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Tattva Viveka

Diana Richardson

Warum es so wichtiq ist, Sex zu einer
bewussten Erfahrung zu machen

Unsere Pragungen und Konzepte beeinflussen, wie wir Sex leben. Dass es Alter-
nativen zu konventionellem Sex gibt, weiB3 Diana Richardson. Wir sprachen mit
ihr Giber bewussten Sex, orgasmische Erfahrung und den Druck, der von Mén-
nern und Frauen abféllt, wenn das Ziel von Sex nicht im Orgasmus gesucht wird.

attva Viveka: Diana, du bist Sexual-

therapeutin sowie Expertin fiir das

Thema Sexualitit und Slow Sex. Wie
bist du dazu gekommen, Sex zu unter-
richten?

Diana Richardson: Ich beschiftige
mich seit {iber 25 Jahren mit Sexualerzie-
hung. Das ist aus meinen eigenen Erfah-
rungen heraus entstanden. Ich hatte nie
die Absicht, Menschen zu unterrichten
oder Biicher zu schreiben. Ich hitte zum
Beispiel nie erwartet, dass ich von euch
interviewt werden wiirde. Ich bin selbst
sehr beriihrt, dass die Informationen,
die ich mit den Menschen geteilt habe,
bei ihnen Anklang gefunden haben. Ich
muss dazu sagen: Dieses Wissen ist nicht
meine Entdeckung. Diese Informatio-
nen gibt es seit 2.000 Jahren. Aber ich
habe sie in meine Erfahrung integriert
und war dann in der Lage, sie auf eine
recht einfache praktische Weise zu iiber-
setzen, sodass andere Menschen sie iiber-
nehmen und befolgen kénnen. Im Laufe
der Jahre haben die Resonanz und das
Feedback immer weiter zugenommen,
zum Beispiel mit den Paar-Retreats und
den Buchlesungen. In diesem Sinne ist

es also eine Bestitigung,
dass etwas bei den Men-
schen ankommt. Und was
ich unterrichte, hilft Paaren
und jeder Beziehung.

TV: Was ist deiner Meinung
nach die natiirliche Un-
schuld der Sexualitit?

Diana: Im Grunde ist Sex per
se unschuldig. Er ist gottgege-
ben, die ganze Natur ist an der
Fortpflanzung beteiligt. Das ist

also im Grunde das Fundament.

Aber der Verstand hat Einzug bei

den Menschen gehalten. Und das hat
die Unschuld zerstort. Anstatt einer na-
tiirlichen, organischen Sprache des Kor-
pers, sind wir sehr stark von Ideen ge-
prigt und beeinflusst worden. Heute hat
die Pornografie einen groflen Einfluss auf
die Unschuld der Menschen. Aber es ist
eine Unschuld, die wiedergewonnen wer-
den kann. Und eine weitere Ebene, auf
der die Unschuld wirklich beeintrich-
tigt wird, ist ein hohes Mafd an sexueller
Grenziiberschreitung, vor allem wenn
Kinder jung sind. Das gilt natiirlich fiir

Jun-
gen, aber

noch  viel
mehr fir Mid-
chen. Wenn so et
was passiert, hinterldsst
es Spuren von Leid, Trauma



Tattva Viveka

Bewusstsein verandert alles

47

und unausgesproche-

ne

P
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Ge-

fithle, die sich auf das ganze Leben eines
Menschen auswirken. Mit der richtigen
Art von Input aber kann die Unschuld
zuriickgewonnen werden. In unseren
Paar-Retreats gibt es einen Tag, an

dem mein Partner Michael

und ich {iber verschiedene
Schliissel sprechen, die
helfen, unschuldi-

ger zu werden.

Wir  nennen
das das
Durch-
dringen
der

eige-

nen
Un -
schuld.
Und ehr-
lich gesagt,

ist es fir je-

den von uns so

einfach, diese wie-

derzufinden.  Denn

ob wir nun traumatische
Erfahrungen gemacht haben
oder nicht, die meisten, 99,9 Pro-
zent, von uns sind auf die gleiche Weise
geprigt worden. Es ist eher der Verstand,

der jetzt dominiert, wie wir Sex haben,
als unsere Fihigkeit, auf den Kérper zu
héren und ihm auf eine natiirliche, spie-
lerische Weise zu folgen.

TV: Was wiirdest du sagen, ist das Ziel
von Sex?

Diana: Nun, offensichtlich ist das Ziel
von Sex die Fortpflanzung. Aber als Men-
schen kénnen wir das zur Seite schieben,
denn wir kénnen wihlen, wann wir Sex
haben wollen. Bei Tieren geschicht das
alles durch Hormone, Jahreszeiten, Ge-
riiche und so weiter. Bei Tieren ist also
wirklich kein Verstand beteiligt. Sie fol-
gen einfach. Aber wir Menschen kénnen
uns entscheiden, unabhingig von der
Fortpflanzung, Sex zu haben. Damit
befinden wir uns also auf einer anderen
Ebene oder in einer anderen Kategorie.
Und ich wiirde sagen, dass das Ziel von
Sex das Problem ist. Alles bei konventio-
nellem Sex dreht sich um das Ziel, um
das Erreichen dieser Gipfelerfahrung,
die wir Orgasmus oder Ejakulation
nennen. Es ist ein schwieriger Teil der
Prigung, dass es beim Sex genau dar-
um geht. Viele Frauen kommen jedoch
nicht zum Héhepunke, und viele Min-
ner kommen zu frith zum Héhepunket.
Auch eine vorzeitige Ejakulation ist weit-
verbreitet. Wenn solche Dinge passieren,
die dem widersprechen, was von uns in
Bezug auf unsere Prigung erwartet wird,
fithre das zu einer Menge Selbstzweifel
und mangelndem Selbstwertgefiihl.
Wenn wir also solche Ziele verfolgen,
machen sie uns unruhig. Wenn wir ein
Ziel haben und uns darauf konzentrie-
ren, etwas zu erreichen, sind wir nicht
wirklich prisent. Wir sind immer einen
kleinen Schritt voraus. Wenn wir nicht
ans Ankommen denken, steigern wir die
Intensitit immer noch ein bisschen mehr
und mehr. Das Ergebnis dieser Art von
Sex ist, dass wir nach dem Héhepunkt
und der Ejakulation oder der Entladung
eine Trennung, ein Gefithl der Unver-
bundenheit erleben. Und das ist tatsich-
lich hormonell so festgelegt. Aber auf der
Ebene des Bewusstseins wird jeder von
uns bemerkt haben, dass man zunichst
total involviert ist, dann kommt und
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die Energie plotzlich schnell wieder ab-
fillt — und dann oft auch ein Gefiihl der
Abwesenheit erlebt. Minner und Frauen
verlieren auf unterschiedliche Weise viel
Energie. Und dieses Gefiihl der Nihe ist
plotzlich weg. Dann dauert es eine Weile,
bis die Verbindung wiederhergestellt ist.
Bei der Art von Sex, die ich vorschlage
und mit anderen teile, geht es hingegen
um Liebe und Bindung. Wenn wir uns
also mehr vom Ziel entfernen, was, wie
ich schon sagte, das Problem ist, ist die
Idee eine Art und Weise, bei der wir im

gegenwirtigen Moment Liebe machen.
Und wenn das geschicht, muss es keinen
Hohepunkt geben. Man kann einfach
in die Realitit zuriickgleiten oder einen
Hohepunkt hinauszégern. Aber zumin-
dest kann man eine oder zwei oder drei
Stunden Liebe machen und sich ent-
scheiden, ob man einen Hohepunkt ha-
ben will oder nicht. Aber das Ergebnis
ist, dass man sich danach wirklich gut
fithle. Du fiihlst dich energiegeladen, du
fithlst dich gliicklich, dein Herz ist offen,
du bist mit deinem Partner verbunden.
Das ist also das Ergebnis einer entspann-
teren Art und Weise von Sex. Und das
kann kein Ziel sein, es ist eher so, dass
wir uns mehr im Hier und Jetzt befinden
miissen, und dann kommt alles andere
von alleine.

TV: Wie funktioniert »Slow Sex« genau?
Bedeutet das, bewusster zu sein, nicht zu
viel zu tun und langsam vorzugehen?

Diana: Es gibt in der Tat eine Vorbe-
dingung fiir Langsambkeit, und diese ist
Bewusstsein. Ich habe ein Buch mit dem
Titel »Slow Sex« geschrieben, und es gibt
eine DVD mit dem Titel »Slow Sex, die
nicht unbedingt so heifit, weil wir sie so
nennen wiirden. Aber es hort sich gut an
und ist einprigsam, die Leute konnen
sich leichter darauf einlassen, aber die
Grundvoraussetzung ist Bewusstsein.
Ihr seht, wenn ich sage, wir gehen lang-

sam vor, dann ist das wie eine Technik.
Und dann macht man diese Technik
richtig oder falsch, und es entsteht eine
Art von Spaltung. Aber es geht darum,
immer bewusster zu werden. Wenn wir
konventionellen Sex betrachten, sind wir
ziemlich mechanisch. Er lduft in Routi-
nen, in Mustern ab und wir wollen im-
mer wieder das Gleiche. Aber wenn wir
anfangen, das Bewusstsein einzubringen,
verlangsamen wir uns auf ganz natiirlich
Weise. Es ist also eine ganz andere Ebene
des Engagements. Und das Interessante

ist, wenn man langsamer wird, ist man
sensibler, man fithlt mehr. Ich bin mir
sicher, dass die meisten von uns bemerkt
haben, dass wir beim konventionellen
Sex, je niher wir dem Héhepunkt kom-
men, desto angespannter werden, desto
weniger konnen wir fiihlen, und dann
wollen wir aber mehr fithlen. Bewusst-
sein ist einfach grundlegend. Und tat-
sichlich kann das Gewahrsein, das du
in jede Aktivitit einbringst, sie transfor-
mieren. Es geht wirklich um Bewusstheit
und darum, bestimmte Muster aufzu-
brechen oder zu verlernen, die wir un-

absichtlich durch Prigung oder sexuelle
Konditionierung in der Gesellschaft er-
halten haben. Es ist also nicht so, dass
das, was wir tun, falsch ist, es hat nur
Konsequenzen in dem Sinne, dass die
Menschen in Routinen verfallen, dass sie
sich gegenseitig langweilen, dass es eine
Menge Unzufriedenheit beim Sex gibt.
Es ist wie eine Umerziehung. Und das
geschieht langsam. Es ist nicht so, dass
man von einem Tag auf den anderen in
dem einen Rahmen ist und am nichsten
dann in einem anderen Rahmen. Das ist

cher ein langsamer Ubergang, bei dem
man mehr und mehr Bewusstsein ein-

bringt.

TV: Das heifSt, der normale, konventio-
nelle Sex ist sehr stark mental, von Kon-
zepten und Ideen gesteuert, und bei die-
sem Bewusstseins-Sex geht es mehr um
das Gefiithl. Wiirdest du sagen, dass der

Korper dabei die Fiithrung tibernimmt?

Diana: Absolut! Der Kérper ist die Brii-
cke. Denn der Kérper ist das Einzige, was
in der Gegenwart existiert. Alles andere
ist rickwirts oder vorwirts gerichtet.
Der Geist ist Zukunft oder Vergangen-
heit. Der Korper ist die Briicke. Deshalb
ist es so wichtig, das Bewusstsein im
Kérper zu haben. Und das ist wirklich
ein grundlegender Teil dessen, was ich in
meinen Biichern und auch im Unterricht
zu vermitteln versuche. Ich zeige den
Menschen einfach, wie sie ihren Korper
bewusster wahrnehmen kénnen. Denn
es gibt ein hohes Maf§ an Unbewusstheit
in uns. In unserer gesamten Erziechung
geht es immer nur um den Verstand und
um ein paar Stunden pro Woche fiir
Sport, der meist wettbewerbsorientiert
ist. Aber niemand lehrt uns wirklich,
wie man mit Anmut, mit Bewusstsein
liuft, wie man mit Bewusstsein isst, was
bedeutet, dass man langsamer wird. Wie
man gut sitzt, wie man gut steht, wie
man entspannt auf die Toilette geht. Im

Allgemeinen sind wir also ziemlich un-
bewusst in unserem Kérper. Und alles,
was wir tun, ist ziemlich unbedeutend.
Es geht darum, Bewusstsein in die tigli-
chen Aktivititen zu bringen, auch in das
Liebemachen. Und wenn du anfingst,
dem Korper wieder Vertrauen zu schen-
ken, dann fithrt der Kérper dich. Du
lasst den Korper entscheiden, anstatt zu
sagen: Halleluja, dies oder das sollte pas-
sieren. Beim konventionellen Sex geht es
definitiv um Empfindungen und Intensi-
tit. Wenn du aber zum Kérper kommst,
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musst du anfangen, an deinen Sinnen
und deiner Sensibilitit zu arbeiten an-
statt an Intensitit und Empfindung. Auf
diese Weise geht es definitiv darum, sich
auf den Kérper einzustimmen und dem
Korper das Vertrauen zuriickzugeben.

TV: Wenn wir also iiber den Korper und
die Riickkehr des Bewusstseins in den
Korper sprechen, welche Rolle spielt da-
bei die Sinnlichkeit?

Diana: Nun, wenn wir in die Sinne
kommen, werden wir sinnlich, und ich
denke, es ist wichtig, zwischen Erotik
und dem Versuch, Menschen zu stimu-
lieren, zu unterscheiden, anstatt wirklich

einfach nur in den Sinnen zu sein und
die Liebkosung zu spiiren und die Lieb-
kosung aufzunehmen. Sinnlichkeit hat
also oft einen sexuellen Beiklang. Auch
das Wort Erotik gehort nicht wirklich zu
meinem Wortschatz, aber es beinhaltet
immer einen gewissen Reiz, eine gewis-
se Absicht, ein bisschen Sexualitit. Das
kommt alles aus dem Kopf. Und wir ver-
suchen, uns gegenseitig zu stimulieren,
uns anzutdrnen. Es ist also eine ganz
andere Art, die ganze Sache wahrzu-
nehmen, und das ist wichtig, denn viele
Menschen konnen mit konventionellem
Sex nichts anfangen. Sinnlichkeit, wenn
sie unschuldig ist, ist wunderschén.
Aber oft berithren wir die Genitalien
des anderen mit einer bestimmten In-
tention. Wenn beispielsweise eine Frau
den Penis eines Mannes beriihrt, dann
mit der Absicht, eine Erektion zu erzeu-
gen, anstatt ihn einfach nur zu lieben, zu
halten und Wirme zu senden. Minner
empfinden eine Menge Druck, wenn es
um die Erektion geht. Es ist eine grofle
Belastung fiir Minner, die irgendwie als
ein fester Bestandteil von Sex betrachtet
wird. Und als Frauen versuchen wir, das
zu unterstiitzen, wir versuchen, provoka-
tiv zu sein, um die Erektion zu erhalten.

Wenn wir also unsere Art und Weise in-
dern, Sex zu haben, bedeutet das auch,
dass Sex moglich ist, ohne in den Kérper
einzudringen oder ohne volle Erektion
in den Korper einzudringen. Es stehen
also sehr viele Tiiren offen. Und wenn
Minner Frauen beriihren, geht es oft um
Stimulation, um den Versuch, sie anzu-
tornen.

Sinnlichkeit ist essenziell. Aber bei
Sinnlichkeit geht es mehr darum, was
man tut. Und im Fall von Bewusstheit
geht es gerade nicht darum, was man
tut, sondern wie man etwas tut. Das ist
also immer wieder unsere grundlegende
Lehre: Es kommt nicht darauf an, was
man tut, sondern wie man es tut. Auf-

grund unseres Verstandes denken wir
oft, dass es richtig oder falsch ist, dies
oder das zu tun. In vielerlei Hinsicht
sind die Elemente im Sex jedoch die
gleichen. Aber wenn wir Bewusstheit
hineinbringen, verindert das die Kons-
tellation véllig. Wenn man etwas mit Be-
wusstheit tut, dann wird es durch diese
Bewusstheit transformiert. Und dieses
Gewabhrsein an sich erzeugt Liebe. Wenn
also ein Paar beginnt, kérperlich und
sexuell bewusster miteinander umzuge-
hen, entsteht Liebe. Und das ist nicht nur
Theorie, ich habe es oft genug in meinen

Paar-Retreats in iiber 25 Jahren gesehen.
Die Leute kommen, nachdem sie 30, 40
Jahre zusammen waren, und sie finden
diesen Funken wieder. Aber es ist etwas,
das aus dem eigenen Inneren kommt. Es
ist, als wiirde man sich selbst auf eine
tiefere Weise iibertreffen. Und dadurch,
dass man sich selbst niherkommt, gibt

es natiirlich eine Alchemie, durch die
man sich mit der anderen Person ver-
binden kann. Es ist also eigentlich ein
sehr einfacher Ansatz, das Bewusstsein
in die Sexualitdt hineinzubringen, und
das war's. Aber wir miissen uns noch viel
abgewohnen, denn die Menschen sind
ziemlich darauf fixiert, wie sie es mogen
und was sie wollen und was sie erwar-
ten. Aber wenn die Menschen sich selbst
eine Chance geben und experimentieren,
dann koénnen sie eine andere Welt erle-
ben.

TV: Wiirdest du sagen, wenn wir die Art
und Weise indern, wie wir Liebe ma-
chen, nimmt das den Druck weg, den
wir in der normalen, konventionellen
Sexualitit erleben?

Diana: Auf jeden Fall! Und das ist sehr
wichtig. Ich habe bereits erwihnt, dass
Minner unter einem enormen Druck
stehen, wenn es um die Erektion und
die Aufrechterhaltung der Erektion geht.
Und auch Frauen stehen unter Druck.
Wir neigen dazu, unseren Korper unter
Druck zu setzen, ohne auf ihn zu héren,
und erwarten bestimmte Dinge von ihm,
aber es ist einfach eine Tatsache, dass
sich das weibliche System langsamer er-
wirmt als das minnliche System. Frauen
brauchen also mehr Zeit. Aber es exis-
tiert dieser Druck bei der Erektion, ihn
hineinzustecken, sobald der Mann bereit
ist. Frauen wissen, dass sie mehr Zeit ha-
ben mochten, da kénnen wir jede Frau
fragen. Natiirlich gibt es immer Ausnah-
men, weil jeder Mensch das anders erlebt.
Aber alle Frauen wiirden sagen, ich hitte

so gerne ein bisschen mehr Zeit, bis ich
mich bereit fiithle. Diese Art und Wei-
se, Sex zu haben, 16st also wirklich eine
Menge Probleme, die im Sexualleben
der Menschen vorhanden sind. Aber sie
bringen diese Probleme nie mit der Art
und Weise in Verbindung, auf die sie Sex
haben. Sie sehen es lediglich als ein Pro-
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blem, bringen es aber nicht damit in Ver-
bindung, dass, wenn sie eine andere Art
und Weise ausprobieren wiirden, sich
dieses Problem in Luft auflésen wiirde.
Daher gehen wir, wenn die Leute zu uns
kommen, nicht auf ihre Probleme ein.
Wir bieten ihnen einfach eine ganz neue
Art und Weise an. Und dann verschwin-
den die Probleme, denn sie entstehen
durch die konventionelle, mit Druck be-
lastete Art und Weise. Beide Geschlech-
ter, Minner und Frauen, erfahren auf

Zustand sein. Denn, wenn man sich
entspannt, hat man einen besseren kdr-
perlichen Zugang. Man kann sich mehr
in den Korper hineinfiihlen. Und es ist
mehr ein Austausch, als wenn man nur
einer Spur folgt.

TV: Das ist dann also eine tiefe Verbin-
dung, die von innen kommt. Und der
Korper fithre dabei. Aber was ist die Rol-
le der Seele? Oder der beiden Seelen, die

sich treffen?

Eine orgasmische Erfahrung ist etwas vollig anderes als ein Orgasmus.

diese Weise definitiv viel mehr Entspan-
nung, was dazu fithrt, dass sie mehr in
ihre Korper gehen und sich einfach mehr
Zeit geben konnen.

TV: Wenn es nichts zu erreichen gib,
dann ist das schon sehr entlastend und
entspannend.

Diana: Ganz genau. Minner sind sehr
darauf bedacht, dass sie der Frau einen
Orgasmus verschaffen, bevor sie selbst ei-
nen Orgasmus haben. Frauen sind auch
darauf bedacht, dass sie einen Orgasmus
haben, bevor der Mann ejakuliert. Wenn
man also sagt, dass der Orgasmus nicht
wichtig ist, dass er eher eine Wahlmég-
lichkeit ist, dass er nicht der wesentliche
Bestandteil von Sex ist, dann ist das sehr
entspannend. Und das ist eigentlich das,
was wir wollen: in einem entspannten

Diana: Ich denke, man iiberlisst die
Seelen einfach sich selbst. Man kommt
einfach in den Kérper und von dort aus
regeln sich die Dinge. Wir neigen dazu,
die Dinge ein bisschen kompliziert zu
machen. Wenn wir wissen, wie wir Zu-
gang zum Koérper finden, und uns auf
uns selbst einstimmen, dann 6ffnen sich
Dinge auf verschiedenen Ebenen. Ich
neige dazu, die Seele einfach sich selbst
zu {iberlassen. Wir sprechen dann von ei-
nem anderen Konzept. Daran ist nichts
falsch, aber es ist so einfach fiir uns, die
Dinge zu komplizieren.

TV: Aber ist nicht dieser Seelenbereich
in uns das Wichtigste, um einer Person
zu begegnen und eine Verbindung her-
zustellen?

Diana: Da hast du véllig recht. Ich wiir-

weiblich. sinnlich. lustvoll. stark.

Fiar ein authentisches und erfiilltes FrauenLeben!

Dasiladetor

www.nha

Anzeige

e

} Intensiviehrgang in kérperorientiertem Sextalcoaching. Fiir Frauen

.de

de es aber eher den Teil des Seins nennen.
Es geht darum, wie wir Zugang zum
Wesen, zu dieser wesentlichen Qualitit
in jedem von uns finden. Und da kommt
der Kérper ins Spiel. Der Korper ist die
Briicke zur Gegenwart. Der Kérper ist
auch die Briicke zum Sein. Und wenn
du Kérperbewusstsein hast, kannst du
dich in deinem Kérper entspannen, du
bekommst Zugang zum Sein. Man lernt
einfach, man selbst zu sein und sich von
innen heraus zu fiithlen. Und dann deh-
nen sich andere Qualititen aus und ent-
falten sich.

TV: Das erinnert mich ein bisschen an
diese Verschmelzung mit dem anderen.

Diana: Ja. Und auch dabei ist der ers-
te Schritt, mit sich selbst zu verschmel-
zen. Und das ist nicht kompliziert. Die
Leute denken, es sei schwierig. Gebt mir
ein paar Tage mit Menschen, wenn sie
physisch anwesend sind. Man kann den
Leuten zeigen, dass es viele kleine Schrit-
te gibt. In gewisser Weise ist es also ganz
einfach. Viele von uns haben intuitiv die-
se Gefiihle, aber wir trauen ihnen nicht
genug und folgen der Intuition und den
Impulsen des Kérpers irgendwie nicht.
Ja, es ist wie ein Verschmelzen im Inne-
ren und dann ein Verschmelzen dazwi-
schen und dann ein Verschmelzen dar-
iiber hinaus, ohne Ziel. Es ist einfach so,
dass du in die Gegenwart kommst und
dann geschehen diese Dinge aus dieser
Gegenwart heraus. Man kann also nicht
einfach sagen: Okay, lass uns zusammen
verschmelzen!

TV: Besitzen Minner und Frauen eine
vorherrschende Polaritit?

Diana: Das ist eine komplexe Frage und
ich kann jetzt nicht in allen Einzelheiten
darauf eingehen, aber das Wichtigste ist,
dass jedes Individuum minnliche und
weibliche Qualititen hat. Das ist durch
Chromosomenstudien und das 2.000
Jahre alte Tantra-Verstindnis bewiesen,
sodass jedes Individuum die Fihigkeit
hat, Energie in sich zirkulieren zu las-
sen. Aber global gesehen ist die minn-
liche Energie eine flieffende, dynamische
Energie, und mit dynamisch meine ich
nicht aktiv, sondern nur die intrinsische
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ten.

.

liche ist rezeptiv und absorbierend und
ich meine nicht passiv. Es sind zwei ihn-
liche Krifte, die zwischen den Kérpern
wirken, wenn die Menschen darauf ein-
gestimmt sind. Sie sind sozusagen kom-
plementire Krifte. Wenn also die beiden
Individuen sich verbinden und in den
Kérper kommen, geschehen diese Dinge
auf ganz natiirliche Weise. Die Frau hat
diese Fihigkeit, zu empfangen, und der
Mann diese Fihigkeit, zu fliefflen. Aber
wichtig ist, dass wir beide Qualititen
haben. Nichts ist also schwarz oder weif3.

nicht mehr egozentrisch

Das Wort lantra
steht fiir die Fihigkeit, sich

auszudehnen: Tantrd ist »das, was
sich immer weiter ausdebnt«.
Sex schrumpfst du,
du dich aus.
nur um

du siehst einen Stern, und du erlebst zugleich
so etwas wie einen Orgasmus.

aus: Osho, P/ailoslgp/ﬂz'cz Perennis,
Bd. I, Kap. 6
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kénnen wir auch Energie in uns zirku-
lieren lassen.

Es kommen auch zunehmend diese
Themen der Geschlechterfluiditit und
gleichgeschlechtlicher Paare auf. Meine
Erfahrung ist jedoch heterosexuell. Und
ich bin nicht gegen etwas, es ist einfach
meine Erfahrung. Aber ich werde immer
ofter gefragt, wie sich all diese Lehren
auf andere Orientierungen und Situatio-
nen anwenden lassen. Ich habe Frauen
unterrichtet, ich biete Frauen-Retreats

und Single-Retreats an. Ich habe 1993

Beim
beim Tantra debnst
s ist ein und dieselbe Energie,
(%e/ee/art: Sie ist nicht mebr selbstsiichtig,
. Sie beginnt, sich auszu-

dehnen — sich iiber die ganze Existenz auszubrei-
Sex fiihrt zu einem momentanen
;[]m’oc/? zu einem hohen Preis. Im Tantra kannst
u rund um die Ubr im Orgasmus verweilen, da
deine gesamte Energie orgasmisch wird,
begegnest nicht mehr einem einzelnen Menschen,
sondern verschmilzt mit dem Universum selbst.
Du siehst einen Baum, du siehst eine Bl

Orgasmaus

Und du

ume,

Retreats durchgefiihrt. Und ganz ehtlich,
fiir mich ist es ziemlich klar: Bewusst-
sein verindert alles. Wenn man sich in
einer minnlich-weiblichen Verbindung
befindet, also in dem, was man als Cis-
Geschlecht bezeichnet, mit dem man
geboren wird, dann sprechen wir viel
tiber genitale Verbindungen. Menschen
mit anderen Orientierungen miissen An-
passungen vornehmen, die Lehre den
Situationen anpassen. Und sie sollten
auch erforschen und beginnen, uns zu
informieren. Die Arbeit muss von diesen
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Menschen kommen. Sie miissen uns in-
formieren, denn sie nutzen unsere Infor-
mationen und manchmal gibt es Kritik,
dass was wir lehren nicht zu ihnen passt.
Meine Grundaussage ist jedoch, dass
zwei Menschen, die im Bewusstsein zu-
sammenkommen, Liebe erzeugen kon-
nen. Natiirlich miissen sie Anpassungen
vornehmen. Aber ich freue mich darauf,
dass diese Menschen erforschen und ein

Werk schaffen, das verfiigbar ist.

TV: Ja, es wire interessant, was sie darii-
ber erzihlen wiirden, wie sie das erleben.

Diana: Nun, ich habe ein Buch fiir
Frauen geschrieben und darin gibt es ein
Kapitel iiber gleichgeschlechtliche Be-
zichungen, denn ich habe einige Riick-
meldungen erhalten, Briefe von Frauen,
die einige der Prinzipien iibernommen
haben, die in meinem Frauenbuch, oder
eigentlich in allen meinen Biichern, ent
halten sind. Und sie sagen, dass es einen
solchen Unterschied in Hinblick auf das
Niveau gemacht hat. Es hat die ganze
Sache ecinfach aufgewertet. Und diese
Gruppe von schwulen Minnern in Me-
xiko: Sie waren alle einfach hin und weg.
Und das war nur ein Wochenende. Das
Bewusstsein hat die Sache sofort verin-
dert. Also, ja, es wire interessant, mehr
von diesen Leuten zu erfahren.

TV: Wir haben gesagt, dass es im Slow
Sex nicht dieses Ziel wie den Orgasmus
gibt, aber wir koénnen ihn trotzdem ha-

ben, nehme ich a fas

schied zwischen gewohnlichen Orgas-
men und Orgasmen im Slow Sex?

Diana: Wir kdénnen immer einen Or-
gasmus haben, aber wenn wir prisenter,
mehr mit unserem Kérper verbunden
und mehr in der Entspannung sind, wird
das die Erfahrung verbessern. Wenn wir
anfangen, den gegenwirtigen Moment
zu erforschen, kann daraus das entste-
hen, was wir orgasmische Erfahrungen
nennen. Eine orgasmische Erfahrung ist
etwas vollig anderes als ein Orgasmus.
Ein Orgasmus ist kurz, ein paar Sekun-
den, und dann ist er vorbei, wihrend
man bei einer orgasmischen Erfahrung
quasi verschmilzt. Damit kommen wir
zuriick zu dem Verschmelzen. Man ver-
schmilzt mit sich selbst und verliert die
physischen Grenzen, man wird einfach
eins und geht in die Zeitlosigkeit tiber.
Und das ist eine Erfahrung, die einen
ein Leben lang begleitet. Viele von uns
haben diese Erfahrungen in der Na-
tur, ganz natiirlich. Aber in der Regel
ist man immer auf sich allein gestellt.
Das ist das Potenzial des Kérpers. Wir
haben dieses eingebaute Design, dass
sich Energie ausdehnen kann, aber auf-
grund von Konventionen komprimieren
wir unsere Energie. Aber wenn wir uns
entspannen, kann sich die Energie aus-
dehnen und uns iiber unsere physischen
Grenzen hinaustragen. Das ist es, was
wir die orgasmische Erfahrung nennen.
Aber wie gesagt, das kann man nicht
als Ziel setzen. Du kantist nicht daran
st nur mehr prisent
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sein. Und nur wenn du im gegenwirti-
gen Moment vollkommen gliicklich bist,
kann eine solche Erfahrung geschehen.
Es ist ein echter Segen, aber wir kdnnen
ihn nicht jedes Mal erwarten. Du wirst
vom Gottlichen beriihre. Es ist eine ganz
andere Art, die Dinge wahrzunehmen.
Wenn man mehr Bewusstheit mitbringt,
mehr Verbundenheit, wie Augenkontake,
Atem und so weiter, dann wird das zu
einer besseren Erfahrung.

Es ist also wirklich wichtig, dass es
nicht um Regeln geht. Du darfst dies
nicht tun, du darfst jenes nicht tun. Das
spaltet die Menschen, und wir sind alle
gespalten genug. Es geht nur darum, wie
wir bewusster sein kénnen. Keinen kon-
ventionellen Orgasmus zu haben, ist eine
Wahl, es geht nicht darum, dass das der
einzige Weg ist. Aber ich méchte sagen,
und das ist sehr wichtig, dass wir, wenn
wir iiber das Ausbleiben der Ejakulation
sprechen, nicht von Ejakulationskontrol-
le sprechen. Das ist etwas, was sehr oft
gemacht wird. Man baut die Erregung
wiederholt auf und driickt sie dann nach
unten. Aber das hinterlisst einen solchen
Stau und oft Schmerzen im minnlichen
Korper, dass es nicht gesund ist. Wenn
also ein Mann kommen will, kann man
sich mit den Augen verbinden, sagen,
dass man kommen will, und es einfach
zulassen. Aber es geht nicht darum, zu
unterdriicken, es geht eher darum, die
sexuelle Temperatur zu senken, damit
man linger durchhilt. Im Grunde ist
unsere Vorstellung. von Sex, je heifier,

_desto beSser. Aber die Hitze fiihrt zu all
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Keinen konventionellen Orgasmus
zu haben, ist eine Wahl.
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den Problemen, vor allem bei der minn-
lichen vorzeitigen Ejakulation. Auch bei
Frauen, wenn wir einen Orgasmus er-
zwingen, bauen wir eine Spannung auf,
die auch den Mann dazu bringt, zu kom-
men. Wenn ein Orgasmus bei Frauen
aber einfach passiert, also aufsteigt und
sich im Korper ausbreitet, ohne etwas
dafiir zu tun, dann ist das sehr schon.
Und dann wird diese Art von Orgasmus
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dem Mann auch keine Ejakulation ab-
verlangen. Der Mann bleibt einfach da-
bei, reitet die Welle und ihr kénnt weiter
Liebe machen.

TV: Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass es zwei Arten von Orgasmus gibt:
einen, der Energie kostet, und einen, der
Energie oder ein Gefiihl von Gliick und
Zentriertheit gibt. Und ich denke, wenn

er Energie kostet, dann wird er miss-
braucht. Das ist dann diese konventio-
nelle Art von Sex.

Diana: Ja, das ist richtig. @

Das Interview fiibrten Stefanie Aue und
Ronald Engert.
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