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Wichtiger Hinweis

Bitte diesen Abschnitt aufmerksam lesen. Die in diesem Buch be-
schriebenen Ubungen, Lehren und Einsichten diirften allen
Menschen von Nutzen sein. Dennoch wird es in dem Verstind-
nis veroffentlicht, dass weder Autor noch Herausgeber hier
ausdriicklich medizinischen, psychologischen, emotionalen, se-
xuellen oder spirituellen Rat erteilen. Der Inhalt dieses Buches
ist zudem weder als Diagnose noch als Verordnung, Empfehlung
oder Heilmittel fiir spezielle Probleme medizinischer, psycholo-
gischer, emotionaler, sexueller oder spiritueller Art gedacht.
Jeder Mensch hat einzigartige Bediirfnisse, und das vorliegende
Buch kann auf diese individuellen Unterschiede keine Riick-
sicht nehmen. Jeder Mensch sollte erst nach Riicksprache mit
einem Arzt, Therapeuten oder mit anderen Fachleuten ein
Therapieprogramm zur Behandlung, Vorbeugung, Heilung
oder ganz allgemein zur gesundheitlichen Vorsorge beginnen.
Wer unter Geschlechtskrankheiten, lokalen Erkrankungen der
Geschlechtsorgane oder der Prostata leidet, sollte einen Arzt und
einen erfahrenen Lehrer im Bereich des tantrisch orientierten
Yogas konsultieren, ehe er mit den in diesem Buch beschriebe-

nen Sexualtechniken beginnt.
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Einleitung

Gute Kiinstler verfligen iiber groBes Konnen, doch grofie
Kinstler bringen mit ihrer Kunst eine enorme Gefiihlstiefe zum
Ausdruck. Das gilt auch fiir die Kunst der Sexualitit. Ein guter
Liebhaber weil3, wie er den Korper zum Singen bringt. Doch
der wahre Liebhaber, ein siberlegener Liebhaber, lisst einen Chor
des Entziickens erklingen.

Ein guter Orgasmus befriedigt, doch ein wahrer Orgasmus
kann Ihnen TIhr tiefstes Sein enthiillen, kann Thnen in der lust-
vollen Vereinigung mit dem geliebten Menschen die vollkom-
mene Wahrheit dariiber offenbaren, wer Sie sind. Sex kann das
Licht der Liebe in jeder Zelle heller leuchten lassen, iiber die
Angst hinaus, und Thre Herzen im unendlichen, gleiBenden
Licht des Seins verschmelzen. Sex kann erleuchtet sein — oder
auch nicht.

Die meisten Menschen nehmen ihre Probleme mit ins Bett:
die Anspannung eines aufreibenden Tages, eine Vorgeschichte
sexueller Misserfolge, den Wunsch nach Bestitigung, dass sie
geliebt werden. Wihrend wir all diese Aspekte unserer Sexualitit
ans Licht holen, werden uns die Schwierigkeiten verraten, in
welchen Bereichen wir uns als Nichstes 6ffnen miissen — kor-
perlich, emotional und spirituell. Die helle Gegenwart der Liebe
beleuchtet jeden Zwiespalt und legt ihn bloB3. Wir sehen jeden
Streit mit offenen Augen, nehmen ihn an, akzeptieren ihn und
verstehen ihn als mogliches Tor zu den wahren Sehnstichten der

Seele.
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Erleuchteter Sex zeigt, wie man das oft unkontrollierbare Auf-
wallen genitaler Energie in Gefiihlstiefe, Offenheit und wirkli-
che Ekstase verwandeln kann. Sexuelle Energie kann Ihren
Kérper mit Licht erfiillen, Thnen vor Wonne die Sinne schwin-
den lassen und alle Unterschiede in ewiger Liebe auflosen, die
als ein einziges Herz erstrahlt.

Wenn die sexuelle Energie ihrer spirituellen Quelle entstromt,
belebt eben jene Kraft, die sich sonst in banaleren Schauern und
Zuckungen verstromt hitte, Thre Zellen und verjiingt Thren
Geist. Wenn Sie sexuelle Intensitit mit offenherziger Tiefe
verschmelzen, entsteht Entziicken ganz spontan, befruchtet von
der Kraft Ihrer Angste, Befiirchtungen und Hoffnungen.

Sie kénnen das Licht Threr Seele im korperlichen Liebesspiel
erstrahlen lassen, vorausgesetzt, Sie wissen, wie Sie den Gewohn-
heiten begegnen, die ein erleuchtetes Lieben verhindern. Mit
den hier beschriebenen Ubungen kénnen Sie Thre sexuellen
Fihigkeiten zu einem Geschenk spiritueller Verziickung machen.

In Teil eins wird beschrieben, wie Sie die innere Energie
zirkulieren lassen, um Thr Liebesspiel mit der Freude tiefer
Entspannung, genussvoller Sinnlichkeit und der Liebe des Her-
zens zu erfiillen. Teil zwei beschiftigt sich in erster Linie damit,
wie Minner und Frauen in den Genuss multipler Ganzkor-
perorgasmen kommen konnen, die thnen die hochste, miithelo-
seste Seligkeit des Seins in Erinnerung rufen. In Teil drei werden
Ihnen eine Reihe von Techniken zur Steigerung sexueller Lust
und spiritueller Offenheit vorgestellt. Teil vier enthilt Ubungen
fiir Fortgeschrittene. Sie sind fiir all jene Leser gedacht, die ihre

sexuellen Fihigkeiten weiter ausbauen mochten.
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Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen richten sich an
Partner in Beziehungen jeder Art: an Minner und Frauen, ho-
mo- oder heterosexuell. Von Zeit zu Zeit werden wir von
»maskuliner Energie« und »femininer Energie« sprechen, die
von den Partnern beiderlei Geschlechts — unter Umstinden so-
gar abwechselnd — zum Ausdruck gebracht werden kann, um
mit den Polen der Anziehung sowohl in gleichgeschlechtlichen
Beziehungen als auch in Beziehungen zwischen Partnern unter-
schiedlichen Geschlechts zu arbeiten. An anderer Stelle werden
wir bestimmte Techniken anhand von Beispielen mit einem
Mann und einer Frau erliutern. Im Laufe der Lektiire werden
Sie natiirlich auch Gelegenheit haben, selbst mit den Ubungen
zu experimentieren, sie auf Thre eigene sexuelle Situation zu
iibertragen und anzupassen.

Wenn Sie dann bereit sind, die Kunst einer erleuchteten Se-
xualitit zu praktizieren, wird Ihnen der vierte Teil des Buches
als Anleitung dienen. Sie konnen die Ubungen unabhingig von
Threr sexuellen Orientierung, alleine oder mit einem Partner
machen. Der erste Schritt besteht darin, dass Sie nachlesen, wie
Sie Thr inneres Leuchten mit anderen Menschen teilen kénnen.
Wenn Sie anschlieBend mit den Ubungen anfangen, werden Sie
den Weg des tiberlegenen Liebhabers einschlagen. Dann werden
Sie alles verzehrende Lust bereiten, um alte Wunden zu heilen,
und sich vollig offen im grenzenlosen Strahlen der Liebe hin-
geben.

Jeder Mensch wurde von seinen Eltern durch das Licht der
Sexualitit geboren. Wir erfiillen die Bestimmung unserer Ge-

burt, indem wir diesem Licht vertrauen, das uns Gestalt gab, das
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uns nahrt und in dem wir selig vergehen. Jahrzehntelang gaben
meine Lehrer die Fertigkeiten einer erleuchteten Sexualitit an

mich weiter. Nun lege ich dieses Wissen in Thre Hinde.
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TEIL EINS

Energiefluss

Das Licht der Liebe méchte auf die eine oder andere Weise
korperlich zum Ausdruck kommen. Doch manchmal wird der
sexuellen Gabe tiefster Liebe von einem Teil unseres Selbst
Grenzen gesetzt, das die inneren Grenzen bewacht: von emoti-
onaler Abwehr, einer Angst, sich zu 6ffnen und die tiefe Liebe
zum Ausdruck zu bringen, die uns innewohnt.

Wir widersetzen uns dieser grenzenlosen Offenheit, da unser
oberflichliches Selbst lieber efwas — und sei es nur ein ange-
spanntes, unbefriedigtes Etwas — sein mochte als nichts, vollige
Offenheit, grenzenlose Liebe, tiefes, unendliches Sein.

In Wirklichkeit sind wir unendliche Liebe. Gleichzeitig
weigern wir uns, diese Liebe zu leben. Diese Weigerung ist der
Hauptgrund fiir unsere Anspannung. Unser bittersiiBes Sexualleben
spiegelt das Drama vom Hin und Her zwischen tiefer Sehnsucht,
offen zu lieben, und dem reflexhaften Festhalten an Sicherheit
und einem oberflichlichen Selbstwertgefiihl.

Beim Sex sehnen wir uns danach, unser oberflachliches Selbst
abzustreifen und ganz und gar in korperlicher Freude aufzuge-
hen, aber zugleich fiirchten wir diesen Verlust. Wir sehnen uns
danach, mit dem geliebten Menschen zu verschmelzen, bis un-

sere verletzlichen Herzen als ein Licht erstrahlen, aber wir wi-
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dersetzen uns diesem Einssein. Wir sehnen uns danach, all un-
sere Schutzschichten aufzugeben und der Liebe nackt und blof3
entgegenzutreten, aber wir firchten diese Verletzlichkeit.

Wir sehnen uns danach, bei der korperlichen Liebe unser
tiefstes Sein — die Tiefe Gottes — zu verschenken, aber wir zo-
gern. Es gibt nicht mehr als diese Offenheit des Seins, wir sind
dieses offene Sein, und doch halten wir uns voneinander fern
und schiitzen uns voreinander. Wir weigern uns zu vertrauen.

Unsere Weigerung zu vertrauen hat ihre Wurzeln oft in der
Vergangenheit: Wir wurden als Kinder missbraucht. Ein Ex-
Liebhaber hat uns sitzengelassen. Unser Partner ist egoistisch,
verschlossen, nicht bei der Sache, oder aber es mangelt ihm an
Einflihlungsvermogen.

Es ist sehr wichtig, dass wir uns mit diesen Tatsachen des
Lebens in der Begegnung, in einer Therapie, mit hilfsbereiten
Freunden, weisen Lehrern und im ureigenen Hinterfragen und
Erforschen auseinandersetzen. Dartiber hinaus miissen wir uns
tatsichlich oft — korperlich und emotional — vor Missbrauch und
zerstorerischen Beziehungen schiitzen.

Trotz alledem lernen wir irgendwann, dass es unsere eigene
Entscheidung ist, wenn wir uns emotional verschlieBen. Nur wir
selbst sind dafiir verantwortlich. Wir haben jeden Augenblick die
‘Wahl, uns zu 6ffnen oder zu verschlieBen. Jenseits von uns selbst
gibt es nichts, was unserer Fihigkeit, Liebe zu geben und zu empfangen,
Grenzen setzen konnte. Sogar wihrend wir die Tdter anklagen und
die Wunden heilen, die man uns zugeftigt hat, gilt: Wenn das
Herz nicht offen ist, weigern wir uns schlicht und einfach, uns

unserem tiefsten Sein anzuvertrauen. Wir weigern uns, unser
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offenes und unendliches Wesen zum Ausdruck zu bringen. Wir
weigern uns, in diesem Augenblick als Liebe zu leben.

Das Licht der Liebe mochte durch unseren Korper zum
Ausdruck kommen. Und obwohl unser tiefstes Selbst sich 6ffnen
und als Liebe leben mochte, hat unser oberflichliches Selbst
Angst. Aus diesem Grund hemmen wir den spontanen Ausdruck
der Liebe, der unsere Korper durchstromt. Wir tun das in erster
Linie durch eine verhaltene Atmung.

Uber den Atem konnen unsere Korper Gottes Liebe erfahren.
Wenn wir willens sind, Liebe zu sein, sind wir willens, Liebe zu
atmen. Wenn wir nicht willens sind, Liebe zu sein, wenn wir uns
dem spontanen Ausdruck der tiefen und natiirlichen Offenheit
unseres Seins widersetzen, hemmen wir unsere Atmung. Wir
ziehen den Bauch ein. Unser Herz schniirt sich zusammen. Wir
verkrampfen uns innerlich, und es wird dunkel in uns. Unser
ganzer Korper hemmt den Fluss der Energie, die durch uns er-
strahlen mochte. Wir leiden darunter, dass wir uns dieser gottli-
chen Offenheit widersetzen. Wir leiden unter unserer Weige-
rung, Liebe zu sein.

Die Vorstellung, im Handumdrehen perfekten Sex zu haben,
mag sich gut verkaufen. In Wirklichkeit ist viel Ubung nétig,
um die Blockaden zu beseitigen, die wir jahrelang in unserem
Korper und in unserer Geftihlswelt aufgebaut haben. Erleuchte-
ter Sex ist eine Moglichkeit, die Knoten zu 16sen, die unser Herz
einschniiren, um unsere Liebe wieder ungehindert leben zu
konnen. Unser Atem ist der Schliissel dazu, die Knoten in un-
serem Inneren zu entwirren, damit unsere Liebe voll zum Aus-

druck kommen kann. Wir kénnen anfangen, uns zu 6ffnen,
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indem wir lernen, das Licht der Liebe als sexuelle Energie
wahrzunehmen. Wie fiihlt sich Thre sexuelle Energie an?

Stellen Sie sich vor, Sie kommen nach der Arbeit miide nach
Hause. Sie legen sich aufs Sofa und entspannen sich. Sie méch-
ten am liebsten ewig so liegen bleiben. Ihr Partner setzt sich
neben Sie und massiert Thnen sanft die Schultern. Nachdem er
Ihre Muskeln geknetet hat, streicht er mit den Fingerspitzen
federleicht tiber Thren Hals, beugt sich tber Sie und kiisst Sie.
Thr Geliebter fahrt fort, Sie zu massieren, er kiisst IThren Hals,
Thre Ohren, Ihre Lippen.

Thre Atmung vertieft sich. Allmihlich spiiren Sie, wie etwas
Energie Sie durchstromt. Thr Geliebter lisst seine Hinde tiber
Thre Schenkel bis zu Thren Fiilen hinabwandern. Eine Zeit lang
massiert er Thre Fille, dann nimmt er Ihre Zehen nacheinander
in den Mund und saugt daran.

Sie blicken ihm in die Augen und sehen Liebe und Oftenheit
darin. Sie haben das Gefiihl, in einen Garten der Liebe entfiihrt
zu werden. Eben war Thr Koérper noch erschopft und leer, eine
ausgelaugte Hiille. Nun ist er voller Freude, bewegt sich ener-
giegeladen, atmet tief, schwelgt im Gliick, windet und wendet
sich, lebt.

Ihr Geliebter kiisst sich von Ihren Fiilen tiber Beine und
Bauch bis zu Thren Briisten nach oben. Er o6ffnet die Knopfe
Ihrer Bluse und kiisst die Brustwarzen. SchlieBlich schmiegen
Sie sich eng aneinander. Seine Zunge liebkost Thren Hals.

Jetzt werden Sie von Energie durchstromt. Sie atmen voll und
tief. Sie sind hellwach. Sie reiben Ihre Lenden aneinander, Thr

Ruiicken wolbt sich, im Inneren Pulsieren.
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Wie konnen Sie nun den Fluss sexueller Energie weiter ver-
stairken, GanzkoOrperorgasmen genieBen, sich selbst verjiingen,
Thr Herz 6ffnen und sich vereint in ekstatischer Liebe hingeben?
Dazu miissen Sie zunichst das Zusammenspiel zwischen Atem

und sexueller Energie verstehen.
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