]

Das Frauenmagazin. . 03-2016 =
= =:
- —=
f;:: =
= T
E ORGASMISCI “;
D i

Pljﬁ ,,Tugesschqu"- 8
Dic neuce Sprecherin

I'rithlines-
mode

Linda Zervakis
im Interview

Dating fur
Schlaue

Dic¢ ncue ldee
flir frustfreies
kennenlernen

SCHONES
LEBEN

+ Beauty:
Fresh-up
furs Haar

R | 8%+ Rezepte:
] -.. CI] | Y ! Salate
Hilfc" - 0

im Glas
ler uns

f +3 lassige
5 schwerfiillt - . City-Trips
< macht

Darf man s \
Mann anzie H#Regretting |
Nun ja. Motherhood: !
(5.32) Sechs Miitter
crzahlen

MEDITATION

Text Kris

tin Malles

Ja, Sie denken genau richtig: Es geht um Sex.
Und zwar mit einem Fremden. Es geht um
Selbsterfahrung und Intimitat. Ein im wahrsten
Wortsinn bertithrender Selbstversuch

cit ich mich mit .Orgasmischer Medita-
tion* (OM) beschafuge, befinde ich mich
auf ciner aufwuhlenden Reise. Ich begeg-
nc Scham, Angst, Lust, Verurtcilung, Zwei-
feln, Verbundenheit, meiner Pussy - und
cincm Icil von mir. Aber der Rethe nach...

Zen-Meditation und bin fur alles aufge-
schlossen, was mein Bewusstscin erweitert
sowic meine Korperwahrnchmung schartt.
Durch das Mediticren hat sich meine sexuelle Schnsuche ver-
andert. Seit ich mit meinem Korper enger verbunden bin und
meine Lebensenergic angesticgen ist, wunsche ich mir niche
nur mehr Sex, sondern auch mehr erfullende Nahe und Begeg-
nung mit cincm Mann. Und dafur mochte ich zuerst in cinen
ticferen Kontake mit meiner Sexualitat kommen.

Im Internet fand ich cine Videoanleitung fur .Orgasmische
Mediation®. Dic Ubung sorge fur mehr Selbst- und Korperbe-
wusstscin, schule das Einfuhlungsvermogen sowie dic Fahig-
keir, Begierden auszudrucken. Nicole Daedone, die amenka-

Ich prakriziere seit drei Jahren intensiv

nische Begrunderin der ,,OM®, fiihrt dort mit cinem Partner
vor, wic ¢s gcht: Sic liegt auf dem Rucken mit geoffneten
Schenkeln, der Mann sitze seitlich neben thr, ein Bein uber
threm Bauch, mie Blick aut das Geschlecht und streichele mut
dem Zeigefinger fur 15 Minuten die linke obere Ecke threr Khi-
tors. Iir bleibt angezogen, sic ist ab der Hufte entkleider. Ein
verstorender Anblick von Intimitar. Mein Verstand schrie so-
fore: . Niemals!™ Doch in meinem Korper beobachtete ich cine
Wirme im Unterbauch und cin aufgeregres Knbbeln in den
Armen. Spontan gefiel mir, dass die Frau im Mittelpunke stand.
Mir ratterten vicle Fragen durch den Kopt, die ich in Ham-
burg den beiden OM-Coaches Axel Jack Metayer und Eva AR
muth stellte. Sie erzahlten mir bei einem ‘Tee, dass ,OMen®
cine Prakuik wic Yoga sei, dic mit der Ubung zu innerer Ruhe,
cinem guten Sclbstwertgefuhl und einer erfullten Sexualitae
fuhre. Es gehe dabel weder um Sex noch darum, cinen Orgas-
mus erleben zu mussen. OM bedcute, im Hier und Jetize wahr-
zunchmen, was gerade 1st. JDie klassische Meditation st fur
den Geist und OM fokussiert sich auf den Korper®, sagre Eva
[Das sprach mich an, denn ich weill, wic wichug es ist, den
Korper in die Achtsamkeirs- Praxis zu integneren: immer wic
der spiiren und wahmechmen, jenscits der Gedanken.
Dennoch zweifelte ich an OM und meine Freundinnen sa-
hen mich befremdet an. Ich wurde mehr verurteilt, als wenn
ich gesage hatee: Ich war gestern sturzbetrunken und hatte »




cinen One-Night-Stand. Interessanterweise wunderten sich
auch alle, was der Mann wohl davon habe? Da fangt das gesell-
schaftliche Problem schon an: Sind wir so konditionierrt, dass
wir denken, ein Mann ist benachreilige, wenn eine Frau sich
thm vollig intim verletzlich hingibt und von ihm so beriihrt
wird, dass sie in Verzuckung gerat? Die Klitoris ist der Punkt,

MICH DAS ERSTE MAL
/U ENTBLOSSEN
HAT MICH UBERWINDUNG
GERKOSTET

an dem sich im Kérper die meisten Nervenenden konzentrie-
ren. Diesen Punke bewusst zu berithren, muss doch elektrisie-
rend sein. Ein gegenseitiges Geschenk, so konnte man es se-
hen, wenn Sex nicht nur um die grofie Explosion gehen soll.
~Denn Orgasmus ist fur uns nicht nur der Hohepunkt, son-
dern ein Zustand, in dem man so im Hier und Jetzt absorbiert
ist, dass man sein Ich im klassischen Sinne vergisst®, sagt Axel.
Dabei fallt der Druck zu . kommen* beim OMen fiir beide weg.

ir hat Sicherheit gegeben,
dass ¢s einen festen Rahmen
mit cinem genauen Ablauf
gibt, dass die anderen Frau-
en, dic ich aut Kennenlern-
abenden traf, gefuhle so da-
stchen wie ich: mitten im
Leben und gleichzeitg auf
der Suche nach mchr Tiefe.
Und dass diec Manner bereit
sind, sich nur einzufuhlen. Um mir selbst zu begegnen, habe
ich mich darauf eingelassen; inzwischen mehrfach, mit
verschiedenen fremden Mannern, fir die ich weder starke
Gefuhle habe noch mochte ich thnen gefallen. Das fiihle sich
wunderbar befreiend an. Ich habe nach einem ersten ge-
fuhrten OM mit dem Coach zwei Wochen lang geOMt. Es gibt
verschiedene Termine in der Woche in festgelegren Raumen.
Einer der Coaches ist immer dabei und leiter an. Vorher
verabredet man sich mit einem Partner uber eine interne
Facebook-Gruppe. Man frage: Willst du mit mir OMen?* Als
Antwort reicht ein schlichtes Ja* oder ,Nein®, Fiir mich be-
ginnt hier schon die Ubung, denn ich begegne meiner Angst
vor Ablehnung und der Scheu, Nein zu sagen. Es kommen mal
sechs, mal zwolf Menschen. Darunter sind Paare, die thre Lust
wiederbeleben wollen; Frauen, die mehr spiiren mochten;
Minner, die sich ithren Unsicherheiten stellen. Da liegt man
dann Matte an Martte — und alle uben synchron dieselben

Schritte (siche Kasten). Von auflen berrachter siche das ganz
komisch aus, aber bleibt man nur im Gefiithl und lasst sich fal-
len, dann ist das ein schr konfronticrender und deshalb wun-
dervoll intimer Moment. Wenn ich nach links und rechts
schaute, sah ich starke Frauen, die leise stohnten. Und ich
fand alle Manner im Raum auf ihre Art schon, die sich so sehr
auf das Weibliche fokussierten.

ja, und wie war’s? Die Erfahrung ist
so unvergleichbar — mit Sex, Mastur-

bation oder auch Meditation. Ja, es

hat mich Uberwindung gckoster,
mich das erste Mal zu entblofien. Es
war wie ein Besuch bei einem artrak-
tiven Frauenarzt. Doch nach dem
dritten OM konnte ich alle Bewer-
tungen loslassen und die Reise zu-
nchmend geniefen. Was mich be-
rihrt hat: achtsame, sensible Manner, die voller Hingabe
Frauen erforschen und mit denen man sich offen tber Sex
austauschen kann. Manner, die cinen wirklich anschauen und
prasent im Moment mit mir verbunden sind. Frauen, die ge-
meinsam mit thren Korpern und threr Lust in Kontake kom-
men, sich ohne schlechtes Gewissen und ohne Gegenleistung
nihern. Ich habe mich ganz bewusst von den Wiinschen mei-
ner Pussy filhren lassen, um diesen inneren Hunger zu srillen.
Ich habe mir erlaubt, intensiv hinzuspiren: Mal fingen meine

WENN ICH NACH LINKS
UND RECHTS SCHAU'TE,
SAH ICH STARKE FRAUEN,
DIE LEISE STOHNTEN

Oberschenkel an zu zitvern, mal spiirte ich kleine Stromschla-
ge im Bauch, ein Kribbeln im linken Fufi. Ich fand langsam
heraus, was mir guctut, und dirigierte den Mann: , Bitte mehr
reches®, weniger Druck® Das hat mich viel Uberwindung ge-
kostet, weil ich niemandem zu nahe wreten wollte — als sich
ein Mann fiir meine Korrekturen bedankee, kamen mir fast die
Tranen! Ich war schockiert, als er mir wiederum als Teil der
Ubung das Ausschen meines Geschlechts schilderte (wieso
habe ich da nie selbst bewusst hingeschaur?) — danach habe
ich mich ungewohnt geschen und akzeptiert gefuhle.

ch bin energiegeladen, lebendiger, uberwinde
meine Scham. Aber zwischendurch meldet sich
meine zweifelnde Stimme: Huch, was machst
du da? Mein neugieriges und von gescllschaft-
lichen Normen freies Ich antwortet dann: Ich
erforsche meine Weiblichkeit und bekomme
dafir sanfte Unterstutzung!® Es fithle sich an,
als hatten dic Mianner erwas bisher in mir
Schlummerndes herausgekitzele: einen tiefen
Kontakt zu meiner urweiblichen Kraft, Ich bin
gespannt, wohin mich diese Reise noch fuhre. ]

DIE FUNF SCHRITTE DER
+ORGASMISCHEN MEDITATION"

Um die Praxis zu erlernen, besucht man am besten einen
Einsteiger-Workshop in Hamburg, Miinchen oder Berlin.
Informationen gibt es hier: orgasmic-meditation.de. Dort
kann man auch ein Demo-Video anschauen. Besondere
Meditations-Vorkenntnisse sind nicht nétig.

1. Nest bauen: Man legt auf eine Yoga-Matte eine Decke
und ein Handtuch direkt unter die Hiften der Frau. lhre
Knie werden mit jeweils zwei Kissen gestiitzt, der Mann
braucht ein Meditationskissen. Es werden Einmalhand-
schuhe und ein spezielles Gleitgel benutzt.

2. Stellung einnehmen: Die Frau legt sich auf den Riicken,
der Mann steigt mit einem Bein liber sie drilber und setzt
sich seitlich neben ihre Hiifte. Zur Erdung beriihrt er zu-
erst nur ihre Oberschenkel. Alles, was er macht, kiindigt
er an, und die Frau wi[|igt ain.

3. Neoticing: Der Mann beschreibt nicht wertend das
Geschlechtsteil der Fruu, etwa Farbe und Form.

4. Meditation: 15 Minuten streichelt der Mann sanft die
Klitoris mit dem linken Zeigefinger. Die Frau kann An-
weisungen geben und der Mann Angebote machen wie:
+30oll ich mehr Druck ausiiben?” Zwei Minuten vor Ende
streicht er nur noch von oben nach unten und driickt final
beide Hande gegen die Klitoris, um die Energie zu erden.

5. Erfahrung teilen: Nach dem OM sagen sich beide kurz,
was sie in ihrem Kérper wahrgenommen haben, etwa:
+Am Anfang habe ich ein Kribbeln im Finger gespiirt.”




