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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Sexfrust? Slow down!

Stress und Hektik pragen unser Leben - und mittlerweile auch das
Kostbarste und Intimste, was wir haben: unsere Sexualitat. Die Folge: In
immer mehr Partnerschaften ist Sex alles andere als befriedigend und
erfullend. ,Slow Sex” eréffnet einen Weg flr alle Liebenden, um ihre
Sexualitat dauerhaft spannend und intensiv, auch bis ins hohe Alter, zu
erleben: sich Zeit flr die Liebe nehmen, den Kérper spuren, sich mit dem
Partner verbinden, jeden Moment und jede Berihrung bewusst
wahrnehmen und genieBen. So wird die heilende und spirituelle Kraft der
Erotik freigesetzt und Sex zu einem wirklichen Akt der Liebe. Mit
praktischen Ubungen und Illustrationen zeigt die Autorin, wie die
Partnerschaft transformiert werden kann: Entspannung statt
Leistungsdruck, Kreativitat statt Wiederholung, liebevolles Geben und
Nehmen statt Sexgymnastik mit alleiniger Fixierung auf den Orgasmus.
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Einleitung

Eine Kur gegen die
Beschleunigungskrankheit

Da mir dieses Thema sehr am Herzen liegt, war ich hoch-
erfreut, als mir mein Verleger vorschlug, in Anlehnung an die
Slow-Food-Bewegung ein Buch mit dem Titel Slow Sex zu
schreiben. Mein Partner Michael und ich bieten seit 1993 ein-
wochige Making-Love-Retreats an. In diesen Seminaren ver-
suchen wir, Paaren einen neuen Zugang zum Sex zu vermit-
teln. Statt allzu aktiv zu sein, geht es darum, nicht so sehr auf
den Orgasmus abzuzielen, sondern das Tempo zu drosseln
und jeden Moment bewusst zu geniefen, damit die subtileren
Nuancen der Vereinigung nicht verloren gehen.

Kurz gesagt: Wir bringen den Paaren bei, wie sie eine ent-
schleunigte Sexpraxis kultivieren konnen. Wir haben keinen
Zweifel daran, dass Paare, die sich beim Sex mehr Zeit lassen
und dabei jeden Augenblick bewusst genief3en, mehr Sinn-
lichkeit, Sensitivitdt und Befriedigung erleben. Zudem fiihlen
sie sich danach in ihrer Zweisamkeit von der Liebe genidhrt
und als Individuum gestarkt.

Eine Freundin von mir hat mich vor nicht allzu langer
Zeit auf Marc Davids Buch The Slow Down Diet: Eating for
Pleasure, Energy, and Weight Loss aufmerksam gemacht. Und
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tatsichlich, es stellte sich als ganz aulergewohnliche Informa-
tions-, Erkenntnis- und Inspirationsquelle heraus, und zwar
nicht nur, wenn es ums Essen geht, sondern auch zum The-
ma Sex. Der diplomierte Psychologe Marc David ist von Beruf
Ernidhrungsberater. Seine personliche Yogapraxis machte ihn
mit acht transsubstanziellen, das heifdt »tiber die Materie hi-
nausgehenden« universellen Stoffwechselverstirkern vertraut.
Zwei davon sind Entspannung und Bewusstheit. Unmittelbar
auf das Essen bezogen sind diese beiden Faktoren fiir Verdau-
ung, Erndhrung und die Balance eines angemessenen Korper-
gewichts entscheidend. Mit anderen Worten: Wenn wir unser
Tempo so weit herunterfahren, dass wir uns bewusst sind,
welche Lebensmittel wir zu uns nehmen — sie schmecken, ge-
nieRRen und uns auch die Zeit nehmen, uns am Esstisch zu ent-
spannen —, dann nihren sie uns. Etwas ganz anderes passiert,
wenn wir unbedacht etwas hinunterschlingen oder nebenher
schnell etwas essen.

Als ich das las, war ich begeistert. Mir wurde klar, dass sich
die Stoffwechselverstirker, die David fiir den Erhalt der Ge-
sundheit, fiir Erndhrung und optimales Korpergewicht emp-
fiehlt, denen ganz dhnlich sind, die ich Paaren empfehle, die
sich befriedigendere sexuelle Erfahrungen und eine liebevol-
lere Beziehung wiinschen. Die universellen Stoffwechselkrifte
und ihre enormen Auswirkungen auf die menschliche Sexuali-
tit entsprechen exakt meinen personlichen Erfahrungen. Ge-
nau wie uns unsere Lebensmittel besser ernihren, wenn wir
langsamer essen, ermoglicht es Slow Sex, unsere sexuellen Be-
ziehungen, unsere Herzen und Seelen zu nihren.

Der erste Schritt besteht darin, die Einstellung zum Sex zu
verandern. Denn eine andere Perspektive eroffnet dem Korper
ganz neue Erfahrungen und gibt ihm Raum, sich auszudri-
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cken. Normalerweise zwingen wir dem Korper unsere Vorstel-
lungen auf. Wir wollen, dass er mitzieht und unseren Erwar-
tungen und Wiinschen in puncto Sex entspricht. Durch diesen
Druck wird daraus ein hastiger, zielorientierter Akt, wihrend
sich der Korper eigentlich nach einem langsamen, ruhigen,
lang ausgedehnten sexuellen Austausch sehnt. Statt viel zu
machen, mochte der Korper einfach sein. Das setzt aber eine
genaue Beobachtung des gegenwirtigen Augenblicks voraus.
Beim Slow Sex tritt man einen Schritt zurtick und beobach-
tet sich selbst, statt alles darauf auszurichten, einen Hohe-
punkt zu erreichen. Das heifSt, man wird nicht so heif, son-
dern bleibt eher im kithlen Bereich, denn Langsamkeit nimmt
dem Sex die Hitze. Das ist gut, denn die zarten Wurzeln des
Glicks und der Ekstase mogen lieber ein kiithles Klima als
ein heifSes.

Deshalb ist auch keine sexuelle Erregung erforderlich, du
brauchst nicht »heiff« zu werden. Stattdessen entdeckst du,
wie es ist, sich in den Korper zurtickfallen zu lassen, bewuss-
ter und entspannter zu werden, ohne irgendwas erreichen zu
wollen. Um sich auf Slow Sex einzulassen, braucht man nicht
viel Energie, und genau das ist sein grofRer Vorteil — Slow Sex
funktioniert besonders gut in langjihrigen Partnerschaften.
Man kann auf Dauer nicht stets »heifR« aufeinander sein, des-
halb ist es ganz natiirlich, dass sich der Sex im Laufe der Zeit
etwas abkiihlt. Es gehoren Reife, ein Zur-Ruhe-Kommen und
Sich-auf-seine-Ressourcen-besinnen dazu. Diese Qualititen
finden wir in uns, nicht im Auflen. Es liegt in der Natur der
Hitze, dass sie sich abkiihlt. Das Kiihle dagegen ist nachhaltig
und hat eine langwihrende Qualitit. Das macht Slow Sex zu
einer Sexpraxis, die mit der Zeit wachsen, sich vertiefen und
weiterentwickeln kann. Liebe und Harmonie werden erzeugt,
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und es entsteht eine Balance und personliche Ausgeglichen-
heit zwischen den Liebenden.

In diesem Buch prisentiere ich den Slow Sex als eine Pra-
xis fiir Paare von heute. IThre Wurzeln stammen aus den alten
spirituellen Traditionen Asiens — zum Beispiel dem indischen
Tantra und dem Taoismus aus China —, die sich wiederum
in zahlreichen westlichen sexuellen Bewegungen unserer Zeit
niederschlagen. In einigen Schulen des Tantra werden be-
stimmte sexuelle Praktiken eingesetzt, um eine Erweiterung
des Bewusstseins zu erreichen oder als Zugang zur Dimen-
sion des Gottlichen. Und im Taoismus werden Praktiken der
inneren Alchemie mit dem Ziel kultiviert, den Korper zu stér-
ken und die Gesundheit zu férdern.

»Der sexuelle Mystizismus hat sehr lange, reiche Traditio-
nen, die viel ilter sind als die Urspriinge des Christentums im
Westen, schreibt Arthur Versluis in seinem Buch The Secret
History of Western Sexual Mysticism, »und allen Bemiithungen
der »Orthodoxen«< zum Trotz, ihn ein fiir alle Mal auszurot-
ten, taucht der erotische Mystizismus immer wieder auf wie
ein Phonix aus der Asche.« Versluis ist iberzeugt, dass der
sexuelle Mystizismus gerade heutzutage besonders attraktiv
ist, weil er dem tiefen menschlichen Bediirfnis nach Verbun-
denheit entspricht — Verbundenheit mit einem Partner, aber
auch mit der Natur und dem Gottlichen. In unserer moder-
nen westlichen Kultur, in der Getrenntsein und Isolation vor-
herrschen, lisst die Erfiillung dieses Bediirfnisses zu wiin-
schen tbrig. Ich kann mit Sicherheit sagen, dass Slow Sex eine
Praxis des sexuellen Mystizismus darstellt, die diese Isolation
aufhebt und unsere Beziehungen auf sanfte Weise heilt und
erneuert. Dem Sex wohnt ein hoheres Potenzial inne — er
vermag uns tber die Dualitdt hinaus- und in eine spirituelle
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Einheit hineinzufiihren, die uns uns selbst, der Natur und
Gott ndherbringt.

Zu den frithesten Beftirwortern der zeitgenossischen spi-
rituellen Sexualitit gehorte Alice Bunker Stockham, eine der
ersten Absolventinnen eines Medizinstudiums in den Ver-
einigten Staaten. 1903 verdffentlichte sie ihr Buch Karezza,
Ethics of Marriage. Darin schreibt sie, dass den Fihigkeiten
und Funktionen der Fortpflanzung eine viel tiefere Bedeutung
und auch ein viel tieferer Sinn innewohne, als man gemeinhin
annehme, und spricht auch von der korperlichen Vereinigung
als freudvolle Kommunion zweier Seelen, die inneres Wachs-
tum und Entwicklung fordere. Nun mag die spirituelle Kom-
ponente des Sex fur viele von uns etwas ganz Neues sein, aber
wir sehen doch, dass er im Laufe der Zeiten auf ganz unter-
schiedliche Weise und in unterschiedlichen Kulturen immer
wieder mit hoheren Zielen verbunden wurde — und zwar von
alters her und bis auf den heutigen Tag,.

Slow Sex fiihrt zu einer Art spiritueller Ehe, die das intensi-
ve menschliche Bediirfnis nach Verbundenheit erfiillt und bei
Paaren eine positive, verjingende Energie erzeugt, die dann
auch auf die Gesellschaft ausstrahlt. Slow Sex steht fiir einen
wirklich praktikablen Weg zu einer liebevollen, zukunftsfihi-
gen Menschheit, den wir als Mann und Frau zusammen gehen
konnen. Ein kraftvoller Pfad, Frieden zu schaffen — fiir uns
selbst und fiir die Welt.
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1

Slow Sex — eine korperliche und
spirituelle Revolution

Slow Sex ist ein ebenso einfaches wie effektives Mittel gegen
das stindig zunehmende Tempo unseres modernen Lebens,
denn er bietet Paaren einen Ruhepol inmitten einer sich un-
ablissig drehenden Welt. In den Seminaren, die mein Partner
und ich anbieten, beobachten wir immer wieder, wie wohl-
tuend sich schon eine einzige Woche mit entspannendem
Slow Sex auf die Beziehung auswirken kann. Wir sind zwar
iberzeugt von der Kraft der Langsamkeit, manchmal jedoch
fithlt es sich auch fiir uns so an, als wiirde die Welt sich in
einem immer schnelleren Tempo um uns drehen.

Deshalb hat mich die Lekttire von Marc Davids The Slow
Down Diet auch so fasziniert. David beschiftigt sich in seinem
Buch mit der Langsamkeit in Bezug auf die Ernidhrung, mein
Anliegen ist es, Langsamkeit in den Sex zu bringen. In Wirk-
lichkeit aber sprechen wir beide von ein und demselben —
niamlich von der Fihigkeit, ganz prisent und sich des gegen-
wirtigen Augenblicks voll bewusst zu sein. Wir konnen das
Leben tatsichlich auf einer inneren, zelluliren Ebene erfah-
ren, anstatt hindurchzurasen, dass alles nur so verschwimmt.

Dafiir, dass uns unser Essen tatsichlich ernihren kann,
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sagt David, spielen die unsichtbaren, »atmosphirischen« Fak-
toren — also die Art und Weise, wie wir essen —im Grunde eine
groflere Rolle als die eigentlichen biochemischen Substanzen,
die wir zu uns nehmen. Zwei der acht universellen Stoffwech-
selverstirker, von denen er spricht, habe ich bereits erwidhnt —
Entspannung und Bewusstheit. Die anderen sechs sind Qua-
litdt, Rhythmus, Genielfen, die Gedanken, der heilige Raum
und die Geschichte.

Im Wesentlichen vermittele ich auf meine Art etwas ganz
Ahnliches: die Notwendigkeit, diese bedeutenden metabo-
lischen Verstirker in den Liebesakt einzubeziehen. Dann wird
der rein korperliche Austausch ganz nattirlich zu etwas Spiri-
tuellem und Erfiillendem. Ich habe immer wieder beobachtet,
dass die Erfiillung, die der Slow Sex mit sich bringt, wie ein Le-
bensmittel wirkt, das das Immunsystem stirkt. Dies wieder-
um hat einen verjingenden Effekt, der sich positiv auf Vitali-
tit, Kreativitdt und auf die Liebe auswirkt. Gleichzeitig verliert
auch das Essen an Bedeutung, wenn wir Slow Sex praktizie-
ren, weil wir auf ganz andere Art genidhrt werden und Erful-
lung finden. Auf ganz natiirliche Weise verlieren wir dadurch
Gewicht und bringen unseren Organismus in Balance. Nicht
durch Kalorien verbrennenden heiflen Sex, sondern durch
ausgedehnten, zutiefst befriedigenden, gefiihlvollen Sex.

So schlage ich den Paaren zum Beispiel vor, sich beim Sex
zu entspannen und jeden Moment ganz bewusst zu erleben.
Schon diese beiden einfachen »Schliissel der Liebe«, wie ich
die universellen metabolischen Verstirker auch nenne, kon-
nen aus einer moglicherweise kurzen und monotonen sexuel-
len Begegnung ein spannendes, ausgedehntes und inspirieren-
des Erlebnis machen. Wenn sich ein Paar auf die universellen
metabolischen Verstirker einldsst, erschafft es dadurch eine
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aullergewohnliche Atmosphire, die das Feld der Liebe, von
dem es umgeben ist, verstirkt und erweitert. So bleiben Vi-
talitdt und ein inneres Strahlen nach einer solchen sexuellen
Begegnung noch lange erhalten.

Eine dhnliche Dimension kann sich auch schon erdffnen,
wenn nur einer der Partner auf die metabolischen Verstar-
ker zurtickgreift. Sensible Menschen erfahren in der Gegen-
wart einer authentisch spirituellen Personlichkeit oft eine Art
Ubertragungsphinomen, das ihnen das Gefiihl gibt, offener,
lebendiger, grofRer und prisenter zu werden. Wenn einer der
Partner nun im Sex das Tempo drosselt, wird sich der andere
nattirlicherweise in das ausgedehntere Energiefeld hineinzie-
hen lassen, sich auf die universellen metabolischen Verstirker
einlassen und sich mit ihnen verbinden. Je langsamer wir wer-
den, desto mehr konnen wir entspannen und das Bewusstsein
im gegenwirtigen Augenblick halten. Wenn wir uns immer
mehr in der Langsamkeit iiben, wird das alle anderen Berei-
che unseres Lebens positiv beeinflussen.

Die tbliche Definition des Stoffwechsels geht davon aus,
dass es sich dabei um eine rein physische Funktion handele,
um die »Summe aller chemischen Reaktionen, die im Korper
ablaufen«. Marc David fasst diesen Begriff viel weiter. Fiir ihn
ist der Stoffwechsel die »Summe aller chemischen Reaktio-
nen im Korper plus die Summe all unserer Gedanken, Gefiih-
le, Uberzeugungen und Erfahrungen« (The Slow Down Diet,
Seite 8).

David ist der Meinung, wir wiirden die metabolischen Ver-
starker, die es schon lange gebe, v6llig vernachlissigen, weil:

Erstens sind wir viel zu schnell geworden, um sie zu bemer-
ken, denn ihre chemische Wirkung wird nur aktiviert, wenn
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die erforderliche Langsamkeit erreicht ist. Zweitens stellen
wir uns unter Stoffwechselverstdrkern meistens so etwas wie
ein Lebensmittel vor, eine Pille oder ein Nahrungsergdn-
zungsmittel. Die acht universellen Anreger sind jedoch ganz
anderer Natur. (The Slow Down Diet, Seite 9)

Marc David bezieht diese universellen Stoffwechselverstir-
ker auf Menschen, die in Erndhrungs- oder Gewichtsfragen
professionellen Rat suchen. Er hat ihre Reaktionen auf seine
ungewdhnlichen Vorschlige ausgewertet und dabei auch be-
obachtet, dass sich diese auf ihr gesamtes Leben auswirken.
David schreibt:

Das Ergebnis ist: Je weniger die Leute tun, desto mehr er-
reichen sie. Die Personen, von denen ich spreche, horten auf,
gegen das Essen anzukdmpfen, und fingen stattdessen an, es
zu lieben. ... Sie liefSen sich nicht mehr schikanieren, weder
von der Nahrungszufuhr noch von ihrem Korper oder ir-
gendwelchen Vorstellungen anderer Menschen. Stattdessen
tibernahmen sie die Verantwortung fiir sich selbst und fiir
kleine, aber tiefgreifende Verinderungen, die enorme Aus-
wirkungen auf ihren Stoffwechsel hatten. Sie drosselten ihr
Tempo und begannen, dem Leben zu vertrauen. (The Slow
Down Diet, Seite 10)

Uber die Menschen, die unsere Slow-Sex-Seminare besuchen,
konnte ich genau dasselbe sagen. Wenn Paare lernen, sich
beim Sex zu entspannen und im Augenblick zu sein, wird
ihr ganzes Erleben dabei zu Nahrung fiir Kérper, Herz und
Seele. Thr ganzer Stoffwechsel wird grundlegend beeinflusst
und auch erhoht. Weil die acht universellen Stoffwechselver-
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stirker, die David ausgemacht hat, fiir die Sexualitit genauso
gelten wie fiir unser Essverhalten, habe ich mich entschieden,
dieses Buch genauso aufzubauen wie David The Slow Down
Diet.

Jedes Kapitel hat einen der acht universellen Stoffwechsel-
verstiarker zum Thema und bietet sowohl wichtige Informa-
tionen als auch entscheidende praktische Orientierungshilfen.
Dass sich dabei einige der Informationen wiederholen, war
unvermeidbar, da sich das grofRe Thema Sexualitit aus vielen
verschiedenen Facetten zusammensetzt.

Im zweiten Kapitel geht es um Entspannung und ums Sein
statt ums Tun beim Sex — weg von der Zielorientiertheit, die
nur auf den Hohepunkt des Orgasmus aus ist, hin zu einem
Liebesspiel, das den Dingen ihren Lauf ldsst.

Das dritte Kapitel beschiftigt sich mit der Bewusstheit, die es
uns ermoglicht, unser hoheres sexuelles Potenzial zum Aus-
druck zu bringen. Mit ihrer Hilfe konnen wir den Koérper in-
nerlich zum Leben erwecken und uns auf die uns innewoh-
nende sexuelle Vitalitdt einschwingen.

Das vierte Kapitel thematisiert die sexuelle Intelligenz des
menschlichen Kérpers. Unsere Genitalien verfiigen tiber ihre
ganz eigene Weisheit. Sie wissen am besten, wie sie sich ver-
einigen, wenn wir ihnen nur Raum und Gelegenheit geben, in
ihrer eigenen Sprache miteinander zu kommunizieren.

Im finften Kapitel geht es schwerpunktmifRig um die un-
terschiedlichen Rhythmen von Mann und Frau. Ich sehe in

diesen polarititsbedingten Unterschieden sich ergidnzende
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Krifte, die wir willkommen heifSen, um den Sex auf eine ho-
here Ebene zu bringen.

Das sechste Kapitel konzentriert sich auf die Notwendigkeit,
von der »Sensation« zur Empfindsamkeit zu kommen. Lang-
samkeit erhoht sowohl die Sensitivitdt als auch das Vertrauen
in den Korper; dartber hinaus aktiviert sie die metabolische
Kraft des GenieRens.

Im siebten Kapitel befasse ich mich mit dem Denken und der
Fantasie, die beide als Ablenkung wirken kénnen. Das Denk-
vermogen kann jedoch auch positiv genutzt werden und so
den sexuellen Stoffwechsel anregen.

Im achten Kapitel geht es um Empfindsamkeit und »Cool-
ness« — Kiithle — als Briicken zu den gottlichen ekstatischen
Erfahrungen. Hier erldutere ich auch die heilenden und rei-
nigenden Fihigkeiten unserer Genitalien.

Das neunte Kapitel konzentriert sich auf die uns angeborenen
menschlichen Aspekte des Sex und auf die personliche Ge-
schichte der Individuen. Auflerdem zeige ich darin, dass Slow
Sex einen wichtigen Schritt in der menschlichen Evolution
darstellt.

Jedes dieser Elemente stellt einen — oft iiberraschend ein-
fachen und nattirlichen — Schliissel zur Transformation dei-
nes sexuellen Lebens dar. Wenn du eines der Kapitel liest,
eine Einsicht daraus ziehst oder neugierig auf etwas wirst,
kannst du es natiirlich sofort mit deinem Partner in die Pra-
xis umsetzen. Denk immer daran: Es geht nicht um das, was
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du tust, sondern darum, wie du es tust. In diesem Sinne ist es
also kinderleicht, ohne grofRere Anstrengungen kleine, subtile
Veranderungen vorzunehmen. Natiirlich ist es nicht moglich,
alle Aspekte auf einmal mit einzubeziehen und zu denken,
man konne gleich beim ersten Anlauf alles »richtig« umsetzen.
Manchmal ist es sehr einfach, diesen neuen Weg der Sexualitit
zu gehen, so als wire es eine zweite Natur. Das ist aber eher
die Ausnahme als die Regel.

In einer sensitiveren Gesellschaft wire es genau umgekehrt,
da wire Slow Sex nicht die Ausnahme, sondern die Regel.
Wir aber haben grundsitzlich falsche Vorstellungen vom Sex,
die uns von einer unschuldigen spirituellen sexuellen Erfah-
rung abhalten. Seit Generationen wird der Sex auf eine be-
stimmte Art praktiziert und propagiert. Deshalb ist es wichtig,
um unsere kollektive Konditionierung zu wissen und sowohl
uns selbst als auch dem Partner mit Geduld und Mitgefiihl
zu begegnen. Rechne aber nicht mit sofortigen Ergebnissen!
Es geht mehr um ein Sichentfalten auf der Basis von Erfor-
schen und Entdecken. So wirst du zum Pionier deiner eige-
nen inneren Welt. Fang einfach da an, wo du heute stehst —
Missverstindnisse mit eingeschlossen. Du 6ffnest dich einem
Prozess, in dem du gewissermaflen alles verlernst, was wir
ererbt haben, und dich auf den Weg der Wiederentdeckung
des Echten und Wahren begibst. Jedes Mal, wenn du mit dei-
nem Partner zusammenbist, machst du weitere kleine Erkun-
dungsschritte, experimentierst und setzt das, was ihr bei eurer
letzten Begegnung entdeckt (oder gelernt) habt, weiter um. So
entfaltet sich ganz allmihlich eine neue gemeinsame sexuelle
Sprache.

Am Ende einiger Kapitel finden sich Ubungen, die die
Sensitivitit und das Bewusstsein stirken. Sie stellen eine
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Moglichkeit dar, sich auf die zellulire Wahrnehmung des Kor-
pers einzustellen, sie zu starken und zu fordern. Im letzten Ka-
pitel habe ich alle vorherigen Informationen noch einmal zu-
sammengefasst und um weitere Vorschlidge erganzt, mit denen
du deine personliche Slow-Sex-Praxis beginnen kannst.

Dieses Buch ist kein technischer Ratgeber, der dir sagt, was
du tun sollst, vielmehr geht es eher darum herauszufinden, wie
du es tust. Trotzdem findest du in den folgenden Kapiteln viele
Informationen dariiber, wie du vorgehen und die fiir ein wirk-
lich erhebendes Erlebnis notige Atmosphire gestalten kannst.
Vielleicht fillt dir auf, dass sich dein Verstindnis vom Sex be-
reits beim Lesen beinahe unmerklich verindert. Und genauso
muss es sein, finde ich. Das, worauf es am meisten ankommt,
ist ein Wandel im Bewusstsein. Wir brauchen eine neue Vision
vom Sex, die unsere Vorstellungen verindert beziehungsweise
revolutioniert. Wenn unser Kopf etwas versteht, ist der Korper
nur allzu gern bereit, sich dem anzuschliefRen.

Sobald ich anfange, im Detail iiber Sex zu sprechen, ent-
schuldige ich mich meistens erst einmal, denn ich neige zu
Verallgemeinerungen, die uns alle mehr oder weniger tiber
einen Kamm scheren — als sidflen wir, sexuell betrachtet, alle
in einem Boot. Jeder von uns hat seine eigenen Erfahrungen
und seine ganz personliche sexuelle Geschichte. Daher ist die
Wahrscheinlichkeit grof3, dass nicht alles, was ich schreibe,
auf jede(n) zutrifft. Wenn etwas fiir dich nicht stimmig klingt,
heifft das jedoch nur, dass es fiir dich personlich auch nicht
stimmig ist — nicht aber, dass es falsch wire. Denn allgemein
gesprochen ist alles, was hier iiber den Sex gesagt wird, wahr.
Deshalb mochte ich dich einladen, Dinge, die sich fiir dich
personlich nicht richtig anftihlen, einfach wegzulassen. Bleibe
gleichzeitig offen fiir das, wovon du dachtest, es wire nichts
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fiir dich, und sei interessiert an dem, was fiir andere Men-
schen zutrifft.

Ob es uns gefillt oder nicht, unsere Sexualitit wirkt sich
auf unser ganzes Sein aus. Von dem Moment an, in dem wir
in einer menschlichen Gestalt auf die Erde kommen, spiirt je-
der von uns den Einfluss, den der Sex auf ihn hat, auch wenn
wir womoglich im Erwachsenenalter nur noch wenige oder
gar keine sexuellen Kontakte mit anderen haben. Die kon-
ventionelle, allgemein anerkannte Geschwindigkeit, mit der
wir Sex haben, begrenzt und reduziert die Erfahrungen, die
wir in unseren wunderbaren und schonen Kérpern machen
konnen. Slow Sex dagegen versetzt uns korperlich und vom
Bewusstsein her in die Lage, Liebe und Glick zu erzeugen,
und nihrt uns auf tiefsten Ebenen. Unser ganzes Leben kann
sich dadurch verindern.
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Die Kraft der Entspannung
beim Slow Sex

Viele von uns verstehen Entspannung als schlaffen, bleier-
nen, ja nahezu leblosen Zustand. Das ist nattirlich nicht damit
gemeint. Tiefe Entspannung bringt eine innere Lebendigkeit
und Vitalitdt mit sich. Eine wichtige Begleiterscheinung der
Entspannung ist, dass wir uns regeneriert und erfrischt fithlen
und ein erhebendes Gefiihl in uns schwingt.

Die Kiirze des sexuellen Aktes

Die Menschen leben heute nicht nur linger als friither, son-
dern auch »schneller«. Tag fiir Tag und von einem Jahrzehnt
zum nichsten scheint sich unser Tempo zu erhéhen. Der da-
durch entstehende Stress ist gewaltig, sammelt sich an und be-
einflusst viele Aspekte unseres Lebens, unser Sexleben einge-
schlossen. Ganz allgemein muss man sagen: Sex ist oft (und
war es schon immer) eine kurze, schnelle Angelegenheit. Fil-
men (und leider hiufig auch den eigenen Erfahrungen) nach
zu urteilen besteht er tiberwiegend aus fliichtigen Begegnun-
gen der Sorte »Rein-raus-danke-das-war’s«.
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