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Danke!

Meinen aufrichtigen Dank mdchte ich den vielen Frauen aus-
sprechen, die im Laufe der Jahre ihre Erfahrungen mit mir teil-
ten und von denen ich eine unschatzbare Menge gelernt habe.
Insbesondere bin ich allen jenen Frauen dankbar, die mir die
Erlaubnis gaben, ihre persénlichen Worte und Erfahrungs-
berichte zu verwenden. Dies hat enorm dazu beigetragen, ein
wirklichkeitsgetreues Abbild weiblicher Sexualitat zu vermit-
teln, und damit der Liebe.

Ich danke auch den Partnern dieser Frauen, die ich zitieren
durfte, denn es waren ihre gemeinsamen Erfahrungen in der
Liebe, die diese Beitrage aus erster Hand ermdglicht haben.
Ich habe einige Erfahrungsberichte von Mannern mitverwen-
det und danke ihnen, dass sie mir dies erlaubt haben.

Ich verbilirge mich fir die absolute Authentizitat der von mir
zitierten persénlichen Beitrdge. Der Einfachheit halber und
zum Schutz der Privatsphdre habe ich mich dafiir entschieden,
die einzelnen Personen, von denen die Beitrdge stammen,
nicht namentlich oder mit Initialen zu nennen.

VORWORT

IM SANSKRIT, DER URALTEN RELIGIOSEN und klassisch-litera-
rischen Sprache Indiens, steht das Wort Tantra in Verbindung mit
Konzepten wie ,,Fihigkeit zur Erweiterung® oder ,,etwas, das sich
immer weiter ausdehnt, aber auch mit Begriffen wie Konti-
nuum, Gewebe, Kontext und Transformation.!

Tantra lehrt die Bejahung unseres ganzen Seins: Von der
Grobstofflichkeit des physischen Kérpers bis hin zu den fein-
stofflichen Dimensionen der Seele. Im Tantra geht es um Ener-
gieumwandlung, um die Befreiung des Geistes, um die Verwirk-
lichung unseres héchsten Potenzials.

Die harmonische Vereinigung der Gegensitze gilt als Weg zur
Befreiung von der Identifikation mit Kérper und Geist sowie zur
Befreiung von dem scheinbar endlosen Kreislauf unbewusster
Wiedergeburten. Tantra hatte schon vor mehr als fiinftausend
Jahren begriffen, wofiir jetzt die moderne Wissenschaft durch
die Erforschung der Chromosomen den Nachwetis lieferte: Die
Frau ist halb Mann und der Mann ist halb Frau.

Die inneren polaren Gegensitze in ein harmonisches Gleich-
gewicht zu bringen ist der Weg zur Erlangung unseres voll-
stindigen Potenzials. Durch einen inneren alchemistischen
Prozess wird die Frau transformiert, wenn sie bei der sexuellen
Vereinigung vollig in ihrer weiblich-rezeptiven Seite aufgeht.

Dieses Buch, mein zweites iiber Tantra, ist im Wesentlichen
eine Erforschung der tantrischen Erfahrung aus der weiblichen
Perspektive. Auf den kommenden Seiten will ich versuchen, die
wichtige Rolle zu beschreiben, die der weiblich-rezeptiven
Energie im sexuellen Austausch zwischen Mann und Frau
zukommt. Wenn wir von Sex reden, ist es nicht realistisch, eine
klare Trennlinie zwischen weiblich und minnlich zu ziehen,
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denn gerade im Sex gehen diese beiden polaren Energien die
engste Verbindung iiberhaupt ein.

Allerdings gibt es bestimmte Aspekte der Sexualitit, die aussch-
liefRlich auf die Frau zutreffen, und dieses Wissen ist ohne Frage
vorteilhaft, um das sexuelle Erleben — der Frau ebenso wie des
Mannes - positiv zu beeinflussen und zu intensivieren. Von
diesem Wissen kénnen aber auch Frauen profitieren, die keinen
Partner haben, denn es vermittelt ihnen ein neues Gefiihl fiir sich
selbst und ihren Kérper. In vielen Fillen zieht die Frau durch ihr
neu gewonnenes Bewusstsein einen passenden Partner an.

Als Forschende, Lehrende und Schreibende iiber das Thema
Sex bin ich gleichermaflen von Frauen und Minner ermutigt
worden, iiber die Sexualitit vom weiblichen Blickwinkel aus zu
schreiben. Die Frauen haben mich direkt darauf angesprochen,
und obwohl die Minner es mir nicht so offensichtlich zu ver-
stehen gaben, fithlte ich mich indirekt ermutigt: durch ihr
Verhalten und durch das, was ich in den letzten zwanzig Jahren
von ihnen gelernt habe.

In dieser Zeit haben viele Paare die Making-Love-Seminare fiir
Paare besucht, die ich zusammen mit meinem Partner Raja leite.
In diesen Seminaren ereignen sich Tag fiir Tag wahrhaftige, sehr
beriihrende Wunder. Viele Paare erleben hier wieder die dyna-
mische Liebe, die sie urspriinglich zusammengebracht hatte, und
es gelingt ihnen auch nach dem Seminar, in liebevoller Har-
monie gemeinsam weiterzugehen.

Aber nicht alle Partnerbezichungen verlaufen so, und manche
Paare haben sich auch getrennt. Nach einer gewissen Zeit ent-
standen dann neue Beziehungen, und in Folge davon konnte ich
in den Seminaren eine erstaunliche und ziemlich unerwartete
Beobachtung machen: Minner, die bereits an meinen Gruppen
teilgenommen hatten, tauchten plotzlich mit ihren neuen
Partnerinnen wieder auf. Es sind die Minner, die wieder-
kommen, um diese andere Art von Sexualitit mit der neuen
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Partnerin zu leben, weil sich durch diese tantrische Heran-
gehensweise ihre Liebesfihigkeit erhoht. Uberraschend war, dass
die Frauen nicht so schnell wieder zum Seminar kamen, obwohl
sic beim ersten Mal genauso begeistert waren wie ihre dama-
ligen Partner. Erst in jiingster Zeit kommen manche Frauen wie-
der zum Seminar, mit dem neuen Liebsten im Schlepptau.

Die Tatsache, dass schon eine ganze Reihe von Minnern, aber
erst wenige Frauen mit neuen Liebespartnern in den Seminaren
wieder aufgetaucht sind, hat mir zwei wichtige Einsichten ver-
mittelt: Einerseits, dass wir Frauen offenbar Angst haben, mit
unserem Partner iiber Sex zu reden, und uns scheuen, ihm offen
zu sagen, was unser Korper am liebsten mag. Wir scheuen uns,
den Partner auf Alternativen zum iiblichen Sex aufmerksam zu
machen.

Die grofite Angst der Frau ist wohl, ihren Partner zu verlieren
bzw. fiir ihn sexuell nicht mehr attraktiv zu sein, wenn sie neue
Wege geht. Aber so traurig es ist: Wenn wir Frauen uns mit dem
herkémmlichen Sex begniigen — der im Grunde eine Verzer-
rung minnlicher Sexualitit darstellt -, geben wir unseren einzig-
artigen femininen Zauber und unsere weibliche Kraft weg.

Die zweite Einsicht ist viel ermutigender und wird hoffentlich
den Frauen Mut machen, sich im sexuellen Bereich stirker
durchzusetzen: Die Tatsache, dass die Minner mit ihren neuen
Partnerinnen wiederkommen, zeigt eindeutig, dass die Minner,
wenn sie erst einmal eine Kostprobe von dieser anderen Form
der Sexualitit hatten, auf den Geschmack kommen. Aber wie
soll der Mann auf den Geschmack kommen, wenn er es noch
nie kennengelernt hat? Oft ist also ein Vorgeschmack tantrischer
Sexualitit notwendig, damit Sehnsucht danach entsteht.

Von Minnern, aber auch von Frauen, die noch keine person-
lichen Erfahrungen mit Tantra haben, hére ich fter die Bemer-
kung: ,Tantra scheint doch eher etwas fiir Frauen zu sein als fiir
Minner!“



Durch meine eigenen Nachforschungen und aufgrund der
positiven Reaktionen meiner minnlichen Seminarteilnehmer
kann ich aber mit aller Bestimmtheit sagen: ,Nein, Tantra ist
keineswegs nur fiir Frauen, es ist garantiert was fiir Minner!*

Tantra ist also nicht etwas, das nur dazu da ist, Frauen gliicklich
(und die Minner weniger gliicklich) zu machen. Und es ist auch
keine Taktik, um den Frauen mal fiir ein Weilchen das Ruder zu
tiberlassen. Jeder Mann, der einmal auf den Geschmack von die-
sen wundervollen Tiefen und Hohen einer sich ausdehnenden
sexuellen Energie gekommen ist, will es unweigerlich wieder
erleben! Aber solange wir Frauen den Minnern unsere wahre
Weiblichkeit vorenthalten — wie und wo und wann sollen sie
dann je auf den Geschmack kommen?

Hier und da findet man vielleicht eine Frau, die es auf natiir-
liche Weise versteht, die sexuelle Energie des Mannes beim
Sexakt in sich aufzunehmen und nach oben zu kanalisieren,
sodass siec mit ithrem Partner eine hohere sexuelle Dimension
erlebt. Es ist wichtig zu wissen, dass eine Frau diese Kunst be-
wusst lernen kann und so den Mann in eine Sphire sich aus-
dehnender sexueller Energie mitnimmt — was ihr selbst groflere
sexuelle Erfiillung bringt. Die Frau hat von Natur aus allein auf-
grund ihres weiblichen Geschlechts die Fihigkeit, in diese Sphire
einzutreten. Als rezeptiver Pol der minnlich-weiblichen Dyna-
mik kann die Frau nach innen gehen und den Mann mit sich
zichen bzw. mit emporheben. Das ist die Kraft, die ihr von Natur
aus gegeben ist. Durch ihre Empfinglichkeit, ihr Mitflieflen und
ihre Hingabe wird eine solche innere Bewegung moglich.

Umgekehrt ist das nicht unbedingt der Fall. Fiir den Mann als
aktiver Pol ist es im Allgemeinen nicht so einfach, diese Tiir zu
offnen und die Frau in sich aufzunehmen. Um dazu in der Lage
zu sein, muss der Mann eine grofle innere Stille und Klarheit
iiber seine wirkliche minnliche Autoritit haben. Wenn das emp-
fingliche (weibliche) Element nachgibt und das, was ithm ent-
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gegenkommt, wirklich aufnimmt, wird aufgrund dieser Emp-
finglichkeit die dynamische (minnliche) Energie aktiviert und
kommt ins Flieen. Dadurch kann der Mann auf miithelose und
natiirliche Weise der Frau in héhere Energiebereiche folgen und
wortlos mitflielen — wenn er in der gliicklichen Lage ist, auf
solch eine rezeptive weibliche Energie zu treffen.

Eine sexuelle Neuorientierung ist notwendig, und sie muss im
Wesentlichen von der Frau ausgehen. Diese neue Erziechung in
Sachen Sex muss in den Frauen Wurzeln schlagen und sich von
ihnen ausgehend in der Gesellschaft verbreiten - tiber die Ehe-
minner, Liebhaber, One-Night Stands, iiber Miitter, die es ihren
Tochtern vermitteln, und Viter, die es den Séhnen beibringen.
Was es braucht sind Frauen, die anfangen fiir sich selbst zu
sprechen, sich duflern iiber ihre wirklichen Bediirfnisse und
Empfindungen - und dass die Minner diese Botschaften unbe-
dingt beachten. Das héchste Potenzial wirklicher sexueller
Erfiillung und Liebe zwischen Frau und Mann liegt auf ihrem
gemeinsamen Weg der sexuellen Selbsterforschung.

Nichtsdestotrotz kann die Frau auch ohne bewusste Mitwir-
kung des Mannes viel bewirken. Sex ist uns so nahe wie nur
irgendetwas, Sex erreicht, beriihrt und verindert jede einzelne
Zelle unseres Korpers. Durch das Erforschen unserer Sexualitit
konnen wir — jenseits aller gesellschaftlichen Fassaden und Kon-
ventionen, hinter denen wir fiir gewdhnlich unser tieferes sexu-
elles Selbst verbergen — entdecken, wer wir in Wirklichkeit sind.

Die Quelle meiner tantrischen Inspiration und Unterweisung
ist Osho, mein spiritueller Meister. Osho lehrt Meditation nicht
als bloRe Ubung, sondern als Lebensweise. Er ist ein Mystiker,
der die zeitlose Weisheit des Ostens auf die dringenden Fragen
anwendet, mit denen Minner und Frauen in unserer heutigen
Zeit konfrontiert sind. Er spricht vom Streben nach Harmonie,
Ganzheit und Liebe, das den Kern simtlicher religioser und
spiritueller Traditionen bildet, und beleuchtet fiir uns die Essenz
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von Christentum, Hassidismus, Buddhismus, Sufismus, Tantra,
Tao, Yoga und Zen.

Es fehlen mir die Worte, um meiner groflen Dankbarkeit
Ausdruck zu verleihen - fiir seinen tief gehenden, anhaltenden
Einfluss auf mein Leben. Oshos Interpretationen der alten tan-
trischen Schriften stellen eine herausragende, umfangreiche
Sammlung von Wissen und Erkenntnis dar, die mir gliicklicher-
weise zuginglich gewesen ist, seit ich Mitte zwanzig war.

Tantra ist jenseits aller Techniken. Es ist ein tiefgreifender Weg
der Selbstentdeckung und Selbsttransformation, ein alchemis-
tischer Umwandlungsprozess der Basisenergien in hohere, spiri-
tuelle Erscheinungsformen verwandelt. Auf diesem Weg kann
zwar manche Technik benutzt werden, aber das Geheimnis von
Tantra besteht darin, unser sexuell Unbewusstes ins volle Licht
der Bewusstheit zu bringen.

Jlantra ist die Umwandlung von Sex in Liebe - durch
Bewusstheit, sagt Osho. Das bedeutet, dass es unendlich viel
wichtiger ist, wie wir etwas tun, als was wir tun.

Es ist mir eine Ehre, einige Kostproben von Oshos tantrischen
Inspirationen hier und da in dieses Buch einzustreuen. Vielleicht
mag es die Leserin und den Leser interessieren, dass Oshos
Worte, die hier als schriftliche Texte wiedergegeben sind, ur-
spriinglich in spontanen miindlichen Vortrigen véllig aus dem
Stegreif und ohne jede Vorbereitung in Zusammenkiinften mit
Schiilern und einem interessierten Publikum in Indien tber-
mittelt wurden. Erst spiter wurden sie in Buchform veroffent-
licht. Ich mochte betonen, dass die in diesem Buch wiederge-
gebenen Zitate nur eine sehr kleine, von mir getroffene Auswahl
darstellen. Sie reprisentieren in keiner Weise die enorme Band-
breite und auflergewdhnliche Vielfalt und Tiefe von Oshos
spirituellen Einsichten in die menschliche Natur.
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OSHO UBER SEX

In meinem Namen sind (bisher) fast vierhundert Blcher
erschienen. Von all diesen Biichern handelt nur ein einziges
Buch von Sex, und auch in diesem geht es nicht wirklich um
Sex. Vielmehr geht es darum, wie Sex transzendiert werden
kann, wie man die sexuelle Energie in einen sublimierten
Zustand Uberfiihren kann - denn sie ist unsere Grundenergie,
sie kann Leben hervorbringen... Aber nur dem Menschen ist es
Vorbehalten, Wesen und Qualitat der sexuellen Energie zu ver-
andern. Der Name dieses Buches lautet ,,Vom Sex zum kosmi-
schen Bewusstsein”™ - aber keiner verliert ein Wort tber das
kosmische Bewusstsein. Doch darum geht es in diesem Buch,
um das kosmische Bewusstsein. Sex ist nur der Anfang - dort,
wo alle sind.

Es gibt Methoden, wie diese Energie zum Aufsteigen gebracht
werden kann, und im Osten hat sich seit mindestens zehntau-
send Jahren dafilir eine spezielle Wissenschaft entwickelt:
Tantra. Der Westen kennt keine Parallele zu einer solchen
Wissenschaft. Seit zehntausend Jahren hat es Menschen gege-
ben, die damit experimentiert haben, sexuelle Energie in
Spiritualitdt umzuwandeln, und herauszufinden, wie Sexualitat
zu Spiritualitdt werden kann. Dass es mdglich ist, wurde jen-
seits allen Zweifels bewiesen. Tausende von Menschen haben
eine solche Transformation erfahren. Es scheint, dass Tantra
als Wissenschaft friher oder spater auf der ganzen Welt
Anerkennung finden wird. Die Menschen leiden an allen mdégli-
chen Perversionen. Nur deshalb reden die Leute standig von
Sex - als wiirde darin meine ganze Arbeit bestehen, als wiirde

* Dies ist der Originaltitel des englischen Buches ,, From Sex to Superconscious-
ness“, das mittlerweile in Deutsch unter dem Titel ,,Sex — Das missverstan-

dene Geschenk publiziert ist.
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ich vierundzwanzig Stunden am Tag nur Gber Sex reden. Das
Problem ist ihre eigene unterdriickte Sexualitat.

Mein ganzes Bemiihen geht dahin, eure Sexualitdt zu einem
natirlichen, akzeptierten Phdnomen zu machen, damit nichts
unterdrickt zu werden braucht. Dann braucht ihr keine
Pornografie; dann braucht nichts unterdriickt zu werden, dann
traumt ihr auch nicht vom Sex.

Dann kann diese Energie umgewandelt werden. Es gibt brauch-
bare Methoden, mit deren Hilfe dieselbe Energie, die neues
Leben auf die Welt bringt, euch selbst ein neues Leben geben
kann. Das ist das ganze Thema dieses Buches. Aber niemanden
interessiert dieses Thema, und niemanden interessiert es, wes-
halb ich dardber sprach. Allein das Wort Sex im Titel ... das
reicht! Das Buch ist nicht flr Sex. Tatsachlich ist es das einzige
existierende Buch, das gegen den Sex ist, aber seltsam ...
Dieses Buch sagt, dass es einen Weg gibt, den Sex zu transzen-
dieren, Uber den Sex hinauszugelangen - denn das bedeutet
,Vom Sex zum kosmischen Bewusstsein®.

Ihr seid noch auf der Stufe des Sex, obwohl ihr schon auf der
Stufe des kosmischen Bewusstseins sein kdnntet. Der Weg ist
einfach: Sex muss zu einem Teil eures religidsen Lebens wer-
den; er sollte euch heilig sein. Sexualitat sollte nichts Obszénes,
Pornografisches sein und sie sollte nicht verurteilt und unter-
driickt, sondern voller Ehrfurcht gewirdigt werden, denn
schlieflich sind wir daraus geboren. Sie ist unsere Lebens-
quelle. Und die Lebensquelle zu verurteilen bedeutet, alles zu
verurteilen. Sex sollte auf immer héhere Stufen gehoben wer-
den, bis zu seinem héchsten Gipfel. Und dieser héchste Gipfel
ist Samadhi, kosmisches Bewusstsein.

Osho, Sex - Das missverstandene Geschenk

1. Kapitel

Das natirliche Orgasmuspotenzial der Frau

JEDE FRAU AUF DIESER WELT IST mit der Fihigkeit geboren
worden, die Ekstase des Orgasmus zu erleben. Mutter Natur hat
in ihrer unbeirrbaren Weisheit den weiblichen Kérper in beson-
derer Weise ausgestattet, um diese Erfahrung zu machen. Alle
Frauen haben das Potenzial, ihre Sexualitit voll und ganz zu
leben - als bewusste, lenkende Kraft. Und obwohl die Natur dies
aufrichtig fiir uns vorgesehen haben mag, kénnen im realen
Leben nur wenige Frauen von sich sagen, dass sie in der Lage
sind, ihre orgasmischen Erfahrungen selbst zu steuern. Stattdessen
bleibt der Orgasmus fiir die meisten Frauen eine ziemlich unbe-
rechenbare Angelegenheit, die sich hin und wieder einstellt und
mehr auf einer gelungenen Orchestrierung zu beruhen scheint
als auf der intimen Kenntnis unserer inneren Beschaffenheit. Die
Liebe wird so zu einer Erfahrung mit stindigen Hohen und Tie-
fen. Sie scheint nie lange bei uns zu bleiben, ist launisch wie der
Wind - heute hier, morgen da. Viele Frauen, in deren Leben die
Liebe fehlt, leiden unsagbar darunter und erleben hiufig Zustin-
de akuter Depression und Verzweiflung.

Diese ungliickliche Situation ist zum grofen Teil auf mangeln-
de Kenntnis des weiblichen Kérpers und des Wesens der weib-
lichen Energie zuriickzufiihren. Den Frauen fehlt einfach das
Wissen, wie sie einen orgasmischen Zustand willentlich herbei-
fithren und das géttliche Geschenk des Orgasmus zu einem festen
Bestandteil ihres Lebens machen kénnen. In diesem Wissens-
vakuum fehlen Frauen intime und fachliche Informationen iiber
sich selbst. Infolge dieser Naivitit in Bezug auf ihren Korper,
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handeln sie oft unbewusst gegen ihr eigenes, besseres Interesse —
im Leben, in der Liebe und beim Sex.

Kiirzlich hat ein Mann, der mit seiner Frau an einem meiner
Paarseminare teilgenommen hatte, am Ende der Gruppe seine
Erfahrungen mit folgenden Worten zusammengefasst: ,Es ist
einfach unfassbar! Da habe ich mich nun fiinfunddreifdig Jahre
lang bemiiht ein wirklich guter Liebhaber zu werden, um jetzt
hier innerhalb von einer Woche zu entdecken, dass alles, von
dem ich dachte, es wiirde eine Frau anmachen, in Wirklichkeit
genau das Gegenteil bewirkt.“

Seine Beobachtung war richtig. Ich selbst habe festgestellt, dass
bei fast allem, was die Leute iiber Sex denken und reden, genau
das Gegenteil fiir mich zutrifft. In der Summe haben all diese
irrigen Vorstellungen iiber Sex zur Folge, dass Frauen generell
mit ihrem Sexualleben alles andere als gliicklich sind und es aus
den unterschiedlichsten Griinden fiir ziemlich unbefriedigend
halten. Das mag vielleicht am Anfang einer sexuellen Beziehung
noch nicht so zutreffen, aber wenn man den Erzihlungen vieler
Frauen Glauben schenkt, wird nach einer gewissen Zeit die
Unzufriedenheit zur Regel. Der Kérper beginnt sich mehr und
mehr zu verschliefen. Enttiuschung, Unlust und allgemeines
Desinteresse am Sex machen sich breit. Fiir manche Frauen voll-
zieht sich dieser Umschwung innerhalb von wenigen Monaten,
bei anderen kann es Jahre dauern. Wie schnell diese Verinde-
rung vor sich geht, ist weniger bedeutsam als die Tatsache, dass
dieser Riickzug aus der Sexualitit bei den Frauen so weit ver-
breitet ist.

Wenn die Frau ihren Kérper nicht kennt und nicht weif}, wie
sie ihre weibliche Energie ausdehnen kann, wird sie beim Sex
automatisch nur reduzierte, begrenzte Erfahrungen machen
konnen - und damit auch in der Liebe! Und wenn diese Realitiit
auf die Frau zutrifft, trifft sie natiirlich auch fiir den Mann zu.
Wenn die Frau sexuell auf Sparflamme lebt und liebt, wird auch
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ihr minnlicher Partner (dessen Energie die weibliche als polar
entgegengesetzte Kraft erginzt) sich nur auf diesem minimalen
Niveau bewegen.

Der sexuelle Notstand zeigt sich bei vielen Frauen durch ihre
enormen Schwierigkeiten, einen Orgasmus zu haben. Wie oft
haben Frauen mir ihre Befiirchtungen anvertraut, dass mit ihnen
grundsitzlich etwas nicht stimmen kénne, weil sie tiberhaupt nie
zum Orgasmus kommen. Oder sie machen sich Sorgen, weil sie
oft eine Stunde oder linger brauchen, bis sie zur Penetration ein
wirkliches Ja in sich fithlen. Oder sie berichten, dass der Sex mit
der Zeit jede Anzichung fiir sie verloren habe, wohl aber die
Sehnsucht nach Zirtlichkeit und Intimitit geblieben sei.

Wenn uns solche negativen Gedanken durch den Kopf gehen,
konnen alte, nie ausgedriickte Gefiihle von ,Nichts-wert-sein®
und Unzulinglichkeit hochkommen; und schnell untergribt die
Unsicherheit die Freude unseres liecbenden Herzens. Fiir die
Frau kann sexuelle Unzufriedenheit zur akzeptierten, ja gerade-
zu erwarteten Regel werden. In Frauenzeitschriften findet man
stindig Ratschlige fiir besseren Sex und tiber den weiblichen
Orgasmus — Hinweise und Tipps fiir die Frauen, wie sie leichter
einen Orgasmus bekommen kénnen. Solche Artikel sprechen
zwar offen iiber sexuelle Themen (was in unseren Alltagsge-
sprichen eine Seltenheit ist) und geben deshalb so mancher Frau
fiir eine gewisse Zeit etwas Trost und Erleichterung. Aber diese
Ratschlige beriihren, wenn tiberhaupt, nur die Oberfliche eines
viel tiefer gehenden Bereiches unserer Sexualitit, der fiir uns alle
existent ist. Die in diesen Zeitschriften gegebenen Antworten
verdeutlichen den herrschenden Mangel an konkreten, stimmi-
gen Informationen iiber den weiblichen Kérper. Wann haben
wir denn zuletzt etwas wirklich Neues und Inspirierendes zu
diesem Thema gehort? Etwas, das funktioniert? Etwas, das sich
richtig anhort und richtig anfiihlt? Etwas, das im Koérper, im
Herzen und in der Seele der Frau Resonanz findet?

17



Wahr ist: Dein Kérper ist fahig tiefe und intensive, erfiillende
Orgasmen zu erleben. Der Schliissel liegt darin, nach innen zu
gehen und die physischen Empfindungen im eigenen Kérper
wahrzunehmen - ohne zu urteilen. Sammle Informationen iiber
die Reaktionen deines Korpers.

Was fiihlst du, wenn du mit deinem Partner Sex hast?

Was spiirst du, wenn du mit dir Sex hast?

Was geniefit du?

Was irritiert dich?

Was hinterlisst in dir ein Gefiihl tiefer Enttiuschung?

Vergiss nicht: Solange du ehrlich bleibst, wirst du sehen, dass
Gefithle immer wahr sind. Kein Gefiihl kann jemals ,falsch*
sein. Zum Beispiel, wenn dein Partner in hochster Erregung
plotzlich total in Fahrt kommt und immer hirter und schneller
auf seinen Hoéhepunkt zusteuert (der sogenannte ,Pressluft-
hammer*) ... Fiihlst du dich dann unsichtbar, im Stich gelassen,
von einer Woge der Enttiuschung iiberrollt, weil er gleich wie-
der fix und fertig sein wird, wihrend du selbst noch nicht einmal
angefangen hast, warm zu werden?

Oder wenn dein pflichtbewusster Partner das Gefiihl hat,
zuerst dich befriedigen zu miissen, bevor er sich selber Befrie-
digung verschafft, und sich nun abmiiht, dich durch Stimulieren
der Klitoris zum Orgasmus zu bringen. Und weil er so bemiiht
ist, alles ,,richtig® zu machen, bringst du es nicht tibers Herz, ihn
zu kritisieren. Aber eigentlich reibt er doch zu fest, oder zu
schnell? Oder du bist zu trocken? Stehst du dann unter
Leistungsdruck und hast das Gefiihl, du miisstest dich beeilen
und endlich den Héhepunkt erreichen, damit er endlich zur
ySache“ kommen kann - zur Penetration und Ejakulation?

Machst du dir Sorgen, es konnte ihn langweilen, wenn er dich
stimuliert? Oder wird dir plétzlich selber langweilig? Gehst du
manchmal aus deinem Kérper raus und schreibst in Gedanken
deinen Einkaufszettel? Oder fillt dir plotzlich ein, dass du
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deinem Jiingsten fiir den morgigen Schulausflug noch ein paar
Brote schmieren musst? Oder steigst du auf irgendeine andere
Weise aus deinem physischen Kérper aus, etwa indem du dich
in eine heifle sexuelle Fantasie hineinsteigerst, um zum Héhe-
punkt zu kommen? Oder hast du eigentlich schon das Interesse
verloren, machst aber trotzdem weiter mit deiner Fantasie, nur
weil dein Partner sonst enttiuscht wire und sich nicht gut fithlen
wiirde, wenn er es nicht schafft, dich zum Orgasmus zu bringen?
Und tiuschst du gelegentlich sogar einen Orgasmus vor, nur um
die ganze leidige Sache endlich hinter dich zu bringen?

Damit bist du nicht allein. Leider kennen heutzutage die meis-
ten Frauen einige oder alle dieser Gefiihlszustinde aus eigener
Erfahrung. Aber all diese Vorstellungen lassen eine essenzielle
Wahrheit auflen vor: dass dein Kérper absolut dazu imstande ist,
einen tiefen, anhaltenden, total erfiillenden orgasmischen Zu-
stand zu erleben.

Der Orgasmus ist aber kein Ziel, das wir erreichen, indem wir
darauf losgehen - wenn wir das Richtige machen oder das
Richtige denken. Vielmehr ist der Orgasmus ein Seinszustand,
der sich auf ganz natiirliche Weise einstellt, wenn wir uns beim
Sex mehr entspannen. Durch Entspannung 6ffnet sich die Frau
fiir ihr inneres Erleben und holt das Zentrum ihrer Aufmerk-
samkeit nach innen, zu sich selbst zuriick. Dadurch kann sich das
exquisite Zusammenspiel der minnlich-aktiven und weiblich-
rezeptiven Energien entfalten und fiir beide, Mann und Frau, zu
einer linger andauernden, lustvollen Erfahrung aufblithen. Jetzt
konntest du die berechtigte Frage stellen: ,,Wenn das wahr ist,
wieso wissen dann nicht mehr Menschen dariiber Bescheid?
Warum ist sexuelle Unzufriedenheit fiir so viele Frauen eher die
Regel statt die Ausnahme?“

Man konnte es so beantworten: Wir Menschen bleiben, wenn
es um unsere wahre sexuelle Natur geht, unwissentlich kurz-
sichtig. Wir haben keine Ahnung von unserem héoheren
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Potenzial, und wie wir Zugang zu ihm bekommen. So wie die
Dinge stehen, sind wir bei der tiblichen Art, wie Sex praktiziert
wird, weder korperlich noch seelisch sensibel, offen und emp-
finglich genug, um eine hohere sexuelle Erfahrungsebene einzu-
laden - bezichungsweise uns von der géttlichen Energie
berithren zu lassen, was eine prizisere Beschreibung wire.
Eigentlich sind wir die Gastgeber und das Géttliche ist unser
Gast, aber damit das Géttliche in uns eintreten kann, muss erst
der Raum dafiir geschaffen werden.

Die heute allgemein akzeptierte Ansicht iiber ,normalen Sex
hilt die Frauen in Abhingigkeit von einer minnlich geprigten
Sexualitit. Diese lisst dem ebenso wichtigen weiblich-rezeptiven
Gegenpol keinen Raum, sich sexuell so auszudriicken, wie es
dem weiblichen Wesen und der weiblichen Energie entspricht.
Die gingige minnlich orientierte Vorgehensweise ist geprigt
von einem nach auflen gerichteten, nach Erregung heischenden
sexuellen Verhalten, durch das die ureigensten weiblichen
Qualititen férmlich an die Wand gedriickt und ,platt gewalzt*
werden. Durch den iiblichen Sexstil wird der Same von Unzu-
friedenheit und sexuellen Fehlfunktionen fest eingepflanzt -
und zwar in beide Geschlechter! Im Grunde sind es gerade die
weiblichen, empfindsamen Qualititen (sofern sie nicht durch
kulturelle Fehlleitung deformiert sind), die das Eintreten eines
orgasmischen Zustandes bei Frau und Mann erméglichen. Dazu
muss die Frau korperlich mehr in ihrer Mitte ruhen und sich
entspannen, damit sie die echte minnliche Kraft in sich aufneh-
men, sie umwandeln und durch ihre weiblich-rezeptive Kraft
auf eine hohere Ebene heben kann.

Heutzutage unterstiitzen viele Frauen unwissentlich, oft aber
auch wissentlich, die Dominanz des Mannes im sexuellen Ver-
halten. Viele Frauen berichten von hiufig schmerzhaften
Erfahrungen wihrend und nach dem Geschlechtsverkehr, die sie
aber stillschweigend tiber sich ergehen lassen, um den Partner
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zufrieden zu stellen. Zahllose Frauen nehmen es als unvermeid-
lich hin, dass Sex fiir sie eine grobe, aggressive Erfahrung ohne
jeden Ausdruck von Zirtlichkeit und Liebe bedeutet. Ich erinne-
re mich, wie mir wihrend eines Seminars eine Frau erzihlte, sie
hitte keine Ahnung gehabt, dass Sex so behutsam und sanft sein
kann. Oft machen wir Frauen bei dem allgemein iiblichen
,,Geschlechtsverkehr* auch einfach deshalb mit, weil ,,man es
schon immer so gemacht hat“ und es uns deswegen inzwischen
vollig ,,normal“ vorkommt. Wir haben einfach keine Ahnung,
dass man es auch ganz anders machen kénnte.

Infolge der unbewussten gesellschaftlichen Konditionierung
der Frau treten die ureigensten weiblichen Qualititen hiufig
deformiert in Erscheinung:

. Aus Weichheit wird Schwiche

. Aus Rezeptivitit passive Resignation.

. Aus Fiirsorglichkeit Bevormundung,

. Aus der Schonheit der Hingabe Unterwiirfigkeit.

. Einfiihlungsvermogen wird zu klebriger Anhinglichkeit.

. Die Fahigkeit zu geduldigem Abwarten maskiert sich als

Trigheit.
. Liebe kann in Fifersucht abgleiten und zum manipulativen
Gebrauch der weiblichen Eigenschaften verfiihren.

. Die Freude des Nicht-Tins und der Entspannung zu

lihmender Trigheit und Untitigkeit verkommt.

. Die weibliche Anpassungsfihigkeit zeigt sich verfilscht als

kollabierten Zustand.

. Der freie Ausdruck individueller Gefiihle als Sentimentalitit

und Launenhaftigkeit.
. Intuition und hellseherische Fihigkeiten kénnen die
Grenzlinie zu Paranoia und Hysterie iiberschreiten.

. Die Fahigkeit Ereignisse ohne kontrollierendes Eingreifen sich
entfalten zu lassen kann als unangebrachte Unentschlossen-
heit und Mangel an Initiative auftreten.
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. Empfindsamkeit verkehrt sich zur Opferrolle oder wird in
den Dienst der Angst gestellt.

. Der Sinn fiir Schonheit verkommt zum Festhalten an
dufleren Erscheinungen.

. Der Nesttrieb wird zum zwanghaften Sicherheitsbediirfnis.

. Aus still duldender Stirke kann masochistische Abhingigkeit
werden.

. Das Bewusstsein der Verbindung zum Universum jenseits aller
persinlichen Grenzen kann so weit gehen, dass eine Frau zu
abgedreht und unverbindlich wird, um sich persénlich
abzugrenzen.

Diese Deformation der weiblichen Qualititen sind die unbe-
wusste Folge unserer kulturell bedingten Entfremdung von unse-
rer authentischen Weiblichkeit und unserem essenziellen Wesen.
Es siecht zwar so aus, als wiirde der Mann bei der iiblichen Art
des Geschlechtsverkehrs mehr Befriedigung erlangen als die Frau,
aber in Wirklichkeit kénnte er eine noch viel umfassendere, lin-
ger anhaltende Befriedigung beim Sex erleben, als er es bisher
kennt. Das hat damit zu tun, dass die Ejakulation allgemein als
minnliche Version des Orgasmus gilt. Fiir die meisten Minner
bedeutet Ejakulieren gleich Sex. Aber, Ejakulieren ist nicht iden-
tisch mit Orgasmus. Der Mann kann einen Orgasmus auch ohne
Ejakulation und Samenerguss haben. Die Energie bleibt dadurch
im Korper und kann sich orgasmisch nach oben ausbreiten, statt
nach auflen verloren zu gehen.

Wihrend die Frauen Schwierigkeiten haben, iiberhaupt einen
Orgasmus zu bekommen, haben die Minner - ironischerweise,
aber durchaus nicht tiberraschend - mit dem genau entgegen-
gesetzten Problem zu schaffen: Der Orgasmus (bzw. die Ejaku-
lation!) lisst sich nicht kontrollieren, d.h. er kann weder hinaus-
gezdgert noch verhindert werden. Die Ejakulation passiert in der
Regel unmittelbar nach oder kurz vor dem Penetrieren, aller-
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hochstens ein paar armselige Minuten spiter. Diese kurze Zeit-
spanne zwischen Penetration und Ejakulation reicht aber bei
weitem nicht aus, um die sexuelle Temperatur der Frau aus-
reichend anzuheizen, sodass sie zum Orgasmus kommen kann.

Wenn die Frau lernt, beim Sex ihrer weiblichen Seite mehr
Raum und Ausdruck zu geben und mit mehr Gelassenheit und
Rezeptivitit prisent zu sein, so wird sie zu ihrer eigenen Uber-
raschung feststellen, dass dadurch die Wahrscheinlichkeit einer
vorzeitigen Ejakulation des Mannes abnimmt. Sie vermag auf
diese Weise erheblichen Einfluss zu nehmen und das Liebesspiel
von Minuten auf Stunden auszudehnen. Sie kann ganz bewusst
eine empfindsame, aufmerksame innere Atmosphire kreieren:
Dadurch hat sie es in der Hand, die gesamte Qualitit der sexu-
ellen Vereinigung zu verindern — und sie stirkt damit die eigent-
liche minnliche Stirke. Die durch Stress entstehenden minn-
lichen Sexualprobleme - wie Impotenz und vorzeitiges Ejaku-
lieren - sind Symptome der herrschenden sexuellen Verwirrung
und des sexuellen Informationsnotstandes, speziell was den
weiblichen Kérper angeht.

Wenn die Frau die Fihigkeit entwickelt, zu ihrem inneren
weiblichen Pol umzuschalten und ihre rezeptiven Krifte einzu-
setzen, konnen viele dieser sexuellen Stérungen und Ursachen
fir Unbefriedigtsein geheilt werden. Zunichst werden die
meisten Frauen das Gefiihl haben, dass sie wenig Ahnung haben,
wie sie zu ihrem weiblichen Pol umschalten kénnen bzw. was das
eigentlich bedeutet. In Wahrheit ist es ganz einfach, wenn man
erst einmal den Dreh heraus hat, und es ist etwas absolut Natiir-
liches. Wenn wir uns mit unseren ureigensten weiblichen
Qualititen verbinden, kénnen wir so sein, wie wir wirklich sind,
ohne etwas erzwingen oder vortiuschen zu miissen. Wir sind
einfach bereit, Liebe zu empfangen.

Entspanntheit, Offenheit, Anmut und liebevolle Spontaneitit
sind wesentliche Qualititen der weiblichen Energie. Die Frauen
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in meinen Seminaren beschreiben dieses Umschalten zu sich
selbst oft als ein ,,Nach-Hause-kommen® zu etwas, das sie schon
immer intuitiv wussten. Einige Frauen zeigten mir ihre Trauer
dariiber, dass sie erst jetzt, oft viele Jahre nach einem ersten
Aufblitzen der Wahrheit, erkannt haben, wie wenig Vertrauen
sie in sich selbst hatten, um ihrem intuitiven Wissen zu folgen
und es in Erfahrung umzusetzen.

Die intuitive Weisheit der Frau ist wie ein Diamant, den die
Natur tief in ihrem Inneren verborgen hat. Die kommenden
Seiten dieses Buches sind der Versuch, den Frauen zu helfen,
etwas wiederzuentdecken, was sie schon immer in sich trugen —
einen Kiristall, der darauf wartet, das Licht der inneren Intel-
ligenz widerzuspiegeln.

TANTRISCHE INSPIRATION

Energie kann zwei Dimensionen haben: Die eine hat eine
Absicht, eine Richtung, ein Ziel. Dieser Augenblick ist nur Mittel
zum Zweck, um das Ziel zu erreichen, das irgendwo anders
liegt. Dies ist die eine Dimension der Energie, zielorientiert, die
Dimension der Aktivitat. Alles ist nur Mittel zum Zweck und
muss irgendwie getan werden, damit das Ziel erreicht wird -
erst dann kann man sich entspannen. Aber mit dieser Art von
Energie wird das Ziel nie erreicht, denn eine solche Energie
macht aus jedem gegenwadrtigen Augenblick ein Mittel zu
einem Zweck, der in der Zukunft liegt. Das Ziel bleibt immer am
Horizont. Man lauft ihm standig hinterher, aber die Distanz
bleibt immer gleich.

Dann gibt es noch die andere Energiedimension: das unmo-
tivierte Feiern. Hier und jetzt ist das Ziel, nicht irgendwo anders.
Tatsdchlich bist du das Ziel. Tatsachlich gibt es keine andere
Erflllung als diesen Augenblick - sieh die Lilien! Wenn du das
Ziel bist und es kein Ziel in der Zukunft gibt, wenn es nichts zu
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erreichen gibt und du einfach alles feierst, dann bist du schon
am Ziel, bist du bereits angekommen. Das bedeutet Ent-
spannung - Energie ohne Absicht.

Osho, Tantra - Die héchste Einsicht

TRAINING FUR BEWUSSTHEIT UND SENSIBILITAT
Ruhe- und Entspannungsposition

Die ideale horizontale Position zum Entspannen geht so: Kopf,
Hals und Wirbelsdule bilden eine gerade Linie, die nicht einmal
ein paar Millimeter von der Achse abweichen sollte; der Kopf
sollte keinesfalls zur Seite gedreht werden. Die Beine sind aus-
gestreckt und leicht gedffnet, die Fupkndchel nicht gekreuzt.
Am besten legst du dir ein etwa 40 mal 80 Zentimeter grofies,
weiches Kissen oder eine eingerollte Decke unter beide
Kniekehlen, damit die Knie leicht gebeugt und ganz entspannt
daliegen kdnnen. Platziere ein kleines, flaches, festes Kissen
oder ein gefaltetes Handtuch unter deinem Kopf. Ziehe das
Kinn ein wenig in Richtung Brust, um den Nacken lang zu
machen, ehe du das Kissen in Position bringst.

Es sollte dazu dienen, dass die Wirbelsdule mdglichst lang
gedehnt wird und der Hals nicht zu stark gekrimmt ist. Falls
das Kinn zu sehr nach oben zeigt und nicht zur Brust hin
geneigt ist, kannst du ein etwas dickeres Kissen nehmen oder
das Handtuch starker falten, um den Hinterkopf noch ein wenig
héher zu legen. Das verldngert den Nacken und reduziert die
Krimmung des Halses. Lege deine offenen Hande mit den
Handflachen nach unten auf die Leistengegend, zu beiden
Seiten des Schambeins. Ruhe still mit geschlossenen Augen
etwa zwanzig Minuten oder ldnger und spilre deinen Korper

von innen.
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