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Wichtiger Hinweis

Bitte lesen!

Auch wenn die Ubungen, Disziplinen und
Informationen fiir jeden hilfreich sind, haben
weder Autor noch Verlag die Absicht, kon-
krete medizinische, psychologische, emotio-
nale, sexuelle oder spirituelle Ratschldge zu
geben. Genauso wenig ist das Buch als Diag-
nose, Rezept, Empfehlung oder Behandlung
fiir irgendein spezifisches medizinisches,
psychologisches, emotionales, sexuelles
oder spirituelles Problem gedacht. Jeder
Mensch hat einzigartige Bediirfnisse, auf
die dieses Buch nicht im Einzelnen einge-
hen kann. Jeder sollte erst nach Riickspra-
che mit einem zugelassenen, qualifizierten
Arzt, Therapeuten oder anderen kompeten-
ten Spezialisten mit einem Behandlungs-,
Praventions-, Heilungs- oder allgemeinen
Gesundheitsprogramm beginnen. Jeder, der
an einer Geschlechtskrankheit leidet oder
dessen Geschlechtsorgane oder dessen
Prostata lokal von einer Krankheit betroffen
sind, sollte einen Arzt und einen qualifizier-
ten Sex-Yoga-Lehrer zurate ziehen, bevor
er die hier beschriebenen Sexualmethoden
ausprobiert.



VORWORT

VON KEN WILBER

G ott durch Sex finden? Warum auch nicht? Das einzig Erstaunliche
an dieser Frage ist zundchst, dass sie iiberhaupt jemals seltsam
geklungen hat. In vielen der groRten Weisheitstraditionen der Welt
— und vor allem in deren Reifephasen — wurde Sexualitdt als absolut
hochster Ausdruck von Spiritualitdt betrachtet und als Mittel, um die
spirituelle Verwirklichung voranzubringen. SchlieRlich werden wir
in der ekstatischen Umarmung der sexuellen Liebe vom Krampf des
getrennten Selbst befreit und weit iiber uns selbst hinausgetragen.
Wir gehen zumindest voriibergehend die zeitlose, raumlose und gliick-
selige Vereinigung mit der wundersamen Geliebten ein: Und welch
bessere Definition von spiritueller Befreiung soll es denn noch geben?
Wir alle schmecken Gott, schmecken Gottin und den reinen Geist in
diesen Augenblicken der sexuellen Verziickung; und weise Manner
und Frauen haben diese Verziickung immer genutzt, um die tiefsten
Geheimnisse des Geistes zu enthiillen.

David Deida ist solch ein Weiser, der mit zahllosen Mdnnern und
Frauen gearbeitet und sie darin unterstiitzt hat, die sexuelle Begeg-
nung zu nutzen, um die eigene tiefe spirituelle Verwirklichung zu
fordern. Auf den folgenden Seiten wendet er sich direkt an die mannli-
chen und weiblichen Prinzipien in jedem von uns und schildert genaue
Beispiele und Praktiken, die uns durch unsere geschlechtliche Existenz
und in die riesige Weite des strahlenden Geistes hineinfiihren, der
weder mannlich noch weiblich, sondern einfach frei und vollkommen
ist.

Falls du einer bestimmten Religion angehorst, dann ist das in Ord-
nung; und falls nicht, dann ist das ebenfalls in Ordnung. Ich weild aus
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guter Quelle, dass der Geist keiner bestimmten Kirche angehort, son-
dern im tiefsten Teil deines ganz eigenen Herzens wohnt — und zwar
jedes Mal, wenn du liebst. Dieses Buch handelt davon, diese Liebe
in eine solch schmerzhafte Gliickseligkeit hinein zu erlésen, dass du
voll in der Umarmung des Gottlichen selbst aufgehen wirst, irrsinnig
strahlend in die Unendlichkeit, sogar im Hier und Jetzt.

Davids Sprache ist ein Vorbild sinntrachtiger Spiritualitét; sie lockt
uns aus unserer Engstirnigkeit heraus, hinein in den unendlichen Raum
des reinen Gewahrseins und jenseits der kleinen Freuden und grof3en
Schrecken, die das lieblose Selbst definieren. Lass diese Sprache in
dein Sein eindringen, lass den Reichtum deines Herzens sich in die
liebenswiirdigen Einladungen entfalten, folge dieser Stromung der spi-
rituellen Gliickseligkeit, die dich zu deinem eigenen urspriinglichen
Antlitz tragen wird, und entschwinde in diesem strahlenden Licht, das
deine eigene wahre Natur ist. Die Geheimnisse dazu stehen auf den
ndchsten Seiten — lass das leidenschaftliche Abenteuer der sexuellen
Spiritualitdt nun beginnen ...

Du kannst die nachfolgenden Texte gemeinsam mit einer Partnerin
oder einem Partner lesen oder alleine experimentieren, wobei du dem
Ratschlag von Woody Allen folgst: ,,Sag nichts gegen Selbstbefriedi-
gung, denn es ist Sex mit jemandem, den ich liebe.* Auf jeden Fall
gehoren die Entdeckungen, die auf dich warten, zu den wunderbars-
ten, die tiberhaupt existieren. Jener Strom der Sexualitat ist direkt bei
Gott eingestopselt. Und wenn du diesen Strom einmal aufgespiirt hast,
dann wirst du nie wieder derselbe Mensch sein. Und du wirst David
Deida danken miissen.

Ken Wilber
Boulder, Colorado
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ANMERKUNG

FUR MEINE LESERINNEN UND LESER

nsere tiefste Natur, unser wahrer Geist, ist von Liebe und gren-
Uzenloser Freiheit erfiillt. Wenn wir die Verbindung zu unserer
Fiille verlieren, beginnen wir, uns nach dem zu sehnen, was zu fehlen
scheint. Das Weibliche in uns sehnt sich nach tieferer Liebe und ver-
sucht, eine intime Beziehung, Familie oder Freunde zu finden. Das
Mannliche in uns kdmpft um grofSere Freiheit und versucht, diese iiber
finanzielle, kreative oder politische Herausforderungen zu erreichen.

Und doch fiihlt sich unser Leben hdufig unbefriedigend an, weil wir
nach einer Freude suchen, die nur in Erscheinung treten kann, indem
wir sind, wer wir sind — und zwar vollkommen und in aller Tiefe. Das
Weibliche wichst spirituell, indem es lernt, als Liebe zu leben, anstatt
auf sie zu hoffen. Das Mannliche wichst spirituell, indem es lernt, als
Freiheit zu leben, anstatt darum zu kdampfen.

Diese beiden sexuellen Wege sind zwar unterschiedlich, fiihren
jedoch zur gleichen spirituellen Gliickseligkeit. Nirgendwo ist das
offensichtlicher als bei der Umarmung von Liebenden, deren Spiel
der sexuellen Unterschiede zur Vereinigung in gliickseliger Einheit
fiihrt. Und das geht sogar ,,Oh mein Gott!* {iber die Lust hinaus. Daher
beginnt jedes Kapitel in diesem Buch mit einer eindeutigen sexuellen
Vignette, die beschreibt, wie sich die Einheit des Geistes durch die
Zweiheit des Fleisches erkennen kann.

Weil sich mehr Frauen als Mdnner mit dem weiblichen Weg identi-
fizieren, tragen bestimmte Abschnitte in diesem Buch die Uberschrift
,»Fiir sie”. Diese Passagen sind dem Weiblichen in uns allen gewid-
met, genauso wie den Partnern oder Partnerinnen, die in einer hete-
rosexuellen oder homosexuellen Beziehung mehr den weiblichen Part
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einnehmen. Die Abschnitte mit der Uberschrift ,Fiir ihn* sind dem
Mannlichen in uns allen gewidmet, genauso wie dem maskulinen Part
in jeder beliebigen Partnerschaft.

Wenn wir diese eigenstdandigen Wege des Wachstums verstehen,
enthiillen sich deren Unterschiede als Gaben der Leidenschaft, die voll
und ganz erweckt werden konnen, wahrend wir durch Sex das Gott-
liche finden.

Sex als Gebet
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Tiefim Herzen suchen wir alle nach Wegen, um Liebe zu geben und
zu empfangen. Es ist eine ewige und echte Suche. Uns als Liebe zu
offnen und als diese Freiheit zu leben verkorpert unsere urspriingliche
Bestimmung. Jeder von uns muss seinen ganz eigenen Weg finden, um
gemadld der Wahrheit seiner Seinstiefe zu leben. Welchen Weg wir auch
immer einschlagen — wir werden feststellen, dass die Liebe der einzige
Weg ist, der nicht geringer als Gott, nicht geringer als die Wahrheit
oder unser tiefstes Bediirfnis und gottliches Potenzial ist.

Wir kénnen diese Entwicklung der vollkommenen Freiheit — die
darin besteht, als der Fluss der Liebe zu leben — bei der sexuellen Ver-
einigung kultivieren. Zu lernen, wie man Sex hat, um das eigene tiefste
Wesen zum Ausdruck zu bringen, ist so, als wiirde man lernen, Golf,
Tennis oder Geige zu spielen. Natiirlich hat man gute und schlechte
Tage. Manchmal gleicht der Liebesakt der Vollendung iiberhaupt, bei
der Genitalien, Herz und Verstand voll im Einklang schwingen. Dann
wiederum gibt es Zeiten, in denen Sex keinen richtigen Fluss ent-
stehen ldsst und von Angsten oder Konflikten belastet wird. Dessen
ungeachtet gibt es kein Versagen, denn jeder Augenblick ist ein Lern-
prozess und jedes Verschliel3en eine Gelegenheit, um zu lernen, wie
man sich in Liebe 6ffnet.

Liebe konnen wir also iiben. Die Praxis der Liebe besteht im Sein
und im Ausdruck deines tiefsten Herzens, ungeachtet deiner religiosen
Uberzeugung oder deiner spirituellen Methode. Wenn du wihrend des
sexuellen Akts keine Liebe einflief3en ldsst, dann reduzieren sich deine
Stolke und Umarmungen auf einen blof3en animalischen Hunger oder
ein personliches psychoemotionales Bediirfnis. Fiir manche Menschen
ist Sex ein relativ verldsslicher Weg, um vergniiglich zu rammeln und
Knurrlaute von sich zu geben, den Stress durch orgastische Zuckungen
aufzulésen und dann einzuschlafen. Fiir andere wiederum ist Sex ein
Hoffen auf die Zuneigung ihres Partners, ein Ritual fiir Sicherheit und
vertraute Warme.
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Jenseits solcher Gewohnheiten ist Sex etwas Frisches, Leben-
diges und Unendliches. Sex ist eine Kunstform, ein Gebet, ein Weg
der Kontemplation und Kommunikation in unendlicher Liebe — nackt,
furchtlos, urspriinglich und vollkommen offen. Sex ist eine Moglich-
keit, dieses Mysterium der Liebe durch die Musik deines Korpers zum
Ausdruck zu bringen.

Um diese Art von Sex zu lernen, ist keine iibermidf3ig gefiihlsbe-
tonte oder sentimentale Herangehensweise gefragt. Vielmehr sollte
man das Ganze so konkret in Angriff nehmen, als ob man Klavierspie-
len lernte. Zuerst erscheint dir das Musizieren praktisch unmoglich.
Deine Finger wollen sich einfach nicht so bewegen, wie du das willst.
Deshalb gibt dir dein Klavierlehrer Tonleitern und Fingeriibungen als
Hausaufgabe, die du stindig wiederholen musst. Du iibst und kampfst,
machst Fehler und lernst.

Bald stellst du fest, dass du Musikstiicke miihelos beherrschst, von
denen du nie gedacht hittest, dass du sie jemals spielen konntest.
An einem gewissen Punkt — ndmlich wenn du entspannt genug und
zu einem transparenten Beforderungsmittel geworden bist, durch das
hindurch sich der kreative Geist bewegen kann — beginnt die eigentli-
che Musik durch die Tone zu dringen, die du gerade spielst.

Eine profunde Tiefe der Bedeutung und des Erkennens, vielleicht
sogar etwas Heiliges und im Wesentlichen Unbeschreibliches beginnt
durch deine Finger, die Klaviertasten und das Herz des Zuhorers zu
flieBen. Eines Tages stellst du dann fest, dass du mit deiner Art des
Klavierspiels eine unaussprechliche Gefiihlstiefe aus deinem Herzen in
das Herz deines Zuhorers iibertrdgst. Das Genie deines tiefen Wesens
und der Fluss der gottlichen Liebe beginnen sich zu entfalten, egal wie
schlicht deine Technik ist.

Man kann einem Affen das Klavierspielen beibringen. Ein Roboter
kann programmiert werden, damit er aus seinem digitalen Geddchtnis
heraus durch das Driicken der Tasten ein einfaches Liedchen ertonen
ldsst. Ein Musiker mit Herz erzeugt jedoch nicht einfach nur Téne,
sondern ldsst eine Bedeutungs- und Gefiihlstiefe entstehen, die iiber
die Mechanik des korrekten Tastenanschlags hinausgeht. Der Geist der
Musik enthiillt sich durch das Medium der personlichen Darbietung.

Teil 1: Hingabe
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Irgendwie wird iiber die musikalische Darbietung eine tiefere, mit
Worten nicht beschreibbare Bedeutung iibertragen. Und egal wie
schlicht die Musik auch sein mag: Sie ldsst beim Zuhorer Tranen des
Erkennens aufsteigen, ein freudiges Lacheln entstehen, und sie 6ffnet
sein Herz.

Und so kann es auch beim Liebemachen geschehen. Abgesehen
davon, dass das Klavier, auf dem du spielst — dein Liebhaber —, zugleich
auf dir spielt.

Wenn du niemals tiefe sexuelle Liebe erlebt hast, dann wirken
meine Worte hier vielleicht wie Geschwafel, unsinnige Au[&erungen,
die auf nichts hinweisen. Die meisten Menschen sind jedoch zumin-
dest einen Augenblick lang von einer Offenheit beehrt — vielleicht
sogar aufgeriittelt oder erweckt — worden, die iiber ihre Wahrneh-
mung eines begrenzten Selbst hinausging und eine vollendete Einheit
des Seins offensichtlich oder sichtbar gemacht hat. Diese unverhofften
Augenblicke der Gnade kdnnen beim Sex auftauchen — oder bei der
Meditation, im Gebet, beim einfachen Sitzen allein oder sogar beim
Autofahren, beim Stillen oder bei einem Spaziergang. Dieses Buch ist
ein Leitfaden dafiir, diese erwachte natiirliche Fihigkeit zur Offenheit
und Einheit beim Sex bewusst zu pflegen und weiterzugeben.

Warum sollte man diese natiirliche Fahigkeit zur Offenheit beim
Sex praktizieren? Weil fiir die meisten Menschen — ungeachtet ihrer
Erleuchtung in anderen Lebensbereichen — ihr Sexual- und Gefiihlsle-
ben beschwerlich bleibt. Fiir die meisten Menschen ist Sex einer der
lustvollsten und frustrierendsten Bereiche ihres Lebens. Ein verbor-
gener Winkel, in dem sie ihre peinlichen Geheimnisse und verbote-
nen Traume aufbewahren. Im Allgemeinen gehort das Sexleben eines
Menschen zu den am wenigsten beleuchteten Aspekten seines Seins,
und selbst Manner und Frauen, die korperlich gesund, finanziell erfolg-
reich und spirituell bewusst sind, haben hdufig ein kompliziertes und
beschwerliches Sexleben.

Wenn du dich sexuell entwickelst und wachst, bist du in der Lage,
deine Komplikationen und Geheimnisse, die praktisch bei jedem exis-
tieren, anzunehmen und durch sie hindurch zu musizieren. Emotionale
Hohen und Tiefen sowie sexuelle Macken und Launen sind keine Hin-
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dernisse, sondern sie stellen ein einzigartiges Instrument dar, auf dem
die allmdchtige Musik der Liebe gespielt wird. Der Zustand deines Ins-
truments — die Geschichte deines emotionalen und sexuellen Schmer-
zes, deiner Wiinsche und Widerstande — wird irrelevant, wahrend dein
Herz und das Herz deines Liebhabers in der Tiefe dahinschwinden, die
durch euer Lieben entstanden ist. Eine gezupfte Fiedel in den Handen
eines wahrhaft inspirierten Musikers beriihrt das Herz stirker als eine
Stradivari in den Handen eines Heuchlers.

Der Missklang unseres Sexuallebens entsteht nicht so sehr durch
unsere personliche Geschichte oder den Zustand unserer ,,Fiedel“, son-
dern im weiteren Sinne infolge unseres Mangels an inspirierter Pra-
xis und Tiefe. Als Teenager werden uns unsere genitalen Instrumente
ohne wirkliche Anleitung iibergeben — sogar ohne jegliche herausra-
gende Exempel der vollendeten Kunst eines hoheren Liebhabers. Und
wir miihen uns dabei ab, unsere sexuelle Melodie so gut wie moglich
hinauszupldrren. Gewohnlich endet die Entwicklung unserer sexuel-
len Tiefe und Fahigkeiten in einem friihen Alter — so wie bei unseren
Eltern —, und wir enden damit, immer und immer wieder das gleiche
einfache Liedchen zu spielen, bis wir zu alt sind, um uns noch damit
beschiftigen zu wollen.

Aber wie konnen wir weiter wachsen und offenherzige Wunder
durch die Musik unserer sexuellen Kunstfertigkeit iibertragen? Die
einzige und wichtigste Fahigkeit, die wir lernen miissen, ist die Praxis
der Liebe, Offenheit oder Hingabe — dies sind einfach unterschiedliche
Bezeichnungen fiir Einheit, ungehindertes Fiihlen oder freies Sein, die
Quelle aller wahren Inspiration. Du kannst verschiedene Techniken der
Atemkontrolle und des Beckenspektakels praktizieren, bis sich bei dir
die Haut abschalt, aber du wirst keinen einzigen Moment der authen-
tischen sexuellen Ekstase genielRen, ehe du nicht dazu bereit bist,
deine Begrenzungen loszulassen und dich iiber deinen Widerstand
hinaus in die Ehrfurcht der Liebe hinein zu 6ffnen. Ein Musiker mit
empfindungslosem Herzen ist iiberhaupt kein Musiker — und das trifft
auf einen Liebhaber doppelt zu. Wie schaffst du es denn dann, dich
mitten im Sex voll als Liebe zu 6ffnen?

Teil 1: Hingabe
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1
GIB ALLES HIN

Ich lag auf ihrem nackten Kérper. Sie wollte Sex. Sie war es,
die damit angefangen hatte. Aber so richtig voll dabei war
sie nicht. Ihr Kérper wirkte leblos. Ihre Augen wirkten wie
dauergedffnete Puppenaugen, seicht und blicklos. Ich hatte
das Gefiihl, mit einer Frau Sex zu haben, die sich schiitzend
hinter einer Plastikhaut verbarg, wobei ihr Fleisch unbe-
wohnt blieb.

Ich war frustriert. Ich wollte sie fiihlen. Ich wollte
spiiren, wie sie sich mir dffnete. Ich wollte, dass sich unsere
Herzen édffneten, damit unsere sexuelle Verbindung frei von
Vortduschungen war und die rohe Liebe in die Liebe hinein-
schwappte, ungeschiitzt und vertrauensvoll. Ich wollte mich
vollkommen in der Liebe gehen lassen. Aber sie hatte dicht-
gemacht, und ich begann, mich ebenfalls zu verschliefsen.

Ich weif$ nicht, was der Ausldser war, aber plétzlich
entspannte sie sich. Irgendwie hatte sie sich an die Liebe
erinnert, und sdmtliche Widerstdnde verpufften. Ohne etwas
zu verbergen, sah sie mir in die Augen, und ich spiirte ihre
Tiefe. Sie gebrauchte ihre Haut nicht ldnger als Schutz-
schild, sondern war zu einer vollkommenen Verkérperung
der Liebe geworden. Ihre Briiste schienen weicher zu werden
und mich néher an ihr Herz heranzulassen. Ihre Vagina zog
mich tief nach innen, auch wenn ich ihrer Verschlossenheit
zuvor Widerstand geleistet hatte. Ihre Offenheit schien nun
grenzenlos, und jetzt war ich es, der das Gefiihl hatte,

unserer Liebe eine Grenze zu setzen.
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Wir iibten uns weiter darin, uns zu dffnen. Im Laufe
der Zeit lockten mich ihre Schonheit, Liebe und Hingabe an
meiner Angst vorbei in sie hinein und durch sie hindurch —
und schliefSlich in die Tiefen der Liebe selbst hinein. Unser
Atem und unsere Korper verschmolzen miteinander. Ich liefs
alles in sie hinein los, und sie dffnete sich so weit, dass wir
beide in der Liebe verschwanden, so wie ein Wasserwirbel,

der in den Ozean selbst hineinmiindet.

as Wort ,,Hingabe* wird oft als Aufgeben, Schwiche und Einge-
D standnis einer Niederlage interpretiert. Es ist durchaus moglich,
diesen Begriff so einzusetzen, aber wir werden ihn hier auf andere Art
und Weise verwenden. Hingabe bedeutet, den eigenen Widerstand
gegen die vollige Offnung dessen, wer du bist, aufzugeben. Das bedeu-
tet, die Anspannung des kleinen Wirbels, der du zu sein glaubst, auf-
zugeben und die tiefe Kraft des Ozeans zu erkennen, der du wirklich
bist. Es bedeutet, sich emotional oder korperlich grenzenlos zu 6ffnen,
sodass du weit iiber jegliche mogliche beschrankende Wahrnehmung
deines Selbst hinaus entspannt verweilen kannst.

Hingabe bedeutet Liebe ohne Grenzen. Es bedeutet, deinen
Schutzpanzer zu lockern, damit dein Liebhaber deinen Wesenskern
spiiren kann — authentisch, unverdeckt und unverteidigt. Deine Mus-
keln entspannen sich. Dein Atem wird sanft und voll. Dein Korper und
dein Herz sind bereit, sich deinem/deiner Geliebten zu 6ffnen. Falls
du verletzt bist, dann bist du zwar verletzt, aber auf jeden Fall {ibst
du dich darin, offen und in der Fiille zu bleiben — so wie der Ozean.
Hingabe ist das Tor zu tiefstmoglichem Sex.

Gib alles hin



18

Fiir ihn

Nichts macht deine Frau mehr an als deine wahre Prdsenz. Sie will spii-
ren, dass du bei ihr bist. Nicht abgelenkt oder innerlich zwiegespalten,
wobei deine eine Hilfte ein Basketballspiel im Fernsehen gucken will
und die andere Hilfte sich beeilt, einen Orgasmus zu haben. Sie will
spiiren, dass dein Bewusstsein frei und klar ist, sie will dich in ihrem
ganzen Korper spiiren, nicht nur deinen Penis, deine Hinde und Augen.

Deine Frau reagiert so sensibel auf deine Priasenz — oder den Man-
gel an Prasenz —, wie du auf die Schonheit ihres Strahlens reagierst.
Sie erlaubt sich die vollige Hingabe nur, wenn sie spiirt, dass du voll-
kommen prdsent bist. Sie spiirt tatsdchlich die Kraft deiner starken,
ganzkorperlichen Prasenz, so als wiirde diese ihren Korper durchdrin-
gen und ihn 6ffnen.

Sie kann deinen Geist spiiren: Ist er eine aufgewiihlte Pfiitze oder
ein tiefer Ozean? Sie kann deinen Atem wahrnehmen: Ist er flach und
angespannt oder von Lust und Kraft erfiillt? Sie kann deinen Korper
spiiren: Ist er verkrampft und benotigt eine schnelle Ejakulation oder
ist er entspannt, lebendig und bereit, mit ihrem Korper zu verschmel-
zen? Wenn dein Geist, Atem und Korper voll und ganz présent sind,
dann kannst du wirklich bei ihr sein. Und ihr Herz wird bereit sein, sich
vertrauensvoll mit deinem Herzen zusammen zu 6ffnen.

Ube, mit deinem Herzen in deine Frau hineinzuspiiren, so als wiir-
dest du sie mit deinem Penis spiiren: sanft, tief, gnadenlos liebevoll.
Wenn deine Liebe Einzug in ihr Herz hilt, dann kann sich deine Frau
darin iiben, sich deinem Eindringen hinzugeben, der greifbaren Inten-
sitdat deiner maskulinen Liebe. Im Laufe der Zeit wird sie lernen, zu
vertrauen und sich selbst mehr und mehr der Kraft deiner unerschiit-
terlichen und liebevollen Prisenz zu 6ffnen.

Fiir sie

So wie du die bewusste Prisenz deines Mannes ersehnst, so wiinscht
er sich deine energetische Offenheit. Deine sexuelle Reaktion und
Empfanglichkeit — dein Stéhnen, Sich-Winden und die Orgasmen —
locken ihn aus seiner trockenen Welt der Angst heraus hinein in die
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strahlenden Farben der Herzenshingabe. Wenn er ein Mann mit einer
mannlichen Essenz ist (egal ob es sich um einen Mann oder eine Frau
handelt, diese Menschen identifizieren sich hdufiger mit ihren inneren
mannlichen als mit ihren weiblichen Gaben), dann ist sein Leben mehr
oder weniger des weiblichen Glanzes beraubt. Du bist die weibliche
Energiequelle seiner Wahl, die die Lebenskraft an sich darstellt. Er
mochte im warmen Meer deiner Wellen baden, die siifden Trauben
deiner Lippen und Brustwarzen kosten und die Beben und Erschiitte-
rungen deiner uneingeschrankten Lust vernehmen.

Vortduschen gilt nicht. Dein Korper muss wabhrlich lusterfiillt sein,
wenn du dir die volle Prasenz deines Mannes wiinschst. Sein Bewusst-
sein und deine Energie verstdarken sich gegenseitig. Er will das helle
Licht in deinen Augen sehen. Er will spiiren, wie dein weicher Korper
bebt, sich hebt und senkt und sich in einer Weise 6ffnet, von der sein
maénnliches Prachtstiick nur zu traumen wagt. Er mochte in Ehrfurcht
vor deiner emotionalen Hingabe und deinem tiefen Vertrauen erstarren.

Natiirlich musst du seine vollstdndige Prasenz spiiren, bevor du
deinen Schutzschild fallen ldsst und dein Herz und deinen Korper off-
nest. Dies ist ein Lernprozess, der Schritt fiir Schritt erfolgt. Er lernt,
prasenter zu sein, und du lernst, dich mehr zu 6ffnen. Deine Offenheit
zieht ihn mehr in dich hinein, und du spiirst ihn noch vollkommener
im Herzen. Er entspannt sich von seinen Angsten und dringt mit mehr
Liebe in dich ein, und du ldsst deine Angste ebenfalls los und emp-
fangst ihn noch vollkommener. SchliefRlich gebt ihr euch einander so
uneingeschrdnkt hin, dass weder Schutzschilde noch Zuriickhaltung
existieren. Sex ist zu grenzenloser Liebe geworden.

Aber bis dahin ist die Liebe deines Mannes wahrscheinlich in sei-
nem Kopf gefangen. Er weif3, dass du ihn liebst. Du weil3t, dass er dich
liebt. Aber sein Korper ist nicht in der Lage, es ganz zu zeigen. Ube als
Erstes, ihn mit deinem Korper von seinem Kopf in seinen Korper zu
ziehen. Die weibliche Schonheit deines Korpers — dessen Fahigkeit, in
uneingeschrankter und herzverbundener Lust zu flieRen — ist fiir dei-
nen Mann unwiderstehlich attraktiv. Wenn er einmal in seinem Korper
ist, dann locke ihn mit deinem Herzen in sein eigenes Herz hinein.
Die Offenheit deines Herzens — voll ausgedriickt durch dein Stohnen,

Gib alles hin
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deine Worte und Trdnen — tritt mit seinem Herzen in Resonanz und
bewirkt die Offnung.

Es kann einige Zeit dauern, bis sich sein Herz und sein Korper so
vollkommen 6ffnen wie dein Herz und dein Korper, aber letztendlich
liebt er dich korperlich, um Liebe zu machen. Ziehe ihn in der Zwi-
schenzeit weiter in die Hingabe hinein, indem du ihn mit der Tiefe
deiner Hingabe iiberraschst. Schlinge ihn iiber deine Vagina in dein
Herz hinein. Strecke deine GliedmaRen lustvoll aus — wie die Licht-
strahlen, die von der Sonne ausgehen. Lass deinen Bauch und deine
Brust weich werden, um den Korper deines Mannes in deinem Korper
zu empfangen. Driicke deine Liebe durch lustvolles Keuchen aus. Zeige
ihm mit deinem Korper, deinem Atem und mit deinen Gefiihlen, wie
stark du ihm vertraust. Wenn er ein guter Mann ist, wird er auf die
Gelegenheit eingehen und lernen, der Fiille deines Vertrauens mit der
Tiefe seiner Prasenz zu begegnen.

Teil 1: Hingabe



2
GIB DICH DURCH ETWAS HIN,
ABER ERGIB DICH NICHT

Ein paar Stunden zuvor hatte sie etwas gesagt, das mich
verletzt hatte, und jetzt lagen wir miteinander im Bett.
Abgesehen davon, dass ich mich verletzt fiihlte, war ich jetzt
sogar noch wiitend auf sie. Ein Teil von mir wollte sich in ~
sie hineinzwdngen und ihre Schwdche spiiren. Vor allem mir
selbst wollte ich beweisen, dass ich stéirker war als sie und
tun konnte, was auch immer ich wollte.
Natiirlich konnte sie meine feindliche Gesinnung
spiiren. Mit verschrédnkten Armen lag sie verdrgert da, ihr
Korper war steif und ihr Gesicht emotionslos. Ich war wohl
der Mistkerl, und sie wollte nichts mit mir zu tun haben.
Unter meinem Panzer aus Wut begann meine Verlet-
zung zu eitern. Ich knirschte mit den Zdhnen und blickte sie
mit zusammengekniffenen Augen an. Sie war mir gegeniiber
emotional und kérperlich verschlossen, und ich konnte ihr
keine Vorwiirfe machen.
Aber dann gab ihr Korper iiberraschenderweise nach.
Sie drehte sich herum und sah mir in die Augen. Es wirkte
so, als ob sie nicht mehr vor meinem Arger haltmachte,
sondern durch ihn hindurch in mein schmerzendes Herz
hineinspiirte. Sie war nicht mehr verstimmt wegen meines
Argers und begann, meine Verletzung anzunehmen. Ihre
Augen waren feucht und empféinglich, und ihr Atem war
voll und stark. Sie fasste mich an und zog mich enger an

sich heran.

Gib dich durch etwas hin, aber ergib dich nicht
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Sie liebte mich. Bewegte sich mit mir. Atmete mit
mir. Durch meinen Arger hindurch wirkte ihre Liebe aktiv
sdttigend, so wie die Wdrme eines heifsen Bades einen ver-
spannten Muskel umhiillt, durchdringt und entspannt. Ich
konnte fiihlen, wie ihre Liebe die Bediirftigkeit meines Her-
zens erreichte. Meine Wut begann dahinzuschmelzen.

Ihre Liebe magnetisierte die meine. Meine Verletzung
gelangte an die Oberfliche, und ein paar Trdnen rollten iiber
meine Wangen. Ihre Offenheit, ihre Kraft und ihre Bereit-
schaft, mein Herz zu spiiren, fiihrten mich durch meine Wut
hindurch. Zuvor wollte ich sie bestrafen, weil sie mich ver-
letzt hatte. Nun wollte ich nur lieben.

Ich hielt ihren Korper fest an meinen, liebte sie und sie
empfing mich ohne Einschrdnkungen. Der letzte Rest meiner
Wut wurde angesichts der Kraft ihrer Liebe demiitig. Sie
Offnete sich meinem Herzen total und schenkte der Stelle
Liebe, die zuvor von ihren Worten verletzt worden war.
Durch ihre Entscheidung, sich zu dffnen und Liebe zu geben,
anstatt sich zu verschliefSen und zu verteidigen, wandte
sich mein Herz von der Feindseligkeit ab und ging ins offene

Vertrauen.

o0 ..
be dich darin, dich weder deinen eigenen Angsten noch den Wiin-

schen eines anderen hinzugeben, sondern unmittelbar der Liebe.
Gib dein Bestes, um durch deinen eigenen Widerstand wie auch den
deines Partners hindurchzuspiiren. Hinter all den widerstraubenden
Emotionen liegt das Motiv der Liebe. Jeder emotionalen Aktion und
Reaktion unterliegt der Wunsch, Liebe zu geben und zu empfangen,
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und dazu gehoren auch die Verletztheit und Wut in dir selbst und in
deinem Partner.

Egal um welche Emotion es sich handelt — Wut, Angst, Verschlos-
senheit —, spiire durch sie hindurch, atme durch sie hindurch, ent-
spanne durch sie hindurch: in die Liebe hinein, die sich dahinter
befindet. Und dann gib dich dieser Liebe aktiv hin. Offne dich als diese
Liebe. Verstarke die Liebe, indem du liebst.

Bei der wahren sexuellen und spirituellen Hingabe geht es nicht
darum, dich dem anzupassen, was deinem Partner Befriedigung ver-
schafft. Noch geht es darum, dich deinen eigenen momentanen emo-
tionalen Bediirfnissen hinzugeben. Bei der wahren Hingabe geht es
darum, dass ihr euch durch eure sekunddren Bediirfnisse entspannt
und das urspriingliche Bediirfnis verstarkt, namlich grenzenlose Liebe
zu geben und zu empfangen.

Fiir ihn

Das Herz und die Genitalien einer Frau sind normalerweise innig mit-
einander verbunden. Wenn sich das Herz einer Frau einem Mann wahr-
haft 6ffnet, dann tun das auch ihre Genitalien, und wenn sie sich einem
Mann sexuell 6ffnet, dann 6ffnet sie sich auch emotional. Fiir die meis-
ten Frauen bilden emotionale, sexuelle und spirituelle Offenheit alle
einen Teil der gleichen und einzigen Geste des Vertrauens, der Ent-
spannung und der Liebe. Tatsdchlich sind fiir viele Frauen ihre tiefsten
sexuellen Erfahrungen zugleich ihre tiefsten spirituellen Erfahrungen.
Aus diesem Grund ist ,sportlicher” Sex oder Sex nur zum Vergnii-
gen mit zufdllig ausgewdhlten Fremden fiir die meisten Frauen nicht
besonders attraktiv. Die meisten Frauen 6ffnen sich beim guten Sex
emotional — und sie wollen sich nicht einfach irgendjemandem &ffnen.
Andererseits ist das auch der Grund, warum eine Frau dazu neigt, sich
in jemanden zu verlieben, mit dem sie hingebungsvollen Sex hat: Ihr
Herz offnet sich zusammen mit ihrer Vagina und sie empfindet die
Liebe fiir den Mann, mit dem sie zuletzt grof3artigen Sex hatte.
Wenn eine Frau lernt, sich sexuell hinzugeben, dann lernt sie auch,
sich durch ihre Emotionen zu 6ffnen und die darunter liegende Liebe

Gib dich durch etwas hin, aber ergib dich nicht
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—von dir und von ihr — zu spiiren. Egal was du an der Oberfldche
empfindest, tief im Inneren mochtest du grenzenlose Liebe geben und
empfangen, genauso wie sie. Unter deiner Wut und Scham kann sie
dein tiefes Herz spiiren. Sie kann ihr eigenes tiefes Herz unter ihrer
Verletzung und Scham spiiren. Wenn eure gegenseitige Praxis der Hin-
gabe wichst, seid ihr beide in der Lage, euch auch als Liebe hinzuge-
ben und diese zu verstirken — und das sogar inmitten von Langeweile,
Schmerz und Emotionen, die sich an der Oberflaiche bewegen. Um
sie darin zu unterstiitzen, denke daran, dass ihre Vagina und ihr Herz
direkt miteinander verbunden sind: Deshalb gehe mit ihrer Vagina so
um, wie du mit ihrem Herzen umgehen wiirdest und umgekehrt.

Fiir sie

Wenn dein Liebhaber den meisten Madnnern gleicht, dann sind Herz
und Genitalien bei ihm nicht miteinander verbunden. Er hat Sex
gelernt, wahrend er vollig emotionslos als Teenager alleine im Zim-
mer masturbiert hat. Fiir ihn ist Liebe etwas, das in seinem Herzen
geschieht. Sex ist etwas, das mit seinem Penis geschieht. Die meisten
Mainner finden es daher ganz einfach, das eine ohne das andere zu
genielSen, was sich in der Beliebtheit von Sexmagazinen und Prosti-
tution widerspiegelt.

Habe Geduld mit deinem Mann. Fiir einige Manner kann es jahre-
lange Ubung bedeuten, bis die tiefe Verbindung zwischen Herz und
Genitalien entsteht, die fiir dich ganz natiirlich ist und iiberhaupt keine
Miihe erfordert. Bevor er lernt, beides miteinander zu verbinden, wird
seine Energie eher zum einen oder zum anderen wandern. Wenn sein
Herz erfiillt ist, erschlaffen seine Genitalien vielleicht. Wenn sein Penis
pulsiert, vergisst er vielleicht sein Herz. Manche Manner ziehen es
tatsdchlich vor, Sex mit Frauen zu haben, die sie nicht lieben. Auf diese
Art und Weise konnen sie sich darauf konzentrieren, grof3artigen Sex
zu haben, ohne sich zur Liebe zu verpflichten. Das mag fiir die meis-
ten Frauen sehr seltsam klingen, denn fiir sie sind Liebe und Sex eine
einzige Bewegung.

Wenn du spiirst, dass er Sex mit dir hat, ohne dich zu lieben, dann
verschlief$e dich nicht. Wahrend Sex fiir dich aus der Liebe heraus
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erwdchst, erwdchst Sex fiir ihn aus korperlicher Anziehungskraft und
Stimulation — es kostet ihn Miihe und Ubung, damit er lernt, sein Herz
beim Sex offen zu halten. Fiir dich mag es sich so anfiihlen, als wiirde
er emotional dichtmachen. Wenn du nachfragtest, wiirde er sagen,
dass er den Sex einfach genossen habe. Anstatt anzunehmen, dass er
dich ablehnt oder sich emotional verschlie3t, kannst du davon ausge-
hen, dass er sich in den korperlichen Wahrnehmungen der Sexualitdt
verloren hat.

Hilf ihm zu lernen, sein Herz mitten im Sex zu spiiren. Das fallt dir
wahrscheinlich leichter als ihm. Mit etwas Ubung kann er lernen, sich
nach und nach genauso tief wie du der Liebe hinzugeben. Gehe ihm
als Beispiel korperlicher Ekstase voran, die mit emotionaler Offenheit
verkniipft wird — und zwar immer und immer wieder. Gib ihm die
Gelegenbheit zu iiben, Herz und Genitalien miteinander zu verbinden,
ohne damit konfrontiert zu sein, dass du verletzt bist, wenn er sich
emotional verschlieRt. Wahrscheinlich ist er sich dessen nicht einmal
besonders bewusst, dass er sich als Erstes emotional von dir abge-
schnitten hat.

Gib dich durch etwas hin, aber ergib dich nicht
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3
GIB DICH NUR DER LIEBE HIN

Als wir uns liebten, begann ich, zart an ihren Brustwarzen
zu saugen. Ich umschloss ihre Briiste mit meinen Hénden
und bedeckte sie iiber und tiber mit Kiissen. Ich kehrte wie-
der zu ihren Brustwarzen zuriick und biss gerade so fest
hinein, dass sie ganz verriickt wurde.

Sie begann, sich unter mir zu winden und aufzu-
bédumen. Ihre Augen waren geschlossen. Dann warf sie mir
einen verstohlenen Blick zu. Sie kreischte auf und presste
sich an mich, zog meinen Kopf an ihre Briiste und rieb mit
ihrer Klitoris an meinem Schambein, wobei sie kurz und
schnell atmete.

Ihre Empfdnglichkeit war sexy, wirkte aber seicht, so
als hdtte sie sich in ihren Sinneswahrnehmungen verloren.
Sie hatte keinerlei Verbindung mehr zu mir und schien sich
in der Stimulation ihrer Nervenenden verborgen zu haben.
Sie war in ihrer eigenen Lust verschwunden. Fiir meine Liebe
war sie iiberhaupt nicht prdsent.

Einen Augenblick lang wurde ich langsamer und horte
auf, ihre Briiste zu erregen. Ich driickte meinen Bauch und
meine Brust an sie und liefS meinen Atem voller werden,
ich spiirte sie mit meinem Atem, so als wiirde ich durch
ihren Kérper hindurch tief in ihr Herz atmen. Bald verband
sie sich wieder mit mir, und wir begannen, gemeinsam zu
atmen. Als sie ihre Augen oOffnete, schauten wir einander
tief in unser Innerstes. Uber unseren Atem und unsere Blicke

zogen wir unser Gefiihl tiefer in unser Lieben hinein.
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Als unsere Herzen in ihrer vollsten Verbindung erbliihten,
fing ich wieder an, ihre Briiste zu kiissen.

Nach und nach verlangsamte ich die Intensitdt des
Kiissens und BeifSens, aber dieses Mal begleitete sie mich
dabei und verbarg sich nicht hinter den verschlossenen
Tiiren ihrer Lust. Wiéhrend ich ihre Briiste liebkoste und ihre
Brustwarzen streifte, bog sich ihr Riicken. Der Laut, der
aus ihrem Mund drang, war kein Gequieke oberfldchlicher
Lust, sondern ein Stohnen tiefer und hinreifSender Liebe.
Ihre Augen, ihr Herz, Bauch und Atem blieben mit meinem
verschmolzen. lhre Gefiihlsintensitdt war nun wie ein Kanal,
iiber den wir beide noch tiefer in die Offenheit der Liebe

hineingleiten konnten.

ib dich nie einer Sache hin, die geringfiigiger ist als die Liebe.

Selbst die korperliche Lust an sich ist es nicht wert, dass man sich
ihr hingibt. Stattdessen solltest du dich durch sie hindurch hingeben
und von ihr gedffnet werden, in eine Liebe hinein, die noch tiefer
reicht. An korperlicher Lust ist sicherlich nichts falsch. Vermeide sie
nicht. Lass zu, dass die vollige korperliche Ekstase in deinem Herzen in
Wellen aus Licht erbliiht. Unterdessen gibst du dich durch die Sinnes-
wahrnehmungen deiner aufbrechenden Bliiten und tanzenden Krau-
selwellen hindurch der Liebe hin. Keinerlei fleischliches Vergniigen an
sich kommt der Liebe gleich.

Zum sexuellen Wachstum gehért die Ubung, Lust und Verlangen zu
steigern, wahrend wir uns offen Stiick fiir Stiick als grenzenlose Liebe
und Freiheit hingeben. Wenn du dich aber in der Lust verlierst, ohne
dich auch noch als Herzraum zu 6ffnen, wirkt die Lust bei dir wie eine
Beschrankung. Du wirst auf einen Augenblick der Sinneswahrnehmung
reduziert und damit zu einem einsgerichteten Lustmonster.

Gib dich nur der Liebe hin
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Gib dich immer der gro3tmaglichen Liebe hin. Wenn du dich etwas
Geringerem hingibst, dann bedeutet das letztendlich Schmerz. Nur die
Liebe kann dein tiefstes Verlangen stillen. Alle geringeren Emotionen
und Gefiihlswahrnehmungen sind nur ein Ersatz fiir die grenzenlose
Liebe. Sich ihnen hinzugeben, ist so, als wiirde man eine juckende
Stelle kratzen, was das Ganze nur noch verschlimmert. Die einzig
wahre Heilung besteht darin, sich total der Liebe und sich selbst als
Liebe hinzugeben — das ist die Freiheit des offenen Seins.

Vielleicht fiihlst du dich beispielsweise von deinem Liebhaber
angenommen, selbst wenn du fett, diinn oder schulderfiillt bist oder
dich nicht ausstehen kannst. Aber bleib dort nicht stehen, indem du
dich bloR dem Gefiihl des Angenommenseins hingibst. Spiire dich viel-
mehr durch das Gefiihl der personlichen Akzeptanz hindurch, hinein
in die tiefste Wahrnehmung des offenen Seins, zu der du fahig bist.
Entspanne dich als diese Liebe oder Offenheit. Schlielich wird es viele
Momente geben, in denen dich dein Liebhaber aus dem einen oder
anderen Grund nicht so annimmt, wie du bist. Weder Akzeptanz noch
Zuriickweisung halten lange an.

Nur die Liebe selbst, die Offenheit des Seins, entspricht immer
der Wahrheit deines tiefsten Herzens. Liebe ist immer da, so lebendig
wie dein Kern. In jedem Augenblick kannst du dich daran erinnern,
sie wahrzunehmen, dich als sie zu 6ffnen und sie zu geben. Aber das
erfordert Ubung.

Ube dich also darin, dich dieser tiefen Liebe hinzugeben und diese
tiefe Liebe zu sein. Halte nicht kurz davor an und lasse dich nicht auf
ein mittelmadlRiges Gefiihl der emotionalen Akzeptanz ein. Akzeptanz
ist in Ordnung, aber iibe, dich den ganzen Weg hindurch in den grund-
legenden Fluss der Liebe hineinzuspiiren, der sogar dem Wunsch nach
Akzeptanz zugrunde liegt.

Dein Liebhaber mag deine Briiste lecken oder so hingebungsvoll an
deinen Genitalien saugen, dass du das Gefiihl hast, dass er dich verehrt
oder sogar anbetet. Gib dich nicht blof8 diesem Gefiihl der Verehrung
hin, denn selbst ein zufilliger Biss kann deinen kostbaren Augenblick
als genitale Gottheit zerstoren. Um die unvermeidlichen Zyklen des
emotionalen An- und Abschwellens frei durchleben zu kénnen, musst
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du lernen, dich als Offenheit der tiefen Liebe hinzugeben, selbst wenn
du dabei das Gefiihl hast, angenommen oder abgelehnt zu werden.
Dein Liebhaber bzw. deine Liebhaberin mag dir geben, was du
schon immer gewollt hast, aber wenn du dich nur in Dankbarkeit ver-
lierst, dann bist du wie ein Kind an seinem Geburtstag, das im Bann
des Glanzes seiner Spielzeuge ergliiht, weil es sich der Elternliebe fiir
immer sicher ist. Aber Eltern sterben, und Spielzeuge werden alt. Die
Liebe selbst, die offene Hingabe deines Herzens als freies Gefiihl, ist
das einzige Heiligtum, das von der Zeit unangetastet bleibt. Wenn du
dich etwas Geringerem hingibst, so lustvoll oder erfiillend es augen-
blicklich sein mag, dann kettest du dich an unvermeidliches Leiden.

Fiir ihn

Deine Frau wird dazu neigen, sich dem Niveau deines sexuellen Tief-
gangs anzupassen. Wenn sich dein Gewahrsein darauf reduziert, dich
auf die Briiste deiner Frau zu konzentrieren, dann wird ihr Gewahr-
sein das Gleiche tun. Wenn du dich fiihlen mochtest, als seiest du ein
,braver Junge“, indem du deiner Frau Lust bereitest, dann wird sie
entsprechend das Gefiihl haben, ein ,braves Mddchen* zu sein, indem
sie ihren Mann befriedigt. Der Grund fiir euren Sex wird von Moment
zu Moment iiber die Tiefe eurer sexuellen Verbindung bestimmen.
Zumeist ist es der Mann, der beim Sex die Tiefe bestimmt, wahrend
die Partnerin die Fiille der Energie vorgibt.

Wenn du Sex haben willst, um tiefer zu gehen, dann lenke deine
Aufmerksamkeit von der sexuellen Oberflachlichkeit zu den Tiefen des
freien Gefiihls. Wenn du feststellst, dass deine Aufmerksamkeit bei
ihren Briisten innehalt, dann entspanne deinen Fokus in zwei Schrit-
ten. Erweitere erstens deine Aufmerksamkeit wie ein Flutlicht, das die
gesamte Szene ausleuchtet. Nimm nun alles wahr: den Duft der Luft,
die Stellung ihrer FiiRe, den Rhythmus ihres Atems.

Vertiefe zweitens deine Fahigkeit, in deine Frau hineinzuspiiren.
Tue dein Bestes, um die Emotionen deiner Geliebten und den Energie-
fluss in ihrem Korper zu spiiren. Versuche, ihre innersten Geheimnisse
wahrzunehmen, die tiefsten Kammern ihres Herzens. Hore nicht auf,

Gib dich nur der Liebe hin
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