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Achtsam. Vasturbieren

Teart: Stefanie Graul

Orgasmen, die den
ganzen Korper erfassen,
sich in Wellen manifestieren
und lange auf gleichmaRig
hohem Niveau andauern,
gibt es wirklich. Sie machen
anhaltend glucklich und
sie konnen gelbt und
erlernt werden.

EAN COURNUT, EIN AUF MAN-

NERFANTASIEN spezialisierter

franzdsischer Psychoanalytiker und
einstiger Prasident der Pariser Psychoanaly-
tischen Gesellschaft, spricht in seinem Arti-
kel ,Der unendliche Orgasmus“ schon 1977
von einer minnlichen Fantasie, die lustvoll,
aber auch duflerst angstbesetzt sei. So angst-
besetzt, meint er, dass sie nachgerade in
Panik versetze und auflerdem Neid generie-
re — Neid und unbewusste Wut: Es geht um
die Vorstellung, dass die Lust der Frauen
buchstiblich unendlich sei. Ihre Orgasmen
nicht nur unendlich intensiv, sondern auch
ohne Ende, von endloser riumlicher und
zeitlicher Ausdehnung. Weil die mit dieser
Fantasie, diesem ,fantasme®, verbundenen
Gefithle so iiberwiltigend und unange-
nehm sind, seien sie verdringt und weitest-
gehend unbewusst. Es ist ein spannender
Aufsatz, der einzige meiner Kenntnis, der
sich mit dem Thema befasst. Am Ende sei-
nes Artikels kommt Cournut zu dem
Schluss, dass es sich bei der Fantasie des
unendlichen Orgasmus notwendigerweise
um Fiktion handeln muss. Fiktion, die
nicht Realitit werden kann und darf. Ganz
einfach, weil ein ewig andauernder Orgas-
mus nicht auszuhalten wire, hochstens viel-

leicht fur gottliche Wesen.

Zu unserem Gliick irrt sich der Psychoana-
Iytiker: Véllig unabhingig von Geschlechts
rollenstereotypen und todesihnlichen
Grenz- und Verschmelzungserfahrungen,
die im Nachgang verteufelt werden miissen,
sind orgasmische Plateauzustinde Realitit

Und zwar gleichbedeutend fiir Frauen und

Minner. Vielleicht miissen sie genau des-
halb verdringt werden, weil sie real sind
und entgrenzend und deshalb bedrohlich
wirken. Auch weil sie definitiv abweichen
vom gingigen Erklirungsmodell der westli-
chen Sexualwissenschaft, die den Hohe-
punkt als Entladung einer vorher aufgebau-
ten Spannung definiert. Schon Sigmund
Freud sah das so, eher mechanistisch. Nach
ihm entwickelten die US-amerikanischen
Sexualwissenschaftler William Masters und
Virginia Johnson in den 1960er Jahren die
Formel von einer sich im mannlichen Fall
schneller und gerade, im weiblichen langsa-
mer und wellenférmig steigernden Erre-
gung, die sich nach einem Point-of-no-re-
turn in einem Gipfelerlebnis, dem
,Peakorgasmus®, entlidt. Das bekannte
Vier-Phasen-Modell: Erregung, Plateau, Or-
gasmus, Losung.

Doch zuriick zum unendlichen Orgasmus:
Im zweiten Band der 1968 erschienenen
Erotikerzihlung ,Emmanuelle” erlebt die
Protagonistin bei einer — heute wiirde man
sagen — ,interracial“ Orgie mit drei Matro-
sen einen Orgasmus von blitzartiger Hel-
ligkeit, der in verschiedenen Wellen anrollt
und sich auf ihren ganzen Koérper aus-
dehnt. Emmanuelle wird im Anschluss von
einem so intensiven Glicksgefiihl erfasst,
dass sie ihr Erleben nicht mehr als korper-
lich-sexuelles, sondern als geistig-ekstati-
sches einordnet.

Diese Beschreibung gibt ein real existieren-
des Phinomen wider: Orgasmen, die den
ganzen Korper erfassen, sich in Wellen ma-
nifestieren und lange auf gleichmifig ho-
hem Niveau andauern, gibt es wirklich. Sie
konnen mind-blowingly explosiv, aber auch
ganz fein und ruhig und hochenergetisch
sein. Fiir alle gilt: Sie machen anhaltend
gliicklich und - die zweite gute Nachricht -
sie konnen geiibt und gelernt werden. Auch
ganz alleine, nur mit sich selbst.

Fernostliche Traditionen wie Kundalini
Yoga, Tao und Tantra wissen seit Jahrtau-
senden von dieser Méglichkeit und
beinhalten vielfiltige Moglichkeiten, den
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Umgang mit sexueller Energie zu tiben und
diese zu kontrollieren, um sie zu steigern
und in ihrer Qualitit zu verindern. Heute
sind zum Thema Mindful Masturbation,
das in der Isolation wihrend der Pandemie
vehement in Mode gekommen ist, Informa-
tionen in Hille und Fiille im Internet vor-
handen. Auch ich selbst biete im Rahmen
meines Sexualcoachings meinen Klientin-
nen Ubungsstunden in der achtsamen
Selbstliebe an, allerdings mit einem feinen
Unterschied zum gingigen Modell, den ich
spater erldutere.

Hier kurz noch einmal die wichtigsten
Schritte beziiglich Solo-Love: Als allererstes
geht es darum, sich selbst als Geliebte zu
nehmen. Das hat mehrere Vorteile: ein ver-
bessertes Selbstbild, bessere Kompetenz in
Bezug auf die eigene Sexualitit und die Un-
abhingigkeit von einem - von Frauen oft
idealisierten — (minnlichen) Partner. In Fol-
ge verbessert sich auch die Beziehungsqua-
litt, falls vorhanden: Denn so wie die Be-
ziehung zu sich selbst, gestaltet sich meist
auch die Beziehung zu einem Partner, einer
Partnerin. Sich selbst ganz anzunehmen, ja
zu sagen zu den Seiten, die uns weniger at-
traktiv erscheinen und zu lernen, mit sich
selbst ein hochqualitatives Liebesspiel ein-
gehen zu kénnen, ist die Voraussetzung fir
gute Kommunikation im Partnersex.

In einer Selbstliebe-Session ist es natiirlich
wichtig, ein Ambiente zu schaften, in dem
wir uns wohl fithlen und méglichst viele
Sinne angesprochen sowie mogliche Sto-
rungen ausgeschaltet werden. Beleuchtung,
Sound, Duft und Ole, Friichte oder ein
Stiick Schokolade, zu Beginn auch Fantasie
und Erotika - aber bitte im Normalfall kein
Alkohol und keine Filmchen. Diese Umge-
bung ist selbstverstindlich fiir jede Frau in-
dividuell, eine mag Kerzen, die andere
Black Sabbath. Es geht darum, sich selbst
kennen zu lernen, zu experimentieren, den
ganzen Korper, die eigenen Briiste, die eige-
ne Vulva und Vagina, wenn man so will, als
gottliche anzunehmen.

Gerne konnen auch Dessous und Spielzeug
zum Einsatz kommen, aber bitte Vorsicht
mit mechanischen Vibrationen oder Klito-
ris-Saugern. Sie eignen sich, um zu lernen,
einen konventionellen Orgasmus zu haben,
und ich glaube nicht, dass sie auf Dauer de-

sensibilisieren, aber ihre Wirkung ist letzt-

lich zu stark und lenkt ab von dem, was
hier erreicht werden soll. Denn der Fokus
soll wirklich auf der genauen Wahrneh-
mung der eigenen Empfindungen liegen.
Die Steigerung der Erregungsqualitit
kommt eher aus einem Mehr durch genau-
eres Spiiren in einem niederschwelligen Be-
reich, als durch ein Mehr an exotischen
Praktiken, wobei Variation in jedem Fall
willkommen ist.

Wichtig ist in einem nichsten Schritt zu
lernen, die sexuelle Energie zu zirkulieren
und sie hierdurch aus den unteren Berei-
chen nach oben zu bringen. Ich empfehle

die Microcosmic Orbit genannte Praxis
taoistischen Grofmeisters Mantak Ch
funktioniert in etwa so: Konzentric!
wihrend der Selbstliebe auf deinen
Er soll tief und ruhig durch den
Korper stromen. Nimm iiber den
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kann, iiber den vorderen Kanal an der Kor-
Pervordersci(e wieder in den unteren Bauch
suriickgebracht. Wiederhole den Kreislauf
mehrere Minuten. Diese Ubung ist zentral
und kann auch ohne Stimulation ganz cin-
fach ausgefithrt werden: in der U-Bahn,
beim Autofahren, im Biiro. Sie ist generell
heilsam und wichtig, um das orgasmische
Erleben auf den ganzen Korper auszudeh-
nen. Bei der Selbstliebe und auch mit ei-
nem Partner fiihlt sich die Konzentration
auf das Zirkulieren der Energie zuniichst
fremd oder mechanisch an - es liuft aber
schnell wie von selbst.

Jetzt kommen wir zu dem springenden
Punkt des Ubens. Hier weicht meine Pra-
xis von fast allen im Internet angebotenen
Vorschligen ab: Vergiss den (explosiven
klitoralen) Orgasmus! Nimm den Fokus
nicht nur ganz weg vom Hoéhepunkt, son-
dern hére ganz bewusst vorher auf mit der
Stimulation. ,Verweile im Feuer des An-
fangs“, sagt das Vijnana Bhairava Tantra,
ein shaivistischer Griitndungstext aus der
Zeit des elften Jahrhunderts, in dem es be-
zeichnenderweise in nur drei von 112 Su-
tren um Sex geht, denn die Vereinigung
mit dem Universum kann immer und
iiberall passieren. ,Verweile im Feuer des
Anfangs, rit der Text also und dann wei-
ter: ,Vermeide die Glut des Endes®.
Das sind klare Worte, aber warum keine
Entladung? Wenn wir kommen, Frauen
wie Minner, schiefit die gesamte aufge-
baute Energie aus dem Becken nach drau-
fen. Wir kommen ,runter. Entspan-
nung, Midigkeit, manchmal auch eine
gewisse Traurigkeit stellen sich ein. Nach
dem Koitus ist jedes Tier — auch der
Mensch - traurig, sagt ein lateinisches
Sprichwort. Dieser Effekt ist bei Minnern
tendenziell stirker als bei Frauen, da sie
hochenergetische Korperfliissigkeit verlie-
ren. Hier soll es aber genau darum gehen,
»0ben und damit gut gelaunt zu bleiben.
Es soll also Erregung nicht wie im klassi-
thcn Modell aufgebaut und dann abge-
fuhrt werden, sondern wellen- oder trep-
penférmig immer weiter gesteigert. Wir
l‘.Ommcn von einem linearen Modell zu
“inem spiralfsrmigen. Aber was passiert bei
Wiederholter Stimulation ohne Peak aus
medizinischer Sicht?

S werden jm Erregungsprozess jeweils En-
d0fphine. Dopamine, Hormone - Neuro-
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transmitter also = in einer bei jeder Person
verschiedenen Mischung aufgebaut und
genau nicht tiber den explosiven Peak-Or-
gasmus wieder abgefiihrt. So kann sich das
Energieniveau durch die Zunahme der
Konzentration des Neurotransmitter-
Cocktails kontinuierlich erhéhen, bis wir
uns in einem erregten Rauschzustand be-
finden. Dieser Zustand ist vergleichbar mit
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dem Runner’s High, das sich bei ausge-
dehnter sportlicher Belastung einstellen
kann, entsteht aber aus volliger Entspan-
nung. Kontrollierte Selbstliebe kann des-
halb als natiirliches Antidepressivum wir-
ken. Bekannt ist diese selige Trance (meist)
Minnern, die dem so genannten ,Goo-
ning* fronen. Hierbei wird stunden- oder
tagelang, oft auf mehreren Bildschirmen
zugleich, Pornographie konsumiert und
der Orgasmus moglichst lange herausgezo-
gert oder vermieden.

Im Unterschied hierzu geht es bei der tra-
ditionellen, quasi therapeutischen achtsa-
men Masturbation um die genaue Wahr-
nehmung des eigenen Kérpers. Der cigene
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Kérper, nicht der virtuelle, wird zum Ob-
jekt der Begierde. Hier geht es zundchst um
Empowerment, darum, das Selbstbild zu
verbessern und die eigene Sexualitit zu ex-
plorieren, dann darum, einen moglichen
Partner mit hineinzunehmen, weil jetzt
kommuniziert werden kann, was einer
wirklich gefillt. Die Orgasmusfihigkeit
kann gesteigert, auch Unterschiede in der
Dauer der Lustkurve von Mannern und
Frauen ausgeglichen werden, indem die
Frau Verantwortung {ibernimmt fiir die ei-
gene Lust und diese Kompetenz nicht
beim Mann unterzubringen versucht.
Wenn es ihr beim Partnersex zu schnell
geht, kann sie beispielsweise schon vorbe-
reitet einsteigen. Als Tiipfelchen auf dem i
kommt dann noch die Sublimation dazu:
Also das nicht-lineare Vorgehen, das heif3t
immer wieder Stimulieren, immer wieder
Pause machen und die sexuelle Energie
nach oben ziehen und hierdurch energe-
tisch verindern, also zur Goéttin werden in
gewisser Weise und um Himmels willen
nicht explosiv kommen. In einem nichsten
Schritt kann auch gelernt werden, die Ener-
gie eines Orgasmus mithilfe des Microcos-
mic Orbit ,implosiv* nach innen und oben
zu ziehen und so auf einem hdheren Ener-
gieniveau zu bleiben und dennoch zu
kommen - eine Technik, die multiorgasmi-
sche Frauen instinktiv beherrschen. Beim
kontinuierlichen Uben werden neben dem
klitoralen Orgasmus verschiedene andere
weibliche Orgasmen entdeckt, die immer
tiefer gehen und energetisch bereichernder
sind: der durch die G- oder A-Zonenstimu-
lation ausgeldste, der anale, der Cervixor-
gasmus und der rein energetische, ,kosmi-
sche® Orgasmus.

Und dann passiert es irgendwann - es ist
Ubung und ein Geschenk zugleich wie so
viele wichtige Dinge im Leben: Ein Orgas-
musgefiihl fillt das ganze Becken, steigt
dann sich weitend durch den ganzen Kor-
per auf und explodiert iiber dem Kopf in
den Raum. Helligkeit und Gliick breiten
sich aus. Totale Ruhe. Dann kommt die
nichste aufsteigende Welle und nach einer
Pause die nichste. Die Grenzen zwischen
Umgebung und dem Selbst haben sich auf-
gelost und man mochte Cournut, dem Psy-
choanalytiker, zurufen: ,Ja, es geht. Es geht
wirklich. Du musst nur zum Gott, zur Got-
tin werden, dann ist es ganz leicht.“ ¥
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