Dieses Material ersetzt keine medizinische oder therapeutische Behandlung. 
Alle Impulse dienen der Selbstwahrnehmung und persönlichen Entwicklung. 

Die Anwendung erfolgt in eigener Verantwortung. 
Es wird kein Heilversprechen gegeben. 


