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Der Zugang

Haben Sie sich, wenn Sie mit jeman-
dem geschlafen haben, jemals gefragt:
Soll das alles sein, was Sex zu bieten
hat?

Haben Sie sich jemals unbefriedigt
geflihlt, weil Ihr Partner schon wieder
»gelandet« ist, bevor Sie tiberhaupt
eine Chance hatten, »abzuheben«?

Ist Thnen Sex in einer Beziehung je-
mals langweilig geworden, und haben
Sie den Wunsch gesplirt, jene Lei-
denschaftlichkeit zuriickzugewinnen,
durch die der Sex mit Threm Partner
frither einmal aufregend war?

Haben Sie sich jemals gewtinscht, im
Innersten Ihres Wesens beriihrt zu
werden, aber Angst gehabt, sich zu 6ff-
nen und verletzlich zu sein?

Haben Sie jemals Momente von Ek-
stase in der Liebe erlebt und spéter
nicht mehr gewufdt, wie Sie diese wie-
dererlangen kénnen?

Wenn Sie eine dieser Fragen positiv
beantwortet haben, werden Sie spii-
ren, wie kostbar die Gipfelerfahrungen
in der Liebe sind — diese ganz besonde-
ren Augenblicke vor oder wihrend des
Orgasmus. Plotzlich fliegen Sie; Sie
fiihlen sich wunderbar lebendig, voller

Licht und Lachen, geborgen in einem
einzigen Augenblick, der ewig zu dau-
ern scheint, in einem Raum, der Sie mit
Ehrfurcht erfiilit. Diese seltenen, inten-
siven und oft unerwarteten Erfahrun-
gen wecken unsere Energien neu und
rufen in uns und unserem Partner Ge-
fithle von Nihe und Dankbarkeit her-
VOr.

Als Psychologin, die darauf speziali-
siert ist, Menschen zu zeigen, wie sie
ihre Sexualitit reicher und tiefer erfah-
ren konnen, habe ich mit Tausenden
von Menschen auf der ganzen Welt
gearbeitet, die ein tieferes Liebesleben
erfahren wollten. Die meisten von ih-
nen hatten bereits Gipfelerfahrungen
beim Sex oder wufdten intuitiv, dafd
diese moglich sind.

Weil wir wissen, dafd solche Augen-
blicke moglich sind, hoffen wir, wieder
in deren Genuf zu kommen. Wir halten
an der Vision einer zutiefst erfiillenden
Umarmung voller Freude fest, in der
die vibrierende Lust unseres Korpers
zugleich die Wonne unseres Herzens
und ein Zusammentreffen auf seeli-
scher Ebene einschlief3t.

Solche Augenblicke werden oft be-
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schrieben als ein Gefiihl des »Dahin-
flieBens«. Wenn Sie nachgeben und
sich in einen Fluf} hineinentspannen,
weif Thr Korper, was zu tun ist, noch
bevor Thr Kopf dariiber nachdenken
kann. Sie vergessen alles um sich
herum, Sie sind total versunken. Die
Zeit scheint still zu stehen oder sehr
schnell voranzuschreiten. Ihre Wahr-
nehmung wird erweitert. Bei den Be-
rithrungen Thres Liebsten oder Ihrer
Geliebten konnen kleine Wellen des
Entziickens bis hinunter in Ihre Zehen-
spitzen laufen. In der Umarmung mit
dem geliebten Menschen haben Sie das
Gefiihl, aus Ich und Zeit herausgespiilt
zu werden. Ganz natiirlich und leicht
gelangen Sie in einen Zustand ent-
spannter Wachheit, der mit Meditation
vergleichbar ist.

Meine erste Gipfelerfahrung erlebte
ich in Paris, meiner Heimatstadt, als
ich achtzehn Jahre alt war, und sie
schickte mich bis heute auf eine lange
Reise des Studierens und Lehrens. Zu
der Zeit war ich sehr verliebt in einen
jungen amerikanischen Kiinstler na-
mens Robert. Er entsprach ganz sicher
dem tiblichen Bild eines amerikani-
schen Mannes: Grof3, stark, gutausse-
hend war es ihm ein leichtes, mich
einfach »umzuhauen«. Unser Sex war
roh, urwiichsig und wild und erfiillte
meine Traume als Heranwachsende,
wie ein »richtiger Mann« mit einer
Frauumgehen sollte. Ich lernte aber zu
der Zeit Yoga und machte auch meine
ersten Erfahrungen mit subtilen Ge-
fiihlsdimensionen - stille, meditative,

klare Stimmungen —, und ich begann
mich zu fragen, wie es wire, wenn ich
diese Seinszustinde in mein Sexleben

einbringen wiirde.
Eines Abends, als wir uns auf die
gewohnte heftige Weise liebten,

sprach ich tber meine Gefiihle und
sagte: »Bitte, Robert, mach langsamer;
laR uns etwas Neues ausprobieren.«
Wir hielten inne und entspannten uns,
blieben aber miteinander verbunden,
und Robert war weiter in mir. Ich lag
auf ihm. Ich war aufgeregt, weil ich
etwas Neues in Gang gebracht hatte
und ihm die Verantwortung dafiir, dafs
etwas geschah, abnahm. Das war ein
subtiler Rollentausch, und ich spiirte,
wie er in eine femininere, empfing-
lichere Haltung tiberglitt. So verharr-
ten wir mehrere Minuten lang ent-
spannt, wihrend wir gleichzeitig die
sexuelle Erregung im ganzen Korper
spiirten. Schon bald fiihlte ich, wie eine
warme, glithende Energie meinen gan-
zen Beckenbereich durchflutete.

Wir wollten unsere sexuelle Erre-
gung halten und kehrten daher, als sie
abzuklingen begann, zu unserem iibli-
chen Liebesverhalten zurtick. Dann,
unmittelbar vor dem Hohepunkt orga-
stischer Entladung, hielten wir inne,
entspannten uns und wurden wieder
ruhig. Diesen Ablauf wiederholten wir
mehrmals, und dann geschah etwas
vollig Unerwartetes. Plotzlich schie-
nen wir beide in einem grenzenlosen
Raum voller Wiarme und Licht zu trei-
ben. Die Grenzen zwischen unseren
Korpern 1osten sich auf und mit ihnen
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die Unterschiede zwischen Mann und
Frau. Wir waren eins. Die Erfahrung
wurde zeitlos, und wir schienen ewig
so zu verharren. Es gab kein Bediirfnis
nach einem Orgasmus mehr. Und auch
keines danach, uns zu lieben. Es gab
nichts zu tun, nichts zu erreichen. Wir
waren in Ekstase.

Nach dieser auf3ergewohnlichen Er-
fahrung versuchte ich mehrmals, die-
sen ekstatischen Zustand wiederzuer-
langen, wihrend wir uns liebten, aber
ohne Erfolg. Robert hatte das alles
schnell vergessen, aber ich gewann all-
mihlich das Gefiihl, daf8 der iibliche
genitale Orgasmus nicht das einzig be-
gehrenswerte Erlebnis in der Liebe
war. Wie viele andere spiirte ich die
Frustration dariiber, nur zehn Prozent
meines Liebespotentials zu leben. Ich
erkannte, daR die Lust der routinemé-
Rigen oder auf Entspannung abzielen-
den Sexualitit nicht alles war, tatsdch-
lich war sie nur ein Anfang. Wie wire
es, fragte ich mich, wenn man beim
Liebesakt die Bedingungen, die zu die-
ser Gliickseligkeit fiihrten, auf einer
bestindigen Basis wiederherstellen
konnte? Ich beschlof3, mich nach We-
gen umzuschauen, ekstatische Zu-
stinde in Verbindung mit dem sexuel-
len Erleben herbeizufiihren.

Die nichsten fiinfzehn Jahre lang
erforschte ich die grofden Traditionen
ekstatischer Sexualitit. Ich entdeckte
und entwickelte dabei einen einzig-
artigen Weg zu sexueller Ekstase, den
ich »Hohen Sex« (High Sex) nenne. In
diesem Buch lernen Sie diesen Weg

vollstindig kennen. Er bildete sich all-
mahlich aus meinen Studien der zahl-
reichen traditionellen und innovativen
sexuellen Praktiken im Osten und im
Westen — auf drei Kontinenten — her-
aus. Hoher Sex ist ein einfacher,
schrittweise vorgehender Prozef3 fiir

Sexualitit ist keine Freizeit- und Teil-
zeitaktivitdt. Sie ist eine Lebensart.

Alexander Lowen
Liebe und Orgasmus

jeden, der einen sanften und bewufsten
Weg finden mochte, um die sexuelle
Vereinigung als eine Briicke zwischen
Korper und Seele zu erfahren.

Hoher Sex offnet eine neue Dimen-
sion fiir den Orgasmus, fiir die der
genitale Orgasmus nur einen Beginn
darstellt. Hoher Sex inspiriert Sie, die
ganze Bandbreite orgastischer Erfah-
rungen zu erforschen, die ihren Hohe-
punkt in der ekstatischen Vereinigung
von Korper mit Kérper und von Seele
mit Seele finden. Dies bedeutet ein Er-
leben des ganzen Korpers, des ganzen
Seins. Der Weg des Hohen Sex hilft
Threm Korper, sich von Spannungen zu
befreien, IThrem Herzen zu vertrauen
und sich zu 6ffnen, und Threm Geist,
solche Fihigkeiten wie Visualisation,
Imagination und Meditation zu entwik-
keln. Wenn diese Integration stattge-
funden hat, sind Sie bereit fiir eine
neue, qualitativ erweiterte sexuelle Er-
fahrung, in der die korperliche Lust zu
einer Freude des Herzens und zu einer
Ekstase des Geistes wird.
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Mein Kurs iiber sexuelle Ekstase
vermittelt IThnen, wie Sie die energeti-
sche Aufladung halten konnen, die
durch die sexuelle Erregung, welche
sich tiblicherweise auf die Genitalien
konzentriert, erzeugt wird. Sie lernen
auch, die Erregung bewufst durch den
Korper zu lenken, wobei feine Kanile
benutzt werden, die den Meridianen in
der Akupunktur vergleichbar sind.
Wenn diese Energie Herz und Kopf
erreicht, steht uns ein ganzes Spek-
trum an Gipfelerfahrungen offen. Der
Orgasmus wird als Ekstase erlebt, die
Lust durchflutet jede Pore Thres Kor-
pers, IThr Herz tanzt vor Freude, Sie
spiiren Wohlbehagen und Frieden, und
Thre Energie weitet sich iiber die Gren-
zen Ihres Korpers hinweg aus.

Diese Erfahrung liegt nicht, wie viele
glauben, auflerhalb unserer Reich-
weite. Ekstase ist ein ebenso natiirli-
cher Zustand wie Schlafen oder At-
men. Sie ist unser Geburtsrecht. Wir
werden als Kinder ekstatisch geboren
und empfinden die Welt als einen Ort
voller Wunder. Wir sind nicht getrennt
von den Dingen, sondern intuitiv und
zutiefst mit allem verbunden, was uns
umgibt. Wenn wir dann heranwachsen,
verlieren wir dieses Gefiihl des Eins-
seins. Laut Ronald D.Laing, einem
Psychiater, der ekstatischen Zustin-
den sehr viel Aufmerksamkeit gewid-
met hat, »geht die Anpassung an die
Welt beim Kind mit dem Verzicht auf
seine Ekstase einher«. Wir vergessen
sie einfach. Mit der Betonung der Ek-
stase distanziert sich Hoher Sex von

der sogenannten sexuellen Revolution,
die in den sechziger Jahren begann. Bei
jener Revolution ging es darum, Sexua-
litat verfiigbar zu machen. Sie war eine
Rebellion gegen eine puritanische Hal-
tung, die Sex auRerhalb der Ehe ver-
bot. So wurde die Sexualitdt um ihrer
selbst willen frei erforscht. Durch die
sexuelle Revolution fiihlten sich mehr
Menschen wohler dabei, mit mehreren
Partnern zu schlafen und moglichst
viele Techniken auszuprobieren. Tau-
sende von Biichern und Artikeln er-
zahlten uns, wir sollten intensivere Or-
gasmen haben, ihre Anzahl steigern,
sie mit dem Partner zusammen errei-
chen und sie ausdehnen.

Vielen gelang das auch, wie aber
Psychologen und Soziologen nachge-
wiesen haben, brachte dieser Zugang
zum Orgasmus liangerfristig keine Be-
friedigung mit sich, weder korperlich
noch emotional. Sex zu »machen«, wie
man andere Dinge auch »macht«,
schien in gewisser Weise eine Selbst-
beschriankung zu sein. Sex als Entla-
dung, Unterhaltung oder Bestitigung
fir die eigene Attraktivitit zu benut-
zen, richtet sich an Ego-Wiinsche,
lenkt uns aber von unserem wahren
sexuellen Potential ab.

Heute ist das Thema nicht mehr die
Verfiigbarkeit von Sexualitit, sondern
die Transformation von Sexualitit.
Es geht nicht mehr um die fliichtige
Lust um der Lust willen, sondern um
die Heilung unseres ekstatischen
Selbst in der Liebe. Wir entdecken ero-
tische Gliickseligkeit nicht dadurch,
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dafd wir Sex von anderen hoheren An-
liegen abtrennen und lediglich als Ent-
spannung betrachten, sondern indem
wir die Kunst sexueller Ekstase kulti-
vieren, um hohere Bewufdtseinszu-
stinde zu erreichen und auf diesem
Wege die Intimitdt mit unseren Gelieb-
ten zu vertiefen.

Zur Zeit meiner Pariser Liebesaffire
mit Robert studierte ich an der Sor-
bonne, um einen Magister in Psycholo-
gie und Philosophie zu machen. Ich
erkannte bald, daf3 ich die Antworten,
nach denenich suchte, in den diisteren
Winkeln der Lesehallen der Sorbonne
nicht finden konnte. Das dort angebo-
tene Wissen war viel zu theoretisch
und abstrakt. Ich wollte Antworten, die
ich kosten, erfahren und korperlich
spiiren konnte. Nachdem ich meinen
Abschluf? gemacht hatte, entdeckte ich
voller Freude die konkreteren Metho-
den der Selbsterfahrung in den ver-
schiedensten Korpertherapien und
Selbstentfaltungsgruppen: Bioenerge-
tik, Encounter, Rolfing, Gestaltpsycho-
logie. Ich reiste zwischen London, New
York und Kalifornien hin und her und
arbeitete mit den fithrenden Therapeu-
ten auf diesen Gebieten. Weil die
»Kostprobe« von Ekstase zusammen
mit Robert dem Zustand von Medita-
tion gleichkam, den ich beim Yoga er-
lebt hatte, studierte ich auch drei Jahre
lang integralen Yoga bei Swami Sat-
chitananda.

1974 begegnete ich dem stidameri-
kanischen Mystiker Oscar Ichazo und
trat seiner spirituellen Schule bei, dem

Arica Institut in New York, wo Kampf-
sportarten, Sufismus, die Lehren von
Gurdjieff und weitere spirituelle Tradi-
tionen miteinander verbunden wur-
den. Im Arica begann ich zu verstehen,
nach welchen Grundprinzipien die
Energie im menschlichen Korper ar-
beitet, indem ich lernte, spezielle Ener-
giezentren durch Licht, Farbe, das Sin-
gen heiliger Téne und die visuelle Wir-
kung von Symbolen und Bildern zu
aktivieren.

Wihrend dieser Zeit entdeckte ich
Tantra, eine alte 6stliche Wissenschaft
von der spirituellen Erleuchtung. Ich
war sofort fasziniert, weil Tantra — an-
ders als die meisten mystischen Wege
— die Sexualitit als Tor zur Ekstase und
Erleuchtung mit einbezieht. Tantra
wurde etwa 5000 v.Chr. in Indien
durch den Kult um den Hindu-Gott
Shiva und seine Gefihrtin, die Gottin
Shakti, geboren. Shiva wurde als die
Verkorperung reinen BewufStseins im
Zustand hochster Ekstase und Shakti
als die Verkorperung reiner Energie
verehrt. Die Hindus glaubten, daf
Shakti durch die spirituelle und sexu-
elle Vereinigung mit Shiva dessen
Geist Form verlieh und das Universum
erschuf. Tantra betrachtet also die
Schopfung der Welt als einen eroti-
schen Liebesakt. Der freudige Tanz
von Shiva und Shakti spiegelt sich in
allen lebenden Wesen wider und mani-
festiert sich als Lust, Schonheit und
Gliick. Das ist im Tantra das Wesen des
Gottlichen, die Wurzel alles Seienden.

Tantra entwickelte sich urspriing-
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lich als Rebellion gegen den repressi-
ven Sittenkodex der etablierten Reli-
gionen und die asketischen Praktiken
der Brahmanen — der Priesterschaft
der Hindus -, besonders gegen den
weit verbreiteten Glauben, daR3 die Se-
xualitit verleugnet werden muf3, damit
die Erleuchtung erreicht werden kann.
Tantra heifRt »weben« in dem Sinne,
da die vielfiltigen und oft wider-
spriichlichen Aspekte des Ich zu einem
harmonischen Ganzen verwoben wer-
den. Tantra heif3t auch »Ausdehnung,
mit der Bedeutung, daf3 wir uns aus-
dehnen und der Freude entgegenwach-
sen, wenn wir unsere eigenen Energien
erst einmal verstehen und harmonisch
vereinigen. Als eine Haltung, die immer
rebellisch und nonkonformistisch war
und die eine Herausforderung fiir Ta-
bus und Glaubenssysteme darstellte,
entwickelte Tantra viele Verzweigun-
gen und beeinfluf3te nicht nur die Tra-
dition des Hinduismus, sondern auch
die taoistischen und buddhistischen
Traditionen. Die westliche Religions-
geschichte beeinflufSte Tantra durch
den ekstatischen Kult um den griechi-
schen Gott Dionysos um 2000 v. Chr.
Die grofden Mystiker der tantrischen
Tradition schockierten die breite
Mehrheit der Gesellschaft und wurden
oft verdammt und verfolgt. Charakteri-
stisch fiir ihre Art zu lehren ist das, was
die tibetische tantrische Tradition
»verriickte Weisheit« nennt, ein Vorge-
hen, bei dem der Lehrer paradoxe Ge-
schichten, scheinbar absurde Fragen
und unerwartetes Verhalten dazu be-

nutzte, Menschen zu necken, wachzu-
riitteln, zu verbliiffen und zu provozie-
ren, ihre konventionellen Einstellun-
gen fallenzulassen und sich fiir das
ganze Spektrum des Lebens zu 6ffnen,
ohne einen Unterschied zwischen hei-
ligen und profanen Dingen, zwischen
dem Spirituellen und dem Sexuellen zu
machen.

Einer der auRergewohnlichsten tan-
trischen Mystiker war Saraha, der um
das neunte Jahrhundert herum in In-
dien lebte. Zu seiner Zeit als grofler
Gelehrter und Philosoph geachtet,
schockierte er alle Welt, so die Le-
gende, als er zum Gefdhrten einer er-
leuchteten tantrischen Frau und Leh-
rerin wurde. Sie lebten auf einem

Die Erfahrungen oder das Verhalten von
Schamanen, indischen Yogis und
Sadhus oder spirituell Suchenden aus
anderen Kulturen wiirden der westli-
chen Psychiatrie mehr als hinreichende
Griinde fiir die Diagnose einer Psychose
liefern. Andrerseits wiirde der indische
Weise den unersdttlichen Ehrgeiz, das
irrationale kompensatorische Zwangs-
verhalten, die technologische Besessen-
heit, das moderne Wettriisten, die
Vernichtungskriege oder Revolutionen
und Demonstrationen, die im Westen als
normal gelten, als Zeichen fiir absolute
Geisteskrankheit betrachten.

Stanislav Grof
Geburt, Tod und Transzen-
denz

Friedhof zusammen und tanzten und
sangen mit einer solchen anstecken-
den Ekstase, daf3 alle, die traurig dort
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eintrafen, um ihre Toten zu begraben,
sich mitreif3en lie3en und erleuchtet
wurden. Durch ihn, so sagte man, wur-
den der Konig und die Konigin des
Landes erleuchtet, und schlief3lich
ging das ganze Konigreich in eine Zeit
grofSer Freude und groflen Friedens
ein.

Andere Grofien der tantrischen Tra-
dition waren die legenddren Lehrer
Marpa und Milarepa, die etwa im zehn-
ten Jahrhundert in Tibet lebten, sowie
Drupka Kinley, der um 1455 in Tibet
geboren wurde, und Yeshe Tsoguel,
eine erleuchtete Frau, die zu ihrer Zeit
»die Himmelstdnzerin« und »der Weib-
liche Buddha« genannt wurde. Sie war
die Geféhrtin des Buddha Padmasamb-
hava im Tibet des achten Jahrhun-
derts.

Ich war fasziniert von den Geschich-
ten, die die tantrischen Schriften er-
zahlten. Ich wollte Lehrer finden, die
den tantrischen Geist verkorperten
und danach lebten. Wihrend der nich-
sten Jahre fuhr ich fort, viele verschie-
dene spirituelle Disziplinen zu erkun-
den. Ich lernte viele Methoden der
Selbstentfaltung von Grund auf ken-
nen und stellte fest, dafd ich eine natiir-
liche Begabung dafiir hatte, ihre we-
sentlichen Wahrheiten herauszudestil-
lieren und in einem praktischen Kurs
zusammenzufiihren, von dem andere
Menschen profitieren konnten. 1973
begann ich in Europa und den Verei-
nigten Staaten Seminare zu leiten, wo-
bei ich mich darauf konzentrierte, die
physischen, mentalen und emotiona-

len Ebenen gleichgewichtig miteinan-
der zu verbinden.

Ich reiste weiterhin durch Asien, Eu-
ropa und die Vereinigten Staaten wie
eine Anthropologin bei der Feldfor-
schung nach Hinweisen auf eine ver-
gessene Kultur, in der Sexualitit und
Spiritualitdt vereinbar waren. Ich be-
gegnete aufllergewodhnlichen Lehrern,
Schamanen, Mystikern — Mannern wie
Frauen. Osho Rajneesh gehort fiir
mich sicherlich zu den bedeutendsten!
Ich hatte das Gliick, von einigen in
Europa, in den Vereinigten Staaten und
in Indien personlich unterrichtet zu
werden. Im Verlaufe dieses intensiven
Trainings lernte ich, wie man Sexuali-
tit, Meditation und Liebe miteinander
in Einklang bringt. Wahrend der Zeit
mit Osho hatte ich tiefgreifende Erfah-
rungen, die mir zeigten, wie Meditation
hochekstatisch werden kann, ver-
gleichbar mit dem Erlebnis eines Or-
gasmus ohne Sex.

Nach und nach baute ich vieles von
dem, was ich gelernt hatte, in meine
eigenen Seminare ein. Aus diesen Se-
minaren entwickelte sich ein Jahres-
training, das »SkyDancing Training fiir
Eksase und Liebe (T.E.L.)«, das ich im
Rahmen des von mir gegriindeten Sky-
Dancing Instituts in Europa, in den
Vereinigten Staaten und in Indien an-
biete. Das Training besteht aus ver-
schiedenen Zyklen, die iiber ein Jahr
verteilt abgehalten werden und in de-
nen die Teilnehmer als Gruppe zusam-
menkommen, um zahlreiche Praktiken
zu lernen, mit denen sie ihre Se-
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xualitit »heilen« und mehr Freude in
ihrem Leben erfahren konnen. In der
Zeit zwischen den Seminaren iiben sie,
was sie gelernt haben, und bereiten
sich auf den néichsten Zyklus vor. Das
Training hat zahlreichen Menschen in
vielen Landern die Tiir zu personlichen
und direkten Erfahrungen von Ekstase
in der Liebe gedffnet. Dieses Buch
stellt die Praktiken vor, die ich im Ein-
jahreskurs anbiete.

Was ist mit Tantra im Rahmen dieses
Buches gemeint? Weil die Wissen-
schaft des Tantra vor Tausenden von
Jahren entwickelt wurde, bot sie den
Menschen Methoden an, die ihrer da-
maligen Kultur entsprachen. Nachdem
ich bis zu einem gewissen Grade in den
klassischen tantrischen Methoden aus-
gebildet wurde und die Schriften stu-
diert hatte, bekam ich das Gefiihl, daf3
viele dieser Techniken fiir die Erfor-
dernisse der zeitgendssischen westli-
chen Liebenden nicht von Bedeutung
sind. Ich halte es zum Beispiel fiir un-
notig, lange Sanskrit-Mantras zu rezi-
tieren, iiber ldngere Zeit unbequeme
Meditationshaltungen einzunehmen,
komplexe Mandalas zu entwerfen oder
aus dem Liebesakt ein strenges Ritual
zu machen. Beim Studieren der Tradi-
tionen erkannte ich, daR sie nicht nur
unglaublich komplex sind, sondern
sich oft auch widersprechen und west-
lichen Liebenden einen Dschungel wi-
derspriichlicher Lehren bieten, in dem
sie sich sehr schnell hoffnungslos ver-
irren.

Wihrend ich also das tantrische Ziel

sexueller Ekstase beibehielt, habe ich
neue Methoden entwickelt, um diese
Erfahrung Menschen von heute zu-
ganglich zu machen. Hoher Sex ver-
kniipft die Disziplinen der Sexologie
und der humanistischen und transper-
sonalen Psychologie miteinander, um
den Menschen im Westen die Erfah-
rung sexueller Ekstase zu schenken,
die Tantra lehrte, setzt aber neue und
zeitgenossische Mittel dafiir ein. Was
dieses Training so wirkungsvoll macht,
ist nicht eine Technik, sondern der
kombinierte, zusammenwirkende Ef-
fekt dieser zahlreichen verschiedenen
Methoden. Dieses Training weckt in
hohem Maf3e positive Emotionen, Vita-
litit und die verborgenen Krifte des
Gehirns und schenkt uns Zugang zu
ekstatischen Zustinden, die in die se-
xuelle Erfahrung integriert werden
konnen.

Die Methoden, die ich in diesem
Buch empfehle, sind also nicht das
Erbe einer bestimmten tantrischen
Tradition, Schule oder Schrift. Aus die-
sem Grund habe ich beschlossen, mein
Training Hohen Sex und nicht Tantra
zu nennen. Fiir das Training, das Thnen
in diesem Buch angeboten wird, miis-
sen Sie keinen bestimmten religiosen
Glauben wie den Hinduismus, Yoga
oder den Buddhismus tibernehmen.

Mit diesem Buch haben Sie die Gele-
genheit, viele Methoden zu entdecken,
die Menschen aller Altersstufen — von
Teenagern bis zu Sechzigjéhrigen, die
im Herzen jung geblieben sind — mit
Erfolg praktiziert haben. Meine Erfah-
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rung als Lehrerin ist, daf3 jeder, der sie
lernt, die heilende Natur der Ekstase
spliren kann. Ich habe beobachtet, daf3
ekstatische Erfahrungen — vor allem in
Verbindung mit Sex — zwanghafte Ei-
fersucht sowie geringe Selbstachtung,
Stref3, kriankelnde Ehen, Schiichtern-
heit, Drogenabhingigkeit und sogar
Ef3sucht lindern oder heilen. Ich habe
auch gesehen, wie die Beziehungen
von Paaren, die sich in jeder Hinsicht
miteinander langweilten, plotzlich zu

vollig neuen Liebesaffaren aufblithten,
mit einer offenen Verstindigung von
Herz zu Herz, einer neuen sexuellen
Intimitét und einer grundlegenden spi-
rituellen Verbindung, die ihrem ge-
meinsamen Leben eine neue Bedeu-
tung und Erfiillung verlieh.

Ekstase ist moglich und wirkt. Aber
sie ist lange Zeit nicht genutzt worden.
Es ist an der Zeit, sie wiederzuentdek-
ken. Ein Augenblick der Ekstase kann
Thr ganzes Leben verwandeln.
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Wie Sie nach diesem Buch
vorgehen konnen

Das Praktizieren der Ubungen

Ich schlage Thnen vor, bevor Sie mit
dem Training des Hohen Sex anfangen,
wie Reisende, die eine Expedition pla-
nen, das Buch einmal ganz durchzule-
sen, um sich mit dem Gefilde, das Sie
besuchen werden, schon etwas ver-
traut zu machen und die Sprache zu
lernen, die in diesem Zauberland ge-
sprochen wird.

Reisende, die ihre Erfahrungen auf-
zeichnen mochten, um sich spiter ein-
mal daran zu erinnern, legen sich ein
Tagebuch an. Schaffen Sie sich ein
schones Buch an, das in lockende,
sinnliche Farben und ebensolches Ma-
terial gebunden ist. Hier halten Sie Ihre
Beobachtungen fest, beschreiben Ihre
Erfahrungen, notieren, was Sie am
meisten interessiert, schreiben viel-
leicht sogar erotische Gedichte auf
und kleben Fotos und Bilder ein, die
die erweiterte Wahrnehmung illustrie-
ren, zu der Sie wihrend dieses Trai-
nings gelangen konnen.

Sie konnen Thr »Ekstase-Tagebuch«
zum Beispiel anfangen, indem Sie die
Seite mit einem Lingsstrich untertei-

len und iiber die linke Seite oben fol-
gende Frage schreiben: »Was will ich
an meinem Liebesleben und an meiner
Sexualitit verdndern?« Darunter listen
Sie die entsprechenden Aspekte auf.
Wenn Sie damit fertig sind, schauen Sie
sich dieses Buch noch einmal durch
und schreiben auf die rechte Seiten-
hélfte untereinander die Ubungen, mit
denen Sie die links aufgelisteten Wiin-
sche verwirklichen konnen.

Zum Beispiel:

1. Ichmochte, daff mein Partner

dieses Training in Hohem Sex
mit mir zusammen macht.
Erst allein, dann gemeinsam wer-
den wir unseren »Inneren Gelieb-
ten« (Seite 47f.) erwecken und uns
gegenseitig das »Ritual des sinn-
lichen Erweckens« aus dem vierten
Kapitel (Seite 83f.) bescheren.

2. Ichmochte offener dariiber
sprechen, was ich im Sex fiihle
und brauche.

Erst allein, dann gemeinsam wer-
den wir die Ubungsfolge »Wider-
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stinde iiberwinden« aus dem drit-
ten Kapitel (Seite 31f.) prakti-
zieren.

3. Ichmdochte in Sexualitit und
Erotik mehr wagen.
Wir werden zusammen die »tanzen-
den Gotter« aus dem vierten Kapi-
tel (Seite 84f.) erleben sowie die
»Zeremonie fiir die Anerkennung
des Korpers« aus dem fiinften Kapi-
tel (Seite 105 bis 112) und die
»Selbstliebe-Rituale« aus dem sieb-
ten Kapitel (Seite 167 bis 200)
durchlaufen.

Wenn Sie Thre Wiinsche aufschreiben
und herausfinden, mit Hilfe welcher
Ubungen sie sich erfiillen lassen, ent-
wickeln Sie das Vertrauen und die Mo-
tivation, Ihr Training in der Kunst sexu-
eller Ekstase zu beginnen.

Sie miissen nicht befiirchten, dafl
das Training in diesem Buch von Ihnen
verlangt, irgendeinen Teil Ihres bishe-
rigen Sexlebens aufzugeben. Vielmehr
bietet es Ihnen fiir alles, was Sie augen-
blicklich in der Sexualitit genief3en,
neue und bereichernde Wege. Sie kon-
nen dabei nichts falsch machen. Sie
gehen auf Thre eigene Weise vor, in
Threm eigenen Tempo und mit Respekt
vor Thren eigenen Erfahrungen.

Der Weg zum Hohen Sex fiihrt nicht
iiber Anstrengungen oder Eroberun-
gen, sondern iiber die Erkenntnis, daf3
wir bereits haben, was wir brauchen,
um unser Leben voll Lust und Freude
leben zu konnen. Sie kdnnen also so-
fort damit anfangen.

Die vorgegebene Ubungsfolge ein-
halten

Auch wenn Sie nach der ersten Lektiire
ganz bestimmte Ubungen im Auge ha-
ben, die Sie reizen, das Training zu
machen, ist es doch sehr wichtig, die
Ubungen in der vorgegebenen Reihen-
folge durchzufiihren, Schritt fiir
Schritt, Kapitel fiir Kapitel. Wenn Sie
bereits andere Selbstentfaltungsgrup-
pen gemacht haben, kennen Sie viel-
leicht einige der Ubungen bereits, und
diese fallen Ihnen leicht. Lassen Sie
trotzdem keinen Schritt auf dem Weg
aus.

Bei der Frage, ob Sie Fortschritte
machen, sollten Sie bedenken, daf3 der
erste Schritt Ubung ist, der zweite
Schritt Freude und Genuff und der
dritte Schritt die Integration. Wenn Sie
das Gefiihl haben, sich iiber Anstren-
gung und Konzentration des Ubens
hinaus auf die reine Freude an einer
Ubung zuzubewegen, wenn Sie auf
dem Wellenkamm der Energie reiten,
die durch diese Ubung ausgeldst wird,
dann wissen Sie, daf3 sie fiir Sie gut ist.
Lassen Sie sich nicht entmutigen,
wenn bestimmte Ubungen IThnen an-
fangs schwierig erscheinen. Wie ein
Flugzeugpassagier, dessen Maschine
an einem nebligen Morgen startet, kon-
nen auch Sie vielleicht so lange nichts
sehen, bis Sie eine bestimmte Hohe
erreicht haben. Und plotzlich stoffen
Sie durch die Wolken in einen blauen
Himmel vor, an dem die Sonne scheint.
Dann konnen Sie das Gelernte in Ihr
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Liebesspiel integrieren, und es gehort
fortan zu Thnen. Sagt Ihnen Thr Gefiihl,
daR Sie diese Stufe erreicht haben,
kénnen Sie zur nichsten Ubung wei-
tergehen.

Das Uben

Mit diesem Buch verlernen Sie alte
Gewohnheiten und nehmen sehr viel
Neues auf, haben Sie also Geduld mit
dem neuen »Stoff« und mit sich selbst.
Sie werden das Training nicht an ei-
nem Wochenende und auch nicht in
einer Woche absolvieren konnen.
Wenn ich mit einer Gruppe intensiv
arbeite, dauert das Training in Liebe
und Ekstase dreiRig Tage. Wenn Sie
allein oder mit einem Partner zusam-
men in Threm eigenen Rhythmus vor-
gehen, brauchen Sie wahrscheinlich
noch langer.

Dieses Buch enthidlt etwa fiinfzig
Ubungen, die zwischen fiinfzehn und
neunzig Minuten dauern, das sind un-
gefihr fiinfundsiebzig Stunden. Sie
werden Thre Woche planen und be-
stimmte Zeiten fiir die Ubungen vorse-
hen miissen. Oder Sie nehmen sich ein
Wochenende im Monat fiir den Hohen
Sex frei. Machen Sie sich zu Beginn
jeder Sitzung sowohl ein klares Bild
davon, was Sie erreichen wollen, als
auch von den Ubungen, die Sie machen
werden, und schaffen Sie sich eine
festliche und intime Atmosphére. Ver-
setzen Sie sich an diesem Abend in
eine Stimmung von Erwartungsfreude
und Aufregung, als sollten Ihre Flitter-

wochen noch einmal beginnen. Sie
konnen zu Hause oder auswérts iiben.
Die Qualitit der Umgebung zihlt, nicht
der Ort als solcher.

Gehen Sie griindlich vor. Solange Sie
die Ubungen in diesem Buch nicht mit
ganzem Herzen machen, bleibt alles
bloRes Gerede und Theorie ohne die
Wiirze des eigenen Erlebens. Meiner
Erfahrung nach ist es am besten, wenn
Sie mit Abenteuerlust an die Ubungen
herangehen und sich sagen: »Ich
werde etwas Neues entdecken, ich
werde die Reise bis zum Ende machen
und dabei mehr tiber mich erfahren.«
Versuchen Sie auch, sich eine Art Un-
schuld zu bewahren, indem Sie sagen:
»Ich werde mich nicht mit anderen
vergleichen oder mir einbilden, eine
bestimmte Ubung schon zu kennen,
bevor ich {iberhaupt eigene Erfahrun-
gen damit gemacht habe.«

Die neue energetische Ebene, zu der
dieses Buch Ihnen verhilft, konnen Sie
nur durch Uben gewinnen und halten.
Vielleicht machen Sie bestimmte
Ubungen mehrmals und haben das Ge-
fiihl, da’ dabei tiberhaupt nichts pas-
siert. Und dann, ein paar Tage spéter,
wihrend Sie Beschiftigungen nachge-
hen, die mit dem Training iitberhaupt
nichts zu tun haben, oder wihrend Sie
mit [Threm oder Threr Liebsten schmu-
sen, geschieht etwas Neues fiir Sie: Sie
atmen tiefer, ohne iiberhaupt dartiber
nachzudenken, Sie fiihlen sich erregter
oder spiliren die Erregung in neuen
Korperbereichen, Thre Genitalien sind
lebendiger als jemals zuvor, oder Sie
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gehen mit Threm Partner geduldiger
und humorvoller um.

Allein iiben

Viele Menschen, die mein Training be-
suchen — vor allem Frauen —, glauben,
dafd es von grofiter Wichtigkeit ist, ei-
nen Partner zu haben. Aus diesem
Grund fiihlen sie sich anfangs entmu-
tigt, wenn sie keinen finden. Aber Sie
konnen fast simtliche Schritte dieses
Trainings allein machen. So koénnen
Sie zum Beispiel die Herz-zu-Herz-Be-
griifdung in Kapitel 2 statt mit Ihrem
Partner mit sich vor einem Spiegel
durchfiihren. Statt die Fragen in Kapi-
tel 3 in einem Dialog zu beantworten,
arbeiten Sie einfach mit einem Kasset-
tenrecorder oder schreiben die Ant-
worten in Ihr Tagebuch. Fiir die Ubun-
gen in Kapitel 8 und 10 brauchen Sie
einen Partner, aber selbst die Ubungen
fiir Fortgeschrittene in Kapitel 11 und
12 koénnen Sie allein machen.

Gehen Sie bitte, falls Sie sich nach
einem Partner umschauen, nicht mit
der Haltung auf die Suche, den »idea-
len« Mann zu finden, mit dem Sie
gleich zum kosmischen Orgasmus ge-
langen. Ideale Partner sind ein reines
Phantasieprodukt. Wenn Sie auf dem
Boden bleiben, offen fiir Kontakte
sind, Thre Wiarme und Begeisterung
den Menschen zeigen, die Sie kennen
und denen Sie vertrauen, werden Sie
sicher jemanden finden, der Sie unter-
stiitzt und mit dem Sie diese Abenteu-
erreise gemeinsam erleben konnen.

Mit einem Partner zusammen iiben

Auch wenn Sie das Training in diesem
Buch alleine machen konnen, ist es
doch besonders fiir Paare von Nutzen.
Schritt fiir Schritt gemeinsam voranzu-
gehen, entspricht der gegenseitigen
Unterstiitzung beim Erlernen einer
neuen Sprache. Meiner Erfahrung
nach sind Menschen, die in einer liebe-
vollen Beziehung leben, bei diesem
Training im Vorteil, weil sie sich be-
reits darauf eingelassen haben, mitein-
ander zu wachsen.

Wenn Sie zusammenkommen, um
gemeinsam zu iiben, gibt es oft Mo-
mente von Beklommenheit oder Ner-
vositit. Auch wenn Sie den Wunsch
nach einer wirklichen Herzensverbin-
dung haben, kann die konkrete Aus-
sicht als bedrohlich erscheinen. Wider-
stinde und Spannungen konnen sich in
Form von plétzlichen Riickenschmer-
zen duflern, in krampfhaftem Licheln
oder in Ausreden. Aus diesem Grunde
empfehle ich Thnen, sich erst einmal
zusammen zu entspannen. Das Treffen
zum Zweck des Ubens beginnt mit ei-
ner Ruhepause, in der Sie sich die Zeit
nehmen, von einem geschiftigen Tag
langsam abzuschalten, sich zu ent-
spannen und Vertrauen zu entwickeln.
Wenn Sie sich von Threr eigenen Mitte
aus begegnen, wird die Erfahrung er-
freulicher, gewinnt Ihre Begegnung an
Tiefe und Ihr Uben an Wirksamkeit.

Bei dieser Einstimmung auf sich
selbst lassen Sie zunichst einmal simt-
liche negativen Gedanken oder Span-
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nungen los, die den Energieflufd zwi-
schen Thnen beiden behindern kénn-
ten. Ich vergleiche diese innere Ein-
stimmung oft mit dem Tauchen in un-
bekannten Gewissern. Dabei kldren
Sie auch zunichst einmal, wo Sie unbe-
denklich springen konnen, Sie erfor-
schen die Umgebung, die Stromungen
und die Tiefe des Wassers, iiberpriifen
Thre Atmung und Ihre innere Ent-
schlossenheit. Dieses Einstimmen
bringt Sie in Ihre Mitte zuriick und gibt
Ihnen das Gefiihl, innerlich entspannt
und bei sich zu sein. Erst dann kdnnen
Sie sich auch mit Ihrem Partner verbin-
den. Hat Ihr Partner das Gefiihl, daf8
Sie bei sich sind, fiihlt er sich mit Ihnen
sicher genug, um sich IThnen 6ffnen und
Ihnen vertrauen zu konnen.

Beim Experimentieren und Spielen
mit Threm Partner werden Sie Augen-
blicke von tiefer Verschmelzung und
Gemeinsamkeit erleben. Aus diesem
Grund schlage ich Thnen vor, zu Beginn
und am Ende jeder Ubung Ihre Energie
wieder in sich selbst zuriickzunehmen
und in Thre eigene Mitte zuriickzukeh-
ren, damit Sie sich nicht »vergessen«
und sich im anderen nicht verlieren.
Dieses Vorgehen hilft Ihnen, beim Trai-
ning Thre Selbstidndigkeit und Unab-
hingigkeit zu bewahren.

Mit einem gleichgeschlechitlichen
Partneriiben

Obwohl ich mich in diesem Buch an
heterosexuelle Paare wende, weif3 ich
aus Erfahrung, daR die Ubungen auch

fiir gleichgeschlechtliche Partner von
Nutzen sein konnen. In den alten Tradi-
tionen heiliger Sexualitit der Hindus
und Griechen gab es keinerlei morali-
sche  Verurteilung der gleichge-
schlechtlichen Liebe.

Einen widerstrebenden Partner zum
Hohen Sex verlocken

Unser Training bringt Ihnen auch die
Kunst bei, einen widerstrebenden Part-
ner zu den Wonnen des Hohen Sex zu
verlocken und zu verfiihren. Lassen Sie
sich nicht davon entmutigen, wenn Ihr
Partner nicht mitmachen mochte, und
versuchen Sie nicht, auf seiner Teil-
nahme zu beharren, denn dadurch ent-
wickelt er wahrscheinlich noch mehr
Widerstiande. Betrachten Sie den Wi-
derstand Ihres Partners vielmehr als
Herausforderung an sich, die Kunst
des Verfiihrens zu lernen. Auch das ist
Teil Ihres Trainings in der Kunst sexu-
eller Ekstase. Probieren Sie erst ein-
mal die Ubungen allein aus. Wenn Sie
Ihre neu gelernten Féhigkeiten dann
beim Liebesspiel einsetzen, ohne Ih-
rem Partner unbedingt davon zu erzih-
len, konnen Sie Thre Erfahrungen be-
trachtlich vertiefen. Ihre wachsende
Fihigkeit zum Selbstgenufd kann sich
als sehr viel grofsere Anziehungskraft
fiir den Hohen Sex erweisen, als alles,
was Sie dariiber erzihlen.

Dann kénnen Sie reizvolle Uberra-
schungen vorschlagen, zum Beispiel
einen Abend, der nur der Entspannung
und dem Liebesspiel gehort. Dafiir
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konnen Sie eine der Ubungen vorschla-
gen, die zu Threr Stimmung gerade am
besten pafdt, ohne unbedingt zu erwih-
nen, daR sie aus diesem Buch stammt.
Sie werden entdecken, daf3 das Buch
viele Ubungen enthilt, die sich dafiir
bestens eignen, wie zum Beispiel das
»Ritual des sinnlichen Erweckens« in
Kapitel 4. Ihren Partner auf diese sinn-
liche Weise zu beschenken, ist eines;
die Kunst des Gebens ein anderes.
Nachdem Sie Thren Partner verwohnt
haben, konnen Sie die Rollen tauschen
und selbst um ein Geschenk bitten.
Machen Sie Thre Bediirfnisse, zum Bei-
spiel nach einer Massage oder einem
intimen Gespréch, deutlich.

Sicherer Sex

Beim Hohen Sex liegt die Betonung
darauf, unser Liebesleben gesiinder,
ganzheitlicher und gliicklicher zu ge-
stalten, und in dieser Vision ist kein
Platz fiir Verhaltensweisen, die die
Ubertragung von Krankheiten fordern.
Um sicherzugehen, dafd Thr sexueller
GenuR Threr Gesundheit nicht schadet,
und zwar nicht nur, wihrend Sie mit
den Ubungen dieses Buches experi-
mentieren, sondern auch in Ihrem tég-
lichen Leben, empfehle ich Thnen, be-
vor Sie mit den Ubungen anfangen, den
Anhang iiber sicheren Sex am Ende
dieses Buches zu lesen und die Vor-
schldge sorgfiltig zu befolgen.

Im gegenwdrtigen Augenblick
bleiben

Der Schliissel fiir das Erlebnis sexuel-
ler Ekstase, ob allein oder mit einem
Partner, liegt darin, ganz darin aufzu-
gehen, was Sie im Hier und Jetzt tun,
und sich diese Haltung bei jedem
Schritt zu bewahren. Das heif3t, die
nichsten Schritte nicht in Gedanken
schon vorauszunehmen, sich nicht
darum zu sorgen, ob Sie Fortschritte
machen, und Ihre augenblickliche Er-
fahrung nicht mit der gestrigen zu ver-
gleichen.

Vielleicht wissen Sie so viel iiber
Meditation, daf3 Sie den Gedanken, in
jedem Augenblick gegenwirtig zu sein,
schitzen konnen; aber ein intellektuel-
les Verstehen ist nicht dasselbe wie
dessen praktische Umsetzung. Der ge-
genwirtige Augenblick ist fiir uns
schwer fabar geworden. Unsere ziel-
orientierte Kultur bringt uns bei, dafl
das Glick selten in der Gegenwart
stattfindet, sondern immer erst hinter
der Ecke auf uns wartet. Die Folge ist,
dafd wir unser Denken meistens auf
zukiinftige Ereignisse ausrichten. Wir
miissen geistig wach sein, um diese
Gewohnheit aufzugeben und zu erken-
nen, dafd der gegenwirtige Augenblick
der einzige reale Augenblick ist — die
einzige Realitit, die Sie wirklich fiihlen
und erfahren und von der Sie wirklich
lernen konnen. Sexuelle Ekstase wird
moglich, wenn Sie ganz in der Fiille des
gegenwirtigen Augenblicks aufgehen,
so daR nichts anderes mehr
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fiir Sie existiert. Sie finden im Buch
immer wieder Hilfen dazu.

Die problemorientierte Haltung
aufgeben

Zunichst mogen Sie der Idee von Ek-
stase beim Sex skeptisch gegeniiber-
stehen. Viele Menschen glauben, sie
miifdten zuerst einmal ernsthafte Pro-
bleme 16sen, bevor sie an Ekstase auch
nur denken konnen. Manche haben
zum Beispiel das Gefiihl, ihre Partner
nicht befriedigen zu kénnen, dafd sie zu
schnell ejakulieren, nicht attraktiv ge-
nug sind oder iiberhaupt nichts emp-
finden. Viele dieser Probleme hatte ich
selbst, und ich habe sie mit Hilfe des
hier beschriebenen Trainings iiber-
wunden.

Das Geheimnis des Hohen Sex liegt
darin, mit der natiirlichen Vollkom-
menheit Thres ekstatischen Wesens in
Kontakt zu kommen und sie zu feiern,
indem Sie lernen, Thre Sexualitit — und
tatsichlich auch Thr Leben — als einen
Tanz zu genielen, in dem Sie Ihre
spontane, sinnliche, lebenssprithende
Seite entdecken und Thr Ausdruck ver-
leihen. Das kommt Ihnen vielleicht im
Augenblick ganz unwahrscheinlich
vor, aber die Erfahrung hat mir immer
wieder gezeigt, dafd es Menschen viel
mehr hilft, sich auf das zu konzentrie-
ren, wobei sie sich wohl fithlen und was
sie in ihrem Leben tatsédchlich weiter-
bringt, als stindig in scheinbar unlos-
baren Schwierigkeiten herumzuriih-
ren. Wenn ein Klient sich bei mir tiber

seine Schiichternheit, seine Erektions-
probleme oder andere Behinderungen
beklagt, sage ich immer: »Vergessen
wir das jetzt einmal, und konzentrieren
wir uns auf all die positiven Gedanken
und Ubungen, die IThnen Kraft geben
und Ihr Selbstbewuf3tsein stirken, da-
mit Sie sich wohl fiihlen kdnnen.«
Dieses Buch bietet Ihnen keine
Schnelltherapie oder Patentkur bei
funktionellen sexuellen Stérungen. Es
beruht vielmehr auf der Uberzeugung,
daf3 sowohl sexuelle Heilung als auch
personliches Wachstum durch Lust
und Freude bei weitem leichter ge-
schehen als durch die »Arbeit« an Pro-
blemen. Dabei konzentrieren Sie sich
auf das, was fiir mich die griindlichste
Losung fast sdmtlicher sexuellen
Schwierigkeiten darstellt — eine neue
Einstellung, die davon ausgeht, daf Sie
als Individuum bereits ganz und ge-
sund sind und die natiirliche Fahigkeit
zu intensivem Genufd und tiefer Freude
haben. Sie miissen lediglich Ihre Sicht-
weise dndern und sich darin unterstiit-
zen lassen, Thr unbegrenztes Potential
fiir Lust und Freude auszuschopfen.

Widerstdnde iiberwinden

Zu bestimmten Zeiten stofden Sie viel-
leicht auf Widerstinde oder haben den
Eindruck, daf8 Sie gar nichts fiihlen,
und befiirchten, daf »es nicht klappen
wird«. Oder Sie erleben im Verlauf ei-
ner Ubung ein Anwachsen IThrer Le-
benskraft, das [hnen vollig neu ist, hn-
lich wie bei einem Jogger, der bis zu
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dem Punkt lauft, wo er das Gefiihl hat,
daf3 seine Lungen platzen — was eher
ein subjektiver Eindruck als ein objek-
tiver Tatbestand ist. Wenn das ge-
schieht, kénnen Sie in Versuchung ge-
raten, das Uben abzubrechen.’
Betrachten Sie jeden auftauchenden
Widerstand als Gelegenheit, etwas

Der einzige Unterschied zwischen einem
Weisen und einem Narren liegt darin,
daf3 der Weise sich dariiber im klaren ist,
dags er spielt.

Fritz Perls

iiber Thre eigene innere Weisheit zu
erfahren. Sie werden grof3e Verinde-
rungen durchleben, sich alten Verhal-
tensmustern stellen und die Uberzeu-
gungen in Frage stellen, mit denen Sie
aufgewachsen sind. Sexuelle Ekstase
wurde uns nicht beigebracht. Unsere
Sexualitdt wurde in wohldefinierten
Verhaltensgrenzen gehalten, die streng
bemessen, analysiert und aufgeteilt
sind. Ordnung und Berechnung tren-
nen das Gute vom Schlechten, das Hei-
lige vom Profanen, das Erlaubte vom
Verbotenen.

Hoher Sex ist der Ruf, diese Grenzen
zu iiberschreiten. Zu Anfang fithlen Sie
sich vielleicht, als ob Sie volliges Neu-
land betriten. Das kann Thnen gefihr-
lich vorkommen. Sie verlassen das Alt-
bekannte und haben noch keinerlei Er-
fahrung mit dem Neuen. Das ist der
Zeitpunkt, sich zu fragen: Ist mein
Liebesleben befriedigend? Und wenn

nicht, was bin ich bereit zu tun, um es
zu verdandern? Wir werden zusammen
die Einstellungen und Verhaltenswei-
sen dndern, durch die Sie sich bislang
von Ihrem innersten, urspriinglichen
und natiirlichen Seinszustand abge-
trennt haben: von der Ekstase.

Sollten Sie das Gefiihl haben, {iber
Thre Grenzen hinaus gefordert zu wer-
den, dann denken Sie daran, dafd Tau-
sende von Menschen, junge wie alte,
die dieses Training gemacht haben,
sich genauso gefiihlt haben wie Sie und
trotzdem ihr Zogern tiberwunden ha-
ben. Haben Sie Vertrauen in das, was
sich entfaltet, und gehen Sie einfach
noch ein Stiickchen weiter.

Manchmal haben Sie vielleicht auch
das Gefiihl, daf} dieses Buch Sie mit
ungewOhnlichen und vollig neuen
Sichtweisen konfrontiert oder daR ich
Ihnen etwas vorschlage, das Thnen
merkwiirdig vorkommt. In diesem Fall
werde ich Sie — wie ich es auch bei
meinen Klienten tue — bitten, Ihre au-
genblickliche Meinung auf3er Kraft zu
setzen und, wie es in der Tradition des
Zen heif3t, »Ihre Tasse zu leeren«, um
sich das neue Wissen im Geist von
Neugierde und Unschuld aneignen zu
konnen.

Ein weiser Lehrer bat mich einmal,
ihm eine Frage zu beantworten. Mein
Unterbewuftes hatte Widerstinde. Ich
konnte nicht antworten und sagte ihm
das. »Gut, aber wenn Sie die Antwort
wiifSten, wie wiirde sie dann lauten?«
fragte er mich, um mich zu unterstiit-
zen. Da loste mein Widerstand sich
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einfach auf, und ich wuf3te, was ich zu
sagen hatte.

Stellen Sie sich, wenn Sie im Verlauf
dieses Trainings zogern, also vor, daf3
ich als Thre freundliche Begleiterin
ebenfalls zu Thnen sage: »Gut, wenn Sie
aber den nédchsten Schritt tun wollten,
wie wiirden Sie dann vorgehen?«
Dann werden Sie die Antworten fin-
den.

Seien Sie spielerisch und
unbeschwert

Mit Verspieltheit driickt sich das un-
schuldige Kind aus, das wir alle in uns
tragen. Verspielt heifdt, da Sie Spafd
mit sich haben — auch wenn Thre Ab-
sichten, die Methoden des Hohen Sex
zu erforschen und zu erlernen, durch-
aus ernst sind. Wenn Sie an Thren Hu-
mor appellieren, konnen Sie das Ge-
fiihl vertiefen, im Fluf zu sein und sich
selbst zu akzeptieren. Diese spieleri-
sche Haltung triagt Sie iiber einen ge-
wissen Eigendiinkel hinweg — »Es muf3
unbedingt so laufen, wie ich will, an-
ders geht es auf keinen Fall«, oder:
»Ich muR das konnen, sonst hilt sie
mich fiir eine Niete.« Wenn Sie das
Lernen spielerisch angehen, wird das
Training fiir Sie nicht nur leichter, son-
dern auch sehr viel effektiver.

Wenn Sie jedoch Angst spiiren, su-
chen Sie nach Griinden, identifizieren
und benennen Sie Ihre Gefiihle. Driik-
ken Sie sie aus, spiiren Sie sie, lassen
Sie sie zu. Es ist interessant, dafd die
ilteste Bedeutung des englischen Wor-

tes fear (dt. Furcht, Angst) »hindurch-
gehen« lautet; wenn Sie also dieser
Bedeutung folgen, werden Sie verste-
hen, daR es Teil Thres Wachstumspro-
zesses ist, durch die Angst hindurchzu-
gehen, statt sich zurtickzuziehen, wenn
sie auftritt. Wenn Sie durch die Angst
hindurchgehen, werden Sie erleben,
wie blockierte Energie frei wird und
die lustvollen Gefiithle anwachsen.
Dann werden Sie begreifen, dafd Angst
ein guter Lehrmeister ist.

Ich meine damit jedoch nicht, daf
Sie Thre Grenzen nicht beachten sollen.
Wenn Sie an einen Punkt gelangen, an
dem Sie das Gefiihl haben, tiberfordert
zu sein, sollten Sie sich selbst ver-
trauen, die Ubung sanft abbrechen und
dabei die Vorgehensweisen befolgen,
die in diesem Buch fiir solche Situatio-
nen vorgeschlagen werden. Sie sollten
eine Ubungssitzung jedoch nicht auf-
grund einer negativen Bemerkung
oder einer plotzlichen Unterbrechung
von aufden beenden, weil das dem Pro-
zef3 von Ausdehnung, Entspannung
und Vertrauen entgegenwirkt.

Die Zauberkraft des Klangs

Musik kann Stimmungen hervorzau-
bern, die die Wirkung der Ubungen
betréichtlich steigern. Je nach Tempo,
Tonlage und Harmonik kann Musik
den Rhythmus der Blutzirkulation ver-
langsamen oder beschleunigen, das
Nervensystem anregen oder beruhigen
und unsere intuitiven Fahigkeiten stér-
ken. Die Musik, die ich im Anhang auf-
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gefilihrt habe, wurde fiir diese Zwecke
zusammengestellt, aber Sie miissen
sich nicht auf meine Vorschlidge be-
schrianken. Legen Sie sich Ihre eigene
Klangbibliothek zu, so daf3 Sie sich auf
einen Knopfdruck hin fithlen kénnen,
als schritten Sie durch eine prichtige
Kathedrale, in der Engelschore singen,
als nghmen Sie am rhythmischen Tanz
eines afrikanischen Eingeborenen-
stammes teil, als segelten Sie ver-
traumt auf einer Wolke oder stiinden
am Meeresufer.

Ein Wort zur Sprache

Ich habe versucht, die Terminologie
der ostlichen spirituellen Praxis, die
nicht so geldufig ist oder die zu fal-
schen Interpretationen fiihren konnte,
soweit wie moglich zu vermeiden. Statt
dessen habe ich moglichst oft westli-
che Begriffe benutzt oder meine eigene
Unterrichtssprache entwickelt. So
spreche ich zum Beispiel nicht vom
Erwachen der Kundalini-Energie, son-
dern vom Erwecken der ekstatischen
Reaktion. Das scheint mir praktischer
und sachlicher und entspricht meinem

Wunsch, Tantra den Menschen im We-
sten zuginglich zu machen, denen die
ekstatischen Traditionen des Ostens
unbekannt sind.

Trotzdem habe ich ein paar Begriffe
beibehalten, die Ihnen fremd sein
konnten. Fiir die Worte Penis und Va-
gina, die ich fiir kalt, klinisch und un-
passend fiir den Zauber und die Poesie
der erotischen Liebesbeziehungen
halte, habe ich manchmal das tibetani-
sche Wort Vigjra fiir den Penis und das
indische Wort Yoni fiir die Vagina be-
nutzt. Diese und andere Begriffe wer-
den im Text selbst erklirt.

Wenn es Ihnen aus irgendeinem
Grund widerstreben sollte, diese
Worte zu benutzen, kénnen Sie natiir-
lich weiterhin die deutschen Begriffe
benutzen. Aber bitte experimentieren
Sie zunédchst einmal mit meinen Aus-
driicken. Die Erfahrung hat mir ge-
zeigt, daf? das helfen kann, eingefah-
rene Verhaltensmuster zu durchbre-
chen, die sprachbedingt sind. Her-
kommliche Worte sind oft belastet
durch unbewufite und negative Bedeu-
tungen, wihrend neue Worte uns auch
eine neue Welt eréffnen.
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und die tantrische Sicht

Ich machte die Exrfahrung von Ekstase
ohne einen Partner zum ersten Mal
wiahrend eines Experiments, bei dem
wir im Verlaufe eines psychologischen
Forschungsobjektes samtlicher Sin-
nesreize beraubt wurden. Ich war sie-
ben Tage und Nichte lang in Isolation,
trug Ohrstopsel und eine Augenbinde
und befand mich in einem abgedunkel-
ten Raum, abgeschnitten von simtli-
chen #uReren Reizen. Ich entdeckte
nach und nach, wie ich mich tief ent-
spannen und meine Aufmerksamkeit
nach innen auf meine Gefiihle, Gedan-
ken und Empfindungen richten
konnte. Nach einer anfinglichen Zeit
der Unruhe verspiirte ich einen wach-
senden Frieden, eine Durchlissigkeit,
als ob es das Ego, in dem sich jeder als
etwas Eigenstindiges, getrennt von
der Welt, versteht, nicht mehr gibe. Ich
flihlte mich eins mit allem, was innen
und auRen existiert — wie eine Welle,
die Teil des Meeres ist. Zugleich spiirte
ich eine ungeheure Kraft und Weisheit,
als ob ich in jenem Augenblick die
Antwort auf sdmtliche Fragen wiif3te,
die ich jemals hatte stellen wollen. Und

ich horte meine eigene Stimme sagen:
»Suche die Ekstase nicht auflerhalb
deiner selbst. Sie ist bereits in dir.«

Ich hatte in der ganzen Welt nach
Lehren gesucht, die mich fiir Ekstase
offneten, und obwohl diese Suche mir
immens geholfen hatte, war es im End-
effekt gar nicht notig, »irgendwo« hin-
zugehen. Durch dieses Experiment
hatte ich entdeckt, daR Ekstase nur in
uns gefunden werden kann. Es besté-
tigte, was die tantrischen Meister aller
Zeiten sagten: Deine wahre Natur ist
Gliickseligkeit. Wenn Sie Thre Augen
schlie3en und nach innen gehen, wenn
Sie sich die Chance geben, tief genug
»hinabzusteigen« und das Geplapper
des Alltagsbewuf3tseins sowie dufiere
Ablenkungen hinter sich lassen, kon-
nen Sie entdecken, daf8 Sie bereits in
Ekstase sind, vierundzwanzig Stunden
am Tag.

Diese Einsicht gab mir fiir die Arbeit
mit anderen Menschen Stérke und Si-
cherheit. Ich konnte ihnen mit dem
Wissen gegeniiberstehen, dafs sie
grundsitzlich das gleiche ekstatische
Potential besafien wie ich.
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