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Kommentare zum Buch

,AuBerst unterhaltsam und reich
an unglaublichen Informationen.
Dieses Buch wird dein Liebesleben garantiert
bereichern und erweitern!”

ANNIE SPRINKLE, PH. D. -
Sexokologin, Kunstlerin,
Autorin von Dr. Sprinkle’s Spectacular Sex

,Ich bin selbst Sex-Lehrerin und Autorin und ich kann
nicht fassen, wie viel ich aus diesem Buch noch lernen
konnte. Sheri Winston ist ein hochbegabtes Genie.”

JAIYA -

Autorin von Fass mich an! Erotische Massagen
von Kopf bis FulS fur sie und ihn

~Dieses einmalig revolutionare Buch sollte jede Frau
(und auch ihr Partner) gelesen haben, die ernstlich
daran interessiert ist, ihre Wonne auf die nachste Stufe
zu bringen ... und dartuber hinaus!“

PaTtriciA TAYLOR, PH. D. -

Autorin von Expanded Orgasm und Expand Her Orgasm
Tonight! The 21-Day Programm for Partners

,Dieses leicht zu lesende, aulSerst erhellende Buch ist
wie ein guter Roman, ein toller Freund, eine grolse
Schwester und ein wissender, verstandnisvoller
Liebhaber zugleich! Es steckt voller Informationen,
die dir kein Arzt je mit solcher Leichtigkeit
und Detailtreue erklaren kénnte.”



CARLYLE JANSEN -

Sex-Lehrerin und Grunderin der
Good For Her Sex-Boutique

SWinston gehort zu den interessantesten,
engagiertesten und einmaligsten Sex-Lehrerinnen
uberhaupt. Egal, ob du ein Mann oder eine Frau bist,
du wirst beil der Lekture definitiv noch etwas
lernen. Ich jedenfalls habe noch etwas gelernt!”

JaMYE WaxMAN, M. Ed. -
Autorin von Getting Off:
A Woman’s Guide to Masturbation
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Ich widme dieses Buch all den Mutigen und
Tapferen, die es wagen, den Status quo
zu hinterfragen, den Pionieren und
Visionarinnen, die uber den Tellerrand
hinausschauen, und den Abenteurern,
die sich aufmachen, die Grenzbereiche zu
erforschen, nach Schatzen zu suchen und
diese zu unserer Erleuchtung

mit uns teilen.
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Eine Frau wartet auf mich
(Auszug)

VON WALT WHITMAN

Ein Weib wartet auf mich; sie enthalt alles, nichts fehlt,
doch fehlte alles, hétte das Geschlecht
und die Befruchtung des rechten Mannes gefehlt.

Alles enthalt das Geschlecht,
Kérper, Seele,
Bedeutung, Beweis, Reinheit,
Feinheit, Endergebnis, Weiterverbreitung,
Gesang, Befehl, Gesundheit, Stolz,
das Geheimnis der Mutterschaft, die Milch des Samens,
alle Hoffnungen, Wohltaten, Schenkungen,
alle Leidenschaft, Liebe, Schonheit, Wonnen der Erde.

Alle Regierungen, Richter, Gotter und Gefolgschaften der Erde
sind im Geschlecht enthalten, als Teile seines Selbst
und als seine Selbstrechtfertigung.
Ohne Scham kennt und bekennt der Mann, wie ich ihn liebe,
seines Geschlechtes Schonheit.

Ohne Scham kennt und bekennt das Weib, wie ich es liebe,
seines Geschlechtes Schonheit.



Teil Eins

Gute Karten, gute Modelle und
dumme Fehler

Lo

.Wir sehen die Dinge nicht so, wie sie sind,
wir sehen sie so, wie wir sind.”
ANAIS NIN, aus dem Talmud
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Sex, Sex, Sex -
Alles dreht sich um Sex

=

~Sexualitat ist die Wurzel des Lebens und wir werden
das Leben niemals ganz zu schatzen wissen,
solange wir die Sexualitat nicht verstanden haben.”
HavELOCK ELLIS

Herzlich willkommen!

MEIN NAME IST SHERI WINSTON und ich werde dich auf eine
weite und anschauliche Reise ins Land der weiblichen
Genitalien, der weiblichen Sexualitat und der intimsten
erotischen Kunste mitnehmen. Egal, ob du ein Mann oder
eine Frau bist, dieses Buch kann dir helfen, wunderbaren
Sex zu haben - zumindest dann, wenn du selbst weibliche
Korperteile hast oder wenigstens gern mit selbigen spielst.
Ich beginne zunachst mit einer Liebesgeschichte, der
vielleicht grofSten Liebesgeschichte der Welt. Sie hat ihren
Ursprung in der hinduistischen Tradition.

Das Liebeslied von Shakti und Shiva

Am Anfang war das Eine. Das Eine war alles und ganze
Aonen lang erfreute es sich daran, uber Jahrtausende



hinweg in herrlicher, allumfassender Gluckseligkeit das
Eine zu sein. Im Verlauf einer unvorstellbaren Zeit aber
wurde das Eine von Langeweile erfasst. (Auch das
Gottliche wird seiner selbst irgendwann einmal
uberdrussig.) Da teilte sich das Eine in zwei. Der eine Teil
war Shakti - das weibliche Element der Energie, des
FlielSens und der Bewegung. Der andere Teil war Shiva -
das mannliche Element der Bewusstheit, der Prasenz und
der Ausrichtung. Sobald das Eine sich in zwei geteilt hatte,
blickten diese zwei einander an und verliebten sich
unsterblich ineinander. Sie wunschten sich nichts
sehnlicher, als wieder eins zu werden. Sie umschlangensich
leidenschaftlich und erkundeten ihre Korper auf eine
Moglichkeit hin, wie sie wieder miteinander verschmelzen
konnten. Sie drangen ineinander ein und losten so die
Grenzen zwischen sich auf. Uber Jahrtausende hinweg
machten sie Liebe, wunderbare, erotische Liebe. Und
schlielSlich wurden sie wieder eins, als sie im selben
Moment in einem gemeinsamen Orgasmus explodierten.
Das war der Augenblick, in dem das gesamte Universum
geboren wurde. Diesem Augenblick entsprang alles Leben
und geht bis heute aus ihm hervor. Das war der Urknall!
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Shakti-Shiva-Thanka

Die Geschichte von Shakti und Shiva ist eigentlich die
Entstehungsgeschichte des Universums, doch sie ist auch
die Geschichte eines jeden von uns. Genau wie diese beiden
sehnen wir uns nach Verbindung, fuhlen uns magnetisch
zum anderen hingezogen und sind getrieben von der
Sehnsucht, mit dem anderen eins zu werden. Genau wie bei
Shakti und Shiva ist es die Leidenschaft, die uns mit dem
Leben an sich verbindet, und das Verlangen ebnet den Weg
zu gottlicher Vereinigung.

Sex - Essenzielle Lebenskraft



Die Erzahlung von Shakti und Shiva erinnert uns daran,
dass Ekstase unser Geburtsrecht und die Quelle allen Seins
ist. Sie zeigt aber auch, dass Sex mehr als individuelles
Verlangen, erotisches Erleben, intime Verbindung und
Sexualverhalten ist. Sex ist der tiefste Ausdruck der
Schopfungskraft. Der Paarungstrieb ist eine der starksten
Krafte: Er ist existenziell, ohne ihn waren wir gar nicht hier
in dieser herrlichen Lebendigkeit inmitten der sagenhaften
Vielfalt und Komplexitat allen Lebens.

,Die kérperliche Liebe ist D1€ geschlechtslose Reproduktion

die gewaltigste Kraft des ~war zunachst ein guter Anfang fur

Universums und das wohl  dje Erde, doch es braucht das
magischste Mysterium,

das wir mit unseren Verlangen, sich zu paaren und die
unzuldnglichen Sinnen  eigenen Gene mit anderen zu
erfassen konnen. mischen, um diese unvorstellbare

AMY LOWELL und wundersame biologische Vielfalt

hervorzubringen, wie sie in unserer Welt herrscht. Sex ist
der elementare Drang, sich zu vermischen. Deine
individuelle Sexualitat ist dein eigener kleiner Anteil an
dieser Urkraft - jener grundlegenden, pulsierenden
Lebenskraft. Deine Sexualitat steht in direkter Verbindung
zu dieser kosmischen Energie: Sie sind ein und dasselbe,
eben nur auf der Mikro- bzw. der Makroebene. Dein
Verhaltnis zu dieser immensen Kraft wirkt sich in hohem
MalSe auf dein Leben aus. Du kannst deine Sexualitat
unterdrucken. Du kannst sie auch nur ,ein bisschen
unterdrucken” und sie herunterspielen. Oder du schlagst
einen ganz anderen Weg ein und ... lebst sie! Deine
Sexualitat kann dich auf einen heiligen, ekstatischen Weg
fuhren, der dich auf tiefster Ebene mit allem Leben und zu
allen Zeiten verbindet. Letztendlich liegt die Entscheidung
bei dir. Du kannst lernen, die innere Pforte zu deiner
sexuellen Lebenskraft in vollem Bewusstsein weit
aufzustofSen und dir damit Zugang zu gottlicher
Verzuckung und eine Verbindung zu deiner ureigenen
grenzenlosen Wildheit verschaffen. Diese einzigartige



Verbindung zum Kosmos - und damit meine ich den
erotischen Kosmos - liegt tief in deinem Innern, genau in
deiner lustvollen Mitte.

SHERI WINSTON - Shakti und Shiva beim Liebesakt

Ginge es beim Sex lediglich um naturliches
Paarungsverhalten, bei dem man einfach nur Stecker A in
Steckdose B stecken musste, dann ware wohl jeder gut
darin. Aber es geht beim Sex nicht nur darum, mit wem wir
es tun und wie wir es tun, es geht auch nicht darum, was
uns erregt oder wie wir am besten zum Orgasmus kommen.
Deine Sexualitat liegt im Herzen deines ureigensten
Wesens. Alle deine Beziehungen, nicht nur die sexuell
aktiven, wachsen aus dieser Wurzel empor.

Wenn ich sage ,alle deine Beziehungen®”, dann meine ich
das wortlich. Das umfasst auch deine wichtigste
Verbindung uberhaupt, namlich die Beziehung zu dir selbst.
Wenn du dir besseren Sex und erfullendere intime
Beziehungen wunschst, musst du bei dir selbst anfangen -



und, was noch viel wichtiger ist, bei deinem Verhaltnis zu
deiner eigenen Sexualitat.

Ein vernunftbegabtes Tier

Je besser du verstehst, wer du als sexuelles Wesen bist und
wie du funktionierst, desto besser werden dir samtliche
Aspekte des Lebens gelingen - Sex eingeschlossen. Sex ist
zweifelsohne etwas vollig Naturliches und bedeutet fur die
meisten Tiere, einfach nur ihren Fortpflanzungstrieb
auszuleben. Aber wir sind Menschen - also eine ziemlich
extravagante Tierart - mit ganz speziellen, grofSen,
formbaren Gehirnen. Wir sind vernunftbegabte Tiere.
Damit ist ein jeder von uns das Ergebnis eines komplexen
Zusammenspiels eines langen und langsamen
Evolutionsprozesses und unserer unmittelbaren und
einzigartigen Einflusse und Lebensumstande. Und du bist
nicht nur das Ergebnis, das aus diesem Tanz zwischen
Biologie und Kultur hervorgegangen ist, du selbst bist der
Tanz zwischen Biologie und Kultur! In dir verbinden sich
Natur und Erziehung, du verwebst Angeborenes mit
Erlerntem. All diese Krafte und Faktoren
zusammengenommen erschaffen deine eigene einzigartige
Sexualitat. Erkenne dich selbst - erlerne dich selbst! - und
du wirst den Weg zur Ekstase entdecken.

Hardware und Software

Wenn ich den Leuten erzahle, ich sei eine Sex-Lehrerin,
bekomme ich manchmal zur Antwort: ,Sex ist doch was
Naturliches! Dafur brauche ich keinen Lehrer.” Das ist
wahr, aber auch nicht wahr. Menschen sind gewissermalSen
wie Computer. Wir sind mit einer bestimmten Hardware
ausgestattet, quasi einer vorinstallierten Ausrustung, mit
der wir schon auf die Welt kommen. Die Krafte der Natur



haben die Evolution maligeblich beeinflusst und so unsere
einzigartige DNA hervorgebracht, die daruber entscheidet,
ob wir blaue Augen oder braune Haut bekommen. Daruber
hinaus hat sie uns mit einem bestimmten Sexualverhalten
ausgestattet. So weils zum Beispiel jeder von uns uber die
primitiven Fick-Bewegungen der Saugetiere Bescheid. Das
lernen wir nicht etwa in der Schule. Wir wissen einfach,
wie’s geht.

i ¥
F Evolution
| Genetik

SHERI WINSTON - Hardware and
Software

Nun bestehen wir aber nicht nur aus Hardware. Man hat
uns auch eine ganze Menge Software mit auf den Weg
gegeben - eine umfassende Programmierung, die man auch
gern als kulturell erworbenes Verhalten bezeichnet. Wenn
es um das Lernen geht, ist die Spezies Mensch der
Spitzenreiter aller Arten. Ein Grofsteil unserer Sexualitat
besteht aus erworbenem Wissen, das wir uns im Laufe
unseres Lebens beim Schmoren im Hexenkessel der
Kulturen angeeignet haben. Unsere jeweilige Kultur lehrt
uns, wie man kusst und zartlich ist, was gemeinhin
akzeptiert wird, was tabu ist, was scharf ist und was nicht.
Mit anderen Worten: Sex ist sowohl etwas Naturliches als
auch etwas Erlerntes. Und weilst du was? Wenn man es
lernen kann, dann kann man auch lernen, wie man es



besser macht. Wir konnen uns schlechte Angewohnheiten
wieder abtrainieren und neue Fahigkeiten hinzugewinnen.
Das gilt furs Tauchen oder fur das Erlernen einer
Fremdsprache genauso wie fur den Sex. Naturlich bringt
jeder Einzelne von uns ganz unterschiedliche
Voraussetzungen mit, aber egal, wie geubt oder ungeubt
wir sind, wir alle haben die Voraussetzungen dafur, unsere
erotische Kunstfertigkeit zu verfeinern. Man kann seine
Software schliefRlich aufrusten. Wenn du zu denjenigen
gehorst, die der Meinung sind, Sex sei etwas, was man
eben tut, und nicht etwas, was man lernen kann, dann
mochte ich dich einladen, diese Sichtweise noch einmal zu
uberdenken. Sie ist namlich nur zum Teil richtig und vor
allem nicht besonders nutzlich. Warum solltest du dein
Potential unnotigerweise einschranken? Wenn du meinst,
mehr als dein aktueller sexueller Status quo sei nicht
moglich, dann wirst du auch nie daruber hinauswachsen.
Wenn du aber uberzeugt bist, dass du es zur erotischen
Meisterschaft bringen kannst, dann wirst du das auch
schaffen, sofern deine Uberzeugung von fester
Entschlossenheit und weiser Fuhrung untermauert wird.
Wir alle befinden uns auf einer lebenslangen
Forschungsreise. Wenn du die Sexualitat ganz bewusst zu
einem Teil dieser Reise erklarst, kannst du damit dein
ganzes Leben zum Besseren wenden - du wirst mehr
Freude, mehr Kraft und mehr Verbundenheit erfahren.

Der Planet der fehlenden Information

Dieses Buch basiert auf einer Reihe von Grundlagen, die
ich als , ganzheitliche Sexualitat” zusammenfasse und die
sich mit der Vision von einer gesunden, liebevollen,
verantwortungsbewussten, respektvollen und ekstatischen
Sexualitat befassen. Eine ganzheitliche Sexualitat weils um
die Weisheit alter Kulturen, die dem Sex gegenuber sehr



aufgeschlossen waren, sie berucksichtigt aber auch
aktuelle wissenschaftliche Forschungen und legt zudem
grofSen Wert auf die Verbindung von Korper, Seele und
Herz. Klar spielt auch die Anatomie eine Rolle - eine sehr
grolSe sogar! -, doch letzten Endes geht wirklich guter Sex
weit uber die korperlichen Voraussetzungen hinaus.

Eine der elementaren Pramissen ,Du wirst gar nichts
fur ganzheitliche Sexualitat lautet: verdndern, wenn du

Wenn wir unser erotisches Potential = 9€9en die Gegebenheiten
ankampfst. Wenn du

vqll ausschopfen wollen,. brauchen etwas verdndern willst
wir entsprechende Vorbilder, an solltest du ein neues
denen wir uns orientieren konnen. Vorbiid schaifen, das das
. . alte Vorbild unnétig
Dummerweise fehlen in der macht.
sexuellen Kartensammlung unserer BUCKMINSTER FULLER

Kultur eine Menge Seiten, und ein

GrolSteil der existierenden Landkarten verbreitet
schlichtweg Fehlinformationen. Besonders schwer haben
wir es mit unserem Verstandnis der Frauen, womit sowohl
die Besonderheiten der weiblichen Anatomie als auch die
schwer greifbaren Konzepte, wie weibliche Energie und
Kraft gemeint sind. Es gibt nur wenige wirklich hilfreiche
und realistische Modelle fur die weibliche Sexualitat, und
genau deshalb bilden sie auch den Schwerpunkt dieses
Buches. Es ist schwer zu glauben, dass selbst in unserer
heutigen Zeit so viele grundlegende Dinge uber die
Anatomie der weiblichen Genitalien in der Wissenschaft,
den Medien und unseren Gedanken immer noch unerwahnt
bleiben. Naturlich wissen wir, dass da unten ,irgendwas”
ist, doch erstaunlicherweise ist unsere gegenwartige
Vorstellung von den weiblichen Genitalien unvollstandig
und fehlerhaft. Zahlreiche Mechanismen, die fur die
Erregung und den Orgasmus verantwortlich sind, fehlen
entweder vollstandig in unseren Modellen oder werden
schlicht missverstanden. Frauen und ihre Liebhaber sind
also gezwungen, ganz auf sich allein gestellt und ohne eine
Landkarte, die ihnen bei der Orientierung helfen konnte,



nach dieser Stelle zu suchen, die das Tor zum legendaren
Mega-Orgasmus darstellt. Dieses Buch zeigt dir genau
dieses bislang fehlende Modell. Hier haltst du endlich eine
Landkarte in Handen, mit deren Hilfe du das Potential
weiblicher Sexualitat - sei es nun die deiner Partnerin oder
deine eigene, vielleicht auch euer beider? - in seiner
Gesamtheit begreifen kannst.

LEONARDO DA VINCI - Studie zum
Sexualakt, 1519

Das Herz (oder eher der Unterleib) des Buches bezieht
sich auf die Anatomie weiblicher Sexualitat, einschlief8lich
samtlicher weiblicher Korperteile (auch der unsichtbaren),
und ihr Zusammenspiel als ganzheitliches System. Frauen
verfugen uber ein ganzes Netzwerk ineinander
ubergehender Korperstrukturen, die alle zusammenwirken,
um fur sexuelle Erregung und Orgasmen zu sorgen.
Bedauerlicherweise sind sich nur die wenigsten Frauen der
Gesamtheit ihrer Ausstattung bewusst. Und wenn das
schon bei den Frauen der Fall ist, die immerhin diesen
wundersamen Apparat ihr eigen nennen durfen, was sollen
da erst die Manner sagen? Wenn du dich in dem, was ich
gerade gesagt habe, wiedererkennst, sei nicht traurig!
Kaum eine weild uber diese Korperstellen Bescheid und
versteht in Ganze, inwiefern diese sowohl Reproduktion als



auch erotische Ekstase ermoglichen. Und ich spreche hier
nicht nur von , Laien”. Auch viele Profis, darunter Sex-
Lehrer und Gynakologen, haben nur fehlerhafte oder
unvollstandige Landkarten zur Hand. Die Mehrheit aller
Frauen nutzt lediglich einen Bruchteil ihrer Ausstattung,
mit der sie doch die Musik der Stimulation anstimmen, den
Tanz sexueller Erregung eroffnen und auf den Wellen ihrer
orgastischen Moglichkeiten reiten konnte. Sicherlich
braucht man nicht unbedingt das gesamte System, um
uberwaltigende erotische Erfahrungen machen zu konnen.
Allerdings wirst du, wenn du mit dem ganzen Apparat
sexueller Erregung arbeitest und diese Fahigkeit zur
Meisterschaft treibst, wirklich jedes orgastische Klischee
erleben konnen, von dem du je gehort hast - und vielleicht
entdeckst du sogar noch ein paar neue. Auch du kannst
dich zu einer erotischen Virtuosin mausern!

Was ich damit sagen will? Ich will damit sagen, dass du
lernen kannst, dich blitzschnell erregen zu lassen, wenn du
das willst, und dass du dich mit Leichtigkeit in Zustande
hochster Erregung versetzen kannst. Du kannst die
Bandbreite dich sexuell erregender Reize dermalien
erweitern, dass es keine Rolle mehr spielt, ob dein Partner
gerade an deinem kleinen Finger saugt oder an deiner
Klitoris - es bringt dich einfach nur noch zum Kochen.
Daruber hinaus kannst du auch deinen Partner oder deine
Partnerin uber alle Malsen beglucken, und zwar nicht nur
aufgrund deiner technischen Fertigkeiten, sondern auch
damit, dass er oder sie es versteht, dich so unglaublich
heils zu machen! (Ja, ehrlich: Es kann dich auflSer Rand und
Band und sogar bis zum Orgasmus treiben, wenn du deinen
Schatz aulSer Rand und Band bringst!) Und nicht zuletzt
kannst du es zur Meisterschaft in der weiten, wilden,
wunderbaren Welt des Orgasmus bringen. Du wirst Multi-
Orgasmen, Mega-Orgasmen und noch viele andere -
gasmen” erleben. Auf all das darfst du dich schon mal



freuen, denn dieses Buch umfasst alle Informationen, die
du dafur brauchst.

LEON COMERRE - Danae und der Goldregen

In den Gefilden von Erregung und Orgasmus

Erotische Virtuositat beginnt mit einem fundierten
Fachwissen uber sexuelle Erregung und Orgasmen.
Beginnen wir also mit einer kleinen Forschungsreise in
diese weiten Gefilde. Sexuelle Erregung ist ein veranderter
Bewusstseinszustand. Ein veranderter
Bewusstseinszustand ist ein beliebiger Zustand von Korper
und einen anderen Bewusstseinszustand erlangen mussen,
um die Wehen erfolgreich zu meistern und ein Kind zur
Welt zu bringen? Geist, der ganzlich anders funktioniert als
dein Alltagsbewusstsein und der das gewohnliche
Bewusstsein transzendiert. Traumen ist ein solcher
Zustand. Meditation und Tagtraumerei sind weitere. Und
wusstest du schon, dass Frauen tatsachlich einen anderen
Bewusstseinszustand erlangen mussen, um die Wehen



erfolgreich
zu meistern und ein Kind zur Welt zu bringen?

Wenn wir erregt werden, treten ,An orgasm a day keeps
wir in einen Zustand nicht the doctor away. “
alltaglicher Wirklichkeit ein. MAE WEST

Charakteristisch fur die Trance der

Erregung sind eine hochsensible Korperwahrnehmung, ein
gesteigertes Schmerzempfinden und oft auch ein Gefuhl
der Zeitlosigkeit. Unser gesteigertes Entzucken kann zu
Euphorie und Ekstase fuhren. Unser Herz rast, unsere
Atmung beschleunigt sich, wir versinken vollstandig im
gegenwartigen Augenblick und sind wie verzuckt. Das
Selbstbewusstsein verschwimmt und ein Gefuhl
entspannter Konzentration erfullt uns. Wenn du erregt bist,
musst du weder planen noch denken. Die Erregung selbst
ubernimmt die Fuhrung: Du folgst ihr einfach, wohin sie
dich auch fuhrt. Sexuelle Erregung fuhrt auch dazu, dass
wir uns intensiv auf unser unmittelbares korperliches und
emotionales Empfinden konzentrieren. Die Wahrnehmung
unserer Sinne wird hochsensibel; unsere Vorstellungswelt
quillt schier uber vor sinnlicher Empfindsamkeit. Wir
lassen unsere alltagliche Existenz weit zuruck und tauchen
mitten hinein in das Reich der Ekstase. Erregung verandert
sowohl unser Schmerz- als auch unser Lustempfinden.
Wenn wir erregt sind, nehmen wir unsere eigene Lust
zunehmend starker wahr. Gleichzeitig wird unser
Schmerzempfinden reduziert, was zu
Schmerzunempfindlichkeit unterschiedlicher Gradierungen
fuhren kann. So kommt es, dass eine Beruhrung, die wir
eben noch als unangenehm, schmerzhaft oder einfach
abtornend empfunden haben, uns plotzlich intensive Wonne
bereiten kann.

Wenn wir erregt sind, verschiebt sich die Grenze
zwischen Lust und Schmerz permanent - ein weiterer
Grund dafur, dass die Partner immer wieder
kommunizieren mussen, was ihnen gerade gefallt und was



nicht. Zwar werden wir bereits mit der Fahigkeit, in
Erregung zu geraten, geboren, wir konnen daruber hinaus
aber auch lernen, unsere Erregungstrance zu vertiefen und
immer neue Wege zu finden, die uns zu jenem wonnigen,
veranderten Bewusstseinszustand fuhren. Je besser es uns
gelingt, uns dieser Trance einfach hinzugeben, desto
besser konnen wir auch die Praktiken kultivieren, die uns
in diesen Zustand fuhren, und desto eher werden wir auch
genau den uberirdischen Sex haben, von dem wir immer
traumen.

Die Leiter der sexuellen Erregung

Sexuelle Erregung ist eine Reise in ein verwunschenes
Land, ein Ausflug in einen zutiefst veranderten
Bewusstseinszustand. Der Vorgang der Erregung lasst sich
dem Erklimmen einer Leiter mit zehn Stufen vergleichen.
Der Boden steht fur die alltagliche Wirklichkeit. Wenn wir
uns schon leicht erregt fuhlen, erklimmen wir die erste
Stufe, und je starker unsere Erregung sich entfaltet, desto
hoher steigen wir. Allerdings konnen wir immer nur eine
Stufe nach der anderen nehmen. Es ist nicht moglich, vom
Boden aus mit einem gewaltigen Satz direkt auf die
hochste Stufe zu springen. Vielmehr brauchen wir den Reiz
einer physiologischen Ruckkopplungsschleife, der uns zur
jeweils nachsten Stufe der Erregung emportragt, darum
mussen wir wohl oder ubel eine Stufe nach der anderen
hinaufsteigen. Wir konnen naturlich lernen, diese Stufen
sehr schnell zu erklimmen oder den Vorgang umgekehrt zu
verlangsamen, um eine bestimmte Stufe langer
auszukosten und die Erfahrung zu vertiefen.
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Man kann sich diesen zehnstufigen Erregungsvorgang in
drei Phasen unterteilt vorstellen, welche wiederum aus
jeweils drei Stufen bestehen. Hinzu kommt noch die ganz
besondere zehnte Stufe. Die ersten drei Stufen entsprechen
einer sanften Erregung, die mittleren drei Stufen einer
mittelstarken und die letzten drei einer sehr heftigen
Erregung. Was die zehnte Stufe betrifft, nun ja, die ist
etwas ganz Besonderes. Auf diese Stufe gelangen wir erst,
wenn der Erregungsprozess abgeschlossen ist und wir im
orgastischen Orbit angelangt sind. In dieser Sphare reiten
wir dann nur noch auf den Wellen unserer Orgasmen. In
einem gewissen MalSe haben wir das, was in diesem Orbit
stattfindet, unter Kontrolle. Wir konnen unser orgastisches
Erleben durch eine bestimmte Intention, durch unsere
Atmung, Laute und Bewegungen beeinflussen. Ja, wir
konnen unsere sexuellen Fahigkeiten dazu verwenden,
immer noch weiter aufzusteigen!

Ich mochte dir sehr ans Herz legen, dass du es dir nicht
zum obersten Ziel machst, immer zur zehnten Stufe
aufzusteigen, auch wenn es durchaus etwas Tolles ist, sehr
schnell dorthin zu kommen. Ich rate dir dennoch, es dir zur
Gewohnheit zu machen, dich eine Zeitlang auf den



einzelnen Stufen auszutoben. Die einzelnen Stufen der
Erregungstrance konnen sehr tief gehen - mal mehr und
mal weniger tief, je nachdem, wie viel Zeit du dir fur jede
einzelne Phase nimmst. Je tiefer du in Trance geratst, umso
besser. Je tiefer du dich den einzelnen Schritten der
Erregung hingibst, desto leichter wird es dir fallen, zur
nachsten Stufe uberzugehen, und desto geringer wird auch
die Wahrscheinlichkeit, dass du dich ablenken lasst und die
bereits erklommenen Stufen wieder herunterpurzelst. Je
mehr Zeit du dir fur deine Erregung nimmst, desto mehr
Energie steht dir auch zur Verfugung, um diese Welle zu
reiten und dich darauf auszutoben. Je verzuckter du in
deiner Verzuckung bist, desto fantastischer wird dann auch
dein Hohepunkt werden.

Orgastische Vielfalt

Fruher habe ich geglaubt, es gabe im Wesentlichen nur
eine Art des Orgasmus. Dieser ware ein kurzes, starkes
Empfinden im Genitalbereich, das aus aufeinander
folgenden Wellen von Lustzuckungen besteht. Nach dieser
Vorstellung ist ein Orgasmus so etwas wie eine Klimax -
oder anders gesagt: ein Finale. Und ja, fur die meisten
Menschen ist es genau das (das trifft auf die meisten
Manner zu, aber auch auf viele Frauen). Aber ein
Orgasmus kann noch viel mehr sein:
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 Er kann aus lauter aufeinander folgenden Wellen der
Ekstase bestehen, die viele Minuten lang anhalten. Es
ist moglich, in einen allgemeinen Zustand des Orgasmus
zu verfallen, in dem du dich immer wieder aufbaumst
und fallen lasst und den Gipfel der Lust wieder und
wieder erklimmst.

» Orgasmen kannst du in wirklich jedem Teil deines
Korpers spuren, auch in deinen Energiezentren oder
Chakras.t

e Du kannst Orgasmen haben, die nur in einem Teil deiner
Genitalien stattfinden (in deiner Klitoris zum Beispiel)
oder solche, die jeden Millimeter deines Korpers
umfassen.

e Ein Orgasmus kann dazu fuhren, dass du dich selbst als
gottliches Wesen wahrnimmst.

e Er kann auch die Gestalt eines gemeinsamen , Liebes-
Gasmus” annehmen, der in deinem Herzen und im
Herzen deines Liebsten stattfindet. (Tatsachlich kann
man jeden dieser Orgasmen sowohl allein als auch mit
einem Partner erleben.)

Wenn du dich erst einmal zu einer erotischen Virtuosin
entwickelt hast, kannst du lernen, ganz leicht und oft zu
kommen. Vielleicht wirst du ja die reinste Abenteurerin,
sozusagen eine ,,Orgasmonautin®, und unternimmst



ausgedehnte Forschungsreisen in die weiten Gefilde
orgastischen Erlebens.

Die erweiterten Bewusstseinszustande von
Orgasmia

Lo

Hier eine kurze Liste (okay, vielleicht keine ganz so kurze Liste!) von
Orgasmusarten, die ich selbst erlebt habe:

Kleine, kitzlige Genitaliennieser
GroRRe, groBere und sogar noch grofSere

Mega-Gasmen (unglaublich riesige, die ewig zu dauern scheinen) Multi-
multi-multi-Gasmen

Lach-Gasmen

Wein-Gasmen

Liebes-Gasmen

Chakra-Gasmen

Losgeldste Wellen des FlieRens, ,vollige Hingabe“- (oder Yin-) Orgasmen
Fest umklammernde, voranpreschende (Yang-) Orgasmen

Mini-Orgasmen und ,Nachbeben” (im Tantra bezeichnet man sie als
kriyas)

Energie-Orgasmen, angefangen bei kleinen zitternden bis hin zu
markerschutternden Orgasmen, die deinen ganzen Korper erbeben
lassen

Orgasmen in verschiedenen Korperteilen und Sexualzentren: Mund,
Hals, Herz, Bruste und Nippel, Klitoris, Scheide, Uterus, Arsch

Ganzkorper-Orgasmen

Projektil-, Spritz- und Sprudel-Orgasmen (Orgasmen mit weiblicher
Ejakulation)

Uberraschungsorgasmen, die sich frech von hinten anschleichen

Telepathische beiderseitige Kopf-Orgasmen, wenn du spurst, dass du
dich mit deinem Partner in vollkommener intuitiver Vereinigung
befindest

Wenn ich solche Orgasmen hatte, dann kannst du sie auch haben!




