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Das Leben ist
Veranderung.

Sexualitat ist ein Tell
des Lebens.






Uber uns:
Angela und Christoph Kraus

Seit 1986 sind wir ein Paar. Zur achtsamen Sexualitat sind wir Uber
eine gemeinsame Sexualtherapie in den Jahren 2013 und 2014
gekommen, an deren Ende das Buch Slow Sex von Diana
Richardson unseren Weg kreuzte. Seitdem forschen wir gemeinsam
mit sehr viel Freude auf diesem Gebiet. FuUr uns hat sich alles
verandert: Wir konnten unseren sexuellen Frust verwandeln in echte
Nahe, Intimitat, Lust und Sinnlichkeit. Nachdem unser Knoten in
Sachen Sexualitat geplatzt war und wir diese ganz andere Art der
sexuellen Begegnung entdecken durften, haben wir festgestellt, dass
viele Menschen keinen Ausweg finden und festgefahren sind in alten
Mustern und gesellschaftlichen Bildern von Sexualitat und wie sie zu
sein hat. Es ist uns eine Herzensangelegenheit, unser Wissen und
unsere Erfahrung weiterzugeben an Menschen, die Freude an ihrer
Sexualitat erleben mochten und die neugierig und offen dafur sind,
wie das Prinzip der Achtsamkeit in die Sexualitat integriert werden
kann. Achtsamkeit, Beruhrung und Sexualcoaching sind nach und
nach immer mehr zu unserer Berufung geworden. Ich (Angela) bin
MBSR-Lehrerin  (Mindfulness Based Stress Reduction) und
Klangtherapeutin. Ich (Christoph) bin Sexualcoach, Tantramasseur
und Ausbilder im Tantramassageverband. Gemeinsam sind wir
Achtsam Lieben und geben seit 2018 Workshops, Seminare und
Coachings rund um das Thema achtsame Sexualitat. Wir sind
zutiefst dankbar fur unsere gemeinsame Arbeit, die sich so gar nicht
wie Arbeit anfuhlt. Wir werden sehr oft gefragt, welches Buch wir
zum Thema achtsame Sexualitdt empfehlen. Es gibt einige gute
Bucher, in denen uns jedoch meist das Thema »Beruhrung« gefehlt
hat. So ist die Idee zu diesem eigenen Buch entstanden.
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Ein paar Worte vorab

DU oder SIE? In diesem Buch nutzen wir das vertrauliche »Du«. Wir
bitten, dies nicht als fehlende Wertschatzung oder mangelnden
Respekt aufzufassen. Ein »Sie« fir ein Thema, das uns als
Menschen so tief beruhrt und so nah geht, empfinden wir nicht
vertraut genug und irgendwie sperrig im Rede- beziehungsweise
Schreibfluss. Auch in unserer gemeinsamen Arbeit verwenden wir
das »Du«.

Dieses Buch ist fur dich, wenn du nach Entwicklung oder
Veranderung in deiner Sexualitat suchst. Wenn du festgefahren bist
in alten Mustern und dir mehr Nahe und Intimitat in deiner Beziehung
wunschst. Du erlebst das Prinzip der Leistung in deiner Sexualitat
mit all ihren Schattenseiten und fragst dich, wie du stattdessen
Entspannung und Leichtigkeit in dein Liebesleben einladen kannst.
Du wunschst dir mehr Zeit und Aufmerksamkeit fur das Liebesspiel
in deiner Beziehung. Oder du bist einfach nur neugierig auf das
Prinzip der achtsamen Sexualitat.

Gendersprache. Ehrlich gesagt ist uns die gendergerechte Sprache
bisher nicht in Fleisch und Blut Uubergegangen. Gerade in einem
Buch finden wir es wichtig, dass der Text flissig und einfach lesbar
ist. Daher haben wir Abstand genommen von Schreibweisen wie
Partnerin/ Partner, Partner*in oder Partner: in. Uns personlich bringt
das beim Lesen immer wieder in ein Stocken oder wir Uberlesen
dieses Wort stumm, da unser Auge schon das Sternchen, den
Doppelpunkt oder den Schragstrich wahrnimmt. Daher haben wir
uns fur das Wort »Lieblingsmensch« entschieden. Das ist aus



unserer Sicht neutral, was Geschlecht oder die Geschlechtsidentitat
angeht. In manchen Paar-Ubungen bleiben wir in der Beschreibung
der Eindeutigkeit halber bei Mann und Frau.

Was befahigt uns zu dieser Arbeit? Diese Frage ist ganz typisch in
unserer westlichen Welt, die fur alles und jedes eine Ausbildung
oder ein Zertifikat verlangt. Nun, es gibt kein Diplom in achtsamer
Sexualitat. Diesem Buch beziehungsweise unserer heutigen
gemeinsamen Arbeit mit dem Thema liegt hauptsachlich unsere
eigene Erfahrung zugrunde. Wir haben uns gemeinsam auf den Weg
gemacht, unsere leistungsorientierte Sexualitat hinter uns zu lassen.
Zu den Menschen, die uns dabei inspiriert und angeleitet haben,
zahlen: Diana Richardson, Osho, Barry Long, Michaela Riedl, Dr.
Betty Martin, Eva-Maria Zurhorst, Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn und viele
mehr. Wir haben Seminare und Ausbildungen zu verschiedenen
Themen im grof3en Feld der Achtsamkeit und Sexualitat besucht.
Doch vor allem:

Wir haben es ausprobiert
und das Prinzip der achtsamen Sexualitat selbst
— in unserem eigenen Bett —
erforscht.
Und tun dies noch immer.

Ich (Angela) bin MBSR-Lehrerin und begleite Menschen im Erlernen
von Stressbewaltigung durch Achtsamkeit. Ich (Christoph) bin
ausgebildeter Tantramasseur nach TMV und bilde heute selbst
Tantramasseure aus. Ein Groldteil meiner Arbeit ist der achtsamen
Bertuhrung gewidmet.

Gemeinsam haben wir aus all unserer Erfahrung die Dinge
miteinander kombiniert und weiterentwickelt, die uns personlich
geholfen haben, die Sexualitat zu verandern. Seit 2018 geben wir
Workshops, Seminare und Coachings zum Thema Achtsam Lieben.



Dieses Buch ist aus Sicht eines heterosexuellen Paares
geschrieben. Doch ist es ausschlieBlich fur diese Zielgruppe
geeignet? Nein! Bei der achtsamen Sexualitat geht es in erster Linie
um die Veranderung der inneren Haltung. In einem sexuellen
Austausch begegnen sich zwei Menschen; hier ist es ganz egal,
welche  Geschlechter oder welche  Geschlechtsidentitaten
zusammenkommen. Wir selbst haben uns bewusst fur eine
monogame Beziehung entschieden und sind ein heterosexuelles
Paar. Auch wenn dieses Buch aus unseren ganz eigenen
Erfahrungen entstanden ist, bedeutet das nicht, dass sich
ausschliellich monogam lebende, heterosexuelle Paare dadurch
inspirieren lassen konnen. Ein Groldteil dieses Buches beschaftigt
sich mit dem Thema Beruhrung. Hier sind Geschlecht
beziehungsweise Geschlechtsidentitat vollig irrelevant. Solltest du in
einer gleichgeschlechtlichen Beziehung leben, dann sind die Kapitel,
in denen es um weibliche und mannliche Aspekte im energetischen
und anatomischen Sinne geht, eher »zwischen den Zeilen« zu lesen.
Du kannst dich hier auf den Inhalt konzentrieren, der dich anspricht.
Solltest du deine Geschlechtsidentitat von deinem biologischen
Geschlecht verschieden erleben, dann lies dieses Buch aus Sicht
des jeweiligen Geschlechtes, mit dem du dich identifizierst. In beiden
Fallen konnen Teile des Buches eventuell als nicht stimmig
empfunden werden. Daflr bitten wir um dein Verstandnis.

In erster Linie geht es hier um Menschen in einer Partnerschaft.
Wenn du gerade Single bist, dann lege dieses Buch bitte nicht gleich
weg. Viele der von uns beschriebenen Themen und Situationen sind
auch fur Menschen interessant, die nicht in einer Beziehung leben.
Und naturlich gibt es auch Beziehungen, in denen sich aktuell nur
ein Teil daflr interessiert, etwas in der gemeinsamen Sexualitat zu
verandern. Solltest du dich in so einer Beziehung befinden und nach
echter Veranderung streben, dann geh voran. Auch du kannst viele
wertvolle Inhalte in diesem Buch entdecken wund deinen



Lieblingsmenschen dadurch erreichen, dass du die achtsame
Sexualitat fur dich selbst angehst.

Begriffe in diesem Buch. Fur unsere alte Sexualitat benutzen wir
das Wort »leistungsorientierte Sexualitat«. Unsere damalige
Sexualitdt war am Orgasmus orientiert und somit zielgerichtet. Es
ging um starke Stimulation durch schnelle Bewegungen.
Uberzeugungen wie »seinen Mann stehen zu missen« und »gut im
Bett zu sein«, hatten unsere Sexualitat stark gepragt. Es ging also
um das Prinzip »lLeistung bringen« und auch darum, zu
funktionieren. Daher empfinden wir dieses Wort fur uns als stimmig.
Sex ist ebenso leistungsorientiert wie viele andere Bereiche unserer
Gesellschaft. Vielleicht erkennst du dich hier wieder. Ebenso gut
kann es sein, dass der Begriff der leistungsorientierten Sexualitat
nicht zu deiner jetzigen Situation passt oder dir insgesamt nicht
gefallt. Dann bist du eingeladen, dies beim Lesen gedanklich durch
ein dir angenehmeres Wort zu ersetzen.

Fur Vulva, Vagina und Penis nutzen wir in diesem Buch die alten
tantrischen Begriffe Yoni und Lingam. Yoni bezeichnet den
weiblichen und Lingam den mannlichen Genitalbereich. Wir
personlich nutzen diese Begriffe gerne, weil sie in der deutschen
Sprache in keiner Weise vorbelastet oder schambehaftet sind.
Unsere Kommunikation hat diese Entscheidung erleichtert und
vielleicht geht es dir ebenso. Probiere es gerne einmal im Gesprach
mit deinem Lieblingsmenschen aus.

Ubungen. In diesem Buch beschreiben wir einige praktische
Ubungen. Diese sind — wie auch hier — grau hinterlegt und
linksbiindig geschrieben. Ob es sich um eine Ubung fuir dich
allein oder eine Paarubung handelt, kannst du an dem
Personensymbol erkennen. Neben dem Uhrensymbol ist die



dafur veranschlagte Zeit angegeben. So kannst du dich im
Buch zurechtfinden und siehst beim Lesen oder
Nachschlagen direkt, was inhaltlicher Text ist und wo es eine
Ubung zum Thema gibt

R (® 5 Minuten
L (© 60 Minuten (2 x 30)

Das Buch ersetzt keine Tharapie. Wir sind keine Therapeuten.
Dieses Buch ist als Ratgeber gedacht, kann dir wertvolle
Anregungen liefern und Bereicherung in dein Liebesleben bringen.
Es gibt jedoch Themen, die besser in einer Psychotherapie oder in
einer Paartherapie aufgehoben sind. Mit einem Buch kénnen solche
Themen nicht ausreichend bearbeitet werden Uber eine mdgliche
Unterstltzung durch uns (auf deinem oder eurem Weg) informieren
wir dich im letzten Kapitel dieses Buches.

Nun sind genug einleitende Worte und Hinweise gefallen. Wir
wunschen dir neue und liebevolle Erfahrungen und hoffen, dass
unser Buch eine Begleitung auf deinem Weg in die achtsame
Sexualitat ist. Auch wenn dich einzelne Kapitel besonders
ansprechen, laden wir dich ein, dieses Buch komplett zu lesen, da
Inhalte und Ubungen aufeinander aufbauen.

Viel Spal beim Lesen und vor allem Freude beim Ausprobieren.



Wie alles begann

»lch glaube, wir brauchen Hilfe«, sagte ich (Angela) im Bett nach
einer unserer typischen, fast schon routinemafig ablaufenden
sexuellen Begegnungen zu Christoph und hatte gro3e Angst vor
seiner Reaktion. Seit Langem schon war ich frustriert von unserem
Liebesleben und ich war mir ziemlich sicher, dass er es auch war.
Aber halt nur ziemlich sicher. Es war noch ein Rest Zweifel da.
Immerhin hatten wir regelmallig Sex, doch unausgesprochen lag
eine immer grolker werdende Frustration zwischen uns im Bett! Um
genug Mut aufzubauen, diesen Satz nicht nur zu denken, sondern
auch auszusprechen, habe ich Jahre gebraucht. Umso erleichterter
war ich, als Christoph sichtlich bertuhrt erwiderte: »lch bin so froh,
dass du das sagst.« Dieser Dialog Ende 2013 hat den Anfang fur
eine tiefgreifende Veranderung unseres (Liebes-) Lebens bereitet.
Und es gibt heute keinen einzigen Tag, an dem ich mir nicht selbst
fur diesen Moment des Mutes und der Offenheit dankbar bin.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig zu erwahnen, dass wir
bereits seit 1986 ein Paar sind. Wir sind in der 8. Klasse
zusammengekommen. Unsere gemeinsame Sexualitat haben wir
uns gegenseitig selbst beigebracht. Wir hatten damals bestenfalls
ein Halbwissen in Sachen Sex und unser erstes Mal war eher ein
Abhaken auf der Liste zum Erwachsenwerden. Mit Lust und
Sinnlichkeit hatte das wenig zu tun. So kamen knapp 27 Jahre
unerfullter Sexualitat zustande. Wir staunen immer noch Uber unsere
»Leidensfahigkeit«. Naturlich hatten wir ebenso schone Momente —
vorwiegend in Urlauben — aber im Grol3en und Ganzen hatte sich die
Frustration im Bereich unserer Sexualitat langsam und stetig immer



weiter aufgebaut. Wenn wir heute zurtickblicken, kdnnen wir immer
nur mit Erstaunen den Kopf schutteln und uns fragen, warum wir
diese Situation so lange ertragen haben. Als es darum ging zu
heiraten, kamen erste ernst zu nehmende Zweifel auf. Wir waren
uns beide unsicher, ob es eine gute ldee sei, eine Ehe einzugehen
mit einem Menschen, den man liebt, mit dem der Sex jedoch nicht
erfillend ist. Da diese Uberlegungen unabhéngig voneinander
stattfanden, sind wir nicht auf den Gedanken gekommen, dass der
jeweils andere auch so empfinden konnte. Heute konnen wir dartber
schmunzeln. Komischerweise hat sich unsere steigende Frustration
in Sachen Sex nur sehr langsam in unserer sonstigen
Paarbeziehung bemerkbar gemacht. Wir hatten regelmalig Sex,
haben ein paar Dinge ausprobiert, die jeweils einen kurzen Kick und
damit neue Hoffnung brachten. Doch geholfen hat das immer nur
kurz. Vielleicht hat uns das so lange z6gern lassen, das Thema
anzusprechen. Wir hatten immer eine liebevolle Beziehung
zueinander und waren uns sicher: Dieser Mensch an meiner Seite ist
der Richtige. »Nur« das mit dem Sex war nicht so, wie wir uns das
vorstellten.

Aber was genau waren unsere Vorstellungen? Ich (Angela) wollte
Erregung, muihelose Orgasmen erleben, ich wollte Pulsieren
zwischen meinen Beinen spuren und ehrlich gesagt ware ich schon
glucklich gewesen, uberhaupt mal Lust auf Sex zu haben.

Und ich (Christoph) wollte schon immer mehr Sex als Angela und
vor allem sollte er auch langer dauern. Ich war neugierig und hatte
Vorstellungen von allen moglichen sexuellen Praktiken, die wir
zusammen ausprobieren konnten — bis hin zu einem Besuch im
Swingerclub.

Nun, was sollen wir sagen: Am Ende ist eine ganz andere Art der
Sexualitat dabei herausgekommen. Ganz anders, als wir sie uns



jeweils vorgestellt hatten. Nachdem es also raus war, dass wir beide
mehr als unzufrieden waren mit unserem gemeinsamen
Sexualleben, ging alles recht schnell. Wir setzten uns an den
Rechner und fanden eine Sexualtherapeutin, in deren Praxis wir
bereits eine Woche spater zu unserer ersten Sitzung saf’en. Diese
wunderbare Therapeutin hat uns gut ein Jahr lang begleitet und
verfolgte einen sehr korperlich orientierten Ansatz. Wir hatten
damals in der Therapie das gemeinsame Ziel, etwas zu verandern.
Das hat uns einen starken Antrieb gegeben und war der
gemeinsame Motor dafir, das Alte hinter uns zu lassen und offen fur
Neues zu sein. Wichtig fur uns war die Zukunft. Wir haben nicht
angefangen, die Vergangenheit zu analysieren oder dem jeweils
anderen die Schuld fur irgendwas zuzuweisen. Vielmehr haben wir
mit therapeutischer Begleitung einen neuen Anfang in Sachen
Sexualitat gewagt, das Alte komplett hinter uns gelassen und
absolute Ehrlichkeit eingeladen. In der Therapie waren unsere
bisherigen Gewohnheiten und Praktiken eher unwichtig. Es ging
vielmehr darum, sich selbst und den anderen neu zu entdecken. Wir
waren quasi wieder Teenies und haben mit Anfang 40 noch mal
ganz von vorn angefangen! Das bedeutet naturlich nicht, dass die
Vergangenheit uns nicht immer wieder eingeholt und beschaftigt
hatte. Wir haben uns oft im Kreis gedreht und sind durch viele Taler
der Tranen gegangen. In unserem gemeinsamen Prozess haben wir
uns gegenseitig unterstltzt, auch wenn es sich manchmal nicht
danach angefuhlt hat. Die immer wieder gleichen Gesprache
beziehungsweise Themen, die aufkamen, waren wichtig fur uns, um
zu wachsen; jeder fur sich und gemeinsam als Paar.

Neugierig geworden auf unterschiedliche Beruhrungsqualitaten fand
ich (Christoph) im Internet Videos uUber die Tantramassage. Mich
faszinierte diese achtsame Art und Weise der Beruhrung sehr. So
kam es, dass wir eine Tantramassage erleben wollten. Fur uns beide



war diese Erfahrung ein weiterer wichtiger Schritt in Richtung
Achtsamkeit und selbstbestimmter Sexualitat.

Am Ende der Therapie stellte uns die Therapeutin die Frage, was wir
ruckblickend in unseren neuen sexuellen Begegnungen am
schonsten fanden. Wir mussten nicht lange uUberlegen: Die ganz
langsamen und fur uns so intensiven Momente waren es, die uns
begeisterten. Die, in denen wir ganz prasent in unseren Korpern
waren. So kam es, dass unsere Sexualtherapeutin uns damals den
Tipp gab, dass Slow Sex vielleicht das Richtige fur uns ware. Wie
recht sie doch hatte! Schon nach den ersten Kapiteln des Buches
»Slow Sex« von Diana Richardson wussten wir, das ist genau die
Sexualitat, die wir gemeinsam entdecken wollen und die uns
anspricht. Wir empfanden beide ein klares JA, in diese Richtung
weiterzugehen. So begann unsere gemeinsame Forschungsreise
der achtsamen Sexualitat. Und nach so vielen Jahren entdecken wir
auch heute immer noch Neues.



TIPPs fur Paare:

Macht die Veranderung eurer Sexualitat
zu einem gemeinsamen Projekt.
Die schonsten Erfahrungen werdet ihr machen,
wenn ihr beide etwas verandern wollt.

Nehmt euch vor, einen bestimmten Zeitraum
der achtsamen Sexualitat
zu widmen — zum Beispiel ein halbes oder
besser noch ein ganzes Jahr.

Deckt den Tisch neu!
Das bedeutet, dass ihr euch
nicht so sehr mit Vergangenem beschaftigt.
Vergesst alles, was ihr Uber Sexualitat zu wissen glaubt
oder wie Sexualitat sein sollte.
Entdeckt sie fur euch neu!

Holt euch Unterstutzung, wenn
ihr das Gefuhl habt, ihr brauchtet Begleitung.
Es gibt viele gut ausgebildete Menschen
zu diesem Thema.



Was ist achtsame Sexualitat?

Die achtsame Sexualitat ist wie bereits erwahnt auch bekannt unter
dem Begriff Slow Sex. Diana Richardson ist die Begrunderin dieses
Begriffes und die Autorin des gleichnamigen Buches. Wir waren bei
Diana und ihrem Mann Michael in der Schweiz auf einem ihrer
Making Love Retreats, bei dem sie erzahlte, dass sie diesen Titel
nicht selber gewahlt habe. Sie wollte eher etwas wie »achtsamer
Sex« nehmen. Doch damals gab es die Bucher zu Slow Food und
die Verleger wollten auf diese Erfolgsstory aufspringen. So ist also
der Begriff Slow Sex entstanden. Sehr oft werden wir gefragt, ob
diese Art von Sex immer nur langsam sei: nein! Hier ist der Begriff
tatsachlich irrefUhrend. Achtsame Sexualitat kann sehr wohl wild und
leidenschaftlich sein. Es geht ums Fuhlen im Moment. Und es geht
um Kontakt. Kontakt mit uns selbst und Kontakt mit dem Menschen,
dem wir sexuell begegnen. Um wirklich wieder ins Fuhlen zu
kommen, hilft die Langsamkeit sehr — gerade am Anfang. Wir sind
es nicht gewohnt, mit aller Aufmerksamkeit auf unseren Sinnen eine
BerUhrung zu geben oder zu empfangen. Wenn wir die
Aufmerksamkeit auf unsere Sinne lenken (Fuhlen, Schmecken,
Riechen, Horen, Sehen), dann werden wir automatisch langsamer
und bewusster in unserer korperlichen Wahrnehmung. Hierzu eine
einfache Ubung zur Verdeutlichung:

R (® 2 Minuten

Balle die linke Hand zur Faust und spanne dadurch den linken
Arm an. Reibe mit der rechten Hand schnell uber die



Innenseite des linken Unterarmes. So schnell du kannst.
Versuche, diese Beruhrung auf deinem linken Unterarm
bewusst zu fuhlen.

Hore abrupt auf.
Was hast du gespurt?

Nun mache diese Ubung noch mal mit dem anderen Arm.
Lasse hierfur den rechten Arm und die rechte Hand locker.
Streichle leicht und langsam mit der linken Hand Uber die
Innenseite des rechten Unterarmes. Versuche, diese
Beruhrung auf dem rechten Unterarm bewusst zu fuhlen.

Gehe ganz langsam wieder aus dem Kontakt.

Was hast du nun gespurt?

Sicherlich hast du im ersten Durchgang der Ubung bemerkt, dass
die Haut warm oder heil® wurde und sich schnell gereizt anfuhlte,
eventuell sogar unangenehm. Und vielleicht auch, dass es nicht
moglich ist, einer so schnellen Bewegung bewusst zu folgen, sie
also wirklich zu fuhlen. Vielleicht hast du auch bemerkt, wie sich im
Rest des Korpers eine gewisse Spannung aufbaute, wie der Atem
entweder schneller wurde oder du ihn sogar gepresst
beziehungsweise angehalten hast. Bei der langsamen und
entspannten Variante konntest du der BerUhrung sicherlich gut
folgen und hast sie als angenehm, interessant und eventuell sogar
sinnlich empfunden. Der Muskeltonus im Rest des Korpers blieb
womoglich entspannt(er), der Atem ging ruhig und flieRend.
Vielleicht stimmst du der Aussage zu: Der Korper kann einer
langsamen und bewussten Beruhrung viel besser folgen als einer
schnellen.



Wie du dir sicher denken kannst, steht die erste Variante der Ubung
fur die leistungsorientierte Sexualitat; also schnelle Rein-Raus-
Bewegungen des Lingams in der Yoni. Genauso wie dein Arm —
oder deine Hand — dieser Bewegung nicht so gut folgen konnte,
konnen auch Yoni und Lingam dies nicht. Solche hastigen,
moglicherweise stolRenden Bewegungen im Sex bewirken das
genaue Gegenteil von lustvollem Spuren. Und wir sprechen hier von
Spuren, nicht von Geilheit, die sich bei schnellem, reibendem Sex
durchaus als tolles Gefuhl einstellen kann. Doch bei einer
langjahrigen Praxis von schnellen und stollienden Bewegungen,
passiert nicht selten Folgendes: Die Genitalien schiutzen sich. Das
Gewebe verhartet und wird langsam, aber stetig immer
unempfindsamer. So kommt es, dass wir immer mehr Druck und
Geschwindigkeit brauchen, um Erregung aufzubauen oder zum
gewulnschten Ziel des Orgasmus zu gelangen. Wenn das Gewebe
mit der Zeit mehr und mehr verhartet, wird der erigierte Lingam
immer angespannter und fuhlt sich in der Yoni zunehmend wie ein
Fremdkorper an. Und die Yoni reagiert nicht selten mit Schmerzen
oder Taubheit. Generell wird das Gewebe unserer Genitalien durch
diese Art der Berihrung eher angespannt und unempfindsam. Also
genau das Gegenteil von dem, was wir in der Sexualitat suchen:
Entspannung und schone Empfindungen.

Die zweite Variante steht fur die achtsame Sexualitat: Hier bleibt
alles entspannt und geschmeidig. Man weil} nicht, welche Beruhrung
als Nachstes kommt, Iasst sich treiben, es gibt kein Ziel, einfach nur
geniellen. Wenn man ganz in seinem Korper ist, kann man ihm die
FUhrung Uberlassen und wird oft Uberrascht, welche
BerUhrungsimpulse sich zeigen. Wenn Yoni und Lingam in dieser Art
miteinander verbunden sind, fuhlt sich irgendwann alles an wie EIN
Korper; die Grenzen verschwinden. Die Yoni ist weich, offen und
einladend und heillt den Lingam willkommen. Der Lingam ist
biegsam und auch in einer Erektion behalt er eine gewisse



Weichheit und Beweglichkeit. Ich (Christoph) sage gerne: Der
Lingam darf (wieder) zu einem Fuhlorgan werden.

Es geht nicht darum, eine bestimmte Technik zu erlernen. Viel
wichtiger ist die innere Haltung, mit der du dir selbst und deinem
Lieblingsmenschen sexuell begegnest. Nicht WAS du tust, sondern
WIE du etwas tust, ist entscheidend. Und eigentlich missen wir gar
nicht so viel TUN, wie wir immer glauben. In unserer Gesellschaft
herrscht groRRer Leistungsdruck auf allen Ebenen. Auch die
Sexualitat ist hiervon nicht ausgeschlossen. Wir suchen nach neuen
Reizen und probieren alles Mogliche aus, um den nachsten Kick zu
erfahren. Hoher, schneller, weiter! Wir merken gar nicht, dass wir
uns dadurch immer weiter von unserem Korper entfernen und
zunehmend den Kopf steuern lassen. Wenn du Erfahrung mit
Meditation hast, dann weil3t du, wie schwer es fallt, die Gedanken
loszulassen und im Korper anzukommen. Und wie sehr der Kopf
darauf aus ist, die Oberhand zu behalten.

In der achtsamen Sexualitat schenken wir dem ganzen Korper
unsere Aufmerksamkeit. Yoni und Lingam werden nicht zielgerichtet
stimuliert, sondern genauso achtsam und absichtslos beriuhrt wie
jedes andere Korperteil auch. Die Sinnlichkeit steht im wahrsten
Sinne des Wortes im Vordergrund. Mit allen Sinnen das Hier und
Jetzt erleben. Und ganz entscheidend ist hier das Eigenerleben.
Hand aufs Herz: Wie oft bist du beim Sex mit deinem
Lieblingsmenschen und dessen Erleben beschaftigt? Fragst dich,
wie du deinen Lieblingsmenschen beruhren sollst, damit es fur ihn
zur gewunschten Erregung fuhrt? Achtsamkeit heildt, bei sich zu
bleiben und gerade in der Sexualitdt den Fokus auf das eigene
Erleben zu richten. So paradox es klingt: Je mehr du bei dir bist und
dich selbst spuren, deinen Korper und alle seine Sinne auf Empfang
stellen kannst, desto mehr wird deine BerUhrung bei deinem
Lieblingsmenschen ankommen. Dazu spater noch mehr.



