Von Orgasmen, Bertihrung und Genuss
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Bertihrt-Sein. Das klingt recht unspektakular im Vergleich zu geilem
Sex. Langweilig. Bliimchensex. Wie oft hatten wir Sex mit Partnern,
bei dem es durchaus zum Orgasmus kam, aber waren wir bertihrt?
AuBer vielleicht peinlich bertihrt am nachsten Morgen. ,,Wie war
noch Dein Name?” -, Ja, ich muss auch los”.

Wie unvergesslich kann dagegen ein Blick sein. Bei dem wir er-
schaudern vor Bertihrt-Sein und Verlangen. Der so unvergesslich
ist, dass wir immer noch an dem Ort der Begegnung unaufféllig
Ausschau halten nach dem Aussender oder selig versonnen dem
wunderbaren Gefiihl nachhdngen. Wie nahrend und langanhal-
tend kann so zarte Annaherung sein. Sie steigert das Selbstbe-
wusstsein und Selbstwertgefiihl nachhaltig. Um wie viel groBer

muss da noch das Gllicksgeftihl einer korperlichen Bertihrung sein?

Unser Korper vergisst nichts.

Anders als das kognitive Gedachtnis vergisst das Kérpergedachtnis
praktisch gar nichts. Gute wie schlechte Erfahrungen. Die erste Ohrfeige
genau so wenig wie das liebevolle Streicheln Uber die Wange. Deshalb
muss eine gut gemeinte Berlihrung auch nicht automatisch bei jedem
gut ankommen. Gebenden und Empfangenden verbinden oft véllig un-
terschiedliche Erfahrungen mit derselben Beriihrung.

Kérperliche Berlihrung ist wie Sprache. Sie muss kultiviert werden. Der
Wortschatz erweitert, verfeinert, poetisch, vielleicht diplomatisch ange-
wendet werden. So wie wir erst lernen mussen, einen fesselnden Vor-
trag zu halten oder Menschen zu Uberzeugen und im Weiteren sogar
zu begeistern, ist es auch mit der Berlihrung. Berihrung als unendlich
variantenreiche Genusserfahrung. Genusserfahrung fir den Umgang
mit einem Partner und auch mit sich selbst.

Die praktischen Erfahrungen bzw. Gelegenheiten zum Uben dieser Be-
rihrungen machen wir gerne von der Anwesenheit eines Partners ab-
hangig. Der ist nicht immer vorhanden oder dafir zu begeistern. Das ist
auch nicht zwingend erforderlich. Es ist durchaus sinnvoll, erst einmal
sich selber zu erspiren und kennen zu lernen. Das ist keine peinliche
Verzweiflungstat. Wir nennen es Selbstliebe. Sie hat die gleiche Berech-
tigung wie der Umgang mit einem Partner.

Ich liebe mich selbst, immer wieder neu.

Deshalb hat Selbstliebe auch das Recht darauf, mit der gleichen Auf-
merksamkeit zelebriert zu werden wie mit einem Partner. Mit allem
Drum und Dran. Gleich bleibt die Achtsamkeit im Umgang — nur eben
mit sich selbst. Ein geschitzter Raum, der alle Sinne anspricht gibt dem
Ritual den angemessenen Rahmen. Mal romantisch, mal dramatisch,
mal unheimlich sexy, mal so wie man niemals gesehen werden méchte.
Und: Selbstliebe sollte auch jedes Mal ein bisschen anders vollzogen
werden.

Der gesamte Korper ist Lustzone. Mit unterschiedlichsten Berihrungs-
qualitaten durch die eigenen Hande, kleine Hilfsmittel wie auch Dildos
und Vibratoren I3sst sich die Lustzone Korper sinnlich erkunden, anre-
gen und bis zur Ekstase erregen. Die Orgasmusfahigkeit kann dadurch
deutlich gesteigert werden. An den unterschiedlichsten Stellen, auf un-
terschiedlichste Weise. Hier liegt auch der Unterschied zur stereotypen
Selbstbefriedigung, die sich negativ auf partnerschaftliche Sexualitat
auswirken kann. Die Erregbarkeit kann sich auf die eingelibten Verhal-
tensmuster reduzieren, abstumpfen und fur Stimulationen von aul3en
ganzlich unempfanglich machen.

Variantenreiche Selbstliebe ist eine Form von
Selbstbestimmtheit, die sich von einer bloBen
Triebbefriedigung klar unterscheidet. Speziell im
partnerschaftlichen Umgang miteinander kénnen
genusslichste Berlihrungsablaufe zu einer unwi-
derstehlichen  Berlihrungs-Choreographie ver-
bunden werden und uns nie gekannte Gefhls-
welten erdffnen. Das Ergebnis sind Orgasmen
wie ein Erdbeben! Das ist pure Lebensenergie
und die nahrt Korper, Geist und Seele.

Es ist eine Art emotionales Dauerstimmungshoch
und bleibt l3ngere Zeit erhalten. Verbunden mit
einem gewissen Suchtfaktor. Mit weniger will
man sich dann einfach nicht mehr begnigen.
Wohl wissend, dass so ein Orgasmus mit viel Auf-
merksamkeit, ja Muihe verbunden ist. Basierend
auf der Wertschatzung fur sich selbst oder einen
Partner.

Gelebte Sexualitat ist schlicht gesund!

Diese positive Lebenseinstellung wirkt sich auch
auf unsere korperlich-seelische Gesundheit und
emotional-spirituelle Entwicklung hdchst positiv
aus. Gelebte Sexualitat ist also schlicht gesund.
Und die Austibung einfach kdstlich. Das sollten
wir uns nicht entgehen lassen.

Unser soziales Umfeld bemerkt die Verande-
rung in uns ebenfalls sofort. Es ist tatséchlich das
Leuchten in den Augen, das die Menschen auf
uns aufmerksam werden lasst. Unsere Attraktivi-
tat als Sexualpartner steigt deutlich an. Und wer
mochte das nicht?

So tragt die Veranderung auch zur Personlich-
keitsentwicklung bei. Mehr Selbstsicherheit und
Gelassenheit. Mehr Lebensfreude und mehr Le-
bensenergie.

Wenn Orgasmus, dann aber richtig!
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