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¢ INLEITUNG

" ~y || ticher iiber tantrischen Sex verzeichnen
B erstaunliche Verkaufszahlen — die Vor-
el stellung, stundenlang ekstatischen Sex
zu betreiben, scheint nichts von ihrer Faszination
eingebiifit zu haben. Da offenbar grofier Bedarf nach

einem disziplinierten und gleichzeitig spirituellen

Zugang zum Sex besteht, hat man mich gebeten, diese
handliche Version meines auf den Prinzipien des
tantrischen Sex fulenden Kamasutra zu verfassen.
Warum befliigelt gerade das Kamasutra die Phantasie
der Menschen, ausgerechnet in emer Zeit, da die
Menschen mehr Wert auf thren Samstagsausflug zum

Supermarkt legen als auf thre Seele? Hiiten Sie sich vor

falschen Erwartungen. Die dem Kamasutra zu Grunde
liegenden tantrischen Diszi plinen sind durchaus ernst
zu nehmen. Sehr viele Minner und Frauen bemiihen
sich, ithrem Leben einen Sinn zu geben, und genau das
macht meiner Meinung nach das Erfolgsgeheimnis des
Kamasutra aus.

EINLEITUNG

SEX LIND SPIRITUALITAT

Wir kommen immer seltener zur Besinnung, unser

| cben wird immer stiduscher, und immer seltener
erleben wir, welch simple (und doch lebenswichtige)
Freude uns der Wechsel der Jahreszeiren schenkt. Wir

freuen uns nicht mehr am Erwachen des

Frithlings, einfach deshalb, weil wir es

gar nicht mehr wahrnehmen. Den
;tjlmn'nschcin genieflen wir nur noch
im Jahresurlaub in Mexiko oder auf
Ibiza. Solche Dinge sind aber
wichtig, denn sie schenken

uns ein Gefiihl fiir Spiritu-

alieir, fiir Rhythmus, ein
elementares Gespiir dafiir,

wie die Zeit vergeht. Die
Jahreszeiten markieren die

Phasen unseres eigenen

Lebens. Ohne sol-

che Eckpunkte

fillt es uns
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schwerer, unsere Anstrengungen und Leistungen in

einen Kontext zu stellen. Also versuchen wir es auf

anderem Wege. Sex ist vielleicht eines der letzten
groflen natiitlichen Vergniigen, eine Freude fiir Arm
und Reich. Er vermitrelt Realivir und Nihe, vor allem
aber verleiht er dem Leben einen Sinn.

Hier kommt nun das Kamasutra ins Spiel.
Denn hinter den komplizierten St ellungen,
den blumigen Titeln der Positionen, der

i i urspriinglichen, archaischen Sprache steht

die VerheiBlung purer Spiritualitit, Diese

Spiritualiit war immer vorhanden, nur

waren wir uns threr nicht bewusst.
Die orientalische Einstellung zum

Sex ist nicht nur offen, sondern
lebensbejahend; sie unterschei-
der sich stark von jener

Kultur, in der die meisten

von uns mm Westen auf-

EIMNLEITUNG

gewachsen sind. Hinter tantrischem Sex stehr die
LI'Iworie. dass Sex uns eine erweiterte und gesteigerte
[Friahrung unseres Seins beschert.
In cinem tantrischen Sex-Programm bemiiht man sich
bewusst darum, ekstatisch mit dem Partner und durch
ihn oder sie mit der restlichen Welt zu verschmelzen,
[iese neue Ausgabe des Kamasutra enthile erstmalig
e leicht verstindliches Drei-Tage-Programm fiir
rantrischen Sex; im Idealfall erlebr man Sex dadurch
gleichsam in der Haut des Partners.

KAMASUTRA IM KONTEXT GESEHEN

[Die urspriingliche Fassung des Kamasutra, das im

4. Jahthundert von Vatsyayana verfasst und in viktoria-
nischer Zeit von dem Forscher Sir Richard Burton ins
Englische iibersetzt wurde, war natiirlich fiir Manner
gedacht. Es sollte jedoch den Mannern dabei helfen,
ihren Frauen im Bett wunderbare Erlebnisse zu
bescheren. Vatsyayana als Vertreter seiner Zeit glaubre,
dass das Leben aus dbarma, arthe und kama bestche.
Dharma war das Etlangen religiéser Verdienste, artha
das Erlangen von Reichtum und kama das Erlangen
von Licbe oder sinnlicher Lust. Das Kamasutra war also
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als eine Art Lehrbuch fiir Geschiftsleute gedacht. Ich
habe mich in dieser und den vorangegangenen Fassun-
gen bemiiht, die faszinierenden und immer noch véllig
giiltigen Aussagen des Vatsyayana durch moderne
Erlduterungen des 21. Jahrhunderts zu erginzen.

Die grofite gesellschaftliche Verinderung zwischen
Indien im 4. Jahrhundert und einem Grofteil der
heutigen Welt betrifft natiirlich den Status der Frauen.
Briichte man heute ein Sexbuch heraus, das Frauen als
unsclbststiéndigc Wesen darstellt, wiirde man wahr-

scheinlich gelynchr. Deshalb habe ich diese Ausgabe

bewusst um Informationen fiir Frauen bereichert, die in

der Urfassung des Kamasutra nicht enthalten sind.

FEINLETTLING

ANANGA RANGA

Zwei Jahre nach der Ver('iffmrlichl.mg des Kanasutra
brachre Sir Richard Burton die erste westliche Aus-
gabe des Ananga Ranga heraus. Der Ananga Ranga ist
cine Sammlung erotischer Texte, wozu auch Teile des
Kamasutra gehoren; er sollte speziell dazu dienen, das
Scheitern von Ehen zu verhindern. Das Buch erschien
ctwa zu Beginn der Kreuzziige — einer Zeit, in der ein
reger kultureller Austausch zwischen Ost und West

srarcfand.

DER DUFTENDE GARTEN

Dieses Buch war Sir Richard Burtons dricte Veroffent-
lichung fiir die viktorianische Kama Shastra Society. die
seltene und wichtige Texte zum Thema tibersetzte. Der
Originaltext von The Perfumed Garden enthielt eine lange
Passage tiber homosexuelle Prakeiken, die Burton gewis-
senhaft wiedergab. Aber nach semnem Tod warf seine
Frau die neue Ubersetzung ins Feuer, Zum Gliick ging
jedoch nichr alles verloren, denn Burtons Freund und
Kollege Dr. Grenfell Baker konnte einen Grofteil des
Materials aus Gesprichen rekonstruieren, die er mit
Burton vor dessen Tod gefithrt harte.
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14 VORBEREITUNG AUF DIE LIERE PARTNERWAR L 15

“‘PARTNERWAHL

atsyayana listet eine ganze Rethe von

\ / Fihigkeiten auf, die seiner Meinung

nach jeder besitzen sollte, der im Spiel

Beziehung. In der streng nach Schichten

geordneten Welt des alten Indiens hiefl das, dass

Minner und Frauen nur innerhalb ihrer eigenen

Kaste heiraten konnten. Ebenso entstammen

heutzutage im Westen gut zusammenpassende

Partner in der Regel der gleichen

der Liebe ernst genommen werden will. Da dazu

so unterschiedliche Talente gehdren wie »das gcscﬂschafdichen Gruppe.

Musizieren auf wassergefiillten Glasern« oder
»die Kenntnis von Minen und Steinbriichen«,
finden heutige Leser einige seiner Ratschlage
vielleicht irrelevant.
Das Kamasutra enthilt jedoch auch etliche noch
heute giiltige Einsichten. Zum Beispiel lehrt uns

Vatsyayana, dass eine Frau, die »dieselben Dinge
mag wie der Mann und die es versteht, andere

Menschen anzuziehen«, eher Chancen hat, den

Mann ihrer Wah! fiir sich zu gewinnen.

Ahnliche Herkunft und Tnteressen sind zweifels-

ohne die beste Garantie fiir eine erfolgreiche
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Kennen lernen

u einer Zeit, da Ehen grundsiezlich arrangiert
<~jirdcn. blieben Minnern und Frauen die
schwierigen Anf‘angssr.ldiun einer Bezichung erspart,
Heute ist es komplizierter, einen neuen Partner
kennen zu lernen, zu entscheiden, ob er einem gefillt,
und sich richrig zu verhalten. Vatsyayana geht selbst-
verstindlich davon aus, dass der Mann stets die
dominante Rolle hat. Er spricht davon, die Frau

zu weroberng, und sagt, der Mann solle »sich
bemiihen, ihr Vertrauen zu geWINnen« — cin guter
Ratschlag, der heute jedoch fiir beide Geschlechter

gclrcn sollre.

KENNEN LERNEN 17

RATSCHLAG FURS 21, JAHRHUNDERT

Wirme, eine positive Einstellung und Zirtlichkeit sind
wesentlich fiir emnen guten Eindruck. Mit positiven
Signalen wie Blickkontakt oder Reaktionen auf die

Rorpersprache des anderen demonstriert man Offen-

LiereE UND EHE

Selbst im 4. Jahrhundert waren manche der Meinung,
| die Menschen sollten ihrem Herzen folgen,
Varsyayana schreib: »... Reichtum geWInnt nur, wer

das Midchen heirater, an dem er hingr...«

heit, Freundlichkeit und Intéresse.

Zum Aufbau einer Bezichung aber reichen cinfache
Tricks der Korpersprache nicht aus. Potenzielle Partner
.ulleen echte Reaktionen zeigen und einander ermutigen.

Hiren Sie genau zu und seien Sie offen und chelich, Nur

i ciner Atmosphire yon gegensettigem Vertrauen kann

stich eme lohnende Bezichung entwickeln.

Scanned by Talon Deadlinks@amx.de for GEB
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Werbung

D{‘r Aufbau emer intimen, licbevollen [’u‘?:ir:hung ist

ein schoner und aLl["rc'gcndt'r Prozess. Lir kann sich

aber auch schwierig gestalten, wenn die beginnende
Romanze durch Arbeitsiiberlastung und die Anspriiche
von Freunden und Familie behindert wird. Einerseirs
kithlt sich eine Beziehung oft rasch ab, wenn man niche
geniigend Zeit und Energie investiert. Andererseits
fuhrt der Versuch, die Sache zum Ausgleich fir Zeit-
mangel zu beschleunigen, leichr in eine verfrithte oder
forcierte Intimitit.

Im Kamasutra zeichnet Varsyayana das Bild des gesell-
schaftlichen Lebens etnes t}-’Pischcn »Biirgers« des
4, Jahrhunderts — ein Leben, das dem modernen Leser
faszinierend vertraut erschemt. Da gibt es entspannte
Abende im Freundeskreis, wo man neue Bekannt-
schaften mit »liebevollen und angenchmen Gesprichen«
unterhilr, Partys mit Gesellschaftsspielen wie »dem
Ergiinzen von Versen ... und dem Abfragen von Wissen«
und sogar Picknicks und Trinkgelage — alles gute
Gelegenheiten, dem Objekt seiner Zuneigung entspannt

und ohne Druck niher zu kommen.

WERBLNG 19

R EHUNGSPELEGE HEUTE

Zugegeben, das Kamasutra war fiir gesellschaftlich hoch
srehiende Leser mit gesichertem Lebensstandard und
viel Freizeir gcdacht. Seine Richtlinien sind jedoch bis
heute gii]rlg. Neue Bezichungen sollte man in einer
warmen, positiven Umgebung pflegen und nach
_'\'1|figlifhkcit sein gcsc”sdmﬁliches mit seinem Liebes-
leben vereinbaren, Sobald die Bezic]‘ﬂmg mnerhalb eines
prifieren gesellschaftlichen Rahmens zufrieden stellend
pefestige ist, kann das Paar guten Gewissens zu priva-
reren Treffen i‘lbcrgc]mn, genau wie im Indien

des 4. Jahrhunderts.

Scanned by Talon Deadlinks@amx.de for GEE
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Sozialverhalten

m 4. Jahrhundert waren Minnern und Frauen in

Indien genau definierte sexuelle Rollen zugewiesen,
festgelcgt von ciner strike parriarchalischen Gesellschaft,
Dazu gehorte bisweilen eine ausgeprigre Doppelmoral.
Zum Beispiel sollten die Minner so viel sexuelle
Erfahrung wie méglich haben, Frauen dagegen mussten
als Jungfrau in die Ehe gehen, sonst wurden sie aus der
Gesellschaft ausgestofien.

Im Westen herrschte noch bis vor wenigen Jahr-
zehnten eine dhnliche Einstellung; in fast der gesamten
restlichen Welt existiert sie bis heute, Erst in Jingster
Zeit hat sie sich grundlegend verandert.

SEX UND KASTE
Durch die strenge gesellschaftliche Gliederung 1m Indien
des 4. Jahrhunderts war man in der Wahl des
Sexualpartners eingeschrinkt: » Kama mir Frauen einer

hoheren Kaste ist verboren ... In Gesellschaft sollte man

sich nur mir Glcidlrangigen vergniigen.«

SOZIALVERHALTTEN

Beispielsweise gile es heute als natiirlich und witnschens-
wert, dass Frauen berm Sex die Initiative ergreifen —
vatsichlich beklagen sich viele Minner, weil ihre

Frauen oder Freundinnen nur ungern die Fiihrung

ubernelimen.

SEXUALERZIEHUNG DAMALS UND MEUTE

I emem Punkr zeigte sich Vatsyayana bewundernswerr
{ortschrittlich: in seinem Beharren, Sexualerzichung sei
fur Manner wie fiir Frauen unabdingbar. »Deshalb
wallte eine Frau das Kama Shastra | die Wissenschaft vom
Sex] erlernen.« Heute besteht einer der grofiten Fore-
schritte fitr angehende Liebespaare darin, dass sie iiber

Sexualitir offen reden und lesen kénnen.

Scanned_by Talon_Deadlinks@agmx.de_for GEB
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Geistige Vorberez'mng

as Kamasutra vertritr eine ausgesprochen ganzheir-

liche Vorstellung von Sexualitit und behandele alle
Aspekte des Erotischen, von den korrekten gesellschafi-
lichen Feinheiten bis zu Rezepren fiir Aphrodisiaka.
Natiirlich har Vatsyayana auch die wichrigste aller
erogenen Zonen nicht vernachlissigt — den Kopf.
»Kamae, sagt cr, wist der Genuss des geeigneten
Objekes mit allen fiinf Sinnen, unter-
stiitzt yvom Verstand im Verein
mit der Seele.«

Toller Sex beginnt im
Kopf. Man muss enc-
spannr und doch erregr

sein — romantisch und
leidenschaftlich zugleich.
Zur richtigen mentalen
Vorbereitung ist es uner-
lisslich, sich kérperlich und
geistig emzustimmen, und
das Kamasutr gibr dafiir
prizise Ratschlage.

GRS TG VORBEREMTUNG 23

[JER PARTNER MUSS SICH WO FUHLEN

\ aesyavana geht mit seinen Ratschligen allerdings sehr
viel weiters es geht nichr einfach darum, das Objeke
[hrer Begierde mit Worten zu erregen. Wenn Thr Parener
<ich wohl fiihl, schaffen Sie eine Armosphiirc der
Sicherhert, in der Sie frei miteinander kommunizieren
und sich so weit entspannen kinnen, dass Sie sich im
lhere wirklich gehen lassen. Vatsyayana schlagt vor, den
slaum der Lust« mit Blumen zu schmiicken und mit
schonen Diiften zu parfiimicren, auf dem Bett »ein
<auberes, weiles Tuch, bestreur mir Bliiten und
Crirlanden« —auch heutzutage keine schlechte 1dee!

Scanned_by_Talon_Deadlinks@gmx.de_for GEB
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Korperliche

orbereitung

1 der Hindu-Tradition; aus der das Kamasutra her-
] vorging, galt der menschliche Korper als Vehikel
zum Ausdruck von Spiritualitar — nicht wie viele Jahr-
hunderte lang 1m Westen als siindiger Gegensrand. Sex
wird als Sakrament zelebriert; die erotischen Sratuen
und Wandreliets der Hindu—‘ﬁ‘.mpr] in ganz Indien
zeugen von diesem alten Glauben.

In der Hindu-Tradition verdient der Korper ehr-
erbietige Behandlung, und mn jenem Teil des Kamasutra,
der wdas Leben eines Birgers« beschreibr, wird die
Korperpflege detaillierr geschildere: »Nun sollte der
Hausherr ... sich die Zihne putzen, seinen Korper mit
nichr zu vielen Salben und Diiften pflegen, emnige
Schmuckstiicke anlegen, collyrnum [eine medizinische
Augenlotion] auf Ober- und Unterhider auftragen,
seine Lippen mit alacktaka [einem Farbstoft] ténen
und sich im Spiegel betrachten. Nachdem er dann
Betelblitter und andere Dinge gegessen hat, die dem

Mund V\"oh!gcruch verlethen, sollte er seinen tiblichen

KORPERLICHE VORBEREITUNG 25

Geschiften nachgehen. Er sollte tiglich baden, seinen
Korper jeden zweiten Tag eindlen, seinen Kérper alle
drei Tage mit einer schiumenden Substanz einreiben,
<ich den Kopf (einschlieBlich Gesicht) alle vier Tage
<heren lassen, die anderen Korperteile alle fiinf oder
2chn Tage. All das sollre er immer tun, und den
SchweiB in den Achselhéhlen sollte er ebenfalls
entfernen.«

Kulturelle Vorlieben éindern sich, und die Details
sind weniger wichrig als das Prinzip. Fast 2000 Jahre
spiter genieft Sauberkeit bei den Liebenden Vorrang,
und fiir viele steigern Diifte den Genuss am Liebesakt.

Scanned by Talon Deadlinks@gmx.de_for_ GEB
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¢ rogene Lonen

anche behaupten, das potenteste aller Sexual-
\Monganc sei das Gehirn. Ein kluger Satz, der vor

allem sagen will, dass Sex ohne das freie Spiel der
Phantasie leicht zur seelenlosen und mechanischen
Taugkeit verkommt. Gure Liebhaber, ob Mann oder Frau,
haben eines gemeinsam: ein sensibles und phantasievolles
Gespiir fir jene Kérperstellen, die man etwas klinisch
als erogene Zonen bezeichnet. Vielleicht sollten wir sie
Lustzonen nennen, denn wer ihr erotisches Potenzial
zu wecken versteht, entdecke, zu welcher Luststeigerung
der Kérper fihig ist. Kein sexuell aktiver Mensch wiirde
leugnen, dass die Genitalien zu den primiren erogenen
Zonen gehéren, zusammen mit Hirn und Haut.
Aber wer sich auf sie beschriinke und dafiir Myriaden
anderer Lustzonen des Korpers vernachlissigt, kénnte
genauso gut nur Teile eines guten Essens verzehren und

Lippen, das Innere des Mundes, die Stirn, die W:mgen. <
den Hals und die Briiste. Die meisten von uns wissen
auch das Lustpotenzial von Brustwarzen, Gesif,

Ohlippchen und Fiiflen zu schitzen. Die Liste ist so

lang, wie Ste nur wollen.

den Rest stehen lassen.

Die klassischen Biicher iiber orientalische Sexual-
prakriken widmen sich alle den Lustzonen. Dabei ist
von Kuss und Berfihrung die Rede. Kiissen beispiels-

weise sollte man nach Anweisung des Kamasutra die

Scanned_by_Talon_Deadlinks@gmx«.de_for_GEB
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ANDERE EROGENE ZONEN 29

gehoren zu den besonders bertihrungsempfindlichen,

Andere erogene Qnen

te Haut ist das grofite Organ des menschlichen

Kérpers, dicht besetzt mit sensiblen Nervenenden,
die auf die leichteste Beriihrung und die kleinsten
Temperatur- oder Druckverinderungen reagieren.
Auf jedem Quadratzentimeter Haut liegen bei einer
Frau im Durchschnitr beispielsweise rund 240 Reiz-
empfinger, darunter beriihrungsempfindliche Nerven-
enden. Die Reizempfinglichkeit der Haut unterscheidet
sich je nach Kérperteil, und die erogenen Zonen

711 den sensibelsten Bereichen am Frauenkorper

gehoren die Briiste. Die Briiste einer Frau spielen bei
der sexuellen Anziehung eine sehr wichtige Rolle. Die
Frau ist unter den weiblichen Primaten die einzige,
deren Brustdriisen auch dann angeschwollen sind, wenn
sie keine Milch produziert. Dies betont die Rolle der
Brisste: Sie sind weit mehr als ein Mittel zu stillen. Die
Briste dienen nicht nur dazu, die Minner anzulocken,

sondern gehdren zweifellos auch zu den allerwichtigsten
Lustzonen. Die Brustwarzen und die Warzenhofe

reagieren besonders empfindlich auf Beriihrung,

und manche Frauen kénnen allein durch

Stimulation der Brustwarzen zum

Orgasmus gﬂlﬂﬂgﬂﬂ.




Die richtige
Stimmung

it der gleichen Sorgfalt, mit der man seinen

Kérper auf die Liebe vorbereitet, sollte man auch
ein dem Liebesspiel forderliches Ambiente schaffen,
bevor man mit dem Liebesake beginnt. Heute spielt
die richtige Stimmung und Umgebung beim Liebesspiel
fiir Paare eine ebenso grofe Rolle wie zu Zeiten des
Kamasutra, und fur die richtige Atmosphire kann man
sehr viel tun,

Hintergrundmusik zur Forderung der Stimmung

ist eine gute Idee — ste sollte weder zu hart noch zu
schnell sein, weil das nicht gerade zum Austausch von
Zirtlichkeiten anregt, aber auch nicht so einschlifernd,
dass man davon miide wird, Welchen Musikgeschmack
Sie auch haben mégen, es ist auf jeden Fall wichtig,
dass Sie und Thr Partner sich entspannt und gleichzeitig
wach und aufmerksam flireinander fithlen. Natiirlich
méchten Sie nicht gestért werden; wenn Sie also keinen
Anrufbeantworter haben, stopseln Sie am besten das
Telefon aus.

DIE RICHTIGE STIMMUNG 31

Noch eins: Sexuelle Leidenschaft und reichlicher
Genuss von Essen und Getriinken scheinen untrennbar
mit dem Bild des totalen Sinnenmenschen verbunden,
in der Praxis funktioniert diese Kombination aber
selren, Es mag zwar verlockend sein, die Liebesnacht
mit cinem iippigen Mahl oder, noch schlimmer, mit
reichlichem Alkoholgenuss einzuleiten, beides tut aber
weder Thnen noch Threm Partner gut. Versuchen Sie
nicht zu iibertreiben, wenn Sie sich »in Stimmung

bringen«.

Scanned_by Talon_Deadlinks@gmyx.de_for GEB




32 VORBEREITUNG AUF DIE LIERE DER RAHMEN FUR DIE LIERE 33

Raum beschaffen sein sollte: »wohlriechend von schwe-
pem Parfiim, mit einem Bett, weich, schon anzusehen,
mit einem sauberen, weiflen Laken bedecke, in der
Mitte tief, mit Girlanden und Blumenstriufien darauf
und einem Betthimmel dariiber, und zwei Kissen, eins
am Kopfende, eins am Fuflende. Daneben sollte eine
Art Liege stehen und am Kopfende davon ein Hocker,
auf dem die wohlriechenden Salben fiir die Nachr

stehen, dazu Blumen, Tiegel mit collyrivm ...«

Der Rabmen
fir die Ziebe

chten Sie bei den Vorbereitungen fiir eine Liebes-
Anacht darauf, dass das Zimmer bei kaltem Wetter
warm genug (aber nicht stickig) und bei heiflem Wetter
erfrischend kiihl ist. So unterschiedlich die moderne

Welt und das Indien des Kamasutra auch sind, fiir beide
gile der Ratschlag von Varsyayana, der uns sagt, wie der

Scanned_by_Talon_Deadlinks@amx.de_for GEE
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UMARMUNGEN 37

UMARMUNGEN

Vatsyayana wahrscheinlich eher als Kategorisierung

beobachteter Verhaltensweisen gedacht, weniger als

prakeische Anleitung, Des Weiteren sinniert er

iiber die Bedeutung gegenseitiger Korperpflege

als Vorbereitung zum Liebesake, iber Kratzen
und Haarspiele als lustvolle Alternativen

zur normalen Umarmung,

- as Umarmen — beziehungsweise die
D vielen unterschiedlichen Formen von
= . Berithrung und Liebkosung — spielt im .
Kamasutra eine zentrale Rolle. Vatsyayana unterteilt
zunichst Umarmungen in acht Gruppen, diese
wiederum in zwei Vierergruppen. Die erste
Gruppe bezeichnet »die gegenseitige Liebe eines
Mannes und einer Frau, die sich gerade getroffen
habeng, die zweite solche Umarmungen, die »bei
der Vereinigung« geschehen. Zu Letzterer gehéren
die »Kletterpflanze« und »Milch und Wasser«;
beide werden auf den folgenden Seiten vorgestellr.
Zusitzlich zu den acht Grundformen beschreibt
Vatsyayana »vier Arten der Umarmung mit einzel-
nen Kérperteilen« — den Schenkeln, dem jaghana
(Unterleib) der Frau, den Briisten und der Stirn.

Die Beschreibung dieser Umarmungen war von
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38 BERLIHREN UND LIEBKOSEN

"Die ‘Kletterpflanze

M Diese Umnarmung geschieht, wenn die Frau sich
an den Mann schmiegt wie eine Kletterpflanze wm:
einen Baum, seinen Kopf zum Kuss zu
ibrem berunterzieht und leise seufzt
oder stohnt — gleichsam als wolle

sie an ibm hochklettern. ¢

NACH DIESER BESCHREIBUNG
serzt Vatsyayana offenbar voraus,
dass die Frau klemner ist als
der Mann; das war zu
seiner Zeir wahrscheinlich genauso
der Normalfall wie heue,
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EINE UMARMUNG WIE MILCH UIND WASSER 41

Cine Umarmung wie %
Milch und Wasser

) Wenn ein Mann und eine Frau sehr ineinander verliebt )
sind und einander obne Riicksicht auf Schmerz oder %
Verletzung wmarmen, als wollten sie in den Korper des
anderen eindringen, und wenn die Frau auf dem Schoff des
Mannes oder vor ihnt oder auf dem Bett sitzt, dann nennt
man dies cine Umarmung wie Mildh und Wasser. ((

DER NAME »MILCH UND WassER« fiir diese
Umarmung weckt Assoziationen eines vollkommenen
Verschmelzens und beschreibt anschaulich, wie it
Liebende versuchen, sich inemander zu verlicren, "

vor allem zu Beginn ihrer kérperlichen Bezichung.
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42 BERUHREN UIND LIEBKOSEN

Korperpflege

) Der Mann sollte sich nicht dfter als alle vier Tage
rasieren. Die Frau mochte aber wabrscheinlich beim Kiissen'
nicht gern von den Bartstoppeln ibres Partners zerkratzt
werden. Statt ihn zu bitten, sich vor dem Lichesakt
zu rasieren, konnte sie selbst versuchen, ibn zu rasieren.
Die Rasur ist jedoch nicht nur Mannern vorbebalten,
denn viele Frauen rasieren ihre Beine und Achselbohlen,
cinige auch ibr Schambaar; manche Manner finden
cinen haarlosen Schambereich sehr erotisch (¢

KORPERPFLEGE 43

Groenserriae Korper-
pﬂrac ist ketneswegs
eiry unerlissliches Ritual,

Wern man aber den Voll-

zug des Liebesakes hinaus-
zogert, und sich auf die Reize

Aes anderen konzentriert, kann .
man damit die Vorfreude

steigern. AuBerdem werden die
Partner in thren Gefithlen von .
Fartlichkeit, Vertrauen und
Zuneigung bestirkt. In einer

neuen Beziehung baut man so
Hemmungen ab, in einer
bestehenden verstirkt man
die Bindung. Gegenseitiges
Rasteren oder Haare-
waschen sind geradezu ideal,
um vor der Liebe e stirkeres
Gefithl von Nihe und

Vertravuen zu trzcugen.
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Sinnliche_Massage

2D Seit Jabrtausenden wird die Massage als wobltuendes
Mittel geschatzt, um Miidigkeit und Anspannung zu
vertresben. Da wir aber Berithrungen mit Sex gleichsetzen,
schewen wir uns aus Angst vor Missverstandnissen, andere
anzufassen. Diese Angewobnbeit iibertragen wir manchmal
ganz unangebracht auf unsere Partner; wir beschranken
uns auf rein sexuelle Handlungen und meiden Jede
systematische sinnliche Beriibrung. Viele Liebende verzichten
auf die Kraft der Massage; damit entgebt ihnen nicht nur
eine groffe Lustquelle, sondern auch ein Mittel, den Korper
entspanniter wnd empfinglicher fiir die Licbe zu machen,
Massieren Sie die Vorderseiten der Schultern, die Seiten des
Halses, die Wangen und Jochbeine, dann Schléfen und
Stirn. Streichen Sie mit den Fi ingern leicht iiber Kinn und
Lippen, Augen und Nase. Viele Menschen genieflen auch
eine Kopfnassage, bei der die Kopfbaut wie beim

Haarewaschen massiert wird, ¢

SINNLICHE MASSAGE 45

11 RUCKENMASSAGE fithrt man mit sanfrem,

eronischem Druck aus: vom Gesafl aufwirts,

m—— e i i it WL

it gespretzeen, parallel gefithrren Hinden; die
Daumen zeigen nach nnen zur Wirbelsiule, Man
arbeirer sich bis zum Nacken vor, dann nach auflen
zu den Schultern, anschlieBend Lisst man die Hinde
iiber die Seiten langsam zum Gesif}
gletten. Diese Massage etwa zehnmal

wiederholen,
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Massage- Grundpriffe

te Grundregeln der Massage lassen sich schnell etlernen,

Alle hier aufgefiihrren Griffe eignen sich fiir eine
Technik, die Thnen einen erhehten Licbesgenuss verspricht,
e
STREICHEN Die Handflichen streichen flach tiber die Haur,
jeder Griff wird durch das Kérpergewicht unterstiitzr, Mit
diesem Griff sollte man jede Massage einleiten und beenden,
=Rt
KNETEN Mir leiche gekriimmeen Hinden wird die Haut in
glatren, gleichmifigen Bewegungen gekneter,
BBt
KREISEN F inger- oder Daumenku‘ppen beschreiben kreisfir-
mige Bz'wegungen. um Musk:lvrrspannungen entlang der
Wirbelsiule zu l6sen. Die Wirhelsiule selbst auslassen.
TROMMEIN Leichte Handkanrmsc}ﬂigc — wie beim Karare,

nur sanfter — wirken aufmunternd.

e

groveen Bei der Klopfmassage lockert man die Muskulatur
durch sanfte Schlige, entweder mit leiche geballten Fausten
oder mur gekrimmten Hinden.

et
Pt allen Massagerechniken und -griffen arbeiter man mit
glm’chm;}l'ligen, rhythmischen, symmetrischen Bewegungen.
Benurzen Sie immer ein gecignetes Ql (siehe unten) und
stimmen Sie die Stirke des Drucks mit dem Partner ab, denn
die Massage sollre immer fir beide Seiten ein Genuss sein.
Auflerdem <ollren Sie Ihre eigenen Bediirfiiisse voriibergehend
hitranstellen und sich ganz auf das Vergniigen Thres Partners
konzentrieren. So kénnen Sie Lust in vollen Ziigen spenden
und empfangen.

ot St
Man kann seinen Partner mit trockenen Hinden massieren,
dic Bewegungen sind jedoch vor allem bei Anfingern
geschmeidiger, wenn man ein Massagesl oder eme 6lfreie
i\fiassagc]orion benutzt. Nuss- oder pflanzliche Ole sind
in grofier Auswahl erhiltlich.

==
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48 BERUMHREN UND LIEBKOSEN

Mebr sinnliche
Massage

» Massagedle wirken am besten, wenn man sic ein paar
Sekunden durch Reiben in den Henden anwiirms. Kalt
wirken sie auf der Haut wie ein Schock,
Olen Sie vor der Bebandlung jeden
Bereich separat ein, nicht gleich den
ganzen Korper: Tragen Sie eine kleine
Menge auf die zu massierende Karperstelle
auf und reiben Sie die Haut mit Geschmeidigen,
aber festen Strichen ein. Nach der Massage lisst
man das Ol in die Haut einziehen, «

MEHR SINNLICHE MASSAGE 49

DER PARTNER LEGT sich auf den Bauch, und Sie beginnen
die Massage an seinen Zehen — dehnen, kneten und biegen
Sie jeden nach oben und reiben Sie dann sanft die
Zwischenrdume. Danach streichen Sie mit den Handfliichen
fest (iber die FuBlsohlen, dann @iber den Spann. Heben Sie die
Beine nacheinander an und machen Sie kreisende
Bewegungen mit den Fiiflen, bis diese sich locker und
entspannt anfiihlen. Massieren Sie langsam aufwirts und
widmen Sie sich besonders den Fesseln, Waden, Kniekehlen
und der Riickseite der Oberschenkel.
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TQ:atzen

D) Lichende benutzen oft ibre Fi ingernagel, um beim
Abschied oder Treffen oder bei der Versshnung nach einem
Streit ibre Leidenschaft auszudriicken; aber auch das
Driicken oder Kratzen mit den Nageln beim Lichesakt
wirkt oft erstaunlich erotisch. In vielen Kulturen
zeigen Nagelmale auf Brust oder Hals einer jungen Frau
aller Welt, dass ste in festen Handen ist. Solche Spuren
rufen oft Bewunderung hervor. €

KRATZEN 51

WENN LIEBESSPUREN von Leidenschaft, nicht von Wut oder
Brutalicit herrithren, finden beide Partner sie vielleicht bis-
weilen ganz amtisant. Wollen Sie Ihrem Partner Kratzspuren
beibringen, vergewissern Sie sich zuniichsr, dass Thre Nigel
sauber und nichr eingerissen sind. Dann kénnen Sie auf
semer Haut kurzlebige Spuren hinterlassen.

Sie wollen mit diesen Spuren ja wohl kaum den »Besitz«
Ihires Partners anzeigen wic im alten Indien, also tibertreiben
Sie es nicht mit dem Kratzen: Wenn man zu viel Druck aus-
iibr, kann das sehr schmerzhaft sein!
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52 BERUHREN UND LIEBKOSEN

Haarspiele

) Frauenbaar ist fiir den Mann immer faszinierend.
Zu den Kiinsten, die ste erlernen sollte, gebort auch die
Haarpflege mit Parfiim. Die Macht, die thr Haar ausiibt,

kornmt ihr Zugute, Wenn ibr Partner ihr Haar preist

und lichkost und damnit ihre Begierde weckt, die er dann
2u befriedigen sucht. ¢

LIEBEVOLLE BERUHRUNGEN sind einer der wicht igs-
ten Bestandreile intimer Bezichungen, und wenn der
Mann durch die Haare seiner Partnerm streicht,
wiihrend ste mit seinem Haar spielt, erhéht das den

Reiz der Berithrung und steigert die Lust.
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56 KUSSEN

‘KUSSEN

—— || er Mund gehort zu den sensibelsten

lD und vielseitigsten Kérperpartien — mit
—— Lippen oder Zunge kann man den

Partner an jeder Stelle des Korpers kiissen,
lecken, saugen, lutschen oder anknabbern.
Kiissen ist eine Kunst fiir sich und das Kamasutra
huldigt dieser Vielfalt durch detaillierte
Beschreibungen der verschiedenen Arten von
Kiissen und der Gelegenheiten, bei denen sie
angebracht sind. Die Skala der Kiisse reicht
vom fliichtigen Lippenkontakt bis zum tiefen
Eindringen mit der Zunge. Dazwischen liegt eine
Vielzahl von Varianten, und vielleicht beschreibt
das Kamasutra die verschiedenen Kusstypen
gerade deshalb so detailliert, weil diese Kunst
damals genauso wenig gewiirdigt wurde

wie heurte.

Vatsyayana beschreibt den Kuss als wesentlichen
Bestandteil des Vorspiels fiir erfahrene Liebhaber.
Er betont immer wieder, wie wichtig er Kiisse
findet, und beschreibt die verschiedenen Kussarten

genauso griindlich — wenn auch nicht so metho-

disch — wie die zahlreichen Umarmungen und

Liebesstellungen des Kamasutra.
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58 KUISSEN

Sinnliche Kiisse

D Der gerade Kuss ist der Name
fiir einen Kuss, bei dem die Lippen der
beiden Licbenden sich direkt beriibren, «

KOssT EIN Paar sich so, mit nur leicht zur Seite geneigtem
Kopf, ist ein Eindringen mit der Zunge kaum moglich. Des-
halb driicke der gerade Kuss keine starke Leidenschaft aus;
durch ihn zeigr man auf sanfte Art seine Zuneigung und
bringr sein erwachendes Begehren zum Ausdruck. Einen
solchen Kuss tauschen frisch Verliebte hiufig in den ersten
Augenblicken ihrer karpetlichen Bezichung aus.
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D) Beim geneigten Kuss neigen die Partner die Kapfe
zueinander und kiissen einander in dieser

schrigen Haltung. €

DR KUSS MIT LEICHT
zur Seite geneigtem Kopf
gehorr zu den natiir-
lichsten Kussvarianten:

er ermbglicht den gl‘ﬁﬁl‘cn
Lippenkontakt und ein
tiefes Eindringen der
Zunge. Damit zeigt
man wihrend des
Vorspiels besonders
deutlich seme
Leidenschalt und
kann die Erregung

wunderbar steigern.



NMebr Kiisse

-

&

; % ) Wenn ciner das Gesicht des anderen an Kopf und Ki :
z Jasst, hochhebt und ibn dann kiisst, nennt man das einen

C’ gewendeten Kuss. ¢
6

»

EmN Kuss dieses

Sanftheit und liebe-
volle Zirtlichkeir. Er

gut zu Beginn eines

Vorspiels, wenn man

kniet, oder wenn man

sich sehr langsam,

einander zugewandr,

im Sitzen oder
Stehen

liebt.

Typs weckr vor allem

eignet sich besonders

MEHR KUSSE 61

) Nach dem gewendeten Kuss kann tan den gepressten
Kuss ausprobieren, bei dem die Unterlippe kriftig gedriickt
swird, oder den unten abgebildeten stark gepressten Kuss, bei
dem der Partmer die Unterlippe des anderen festhilt, mit der
Zienge beriibrt, dann mit grofier Heftighet kiisst. €€

DIES SIND EIGENTLICH KEINE KUSSE,

sondern eher erotische Vorspiele zum Kuss.
Das Festhalten und heftige Kiissen der Lippe

ist eine erregende Variation.
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Kisse
und Spiele

as Kamasutra beschreibt ein Kuss-Spiel fiir verliebte Paare:

In seinem Kapitel iber den Kuss beschreibt Vatsyayana drei
Arten, wic ein junges Midchen ihren Partner kissen kénnte.

Fus den gekiissten Stellen gehéren »die Stirn, die Augen, dic

) F e ) W

Wangen, der Hals, der Oberkarper, die Briiste, die Lippen

und das Innere des Mundese.

»Beim Kiissen kann man darum wetteifern, wer sich DER EINFACHE KUss

zuerst der Lippen des anderen bemichuigt. Verliert die Frau, »wWenn ein Madchen nur den Mund thres Liebsten mit

)
-

rut sie so, als weine sie, wehrt den Mann durch Hand- threm bedihrt ... nennt man das den einfachen Kuss.«

bewegungen ab, wendet sich von ihm ab, streiter mit ihm

und sagt: »Spielen wir noch einmal.« DER POCHENDE KUss

Fo—Gfe=t »Machte ein Midchen die Lippe beriihren, die sich in ihren
»Vetliert sie ein zweites Mal, gibr sie sich noch bekiimmerter, Mund presst, und bewegt es deshalb ihre Unterlippe, aber
und wenn ihr Partner nicht Ache gibt oder eingeschlafen ist, nicht die Oberlippe, nennt man dies den pochenden Kuss.«

nimmit ste seine Unterlippe fest zwischen ihre Zahne. Sie

lacht, lirmr, verspottet ihn, tanzt herum und macht alle még- DER BERUHRUNGSKLUSS

»Berithre e Midchen die Lippe ihres Liebsten mit der
Zunge, schlieBt es die Augen und legt ihre Hande auf die
thres Lichsten, spricht man von einem Beriihrungskuss.«

==t
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lichen Scherze. Daber lasst sie die Augenbrauen spielen und
verdreht die Augen. Auch mit Druck, Biss oder Schlag lasst
sich dieses Spiel spielen.«
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64 KUSSEN

Kiisse auf den ‘Korper

) Dic Intensitit des Kusses bingt von
der Korperstelle by die man kiisst: gemaPigt,
saugend, gepresst oder sanft. €

ZWAR SIND L1PPEN und Briiste besonders empfanglich fiir
Berithrungen durch den Mund, aber alle Korperteile, auch die
Gliedmaflen, reagieren auf Kiisse: Im Allgemeinen ist die Lust
umso intenstver und unwiderstehlicher, je niher man den
Genitalien kommt. Dabei muss keiner der Partner passiv
bleiben, denn Kiisse auf den Korper kénnen beide Partner
gleichzeitig genieflen.
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KUSSEN

Kiissen und @feen

#
KUSSEN UND LECKEN 67 '

Remv KOUSSEN DER BRUSTE wirken leichte Kiisse auf die .9

gesamte Brust am erregendsten, an den Brustwarzen hingegen
) Ein lichevoller Partner sollse sensiblen Bereichen darf man sanft saugen oder knabbern. Sie verdienen beson-
wie den Briisten und Brustwarzen, der Innenseite der amm@uksamkcir.dmmvidwmmd&
Oberschenkel und den Knickeblen besondere Stimulation der Brustwarzen stark erregend. m

2

Ein aufmerksamer Liebhaber nimm¢ sich reichlich Zeit, die .

Briiste seiner Partnerin zu kiissen und zu liebkosen, denn dies Q
ist fiir viele Frauen sowohl emotional befriedigend als auch
kérperlich erregend. Vernachlissigt der Mann die Briiste zu
G;mtendchuﬁuﬁm.fEhlmsid\menhiuﬁgumﬂre
Lust betrogen.

Aufmerksambeit widmen. Je mebr Selbstheberrschung
man beim Hinauszogern der Penetration aufbringt, umso

seines Partners viber und iiber mit Kiissen bedeckt
oder mit der Zunge erforscht (Zungenbad), kann die
Erwartung aufs Wanderbarste steigern.
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68 KUSSEN

Beiften

) Bisse und Zabnmale an den Briisten nennt man
»die geborstene Wolkec — das sind Bissmale, die von

DIE MEISTEN PAARE, DIE SICH GERN Licbesmale zufiigen, ver-
lerzen dabet nicht die Haut, sondern saugen lediglich kraftig,
um ein Zeichen thres Besitzes zu hinterlassen. Diese Art von
tituellem Beiflen, bei der die Haur zwischen die Zihne gesogen;
aber nichr vetletzt wird, dient einem shnlichen Zweck.
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D) Der »Biss des Ebersc ist der Name eines Bisses,
bet dem die Schulter markiert wird. Bei diesern Biss
entsteben viele breite Reiben von Malen dicht nebeneinander
it roten Zwischenriumen. Diese Male hinterlisst man auf
dent Briisten und Schultern; die beiden letztgenannten Arten
von Bissen sind typisch fiir duferst
leidenschaftliche Menschen. €

FORSCHUNGEN HABEN ERGEBEN, dass
Frauen wihrend des Liebesakts gern
beiflen, wahrend Manner dem eher
ambivalent gegentiberstehen, erst recht,
wenn sie gebissen werden. Man hat das
folgendermaflen zu erklaren versucht:
[Da Manner im Allgemeinen .
muskuloser seien als Frauen, £k
neigten sie eher dazu, ihre
Leidenschaft durch heftige
Korperbewegungen, nichr
durch Bisse zu artiku-

licren,
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70 KUSSEN

(Cunnilingus

) Die Klitoris ist wabrscheinlich der sensibelste
Teil des Fravenkdrpers und spricht am besten auf
die Stimulation durch Lippen und Zunge an.
Wahlen Sie eine Stellung, in der Sie mit der Zunge
aufwirts iiber Schwellksrper und Eichel der
Klitoris fabren kénnen. Ihre Partnerin kann dabei
stehen, sitzen oder auf dem Riicken liegen; gebort
sie zu den vielen Frauen, die einen langen
Cunnilingus genicfen und dabei mebrere Orgasmen
erleben, wird sie sich in der Regel
im Liegen am woblsten fiiblen. Stimulieren Sie
nacheinander beide Seiten der Klitoris, immer
von unten. Streichen Sie nur ganz leicht iiber
die Eichel und versuchen Sie die Unterseite
der Schwellksrper mit der Zungenspitze hin
und her zu bewegen. €¢
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CUNNILINGLIS

DURCH STIMULIEREN DES DAMMS kénnen Sie das
Vergniigen Threr Partnerin am Licbesakt noch
steigern. Legen Sie sich zwischen ihre weit
gespreizten Beine und lecken Sie ihren Damm.
Dies ist die Stelle zwischen Scheide und Anus;
bei den meisten Frauen liegen dort viele Nervenenden,
so dass sie dort besonders empfinglich fiir Beriihrung,

71

Streicheln und Lecken ist. Eine Stimulation des Damms kann

0.

-l
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Orale Just

D) Beim oralen Sex steigert man die Erregung der Frau
langsam wund hoch erotisch, wenn man Bauch, Unterbasch

und die Innenseiten der Oberschenkel ksisst und leckt und

sich fangsam zu den Genitalien vorarbeitet. Kiissen und

lecken Sie nun ihren Schambiigel, die duferen Schamlippen
und schliefilich die Klitoris. Solch eine langsame

Anndberung, bei der man vielleicht sogar bei den Briisten

. (

Hﬂdj BT’I!S!‘\W{?’Z{’H f’t:gm'”f lt:‘!ﬂl S.!'(}J dﬂfiﬂ nar!:' unlen

2.

bewegt, steigert die sexuelle Spannung. Auferdem ist sie
.‘Ef"!'fm'fﬁr wenn sich die Frau nicht ganz sicher ist, ob sie

oralen Sex will €€

A

iﬂ

AD

NACHDEM SIE THRE PARTNERIN durch das Kiissen und
Lecken von Klitoris und Damm erregt haben, steigern Sie die

Stimulation, indem Sie die Zunge immer wieder in die

V)

Scheide schnellen lassen. Verwenden Sie dabei zunichst nur

8 (

die Zungc‘nspiuf. dann auch die Zungenwurzel, danach

\-\'tL‘h}iE!ﬂ Ste Z“’TSF]W("I’T l?i:lldﬂl abA

P

A
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Fellatio

D) Zu Beginn der Fellatio lecken Sie an seinem Glied

wie an einer Eistiite. Halten Sie den Penisschaft in

einer Hand und lecken Sie mit der Zungenwur zel immer
wieder von unten nach oben, erst auf einer, dann
auf der anderen Seite. Versuchen Sie Druck, Liinge und
Intensitit Ihrer Zungenstricke zu variieren, um Ihrem
Partner eine maglichst grofe Bandbreite an Empfindungen
und Lustgefiihlen zu bicten. €€
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FELLATIO 75

BESONDERS ERREGEND wirkt es, wenn
die Zunge leicht tiber die Unter-

seite des Perus gleiter. Vielleiche

miissen Ste zu Anfang den Penis i
an der Wurzel festhalten, mit { .E
etwas Ubung werden Sie diese
Technik aber auch frethindig
beherrschen. Dann haben Sie die
Hande fret, um thn zu streicheln
und zu liebkosen.

Fiir viele Frauen ist es tatsichlich
ein inrimes Vergniigen, am Penis
ihres Partners zu lutschen, sie
haben aber Angst, wihrend der
Fellatio wiirgen zu miissen, vor
allem, wenn der Mann in
Erregung geriit und zustoBen
mochte. Um dicser Angst ent-
gegenzuwirken, umschlieBen
Sie den Penis mit einer oder
beiden Hinden und kiissen,
lecken oder lurschen dann

die Spitze.
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‘Kribenstellung

D) Wenn Mann und Frau umgekebrt

beiei ' ' .
cieinander fngm’ das h?ﬁ g denkbare oral-genitale Stimulation gemeinsam und
der Kﬂgf des einen fwg! gleichzeitig genieflen. Die Stellung kénnre
bei den Fifﬁm des anderm, geradezu ideal fir echren beiderseitigen

KRAHENSTELLUNG

O

[IESE KNAPPE ZUSAMMENFASSUNG von simultanem
Oralsex beschreibr die klassische »6Yer«-Stellung,

bei der die Partner gleichzeitig Fellatio und

Cunnilingus ausiiben. Dabei lisst sich jede nur

AT

O

Ll N e ] et Sreffung Eh arren, Lustgewinn semn, wird in der Realitir jedoch
bisweilen als peinlich empfunden, Hiufig ist es
befriedigender, abwechselnd Fellatio und

Cunnilingus auszuitben,

X

nennt man dies

die Krahenstellung, «

O

O
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80 KAMASUTRA-STELLUNGEN

QEBESSIELLWGEN

ie meisten Menschen verbinden mit
D dem Wort Kamasutra eine verfithrerische
Mischung aus Exotik und Erotik. Es

weckt Assoziationen mit zahllosen komplizierten,

bizarren oder gar undurchfiihrbaren Liebes-
stellungen. Wenn wir dieses Buch aufschlagen,
erwarten wir eng umschlungene Paare in

Dutzenden verschiedener Liebesstellungen. Der

Name Kamasutra gilt geradezu als Synonym fir
sexuelle Vielfalt. Dabei nimmt der Geschlechtsake
selbst darin den geringsten Raum ein. Vatsyayana.

fiihre lediglich acht Grundstellungen fiir den
Liebesakt auf. Bei den meisten liegt die Frau auf
dem Riicken, nur die Beine nehmen unterschied-

liche Positionen ein. An anderer Stelle schligt
Vatsyayana drei Formen des Geschlechtsakes vor,

bei denen die Frau oben liegt. Diese soll man

LIEBESSTHLLUNGEN

sinnechmen, wenn eine Frau »die Rolle des
Mannes spielt«. Er empfiehlt der Frau, »wenn
sie sicht, dass ihr Liebhaber durch den langen
Verkehr ermiidet ist, seine Begierde aber noch
nicht befriedigt ist, ihn mit seiner Zustimmung
auf den Riicken zu legen und thm zu helfen,

indem sie seine Rolle tibernimmur«.
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KEAMASUTRA-STELLUNGEN

) Ein Lichesakt, der in einfacher Stellung
beginnt — der Mann lizgt oben, beide Partner strecken die
Beine aus —, entwickelt sich oft panz von selbst zur weit

gr@fﬁmm S&'Hqu; bierbei hebt die Frau die Beine
und spreizt sie weit. €€

DIE BARRIERE, die die Beine der Fran
in dieser Stellung bilden, erlaubt kein
besonders tiefes Eindringen, und thre
Klitaris diirfre daber kaum stark
stimuliert werden. Dafir ist diese
Stellung aber zweifelsohne erotisch.
Thre Genitalien sind zu sehen,

und die Hilflosigkeit, die sie

in dieser Position empfinder,

kann ausgesprochen

erregend wirken.




[ ANDERE WEIT GEOFENETE STELLUNG

Die andere
weit gedffneteStellung

) Diese Variante der weit gedffneten Stellung ermaplicht

ein sehr tiefes Eindringen. Deshalb sollte die Frau vor dem
Findringen des Mannes schon stark erregt sein. €€

[0ES ST DIE STELLUNG, in der Sie wahrscheinlich mit

e
&

+
*
o

e
+
‘

ciner gewissen Erleichrerung landen, wenn Sie sich mit
der weit gedfineten Stellung vergniigt haben. Sie ist
sehr viel befriedigender, denn hier ist die Schlichtheit
der Missionarsstellung mit tieferer Penetration
verbunden, Die hodh in die Luft ethobenen
Beine der Frau machen die Stellung
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besonders erotisch.

&
+*

o
¥




86 KAMASLUTRA-STELLUNGEN DIE HOCH GERUNDETE STELLUNG

Die hoch gerundete
Stellung

2> Mit zuriickgeworfenem Kopf walbt die Frau den
Riicken und hebt ihren Korper dem Partner entgegen,

spreizt die Beine weit und bietet zum Eindringen

einen Winkel, der eine tiefe Penetration
gestattet, <€

DER GENITALKONTAKT in dieser Stellung

ist fiir die Frau wahrscheinlich befriedigender
als fiir den Mann, denn ihre Klitoris ist

""" ganz der Reibung beim Geschlechtsverkehr
ausgesetzr, Er hingegen vermisst unter
Umstanden den festen Druck ihrer Schenkel

um seinen Penis.
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88 KAMASUTRASTELLUNGEN

Die Stellung der
Gefébrtin des [ndra

2 Diese Stellung, die nur den Gelenkigsten gelingt, wird
fiir die shichste Vereiigunge empfoblen — einen Licbesaks,
bei dem die Scheide ganz offen ist und so die tiefste

* >

v 5 ‘ (]

Penetration gestattet. Fiir die meisten Paare aber bleibt sie 28]
i

A . k 2

wobl lediglich ein kurzes Intermezzo zwischen weniger R AN (..'::‘
anstrengenden Stellungen. Die Stellung ist nach Indrani des Indra hchste sexuelle Lust bereitete, sich #u einem Paket 3"1-‘0‘

s
X

benannt, der schsnen, verfiihrerischen Frau des Hindugot
Indra. In den alten vedischen Schriften war er der Konig
der Gtter und gleichzeitig der Regen~ und Donnergott. €

zusammenrollen zu lassen. Frauen kénnen sich durch An-

spannung der Scheidenmuskeln in starke Erregung versetzen;

AN
-
nss

dazy werden die Beine moglichst eng an den Kérper gezogen.
Durch Anspannung steigert man die sexuelle Erregung. Beim
Qrgasmus wird die sexuelle Spannung abgebaut; ist sie nicht

)
*&,

+

éb * 4
-

+

op gy
v

stark genug, ist es schwierig, bisweilen sogar unmoglich, zum
Orgasmus zu gelangen. Die Bereiche rund ums Becken,
besonders Oberschenkel und Gesif, sind hier besonders
empfanglich; der Hohepunkr Lisst sich durch ein bewusstes
Aulbauen solcher Erregung herbeifithren und steigern,
Bioenergetische Ubungen sind dabei hilfreich,
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:}{3 DZE gzz(o-bt aeaen wuden oberen Teil der yenic driicken — die Klitors. i’{:‘:

"a .o ﬂRt (ke Mir dem gesamten Penisschaft an den Scham- 5?‘\
X .o‘ﬁ d es \.Man n e S gege nu b er lipper drucken und reiben; jedoch ohne Penetration. 30 j
,:5 §piiicHE VERSETZEN Penetration, gefolgt vom Heraus- ?ez;j’
) Y s d e 1,. Tr a u ichen des Gliedes und Pressen gegen die Sche_ldc. a"::' f
¥ 'f‘i Enrriiss Eine Seire det Scheide mit dem Penis reiben. f.\‘"i.
"?‘ 1 Srunsross Beide Seiten der Scheide mit dermy Penis refben, é}&\
‘1:0? V‘“s}“y ana rat einer Frau, den Mann zu heiraten, syon SpuieinHETZE Rasche Stofie ohne Zurtickzichen. Laut &:tf
; g- dem sie glaubr, dass er ihr gehorchrund in der Lage ist, Vatsvayana »finder dies am Ende der Veremnigung starte, g’{"
.% thr Lust zu spenden«. Nach dem Kamasutra har der Mann die I ;:E\‘
oi Ptlicht, seine Partnerin zu befriedigen, Dazu gibr der N - _ ‘ +
AUS DER SICHT DES 21. JAHRHUNDERTS §

Aus heutiger Sicht sind die hier beschriehenen Mannes-

b, Verfasser eine Reihe von Ratschligen, wie sich der Mann
Y withrend des Lichesakrs bewegen und verhalten soll.

¥
e \6ia o .
y :Q =G plichten reichlich penisotientiert, Andererseits hat ;':,
::;:: Die VORWARTSBEWEGUNG » Wenn die Organe richrig und Varsyavana villig Recht, wenn er weniger Wert auf simple ::;
i : < Tl - ¥
%’.: 015 direkt zusammengebracht werden« — mit anderen Worter, Penetration legt und sich statrdessen auf die Stimulation 5. X
- . - - . - -
}‘r 1 schlichte Penetration. der weiblichen Genitalien konzentriert. Wir haben fast § \."
LA . . 3 i e
\‘,;:" ROHREN Der Mann hilt den Penis in der Hand und bewegt. vergessen, wie unendlich erregend es sein kann, den Penis =i
» . *
L 1 . PR, S B s emne Art Vibrator zu enutzen. - ¥
i,.;g thn in die Scheide, al Art Vib b 2‘,
.\::,\ DURCHBOHREN Von oben in dic Scheide eindringen und —_— 3
gty I
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Die Plicht der Frau
gegeniiber dem _Mann

as Kamasutra widmet sich in mehreren Kapireln dem
korrekten Verhalten der Frau als Ehefrau, Kurtisane
Mitglied des koniglichen Harems. Thre Pflichten werden
derailliert beschrieben, von der Haushalesfihrung bis zur
Pflege des Kriutergartens. Uber die Rolle der Frau beim
Geschlechtsverkehr erfihrt man weniger. Lediglich im Ab-

sich so austuhenc. Ist sie wieder zu Atem gekommien, sollen

yz)

sie die Positionen tauschen. Fiir Minner gibr es keine solche

*,
LJ
-

5.0
-
N

Anweisung: dahinter steckt wohl die reichlich »macho«-
mifige Anschauung, Minner wiirden beim Liebesake im

t‘ ‘\ £
-t

Gegensarz zu Frauen nicht mide,

St i

SExUELLE GLEICHBERECHTIGUNG
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Heutzutage gestehen wir den Frauen mehr sexuelle Rechte

und damit auch eine gréBere Verantwortung zu. Nicht nur
der Mann ist darauf bedacht, seine Partnerin zu bcﬁ'icdigen -

85

NN

schnitt »Die Frau in der Rolle des Mannes« wird es konkreter Qe ity dunch deveiGepeingl il dureh uetlen 5";:
i, L . [ oder oralen Sex —; das Gleiche gilr auch fiir die Frau. W,
(zur Rolle des Mannes gehorte fiir sie, noben zu sein« — also. :.,:
rittlings auf thm zu sitzen). R i B ?“p:
; s E ATSCHLAG FUR FRAUEN s, A

i . , . i . Wenn er niche die Initiative ergreift, tun Sie es! Uberlassen /:!;:‘.
Hier spiegelr sich die ganz und gar einseitig minnliche Siche . y 4

cis: Kamanwivs — Fraeyaneleninelstale pasttvsisd s Sie [hrem Partner niche die ganze Arbeit und scheuen Sie 2. ~.:.
wiirfig dargestellt. Selbst die Stellungen, bei denen die Frau snd} m:_h[' die Fihning 3¢ ubtmr{hmen. Vatiyayasa st £
wline Frau mag zuriickhaltend sein und ihre Gefithle i\

oben liegt, galten eher als kurzes Zwischenspiel im normalen

bergen, ltege sie ab Mann, zeigt st ] A
Verlauf des Liebesakts, Vatsyayana riit, die Frau solle, wenn sie verbergen, liegt sie aber auf’ dem Mann, zeigt sie all ihre N

5, e . . Liebe und Begierde.¢ y

miide wird, nihre Stirn gegen die ihres Licbhabers lehnen und e Brgienle s "'::’
s \e
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94 KAMASUTRA-STELLUNGEN

‘Die umklammernde

Stellung

D) Dies ist cher eine Urmarmung als eine gute Stellung fiir

lingere Licbesakte, die Umschlingung der Gliedmaflen scha ffi

aber ein Gefithl besonderer Intimitat, Bei einer Variante f!gt
die Fraw auf dem Riicken und der Mann auf ihr. €

DIE UMKLAMMERNDE STELLUNG 95

[N CSSERER ZIVILISATION SIND DIF FREUDEN des
Vorspiels fast vergessen und man konzentriert sich
ausschlieBlich auf den Geschlechtsakr, Dadurch bringt
wan sich um einen guren Teil des Vergniigens. Deshalb ist
die umklammernde Stellung heute mehr denn je gefragt.
Solche Stellungen bescheren uns Nihe, Zirtlichkeit und
Gelassenhert und erinnern uns daran, worum es beim
Lichesake eigentlich geh; sie sind der ideale Ausgangs-

punkt, um ausgepragtere erotische Stellungen einzu-

nehmen, sobald man dazu

‘.-__ bereit ist.
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96 KAMASUTRA-STELLUNGEN

Die seitlicbejtellung

) Bei der sanften, entspannten
Variante der wumklammernden Stellung
(siehe Seite 94—95) liegt das Paar
Seite an Seite; der Mann sollte
immer auf der linken, die Frau

auf der rechten Seite liegen. ¢

NE SEITLICHE STELLUNG

SOLCH FINE ENGE, LIEBEVOLLE UMARMUNG gibt beiden
Partriern ¢in grofles Gefithl von Sicherheit, vor allem zu
Anfang einer sexuellen Beziehung, wenn der Liebesakr bis-
weilen ctwas Bedangstigendes hat. Wenn sich das Paar einfach
liebevoll umschlinge und eine Weile so verharrt, bauen sich
Angste ab, und man kann entspannt und in aller Ruhe mit
dem Lichessprel beginnen. Auch ein Paar, das schon Linger
gusammen ist, wird diese Stellung beim Sex lustvoll und

beruthigend finden. Die sanfre Intimitic verstiirkt das Gefithl

liebevoller Zirtlichkeir.
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98 KAMASUTRASTELLUNGEN

‘Die pressende Stellung

2> Beim erfiillten Liebesakt ergibt sich haufig
eine Abfoloe von Stellungen, bei denen die Partnermiihelos

von einer Umarmung zur nichsten wechseln,

So fithrt die umbklammernde zur pressenden Stellung.
Die Frau umschlingt mit ihren Schentkeln die des Mannes,

wobei sich ibre Scheide um seinen zustofienden

Penis zusammenzieht. {¢

WUNDERBAR AM SPONTANEN LIEBESAKT ist, dass er oft
dahinflicft wie ein Tanz und man zu splien meint, wic jeder
Zoll des Korpers erwacht. Und genau das passiert tarsichlich. :
Als Reakrion des Karpers '
auf intime Beriihrungen

werigierta die Haut; das

darunter liegende Gewebe
fillt sich mir Flisssigkeit,
die Muskelspannung

erhohr sich.
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Stellung

) Bei dieser Variante der
pressenden Stellung
(siehe Seite 98—99) verleibt die Frau
besonders heftig ibrer Begierde
Ausdruck, sich um ibren Partner
2u schlingen. Sie legt ein Bein
iiber den Schenkel ihres

Partners und zieht iy zu

sich heran, €€

100 KAMASUTRA-STELLUNGEN

Die umwindende

DIE LMWINDENDE STELLUNG

MIT FORTSCHREITENDER CHOREOGRAFIE des Tanzes schwille

das Brustgewebe an, die Brustwarzen richten sich auf, die

Muskeln spannen sich an und Schamlippen, Klitoris und

Penis erigreren. Bet zunehmender Erregung zeigen sich auf

der [rust beider Partner bisweilen rore Flecken, die unterhalb

des Brustkorbs beginnen und sich nach oben tiber die Briste

ausbreiren.
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>3 “Wie die Frau
das T/ertmuen des
Mannes gewinnt

Wi MAN HEUTE MANNER ERMUTIGT

Heutsutage wird von jungen Frauen fast das genaue
Giege nteil verlangt, wenn sie einen Vierehrer ermutigen
wollen. Umfragen haben ergeben, dass Manner sich
gerh ansprechen und emnladen lassen und es genicBen,

)

’;".‘l ‘wenn die Frau beim Sex die Initiative ergreift. Fine
:\;r;'q dominante Frau wollen sie allerdings trotzdem nicht.
::H; m Kanmasurra wird die Frau aufgefordert, dem Mann, Sex sollen, wenn es nach den Mannern geht, beide

}"; *'l ] auch in kleinen Schritten, entgegenzukommen. Macht er wollen, und sie bevorzugen Frauen, dic ihnen das
::f:: ihr ein Geschenk, sollte sie es annehmen. Sie gilt jedoch als unmmissverstandlich zeigen. Volksmund und Hollywood-

:1‘:‘:' c:f begehrenswerter, wenn sie sich zunichst scheu oder wider- Traciron behaupten mit einer gewissen Berechtigung,

A
.

strebend verhile und thm erst dann entgegenkommt.

g!f Gt

Frauen, die nichr ganz so leicht zu erobern seicn,

weckten mehr Neugier und deshalb mehr Tnteresse, Im

P AucH DIE FrRAU sollte dem Mann kleine Geschenke machr.'n-l 21. [ahrhundert legt man jedoch Wert auf ein gewisses
::i:‘> und seine ersten Kiisse langsam, aber sicher erwidern. Danach’ Glerchgewicht. Damir der Mann sich gut fiihlt, sollre
XS] erzdhlt sie ihm Geschichten und Marchen. Schaur sie ihm, dic Frau freimiitig, aber nichr stindig verfiigbar sein.
gr.i wenn er weggeht, aus den Augenwinkeln nach oder st sie zu Ste muss thm mit Interesse und Ermutigung entgegen-
\?: hingerissen von ithm, um ihm direkt ins Gesichr zu sehen, koinmen, sich aber zutiefse berithre zeigen, wenn er
.‘:}"g mmmt er auch das als deutliche Ermutigung. daraut reagiert.

(2 e o
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“Wie der Mann

das T/ertmuen der
Frau gewinnt

n den ersten drei Tagen nach der Hochzeit sollten die
Frau und ihr Gatte auf dem Boden schlafen, sich sexue o
Vergniigen enthalten und ungewiirztes Essen zu sich nehmen,
Lt
DIE NACHSTEN SIEBEN TAGE sollten sie beim feierlichen
Klang von Musikinstrumenten baden, sich schmiicken,
zusammen essen und sich den Gisten widmen.
Aot
IN DER NACHT DES ZEHNTEN TAGES sollte der Mann an
einem einsamen Ort zunichst mit sanften Worten um das
Vertrauen der Frau werben, Vatsyayana sagt, der Mann solle
sich aber zuniichst sexueller Genisse enthalten.

. -+
N N S AN NN TN

- -

7| ALLERERST SOLLTE ER sic auf die Art umarmen, die thr
am besten gefille, Wenn er sie niche gut kenne, sollte er sie
i Dunkeln umarmen. Der niachsre gure Rat laurer, das Paar
sullte sich langsam miteinander vertraut machen,
=
FiL it DIE ZWEITE UND DRITTE NACHT wird er angehalten,
shren Korper mit seinen Hinden zu ertasten und tiber und
iiber zu kussen. Er salbr thre Schenkel, berithrt ihre
Lntimzonen, l6st thr Gewand, kommt aber noch nichr zum
cigenitlichen Sex. Stattdessen spricht er von sich, von ihr und
von der Zukunft.
S
DiF VORTEILE DES LANGSAMEN BEGINNS
Ein solcher langsamer Anfang ist ideal, um das Vertrauen des
Parmers 2u gewinnen, und unterscheidet sich eigentlich niche
besonders von unserem Verhalten heute: Wenn sich jemals
das Gefithl einstellr, es ginge beim Sex zu schnell, oder wenn
das Vertrauen zwischen den Partnern gestort ist, ist es keine
schlechte Idee, zu diesen Anfangsstadien zuriickzukeliren.,

—t
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RAMASUTRASTELLUNGEN

Die Stutenstellung

) Diese Technik wirkt in den verschiedensten Stellungen
luststeigernd. Die Frau iibt hierbei mit ihren Scheiden-
muskeln Druck auf den Penis aus. Dadurch wird bei

beiden die Beckenmuskulatur sensibilisiert. Durch

Experimentieren findet man heraus, in welcher Stellung

diese Scheidenkontraktion am besten funktioniert. Bei vielen

ist dies die wnklammernde Stellung, bei der der Mann oben

liggt, andere hingegen geniefen es mebr, wenn die Frau anf
dern Mann sitzt. €
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Diksk TECHNIK 15T DER BEWELS, dass es nichts Neves unter
der Sonne gibt. Etwa seic den 1970er Jahren bringt man im

-

\:‘E{. 3 i’
A

.,.._
+

Westen den jungen Frauen bei; ihre Scheidenmuskeln durch

%

die so genannten Kegel-Ubungen zu trainieren und zu benut-
zen. Damit lisst sich eine Erschlaffung nach Geburten ver-
hindern, die Orgasmusfihigkeir wird gesteigert (kriifrigere

"

AL
go:t 2
(L) -+
o b

Scheidenmuskeln ermoglichen heftigere Orgasmen) und der

+
T
(P

Sexualpartner erfihrt eine gesteigerte Stimulation.
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* 6 108 RAMASUTRA-STELLUNGEN
*

Die erbobenejtellung

2 Die Frau streckt ihre Beine gevade in die Hobe tiber die
Schultern des Mannes, der vor ihr kniet und seinen Penis in
ihre Scheide steckt. Sie presst ibre Scherkel zusammen, driicht

Al fp
-*c‘-
(1)
SN,

>+
’0

LT ALY

+
Y
+

+
s

:‘:&\ sein Glied und erzeugt 5o stiirkere Reibung; dies empfinden
.:i: {3 beide als wunderbar erregend.

WADEN UND FUSSE DER PARTNERIN sind fiir den Mann
in Griffweite, und er kann sie encweder liebkosen
oder sich daran bei seinen heftigen Stéflen festhalten,
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gleichzeitig kann sie seine Schenke! streicheln,
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Die halb gepresste
Stellung

D) Aus der erbobenen Stellung streckt die Frau ein Bein
gerade seitlich am Partner vorbei, beugt das Knie des
anderen Beins und setzt dem Mann die Fufisoble auf die
Brust. Da sich bei dieser Stellung die Scheide zusammen-~
zieht, sollte der Mann nicht zu beftig zustofien, sonst ver-
spiirt die Frau statt immenser Lust nur Unbebagen. €€

DIE HALB GEPRESSTE STELLUNG 111

DURCH DAS AUSGESTRECKTE
Bein kommt auch die Klitoris
mut den Bewegungen des
Geschlechtsakes in
Beriithtung — anders als in
der pressenden Stellung
bet der ste zwischen

den Sc_henkeln

verborgen ist,

[Vas Ausstrecken allein wirkt schon erregend und verfiihre
die Frau viellerchr dazu, sich unter dem Mann vorsichtig zu
bewegen, so dass der Penisschaft noch mehr vaginale
Vibrarionen mitbekomme. Der flach auf die Brust geserzre
Full der Frau erzeugr berm Mann wahrschetnlich noch mehr
Lustgefithle, wie thn ja auch ihre Hand oder ihr Kopt
aul semer Brust erregen, Will er ihren Fuf} liebkosen, kann
dies eine erstaunlich liebevolle Geste sein, und vielleicht hebt
er s Zeichen seiner Zuneigung sogar ihren Fufl an

seine Lippen.
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Die gepresste
Stellung

) Die Frau setzt nicht, wie in der halb gepressten
Stellung, nur einen Fuf$ auf die Brust des Mannes, sondern

izt die Beine bis zur Brust an, beugt die Knie und setzt

kit beide FufSsoblen auf die Brust. Der Mann muss die

Tiefe und Hgﬂ{gkeft des Efndn’ngms 50 rﬁuﬂizrm, dass er
der verkiirzten Scheide wicht webtut. €€

BEI DIESER STELLUNG nimme die Frau eine unterwiirfige
Position ein, Wenn der Mann die Fiifle seiner Partnerin mit
der Hand zusammendriicke, fithlr sich die Frau noch verletz-
licher, der Mann noch tiberlegener.
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DER FINGESCHLAGENE MAGEL 115

KAMASUTRA-STELLUNGEN

‘Der eingeschlagene
“Nagel

) Dic Fraw legt ibr Bein nicht wie beim gespaltenen

Der gespaltene
Bambus

2 Diese duflerst zutreffend titulierte Stellung entwickels
sich aus der Grundstellung, bei der der Mann oben liegt,

Bambus auf die Schulter des Partners, sondern setzt ibm
ihre Ferse auf die Stirn. Ibr Bein und Fufs
gleicken dann einem Hammer, der einen Nagel —

seinen Kopf — einschlipt. €€

und verlangt von der Frau eine betrichtliche Gelenkigkeit,
Sie bebt ein Bein und legt es dem Partrier eine Weile
auf die Schulter, dann nimmt sie das Bein berunter

und bebt das andere. €€

SPASS BEIM LIEBESAKT — wer sagt

denn, dass Sex eine ernste Sache

SOLCHE STELLUNGEN

sein muss! Stellungen wie diese

erinnern mich daran, wie

muss man letchren Herzens

junge Paare zu Anfang ihrer

genteBen.

korperlichen Bezichung mit
ihrem Kérper spielen und |
sich einen Spaf} daraus
machen, verriickte
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116 KAMASUTRASTELLUNGEN

Die lotusabnliche
Stellung

2 Wie in der Lotusstellung beim Yoga zieht die Frau die
Beine an und kreuzt sie so fest wie mé"gfid:' i‘it‘vf-rr.ﬂmﬂa’e;

so dass sich die Scheide dem Penis entgegenveckt, €

DIE MEISTEN FRAUEN werden beim Ausprobieren
dieser schwierigen Srellung feststellen, dass sie darin,
wenn itberhaupt, nicht lange ausharren kénnen.
Letder sind wir nichr alle so gelenkig

wie Turnerinnen!
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Die Krabbenstellung |

D) Bei dieser malerischen und anschaulichen
Lichesstellung zieht die Frau beide angewinkelten
Beine an, bis die Oberschenkel auf ihrem Bauch

liegen wie bei einer Krabbe, die die Scheren
einzieht. Der Mann kniet vor ihr und
dringt tief in sie ein. «

SPIELEN KOMMT 1M ANFANGSSTADIUM
jeder Beziehung eine wichrige Rolle zu;
Spiel beim Sex bilder da keine Ausnahme.
Beim spiclerischen Verhalten, beispielsweise
bei Stellungen wie dieser, erfahren wir

unbewusst schr viel tber den andeten.



KAMASUTRA-STELLUNGEN DIE GEDREHTE STELLUNG

Die gedrebte Stellung §

'|

&

BEIM LIERESAKT steigert ein
Stellungswechsel hiufig das Gefiihl

.
-

D) Beimn Lichesakt in der Grundstellung
kann der Mann mit etwas Ubung ein Bein u .
4 . i von Intmirin. In diesem Fa n
heben und sich wmdreben, obne sein Glied die Partriering wihtend sich der Mann
berawszuzichen, bis er schlieflich in drehr, ihre Zirtlichkeir zeigen, indem
umgekebmr Rirbtuﬂg- ffrgf, (( sie seinen Ritcken, seine Schulrern

und Flanken umarmt oder liebkost,
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KAMASUTRASTELLUNGEN

Stellungswechsel
Sebritt fiir Schritt

ERSTER SCHRITT Als ersten Schritt
fiir die gedrehte Stellung beginnt man
den Liebesakt in der »Missionarsstellunge
(Mann oben). Dabei liegt der Mann so,
dass sich beide Betne zwischen denen

der Partnerin befinden.

7S,
g »
STELLUNGSWECHSEL SCHRITT FUR SCHRITT 123 'z.\..

FWEITER SCHRITT
fr hebt erst sein
linkes, dann sein
techtes Bein tber
thr rechtes Bein,
ohne den Penis

lerauszuziehen.

Er wandert mir

den Beinen im
Halbkreis, wiede- %’ \e o]
rum ohne den Penis j' N A

herauszuziehen.

VIERTER SCHRITT
Zum Schluss liegr
se1n Obtrkiirper
2wischen thren
Beinen, seine
Beine neben thren

Schultern.

¥ ’gq
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124 KAMASUTRA-STELLUNGEN

Die schwebende
erein {gung

) Der Mann lebnt an einer Wand,
die Frau legt ibm die Arme wm den Hals
und er hebt sie an den Schenkeln hoch oder

verschrankt seine Hénde unter ibrem Gesaf.

Sie umschlingt mit den Schenkeln seine Taille
und presst die Fiifie gegen die Wand ¢

DIESE STELLUNG verlangt dem Mann
ziemlich viel Kraft ab. Ist die Frau
jedoch leicht, kann er sie vielleichr

mit einem Arm um die Taille halten

und mit der anderen Hand

liebkosen,

Scanned_by_'l'aIon_DeadIinks@gmx.de_for_GE-'}:_a*-



-o’g‘l‘,‘
7.

1-"' L 3

L] p‘,‘_\
pACA

o FAlN 47

AR

ol (D N
0 On

"
-

- L)
RO
A

»
-
\Y

AL
y 3
-h‘l.

-
+*
*

e
)
N

= = { E STEHENDE VEREINIGUNG

Die stebende
ereinigunyg
» Standbaftigkeit gewinnt diese Stellung,

swernt sich das Paar an eine Wand lebnt oder

sich gegenseitig abstiitzt,

MANCHMAL UBERKOMMT ein Paar pléczlich
die Lesdenschaft, es verzichrer auf einleirende
MabBnahmen und liebe sich im Srehen.

Lehne man sich dabei an eine Wand, finder
“die Frau festen Halr, und dem Mann fille
das kriftige Zustoflen leichter.
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'5 128 KAMASUTRA-STELLLNGEN

Der Kreisel

) Diese Technik erfordert betrichtliche
Geschicklichkeit und lisst sich nur durch
erlernen. Die Frau sitzt rittlings auf
Partner, hebt die Beine an wnd vollf

seinem Peris kreisformige Be
Dabei muss sie Acht geben, dass sie
Gleichgewicht verliert, sonst tut s

womdglich sich selbst und ib

DiEst S1ELLUNG und thre Variante, die
Partner weh. €€

-‘sghaukri, sind zwar gerade noch machbar,
';ﬁamdrn um alten Indien aber wohl cher als Witz
verstanden, Den meisten Schaden wiirde bet
.dlurr Technik der Mann erleiden. Beim Kreisel
,@rmrr er sich am Penis verletzen. Eine Stellung,

won der abzuraten ist,
||

-
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130 KAMASLITRA-STELLUNGEN

Die Schaukel

D) Bei dieser Variante des Kreisels sollte der ]
durchgebogenem Riicken liggen. Dies funktioniert jed

DI SCHAUKEL 131 5 »

wenn der Mann einen kr@‘n;gm Ryicken Im.r, umf

dann wird er die Stellung kawm lange durchhalten,

wird es, wenn er, wie hier, flach auf dem Riicken |
~ sich auf den Armen abstiitzt. €€

Das BESTE AN DER SCHAUKEL, zumindest aus ,,.(-.'.-'- -
Mannes, ist, dass die Frau die ganze Arbeit leisten m
er genteflen kann, Die Stellung ist trotzdem gur fiir

weil sie die vollige Konrrolle hat und vielleicht
Machrgefiihl empfindet.
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[34 KAMASUTRA-STELLUNGEN

und Fiifte das Bett berdibren, der Mann
liegt auf ibr, das Kreuz nach vorn gewolbt,

Sobald er in ste eingedrungen ist, kann

die Frau die Empfindungen beider Partner
steigern, indem sie die Schenkel fest

zusammenpresst. ((

Die &lefantenstellus

2 Die Frau liegt so, dass Briiste, Bauch, Schen

OIE ELEFANTENSTELLUNCG

Ein EINDRINGEN VON hinten
ermbglichr eine tiefe Penerration,
das Kamasurra lisst jedoch keinen
Zweifel daran, dass das besonders
Erotische an solchen Stellungen in
der Assoziation mit dem
Paarungsverhalten von Tieren
liegt. Dies unterscheidet sich

stark von heutigen Auffassungen
{iber Tiere und Sex; uns kimen
Phanrasien tiber einen Tag im Zoo

ausgesprochen befremdlich vor.

anned_by_Talon_Deadlinks@gmx.de_for_GEE
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136 KAMASUTRA-STELLUNGEN |

Die Kubstellung

A
) Der michtige Symbolismus sich paarender Tig

facht bei vielen Paaren die Leidenschaft an,
Ublicherweise knict die Frau beim Sex svon hintene
bei dieser schwierigeren Variante stiitzt j

sie sich auf Hinde und Fiifie, und

ihr Partner bfﬁffgt sie wie ein Stier.

Die Stellung ermaglicht ein tiefes Eindringen
und der Mann kann die Tiefe und Starke
seiner Stafie kontrollieren. €€
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b ‘Phantasie

&

e 't elbst in unseren modernen Zeiten hat das Thema

{;;:?1 Snsexueﬂr Phantasien« gerade erst seinen Tabu-Starus
-}.E,{S vetloren. Schon im 4. Jahrhundert aber pries das Kamasutra
"f“:g die Rolle der Phantasie; man wusste, dass sie die Freude am
g;:% Liebesakt erhsht und das Sexualleben frisch und abwechs-
& ’i lungsretch erhilt. Der urspriingliche Text rege phanrasievolle
6:-} Liebhaber dazu an, sich von den Paarungsgewohnheiten im
?::‘6 Tierreich inspirieren zu lassen und dadurch ihr Repertoire
;?‘Eﬂ erheblich zu erweirern.

\'-E:f/ s

':: ;5 Nach der Beschreibung der Kuhstellung, bei der sich das Paar’
‘(\zﬁ an der erotisch aufgeladenen Symbolik des potenten Stiers

ergotzt, empfiehlt das Kamasutra, verschiedene Arten von

DS "f. »Vereinigung« nachzuahmen. Da ist die Vereinigung nach tiefere Intimitdt und stirken ihre emotionale Bindung. -
é;‘.lo Hunde-Art, nach Art emnes Ziegerﬂ:ud:s, eines Hlirsches, das — ﬂ\::.
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S'“’alrs;um Besteigen eines Esels, die Karzen-Vereinigung, j"""‘

der Sprung eines Tigers, das Driicken eines Elefanten, das §:§1\
i : y 4

Reben eines Ebers und das Besteigen eines Pferdes, Und in *o:é

4l diesen Fallen sollte man die Charakteristika der verschie-
denen Tiere dadurch herausarbeiten, dass man the Verhalten
nachahint. Auch wenn es so aussieht — Varsyayana wollte

das Aamasutra nicht zum Handbuch fiir Tierisches machen.
Vielielir weist er an dieser Stelle darauf” hin, wie man Sex
st Hilfe von Phantasie, Erfindungsreichtum und Experimen-

terfreude stindig neu und aufregend gestalter.
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Sexuelle Phanrasien erzeugen eine erhahte erousche

i
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Stirmulation, wenn Frauen es schwierig oder unméglich
finden, zum Hohepunkt zu kommen oder ihre Scheu und

ihre Hemmungen zu tiberwinden, Durch gemeinsame

o
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Phantasien offnen sich die Partner einander, empfinden cine
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ey, 142 ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

7 ANANGA-RANGA-
STELLUNGEN

er Ananga Ranga hat den gleichen
D Ursprung wie das Kamasutra, wurde
aber etwa 1500 Jahre spiter

_-: s geschrieben, wahrscheinlich Ende des 15. oder zu
Beginn des 16. Jahrhunderts. Er wurde ins

ramis. . . .
POl Arabische iiberserzt und hartte starken Einfluss

§ex verurteilt. Der grofBre Unterschied zwischen
den beiden indischen Klassikern besteht darin, dass
das Kamasutra fiir Licbespaare, verheiratet oder

nicht, geschrieben wurde, im Ananga Ranga hingegen

steht die Heiligkeit der Ehe aufler Frage. Ebenso
eindeurig ist, warum der Verfasser den Ananga Ranga
iiberhaupt geschrieben hat — um die Ehe vor

sexueller Langeweile zu bewahren und den

spirituellen Aspekt des Liebesakts hervorzuheben.

= die sexuellen Auffassungen der islamischen Welt.
Fane Im spitmittelalterlichen Indien des Ananga Ranga
. “herrschten, wie auch in der arabischen Welt, sehr
_"-f_i'f" viel strengere Regeln als in jener Welt, die das
e Kamasutra hervorgebracht hat. Zu Zeiten von

o Vatsyayana lebte man Sexualitiit innerhalb und
ot auflerhalb der Ehe frei aus, Kalyana Malla hin-
et gegen, der Verfasser des Ananga Ranga, zeichnet das
Ceass Bild einer strengen Gesellschaft, die auBerehelichen
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Die glzickbein{ge
Stellung

) Bei dieser Stellung hebt der Mann den Karper
seiner Partnerin an, stiitzt sich gegen sie und

Sy, legt thre auspestreckten Beine siber seine Schultern.
Haben die Partner die richtige Griffe,
Yoty kann sie mit dem Gesaft auf dem Bett liegen.
e Deas ist zwar weniger anstrengend, aber

£ auch weniger stimulierend fiir beide. €

Jo e PAARE, DIE EIN TIEFES EINDRINGEN schitzen,

r:'.'."- > mégen diese Stellung. Der Mann fiihlt
l*ew, sich dabei tiberlegen, weil er die Frau in
EaaeTe die angenehmste Position fiir die Penetrarion
bringen kann, sie hingegen erfihrt

f-“:’ ein Gefithl der Hilflosigkeit, das

. - . - »
o oft dulerst erotisch wirkt.

'..:"-"} Scanned_by_Talon_Deadlinks@amx.de_for_ GEB




146 ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

Die erbobenejtellung

M) Bei dieser Stellung liegt die Frau auf dem Riicken und
zieht die angewinkelten Beine an. Ihr Partner kniet und

dﬂ'rrgi‘ in sie ein. €€

Da DER MANN KNIET, benotigt er seine
Hinde nicht, um sich
abzustiitzen oder das
Gleichgewicht zu
halten, und kann seine
Partnerin liebkosen und
ihre Briiste streicheln.
Hebr er thre Hiften mit
betden Hinden an, kann er
in etnem Winkel in sie ein-
dringen, bet dem sein Penis
die Vorderseire ihrer
Scheide stmuliert; dore
liegt der dullerst
sensible G-Punkt.

Scanned_by_Talon_Deadlinks@agmx.d
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‘Die Elixierstellung

) Anders als bei der gleichbeinigen Stellung liegen die Beine
der Frau nicht auf den Schultern ibres Partners, sondern
rechis wund links von seiner Taille, So kann der Mann tief

cindringen, und noch stirker kann er die Frau stimulieren,
L=

went er mit beiden Hénden ihr Gesald anbebt. €€

WWENN ER SIE ANHEBT
und 1hr Gesafd stitezt,

kann er mit sanftem Druck
die Gesifibacken von Anus
und Damm wegziehen,
Dadurch erfihrt sie eine
gesteigerte erotische

Stimulation,



148 ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

‘DasRad des Kama

2 Der Mann sitzt mit ausgestreckten, gespreizten Bei

DIAS RAD DES KAMA

seine Partnerin setzt sich auf seinen Penis und streckt
ihre Beine iiber seine. Er halt ibren Korper mit
ausgestreckten Armen. So bilden die
Gliedmafle das Speichenrmuster, das der
Stellung ibren Namen gab. €€

Das RaD DES KAMA steht fiir eine
Dimenston von Sexualitit, die fiir die
meisten von uns wohl nur schwer begreiflich
1st; eine Dimension, bei der uns Sex, fast wie
Meditation, zu einem hohen Bewusstseins-
grad und verstirkremn Wohlgefiihl verhilft.
Beim Rad des Kama geht es nicht darum,
ein erotisches Gefithl aufzubauen oder

zum Orgasmus zu gelangen, Vielmehr
gelangt man hier zu einem seelischen
Gleichgewichr, das Empfindungen von
Klarheit, Ruhe und Gliick erzeugt,
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Die unerschopfliche

Freundlichkeit

Beine wnd winkelt sie so an, dass

hebt sie leicht an. <€

DIE UNERSCHOPFLICHE Freund-
lichkeit gehort zu den Liebes-
. stellungen, bei denen die Frau
wie ein Paker behandelt wird
I  und der Mann akeiv ist. Hier
geht es um Macht und Hilf-
losigkeit,

) Die Frau liggt auf dem Riicken, hebt
Knie an der Brust ihres Partners
liggen; dieser kniet zwischen ibren

N Shenkeln. Vor dom Eindringen leot e
seine Hinde unter ibr Gesaf und

—ein Ausdruck

L 3
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DIE VOGELSTELLUNG I51

Die T/ogelstellung

) Bei dieser Stellung liegt die Frau auf
dem Riicken, der Mann kniet, hebt ibr Gesaff an
und dﬂ'ngt in sie ein, Wenn sic binter seinem
Riicken die Fiife krewzt, kann sie ibn enger
an sich beranziehen wnd ein starkeres Gefiibl
von Intimitit schaffen. €€

MiT DIESER HAETUNG
ist vor allem ein Gefiihl
gmi,‘.(-! Zirtlichkeit ver-
bunden. In einer voll-
komimenen Umarmung
umschlingt die Frau ihren
Lieblaber mit beiden

Armen und Beinen

threr Licbe
und ihres

Vertrauens.



ANANGARANGA-STELLUNGEN

DerBogen

> D) Beim Bogen wird der
Kerper der Frau mit Kissent gestiitzt.
Die Scheidenoffnung wird
stark stimuliert, deshalb schitzen einige

DER BOGEN 153

HIER WIRD DAS BECKEN so mit Kissen abges[ijtzt. dass die
Geniralien weiter gedffner sind als bei flacher Lage. Frither
sehiiczte man diese Technik als Sextherapie fiir Frauen, die

nicht zum Orgasmus kommen, weil die Klitoris

leichter stimuliert werde, wenn sie den
Stoflen beim Geschlechtsverkehr ausge-
setzt set. Die Sumulation lisst sich

Frauen diese Stellsng als Vorspiel zum jedoch auch durch
" chickre
tieferen Eindri : . ges
f mndaringen (( ! Fingerarbeit
erreichen.
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Die allumfassende
“Position

2 Die allumfassende Position eignet sich besonders gut,
wenn man vor Begierde brennt. Die Frau liegt auf dem
Riicken, hebt die Beine ein wenig hoch und kreuzt die Wa
so, dass dic Beine eine Raute bilden. Dann legt
sich der Mann auf sie und dringt ein. €

DIE FRAU FUHLT SICH in dieser Stellung leichr gefesselt.
Noch sinnlicher wird die Stellung durch das weit gesffnet

Becken und die frei liegende Klitoris. Die Penerration ist

nicht sonderlich tief, auf den Mann kann es jedoch sehe

erregend wirken, dass die Frau sich so weir &ffnet.

Scanned_by_Talon_Deadlinks@gmx.de_for_GEE

~ zu kommen.

Die gespaltene
Stellung

) Hier liegt die Fraw auf dem Riicken, der Mann kniet
und dringt in sie ein. Dann bebt er ibre Beine
sertkrecht boch und legt sie sich viber eine Schulter €

STELLUNGEN WIE DIESE

eignen sich fiir den alteren
Mann, der beim Licbesake
einen hefrigeren Druck brauche.
Thre Scheide schlieBr sich fest

um semnen Penis und thr &
Schenkeldruck verschaffr thm [ '
jene starkere Reibung, die er ]
&rzﬁugt. um zum Orgasmus



ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

‘Die ‘Krabbe

M) Bei dieser warmen, einladenden Variante
der seitlichen Stellung dringt der Mann in dic Fras
eint und liegt zwischen ibren Schenkeln,

Eines ihrer Beine liegt zwischen seinen, das andere
zieht sie tiber seinem Korper an, so dass es
knapp unterbalb seiner Brust liggt. €C

DIE KRABBE

[EsE STELLUNG ERMOGLICHT ein tiefes Ein-
dringen, aber der Mann ist in seinen Bewegungen
womoglich eingeschrinke. Wie alle seitlichen
Seellungen eignet sich auch diese besonders, wenn
ciner der Partner miide, aber immer noch erregr ist.
Ber der Beschreibung seitlicher Srellungen heifit es
i Kamasutra, der Mann solle auf der linken, die
Frau auf der rechten Seite liegen. Kalyana Malla
erwihne diese Regel nicht, die Empfehlung trigr
aber zweifelsohne dem Umstand Rechnung, dass
damals wie heute die meisten Minner Rechs-
hander sind. Ist der Mann jedoch Linkshinder und
mochte seine Partnerin mit links streicheln oder
mochre die Frau ihren Partner mit der rechren
Hand liebkosen, sollte man die
Positionen rauschen.
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ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

Die quer stehende

@u te

D) Das Paar liegt mit ausgestreckten Beinen
Seite an Seite, Zundtchst bebt die Frau ein Bein
leicht an, damit ibr Partner eindringen kann,

dann bebt er ein Bein und feg! es
auf ihren Schenkel €€

DIEQUER STEHENDE LALTTE 159

Gy LICHE STEELUNGEN eignen sich besonders gur fur
Minner, die beim Liebesake mehr Reibung benougen. Die
Penisstofie sind an den inneren 5(]‘1;1“1“]3]:\1.‘11 2u spiiren, die

len Betnen gegen das Ghed gl:dmckl werden. Daher

Vil

gelangr auch die Frau in solchen Stellungen lerchter zum
L"‘- asmus. Riickt der Mann daber etwas hoher als die Frau
(alsor in Richtung thres Kopfes), stretft sein Penis thre
Kliroris. Diese Stellungen sind hilfreich, wenn die Frau

Sehwierigkeiten hat, zum Orgasmus zu gelangen.
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“Die vier
Frauen typen

@ie Verfasser des Ananga Ranga und des Kamasutra
hatten beide eine Vorliebe fiir Listen und Karegorien.

Der Ananga Ranga teilt Frauen nach ihrem Temperament in
vier Typen ein, denen jeweils eine Vielzahl weiblicher Eigen-
schaften zugeordner wird. Diese Typen haben eine gewisse
Ahnlichkeit mit den heutigen Konstitutionstypen, sind aber
ziemlich abstrus und nicht immer schmeichelhaft!
o 4 s
DIE PADMINI ODER LOTUSFRAL
Thr Gesicht ist angenchm wie der Vollmond: ihr wohl
gepolsterter Korper ist weich wic der Shiras (ein Baum) oder
die Senfbliite; thre Haut ist fein, zart und hell wie gelber
Lotus. Thre yoni (Scheide) gleicht der sich 5ffnenden Lotus-
blitte und thr kama-salila (Sekret) dufter nach Lilien.

D CHITRINT ODER KUNSTFRAL
Sie st von mittlerer Grofle, weder klein noch grofl, mit pech-
schwarzem Haar, einem diinnen, runden, muschelgleichen
Hals, zartem Korper, die Taille schlank wie ein Lowe, harte,
volle Britste — und schwere Hiiften. Das Haar um die Ao ist
ditan, der Venushiigel weich, erhaben und rund. Das kama-
salilia 1st heifd und dufrer nach Honig.

e
[DiF SHANKHINI ODER SCHNECKENFRAU
Sie hat ein reizbares Temperament, ihre Haut ist immer heifd
und goldbraun oder dunkelgelbbraun; ihr Keérper ist grofl
und schwer, thre Taille dick und ihre Briiste klein. Thre yoni 1st
standig feucht von kama-salila, das deutlich salzig schmeck,
Dk Hastivt ODER ELEFANTENFRAU
Sic 1st klein; sie hat einen derben, gedrungenen Kérper und
wenn ithre Haur hell ist, dann ist sie totenblass. Thr kama-salila
schmeckr wie der Saft, der im Frithling von den Schlifen des
Elefanten rinnt.
=
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Die drei
Md'nnerz_“ypen

er Ananga Ranga folgr in seiner Klassifizierung der

Manner dem Kamasutra. Minner werden in drei Arten
eingeteilr: den Hasentyp, den Stiertyp und den Hengstryp.,
Wie bei den Frauen bescheinke Vatsyayana seine Klassifizie-
rung auf die Genitalien — in diesem Fall hingt sie von der
GrofBe des lingam (Penis) ab. Kalyana Malla, der Verfasser des
Ananga Ranga, liefert auf dieser Basis eine prizise Beschreibung
jedes Typs. Die Beschreibungen sind fiir heutige Ohren niche
besonders schmeichelhaft — besonders, wenn man das Pech
hat, zur falschen Kategorie zu gehoren!

=t

DER SasHA (HASENTYP)

Den Sasha erkennt man an einem lingam, der erigiert niche

mehr als sechs Fingerbreiten oder etwa 7,5 cm misst. Seine
Figur ist klein und hager, aber gur proportioniert; er har

Lleine Hinde, FiiBle, Knie, Lenden und Schenkel. Seine Ziige
sind klar und gut geschnitten. Er tritt bescheiden auf, hat
wenig Appetit und ist miflig in seinen fleischlichen Geltisten
und sein Samen hat nichts Abstoflendes.

R
DER VRISHABHA (STIERTYP)
Den Vrishabba erkennt man an einem lingam, der neun Finger-
breiten oder 11 em lang ist: Sein Kérper ist robust und zih.
Er st gewalttitig, unruhig und jihzornig, und sein Samen ist
immer bereit.

et Gt
DEer Asews (HENGSTTYP)
Den Ashwa erkennt man an einem lingam von zwdlf Finger-
breiten oder 15 cm. Er ist grofl und breitschultrig, aber nicht
fleischig, und er liebr krifrige, robuste Frauen. Er ist riick-
sichslos, leidenschaftlich, unersaetlich, flatterhaft, faul und
schlifrig. Er mache sich wenig aus den Riten des Liebesakts,
aufer im Augenblick des Ergusses. Sein Samen ist reichlich,
salzig und dhnlich dem eines Bocks.
et
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Die &tusstellung

) Bei dieser ausgeprigtesten aller sitzenden Stellungen
sitzt der Mann im Schneidersitz, die Frau sitzt mit dem
Gesicht zu ibm auf seinem Schoff und lisst sich auf seinen
Penis berab. Der Mann kann seiner Partnerin die Hinde
auf die Schultern legen, ebenso bequem und vielleicht noch,
liebevoller ist es aber, wenn er die Arme wm ibren Korper:

oder ibren Hals legt. €

:.,; < SITZENDE STELLUNGEN kénnen freundschaftlich, mir Erotik
::‘.’.: i aufgeladen, jugendlich, akrobatisch oder spafiig wirken, ganz
{.)‘,‘.fr';i: nach Stimmung, Es sind Stellungen, die vor allem dem Mann.
. " Freude machen, denn fast die ganze Arbeir bleibt der Frau
"i;,:_:"x tiberlassen. Eine der grofiren Stiirken der indischen

';', .; o Liebestexte besteht jedoch darm, dass sic zwar

:.‘:"?1 % vom minnlichen Standpunkt

IE-;'?";::_ aus geschrieben sind, aber fiir - -,

die damalige Zeit schr gerecht
auf die Bediirfnisse beider

Partner eingehen.
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ANANGA-RANGA-STELLUNGEN

Die selbst geschaffene

“Position

D) Bei dieser Variante der Lotusstellung
hebt die Frau ein Bein leicht an; vielleicht s
sie mit einer Hand das Cki'cbgrw:':b! balten.
Durch das erbobene Bein verindert sich die Spannung
zwischen ibrer Scheide und seinem Penis. €

WIE BET ALLEN STELLUNGEN von
Angesicht zu Angesicht kann das
Paar sich auch hier kiissen, und
der Mann kann die Briiste der

Frau streicheln.

ist jedoch
seinen Stoflbewe- -
gungen eingeschrinke.
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Die Rundberum-

“Position

IME RUNDHERUM-POSITION

2 Die Frau sitzt rittlings auf dem Mann,
mit dem Gesicht zu ibm, strecht
die Beine an seinem Korper entlang aus
und fiibrt sie etwa auf Ellbogenbohe
unter seinen Armen durch. €€

NacH Katyana MALLA soll der Mann die Beine
der Frau in die richrige

Position heben, wenn si¢ ritr-

lings auf seinem Schof} sitzr,

Im Rausch der Leidenschaft kann —i‘
aber jeder der Partner aus der einfa-

chen sitzenden Stellung, die hier in der

Regel Ausgangspunkt ist, diese Verinderung vor-
nehmen. Auflerdem wird vorgeschlagen, er solle die Hinde in
ihrem Nacken verschrinken. Die Hinde kinnen jedoch in

dieser Stellung durchaus eine akrivere Rolle spielen.
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Multiple Orgasmen

@ie Stellung der Gefihrtin des Indra (siche Seite 88-89)
zeigt, dass manche der alten Stellungen dazu gedacht
waren, die sexuelle Spannung zut erhhen. Gelangt die Frau
zu einer hdheren Spannung der Scheidenmuskeln und
angrenzenden Korperteile, kann sie einen intensiveren

Orgasmus erleben als durch explosionsartiges Lasen der
Spannung. Ahnliches gilt fiir Paare, bei denen die Frau zu
multiplen Orgasmen fiihig ist.

et G et
Die verschiedenen im Ananga Ranga aufgefiihrten sitzenden
Stellungen sind hierbei hilfreich. Da sie keine heftigen
StoBbewegungen erlauben, sind sie nichr allzu anstrengend;
aulerdem hat das Paar so den Aufbau sexueller Spannung
besser unter Kontrolle als bei vielen anderen Stellungen.
Andererseits fillt es dem Mann dabei schwerer, das
empfindliche Gleichgewicht zwischen ausreichender
Stimulation und dem Nachlassen der Erektion zu halten.
Manuelle und orale Stumulation verhelfen dem Mann

WP

wieder zur Erektion, ohne dass die erotische Spannung fiir
peide Partner nachlisst,

Bar—
AUFBAL! SEXUELLER SPANNUNG
Die anerikanischen Sexualwissenschaftler Hartman und
Fithian empfehlen solchen Paaren, den Liebesakt langsam zu
vollzichen. Sie sollten anf allzu viele heftige Stofibewegungen
verzichten, damit sich Lust und Reaktion nach und nach ent-
wickeln kannen. Wer multiple Orgasmen genieflen méchte,
muss namlich sehr viel mehr sexuelle Spannung aufbauen, als
das fir einen einzigen Hohepunke nétig wire. Man braucht
Zeit, um die Sinne zu reizen und zu erregen, es wiire also un-
klug. sich zu iiberanstrengen und den Liebesakr als Gymnastik-
stunde zu absolvieren. Wer beim Sex so lange durchhalten will,
bis er zum multiplen Orgasmus gelangt, hat drei Haupthinder-
nusse zu iiberwinden: Beide Partner miissen vermeiden, dass sie
2zu schnell zum Héhepunke kommen, der Mann muss seine
Ercktion halten kénnen, obwohl er sich stindig ziigelt, und
ber berden muss die Energie lange genug vorhalten.

i
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Die Schlangenfalle

D Bei dieser Stellung sitzt die Frau
mit dem Gesicht zum Mann rittlings auf
thm, und jeder wmfasst die Fiife des anderen.
Bei diesem Arrangement kann das Paar in

DIE SCHLANGENFALLE 173

DiesE STELLUNG IST EIN BEISPIEL fiir sexuelle

Spiele. Was sexuelle Stimulation angehr, ist

sie vollig sweckfret, sie kann aber

¢ viel Spafl machen,

seh
wenn man nur wherum-

alberte«. AuBerdem eignet
sie sich als langsames
Vorspiel zu heftigeren
sexvellen Akivititen und
erzeugt gerade geniigend
Spinulation, um das sexuelle
Interesse wach zu halten,

erregenden Bewegungen wie auf einer
Wippe hin und ber schaukeln. Da Stofi-
bewegungen nur eingeschrankt maglich

sind, nimmt man diese Stellung am
besten ein, wenn der Mann miide ist
oder wenn er bereits befriedigt ist
wund den Liebesakt noch

einmal zum Vergniigen seiner

Partnerin vollzieht, €€
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DIE ZWILLINGSSTELLLING 175

- Die Zwillingsstellung

) Der Mann sitzt mit weit gespreizten Beinen, die Frau
setzt sich auf ibn, ibre Beine diber seinen. Wenn er

ganz in sie t:’r{gea'mngen ist, presst er ihre

Sthenkel zusammen. €{

IN DIESER STELLUNG kann sich keiner
der Partner viel bewegen, durch das
Zusammendriicken der Schenkel aber
ziehe sich die Scheide zusammen, was
von Mann und Frau gleichermafien

als erregend empfun-
den wird,

LR —

l"
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“Die stiirmische
“Position

D) Der Mann hebt die Frau an, indem er ibre Beine
in Ellbogenhobe iiber seine Arme legt, und schaukelt
sie seitlich bin und her. In einer Variante, die als
Affenstellung bekannt ist, schaukelt der Mann die Frau

nicht seitlich, sondern vor und zuniick. <

Da pER MANN die
Frau anhebt und

auf seinem Penis
schaukelt, eignet

sich diese Stellung

am besten fiir einen
starken Mann und eine

leichre Frau.
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Der Rollentausch

) Kalyana Malla vergleicht die Position
der Frau in dieser Stellung mit der einer sgrofien Bienec
versichert, dass sie ssich griindlich selbst zufrieden stelltc. Sie
bockt auf den Schenkeln des Mannes, fiibrt dann

seinen Penis ein, dniickt die Beine fest zusammen und

vollfiibrt eine mablende Bewegung. €€

Da DIE FRAU SICH IN DIESER STELLUNG frei bewegen
kann, hat sic Kontrolle itber Tempo, Winkel und Intensitit
ihrer kreisenden und seitlichen
Beckenbewegungen. Auch die
Tiefe der Penerration kann sie
variieren und damit unter-
schiedliche Empfindungen

CrZeugen.
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‘Das schwebende
Erheben

) Fiir die Frau, sderen Leidenschaft durch vorhergehende

Kopulation nicht gestillt wurdec, wird diese Position.
empfoblen. Die Frau sitzt mit gekreuzten Beinen

auf den Schenkeln des Mannes, sergreiftc
dann seinen Penis und fiibrt ibn ein.

: 1 Die Frav kann den Winkel des Penis so
\ veriindern, dass er ihr die gewiinschte
Stimulation beschert; vor allem kann sie
dafiir sorgen, dass der G-Punkr einbezo-
gen wird, Auferdem
kann sie so thre -.::'
stimulieren. I

DIE UMGEKEHRTE UMARMUNG 181

Die umgekebrte
Umarmung

) Der Mann licgt auf dem Riicken. Die Frau liggt auf
ibm, fiibrt seinen Penis ein und bewegt ibre Hiiften, €

WIE DIE ANDERE hier gezeigte Stellung,
bei der die Frau oben liég;. hat sie auch in der
umgekehrten Umarmung Kontrolle iiber die
Bewegungen des Liebesakts. Das dadurch gewonnene
Machtgefiihl kann thre Erregung steigern —
cbenso lisst sich die Lust des Mannes steigern,
wenn er keine Angst ha, auf seine
Uberlegenheit zu verzichten.
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184 DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN DUFTENDE LIERE 185

‘DUFTENDE JIEBE
er Duftende Garten des Scheichs Nefzaw
D wire in seiner Entstehungszeit, der

von Minnern dominierten nordafrikas

Begierde machen, und suchen selbst nach Wegen,
ihre eigene sexuelle Lust zu steigern. Sie streben
vor allem danach, die passive Rolle abzulegen

und zusammen mit thren Partnern frei zu ent-

scheiden, was sie vom Sex erwarten. Die

Stellungen aut den folgenden Seiten kénnten

ihnen bei dieser Suche helfen.

nischen Kultur des spiten 15, Jahrhunderts, vor
Frauen versteckt worden — es war ein Handbuch

mit praktischen Ratschligen, die sie nichts an-

gingen. Es enthielt eine Vielzahl von Anweisunge
fiir all das, was ein Mann mit seiner Frau oder
Geliebten anstellen kann, befasste sich aber kaum
mit deren Erfahrungswelt. Auch wenn Der Duftend
Garten iiberholt und vielleicht sogar fremdartig
anmutet, trifft er doch den Kern der Sache und
erklirt zahlreiche Stellungen und Techniken,
mit welchen Minner wie Frauen den Liebesakt
intensiver erleben kénnen. Immer mehr Frauen

befreien sich von iiberkommenen sexuellen Roll

die sie traditionell zu reinen Objekten minnlich I
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(Srste “Position

2 Die erste Position, eine einfache Stellung
mit dem Mann oben, eignet sich besonders
fiir den Mann mit langem Penis,
denn 5o hat er Kontrolle dariiber, wie tief

er in seine Partnerin eindringt. {{
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ERSTE POSITION 187

I DUFTENDEN CARTEN MACHT Scheich Nefzaw: verniinfiger-

weise Zugestindnisse an die korperlichen Unterschiede

ZWISC . e
Klassische Stellung, in der ein Mann mit langem Penis seine

hen Mannern und Frauen. Hier ist zum Beispiel eine

Srofie so regulieren kann, dass er seiner

Partnerin nicht wehrut, wenn beide

sehr unterschiedlich gebaut sind.




Jind : 9
188 DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN ZWEITE POSITION 18

weite Position

.l

2> Von einer bequemen Stellung fiir die Frau
kann bier nicht die Rede sein,

sie empfiehlt sich aber fiir den Mann

mit sebr kurzem Penis. €€

NICHT WENIGE MANNER schimen sich, weil sic einen kur; e
Penis haben, und viele Firmen machen ein Vermégen mit
Versprechungen, den »kleinen Mann« zu verlingern ader
zu vergroBern. Die zweite Position ist eine sehr praktikable
Methode des Geschlechtsverkehrs fiir nicht so tippig
bestiickte Miinner, ich fiirchte aber, dass sie den meisten
Frauen zu schwierig oder zu unbequem 1st. In diesem Fall
sollte sich das Paar Alternativen zum Licbesake iberlegen,
dic fiir beide Partner befriedigend sind. Dazu gehoren
Masturbarion, gegenseitige Masturbation, oraler Sex

und die Verwendung von Hilfsmitteln.

Scanned_by_Talon_Deadlinks@amx.de_for_ GEE



DUFTENDER-GARTEN.STELLUNGEN

‘Dritte Position

M) Eine avsgezeichnete Stellung, wenn man ein wirk-
lich tiefes Ei indringen mochte; sie leicht der gibnenden
Stellung des Kamasutra, (¢

DIESE POSITION GESTATTET zwar ein extrem tiefes
Eindringen, ich kann sie aber nur empfehlen, wenn die
Frau hochgradig erregt ist und thre Scheide wirklich
zu tiefer Penetrarion bereit ist. Bei sexueller Erregung
dehnt sich das Scheidengewdlbe aus und der obere Teil
vergroflert sich so, dass er den tief zustofienden

Penis aufrnehmen kann,
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Vz’erte “Position

D) Verindert man den Winkel, in dem der Mann in sef e
FPartnerin eindringt, erleben beide hiufig eine Vielzahl newer
Empfindungen. In der vierten Position, bei der der Mann
vor dem Eindringen beide Beine seiner Partnerin iiber sei
Schultern legt, kann das Paar herausfinden, in welchem:
Winkel es das Eindringen am lustvollsten empfindet. <€

VIERTE POSITION 193

EIN UNERFAHRENER LIEBHABER kann sich und seiner
Partnerin unabsichtlich wehtun, wenn er im falschen Wink
in sie einzudringen versucht. Hebt er jedoch vor der
Penetration ihren Korper leiche an, kann er kaum Schaden
anrichten. Es kann nattirlich nicht schaden, wenn er sie

lange vor Beginn des Geschlechtsverkehrs kiisst,
umatmt, streichelt und liebkost, damir sie
ausreichend erregrt ist und thre

Scheide feucht wird.
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Fii nfte ‘Position

D) In dieser einfachsten seitlichen Stellung
liegen die Partner mit ausgestreckten Beinen
und die Frau hebt das oben
liegende Bein an, damit der Mann
in ste eindringen kann. €€

FUNFTE POSITION

LIERESSTELLUNGEN WIE DIESE, in denen
Mann und Frau einander Seite an Seite
gegeniiberliegen, sind besonders geeigner,
tiefe Gefiihle liebevoller Zirtlichkeir zu
wecken. Solche Stellungen erméglichen einen
engen Blickkontakt, Kisse und Hautkontake
und steigern das liebevolle Gefiihl,
das zu gutem Sex dazugehore.

anned_bYy_Talon_Deadiinks@gm: de_Tor=
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DER EIMER v BRUNNEN
»Nach dem Eindringen halten sich Mann und Frau eng
umschlungen. Dann stéfit er zu und zicht sich etwas zuriick;
die Frau stéfic threrseits zu und zicht sich ebenfalls zuriick, I
Diese Bewegungen machen sie immer abwechselnd, im richei-
gen Rhythmus. Sie legen Fuf} gegen Fufl und Hand gegen
Hand und bewegen sich wie ein Eimer im Brunnem.«
A=

DER DOPPELSCHOCK
»Nach dem Eindringen ziehen sich beide zuriick, ohne aber
das Glied vollig herauszuziehen. Dann stoflen beide fest
zusammen und machen rhythmisch immer so weiter.«

_ =Rt
DIE ANNAHERUNG
»Der Mann bewegt sich wie tiblich und halt dann inne. D
beginnt die Frau, mit dem Glied in ihrem Gefaf, sich wic der

Mann zu bewegen, und hilt threrseits inne.«
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DR LIEBESSCHNEIDER
oDet Mann vollfiihre bei nur teilweise eingedrungenem Glie d

eine At rascher Retbung mit der Spitze, dann stofit er plote-

fich das Glied bis zur Wurzel hinein.«

R
Dert ZAHNSTOCHER IN DER VUILVA
wDer Mann fithre sein Glied zwischen die Wiinde der Vulva
ein und Fihrt dann damit auf und ab, nach rechts und links.
]jas sehingt nur einem Mann mit kraftvollem Glied.«

gt
D1 CINGEPACKTE LIERE
wDer Mann fiihrt sein Glied ganz in die Scheide ein. Er muss
sich nun kriftig bewegen, ohne sein Werkzeug im Geringsten

guriickzuzichen.«

B 4o

Denken Sie stets daran, Threm Partner niemals wehzutun —
Scherde und Penis sind sehr anfillig fiir Verletzungen. Gehen
Sie o5 langsam an und seien Sie bei Techniken wie dem
wZahnstocher« besonders vorsichtig.

a5
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SECHSTE POSITION 199

Sedzste “Position

> Da der Mann beim Eindringen in die Frau kniet,
bat er die Hande frei, wm ibren Riicken wnd ibre Briiste

u streicheln und ibre Klitoris zu stimulieren. Er kann

auch ibre Taille wmfassen und seine Partnerin auf seinem

Glied bin und her schieben. €€

[cH FINDE, DIESE KLASSISCHE Stellung des Eindringens
von hinten strahle eine gewaltige, primitive Erotik aus.
Wenn wir irgendwann wihrend der Evolution tatsichlich
den Affen ahnlich waren, hitten wir auf diese Art kopuliert.
Anthropologen vertreten die Ansich, dass das
Gesiif} starke sexuelle Signale aussender,
und es wird vermutet, dass die Briiste
des weiblichen Menschen sich im
Vergleich zu anderen Primaten nur
deshalb so stark entwickelt haben,
um den Anblick des Gesifles

Zu imitieren.




200 DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN

Siebte Position

D) Bei dieser Stellung sollte die Fraw auf der Seite
liegen; der Mann kniet und bebt eines ibrer Beine
auf seine Schulter. Liegt sie auf dem Riicken,
ist die Srrﬂmgg nicht ganz so Sffaw:'e'ng. ((

O ik Frav SUN auf der Seire oder auf dem Riicken
liegt, diese Stellung st etwas fiir Akrobaten und nicht
ernst zu nechmen. Sie konnten aber viel Spafl haben,

wenn Sie sic in cine Zirkusphantasie einbauen,

Scanned_by Talon_Deadlinks@gmx.de_for_ GEB




202 DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN

Achte Position

) Der Mann kann Winkel und Tiefe der Penctration
variieren, indem er die Hiiften seiner Partrerin
in eine andere Lage bringt, und da er kniet,
hat er die Hinde frei, wm ibren Korper zu liebkosen.
Sie ziebt die gekrewzten Beine vor dem Eindringen
an oder schldgt die Unterschenkel so unter,
dass er rittlings siber ibr knien kann. €

BEIDE VARIANTEN DIESER STELLUNG mit gekreuzten Beinen
haben ihre ganz speziellen Vorteile. Ich schlage vor, Sie
versuchen die Version mit angezogenen Beinen, wenn Sie

n = X s T - &) PRI — s r
e Seannad By Talon Deadlinks@am.de for GEB




204 NEUNTE POSITION

“Neunte Position

) Dicse hoch erotische Position ruft dic unterschied-

DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN

Zustand eignet. Beim Eindringen von

und den Knien auf dem Boden auf dem Bett
ndrr s srebr mm‘ E}mg! sirb nach vorn iibers Bett.
Beim Eindringen von vorn liegt sie auf dem Riicken

auf dem Bett, die Fiifie auf dem Boden. €

HEUTE KOMMT DIESE STELLUNG am hiufigsten
in Phantasien (und in der Realitar) vor, wenn es
um Sex aul’ dem Kiichen- oder Schreibrisch
oder auf anderen unkonventionellen

Gegt‘nst'a‘.rlden gt'hl:.

Stanned_by_Tann_DeadIinkis@gmx:de@_GEB
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licksten Empfindungen hervor, da es davon drei Varianten
3:'Pr — zwei von hinten und eine von Angesicht zu Angesicht
— wnd sie sich fiir den Licbesakt im bekleideten oder nackten

pinten liegt die Frau entweder mit dem Gesicht nach unten




ZEHNTE POSITION 207

@mte Position

2 Auch wenn es nicht so aussieht: In dieser Stellung
gibt die Frau den Ton an — beide Partner sind in ibren

DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN

Bewegungen eingeschrinks, aber sie iibernimmt die Fiibrung
und er muss sich ibrem Rhythmus anpassen.
Die Frau liegt mit ausgestreckten, gespreizten Beinen auf
dem Bett und er kniet zwischen ibren Schenkeln. Wenn er
sein Glied eingefiibrt bat, beugt sich der Mann vor
wnd halt sich am Kopfteil des Bettes fest, und das Paar
wiegt sich in Schawkelbewegungen vor und zuriick. €

DIE STOSs- UND ZIEH-
Bewegungen am Bertr

I * intensivieren die Empfindungen,

A und der Liebesakt gestaltet
sich entschiedener und

erregender,

Scanned_by_Talon_Deadlinks@gmx de_for_GEB . - 1 ‘ — b




DUFTENDER-GARTEN-STELLUNGEN 5 ELFTE POSITION 209

é-the (Z)OSZUOT"I 15l KLASSISCHE POSITION ermdglicht eine tiefe Penetration

und eine gute klitorale Stimularion.

3 T Ao Beim Geschlechtsverkehr werden die Schamlippen
D) Zwar kann die Frau in dieser Position | i = INPF
in rhythmischen Bewegungen tiber die Klitoris

nur er’r{gescfm'mﬂ'r atg' die Brwgmtgfrr

gezogen. Das erzeugt eine sanfie, erregende Reibung,
ihres Partners reagieren, sie dic emen Orgasmus auslosen kann,

wird aber durch eine intensive

Stimulation und tiefe Penetration

entschadigt. <{

Scanned_by_Talon_Deadlinks@amx.de_for GEB
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212 VOR UND NACH DER LIERE

“NAHE
ZUM ‘PARTNER

| n alten wie in neuen Formen der

I | Sexualtherapie besteht Emnigkeit dc’uubm,

dass die rein physischen Aspekte der
Sexualitit allein nicht ausreichen, um zum hochs-
ten Grad sexueller Ekstase zu gelangen. Beim tan-
trischen Sex spielt der Aufbau einer spirituellen
Verbindung zwischen den Partnern eine ebenso
wichtige Rolle wie der Liebesakt. Auch in moder-
nen Thempieprogrammen bemiiht man sich,
zunichst Intimitat und Empathie zwischen den
Partnern herzustellen und erst dann zum Sex
iiberzugehen. Mehr Nihe zum Partner ist das Zi 3
vor allem solcher Programme, in denen die nach-
lassende Lust nur durch Berithrung zu neuem

Leben erweckt werden soll,

NAHE ZUM PARTNER 213

Auf den folgenden Seiten beschreibe ich ein auf
cinem tantrischen Modell basierendes Drei-Tage-
Programm mit strengen Regeln zur sexuellen
Enthaltsamkeit: Erst am Ende des dritten Tages
kommt es zum Geschlechtsverkehr oder
Orgasmus. Halten Sie sich zuriick, denn
dieses Sexverbot hat seinen Sinn — nach dem
tantrischen Ideal zieht man den gesamten
Geschlechtsakt in die Linge, um thn dann

umso stirker zu empfinden.
Scanned_by_Talon_Deadlinks@amx.de_for_GEB




214 VOR UND WACH DER LIEBE

Zeit fiir [ntimitdt

'V iele Paare klagen, einem erfiillten Sexualleben

stehe vor allem im Weg, dass nicht geniigend Zeit
und Raum fiir Intimitit bleibe. Zwischen Kindern und
Arbeit fehlt es oft an beidem. Zeit fiir sich selbst und
den anderen zu gewinnen, ist ein wichtiger Schrite zur
Riickeroberung des Sexuallebens, iiber den sich jedes
Paar Gedanken machen sollte.

Wer sich an ein groBeres Programm wie diese auf
tantrischem Sex basierenden Ubungen macht, muss
schon einschneidendere MaBnahmen ergreifen. Sie
miissen den Alltag hinter sich lassen und sich einen
ruhigen, ungestorten und behaglichen Ort suchen:
ruhig, damit Sie sich ganz auf die L“Jbungen konzen-
trieren konnen, und ungestort, damir Sie ohne Ab-
lenkungen oder Angste Thren Gefiihlen freien Lauf
lassen kénnen. Nur so kénnen Sie sich vom Banalen,
Alltiglichen frei machen und sich auf sexuelle und
spirituelle Fragen konzentrieren. Sie benétigen eine
Umgebung, die Sie bei den Ubungcn unterstiitzt und
die dem mentalen und spirituellen Kontakt mit [hrem
Partner forderlich ist.

ZEIT FUR INTIMITAT

[deal fiir dieses Programm ist
ein Ort auf dem Land — ein
Ort, der durch eine schéne
[/mgebung zum Erlebnis
beitrigt. Zu Beginn sollten Sie
mit Threm Partner einen
Spaziergang machen.
Genielen Sie die

Landschaft und die

Ruhe, versuchen Sie,

sich zu entspannen
und den Alltag zu
vergessen. Lassen
Sie Thre Sinne
durch Bilder,
Tone und

Diifte

erwecken,
Versuchen Ste,
nichts zu
analysieren —
genieflen Sie

cinfach.

Scanned_by_Talon_Deadlinks@agmx.d



216 VOR UND NACH DER LIEBE

Stress abstreifen

tress lost immer hiufiger korperliche und seelische
SErkrankungcn aus, aber nur wenige Menschen sind
sich bewusst, welche weit reichenden Konsequenzen
er haben kann. Stress beeinflusst unter Umstinden
Thre Bezichung und Thren Sexualtrieb, ja sogar lhre
Erregungsfahigkeit und den Liebesakr selbst. Vor allem
Erauen haben Schwierigkeiten, zum Orgasmus zu ge-
langen, wenn Sorgen und A.ngste ste qualen. Viele Vor-
stufen zum Licbesspiel dienen dazu, den Kérper zu
entspannen und sich zu konzentrieren; sie helfen Paaren,
vollig von ihren Alltagssorgen abzuschalten.

Wenn es Thnen gelingen soll, sich bewusst mit [hrem
Partner zu vereinigen, miissen Sie alle ablenkenden
Einfliisse ausschalten und Thren Kérper von allen
storenden Verspannungen des Alltagslebens befreten.

Versuchen Sie, eine cinfache Entspannungsﬁbung
in Ihr Drei-Tage-Programm aufzunehmen. Danach
konnen Sie jederzeit auf diese Technik zuriid{grcifen,
um wieder in die richtige Verfassung und Stimmung
7u gelangen, falls Sie im Programm zu irgendeinem
Zeitpunkt Anspannung oder Angst spiiren.

STRESS ARSTREWFEN 217

| ANGSAME MUSKELEN TSPANNUNG

Suchen Sie sich emen rulugen Ort, an dem Sie sich
bequem ausstrecken konnen, Legen Sie sich auf’ den
[iicken. die Arme an den Serten, und schlieflen Sie die
Augen. Zweck der Ubung ist es, sich jeweils auf eine
Muskelgruppe zu konzentrieren, sie zu spiiren und
Jann zu entspannen, Beginnen Sie bei den Zehen

| wackeln Sie zunichst dumit, um sie 2u spiiren ), machen
Sie dann weiter mit der FuBlsohle, dem Spann und dem
konichel. Nun dasselbe mit dem anderen Ful3. Fahren
Sie forr mit Wade, Schienbein, Oberschenkel usw. Wenn
Sie bei der Brust angelangt sind, gehen Sie bei den
\rmen von den Fingt‘m an aufwirts vor. Zum Schluss
entspannen Sie jede Stelle Thres Gesichts und versuchen

Jann, Thre Kopfhaut zu spiiren. Stellen Sie sich vor, wie
sie sich entspannt,
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218 VOR NI NACH DER 11ERE

@rez'~Tage—-?rogmmm:
(S?’Sff?’ Tag

er erste Tag des Drei-Tage-Programms steht im

Zeichen des Kennenlernens. Auch wenn Ste schon
zehn Jahre zusammenleben — heute beginnen Sie, den
Vorhang der Zuriickgezogenheir aufzuzichen, den Sie
instinktiv, aber unbewusst zwischen sich und Threm
Partner gesetzt haben, und Sie wagen es, sich vorbehaltlos
zu 6lfnen. Reden Sie miteinander und erinnern Sie sich,
wie es war, als Sie einander kennen lernten. Denken Sie
daran, wie schon Ihre Liebe anfangs war, welche Getiihle
Sie zu Beginn Threr Beziehung fiiremander hegren.

Wenn Sie mit Threm Partner tiber sich selbst und Ihre
Bezichung reden, legen Sie jede Zuriickhaltung ab.
Sprechen Sie vollig offen tber Thre Gefithle. Scheuen
Sie sich nicht, Emotionen zu zeigen: Halten Sie sich an
den Hiinden, lachen und weinen Sie und reden Sie frei
iiber Thre Aﬂgstc. Phantasien, Hoi_f_mmgen und Hass-
gefithle. Sprechen Sie iiber alles und jedes — aber sagen
Sie nichts, was Thren Partner verletzen kénnte.

Geben Sie emander reichlich Zeit zu reden und

Meinungen, Gedanken, Hoffnungcn und Angslr 24

PIREL- TAGE-PROGR AMM 219

[ormulteren, und achten Sie wihrend des Gespriichs
penau auf das Gesagte. Zeigen Sie Threm Partner, dass
Sie wirklich zuhéren, Versuchen Sie, einander ein gures
Gelithl zu vermitreln,

Sie diirfen sich an den Hinden halten oder Arm in

\rm gehen, aber mehr Beriihrung ist heute niche
erlaubt, Kiissen, Schmusen und Sex finden nicht statt,
Am Abend sprechen Sie weiter miteinander. Tauschen
Sie sich iiber diese Ubung aus und reden Sie dariiber,
wie es ist, ohne Sex zusammen zu sein,

Wenn Sie am ersten Abend ins Bett gehen, kiissen Sie
sich, wenn es sein muss, aber nicht leidenschaftlich, und
lichkosen Sie cinander nicht, Schlafen Sie eng
umschlungen, aber ohne Sex.

Scanned_by_Talon_Deadlinks@gmx de_for_GEB
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220 VOR LINED NACH DER TIERE

Drei-~<1. age—-"Progmmm:
@eiter Tag

eingenommen haben, sorgen Sie dafiir, dass Sie
nicht gestort werden, Setzen Sie sich nackt einander
gegeniiber, so nah, dass Sie sich leichr anfassen kénnen.
Beginnen Sie, cinander so leicht und zirdich wie mog-
lich zu streicheln. Streicheln Sie den ganzen Korper mit
Ausnahme der Briiste oder Genitalien.

Sie kannen dabei in starke Erregung geraten, so schr,
dass Sie zittern, stohnen oder Thnen der Schwetld aus-
bricht. Sereicheln Sie einander moglichst eine halbe
Stunde lang. Danach legen Sie sich auf den Riicken,
Seire an Seite, und entspannen sich gemeinsam, bis die
sexuelle Spannung nachlisst.

Wenn die sexuellen Empfindungen bei beiden abge-
klungen sind, baden Sie getrennt 1n warmem Wasser.
Denn setzen Sie sich einander wieder nackt gegenti ber
und fithren die Streicheliibung eine Viertelstunde fort.

Spirer nehmen Sie ein leichtes Mittagessen ein und
machen einen Spaziergang. Halten Sic sich beim Gehen

an den Hiinden; schweigen Sie, wenn Sie wollen, oder

DIREL TAGE-PROGRAMM 221

teiden Sie tiber Thre Gefithle. Wenn einer von Thnen das
Cefithl hat, die Ubung sei sinnlos und es lohne sich
nicht, damit weiterzumachen, versuchen Sie einfach,
[lire Gettthle momentan allein 2u gcnicﬁcn. und kon-
sentneren Sie sich auf das, was Sie erreichen méchten.

Am Abend beginnen Ste wieder mit den Streichel-
iibungen. Dieses Mal aber stellen Sie sich daber vor,
duss Sie selbst auf Threr Haut spiiren, wie Sie Thren
Parmer berithren,

[Diese Ubung soll Thnen dabei helfen, mic Hilfe Threr
Phantasie start hrer eigenen die Gefiihle Thres Parmmers
nachzuemptinden — em Akt der Empathie. Versuchen
Sie, diese [ bung mindestens eine halbe Stunde durch-
suhalten, Geben Sie auch an diesem Abend nicht dem
Dirang zum Sex nach und legen Sie sich schlafen wie
am ersten Abend.
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222 VIOR UNENACH DER LIEBE

Drei ~Tage~Trogmmm:
Dritter ‘Tag

eginnen Sie den dritten und lerzren Tag des

Programms mit Baden oder Duschen und einem
leichten Friihstiick. Sorgen Sie wie am zweiten Morgen
dafiir, dass Sie vollig ungestort sind, und machen Sie
mit den empathischen Stretcheliibungen weiter.

Zichen Sie sich aus und setzen Sie sich eng zusam-
men. Streicheln Sie cinander wieder leicht und zirtlich.
Dieses Mal streicheln Sie einander iiberall, einschliefi-
lich der Briiste, Schamlippen, Scheide, Penis und
Hoden. Die Berithrungen sollten so leicht sein, wie es
Thnen irgend méglich ist. Wie vorher versuchen Sie
nicht zu reden, Sie diirfen aber stéhnen, keuchen oder
aufschreien, wenn die Erregung zu heftig wird.

Empfinden Sie wie am vorigen Abend die Gefiihle
Thres Partners nach, indem Sie sich vorzustellen ver-
suchen, dass Sie Thre Berithrungen genauso sptiren, wie
der andere sie empfindet. Widmen Sie der Berithrung
von Briisten und Genitalien besondere Aufmerksamkeit,
denn diese waren bislang nicht in die empathischen

Streichelitbungen einbezogen. Machen Sie mit diesen

PHLEISTAGE  PROGR AMM 223

| iebkosungen etwa eme St unde weiter und legen Sie vor
Jem niichsten Teil der f_)bungen eine Pause von funf
Ninuten eimn.

Nach der Pause legt sich der Mann flach auf den
[ucken. Dann setzt sich seine Partnerin rittlings auf
ihn und driicke ihre Scheide vorsichtig auf seinen eri-
giereen Penis. Hat er noch keine Erektion, stimuliert er
oder seine Partnerin thn mit der Hand, bis er bereir ist.

Sobald ste seinen erigierten Penis in thre Scheide
eingefiihre hat, bewegr sich keiner von beiden mehr. Sie
sitzt einfach aut thm, strecke sich dann aus, lege sich
it dem Gesiche nach unten auf’ thn und behilr seinen
Penis in sich. Wenn sie diese Lage eingenommen har,
licgt sie einfach friedlich da, bis die Erektion des
Mannes nachgelassen hat.
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224 VOR UND NACH DER LIEBE

Drei-Lage~Programm:
@bung am Abend

evor Sie zur Endphase des Drei-Tage-Programms
B schreiten, waschen Sie sich, zichen sich an und
gehen gemetnsam spazieren. Nutzen Sie den Nach-
mittag, um Thre Gedanken und Gefiihle iiber den bis-
herigen Verlauf des Programms auszurauschen.

Am Abend machen Sie etwa eine Stunde lang
wiederum die Streichel- und Penetrationsiibung. Kon-
zentrieren Sie sich auf die empathischen Hfgt‘nschaftcn
Threr Berithrungen, bis Sie das Gefiihl haben, dass Thre
Identitie quast mic der Thres Partners verschmolzen ist
Nun sind Sie bereir, das Programm mit uneingeschrinktem
Geschlechtsverkehr abzuschlicflen,

Bemiihen Sie sich um einen langen, langsamen
Liebesakt, bei dem sich der Mann zuriickhiilr, bis seine
Partnerin zum Orgasmus gekommen ist. Sie kénnen
sogar versuchen, mit Hilfe spezieller tantrischer Techniken
zum simultanen Qrgasmus zu kommen.

Tanmische Liebkosungen sind eine ternostliche
Version der »Platcauphase« von Masters und Johnson,

jedoc}‘- mit einem interessanten und wesentlichen

Scanned_by_Talon_Deadlinks@agmx.de_for_GEB
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Unrerschied. Die erste Hilfre der Ubung fl:lgt chenfalls

o

dem Prinzip »Berithrung als Lustgewinne, die zweite
alver geht tiefer; sie beriihre nicht nur den Kérper,
sondern auch die Seele.

Zwererlet Empfindungen spielen dabei eine Rolle.
[Die erste ist Ihre eigene — das, was Sie fithlen, wenn Sie
[hren Parener berithren. Bei der zweiten gehr es darum,
Fmpathie zu entwickeln — Sie stimmen sich durch Thre
Iingerspitzen buchstiblich darauf ein, was Ihr Partner
sptirt, wenn Sie thn beriihren.

Wenn Sie in diesem kleinen
[ahmen lernen, [hr Partner zu
nseine, lernen Sie gleichzeing eine
wichtige Lektion fiirs Leben.
Minner oder Frauen, die sich auf
cinen Partner einstimmen und
sewne Gedanken »lesen« kénnen,
werden stets als auflerge-
wohnlich liebevolle und
liirsorgliche Menschen

grnL‘h.”iW_t.



226 VOR LIND NACH DER LIEBE

Stille TQntemplation

.’()nscr Leben im 21. Jahrhundert hat ein solches
Tempo angenommen, dass wir villig vergessen
haben, welche Wohlrat fiir die Seele in mhigcn
Momenten der Kontem Plation liegt. Die Fihigkeir,

das »Hier und Jetzt« zu gen ieflen, start immer nur nach
vorn zu schauen, scheint uns mehr und mehr abhanden
2u kommen. Wenn wir nicht genieflen konnen, was
JETZT geschieht, hat alles andere wenig Sinn. Licbe
und Sex bilden keine Ausnahme von dieser Grundregel

menschlicher Existenz.

STILLE KONTEMPLATION 227

[ 1e Forderung, sich Zeit zum Nachdenken zu nchmen,
klingt fast etwas einfilug, Viele werden Nachdenken
ader Selbstanalyse fiir Ichbezogenheit halten, Ohne
Nachdenken aber, ohne zu tiberlegen. wer wir sind und
wo wir stehen, laufen wir blind durchs Leben. Als das
Kanasutra geschrieben wurde, verbrachten Minner und
[rauen regelmifBlig Zeit bei einem kurzen, aber ruhigen
wpujac — emner Art Gebet. Viele Minner und Frauen im
Orient machen das sogar heute noch.

TaGLct s RImuAL

Statt alle Aspekre der Liebe unreflektiert anzunehmen,
sollren Ste taglich fiinf Minuten tiber einen kleinen
Teilaspekr der Sexualitit nachdenken. Machen Sie aus
dieser Berrachtung ein kleines Ritual. Ziehen Sie sich
i emen ruhigen Raum zuriick, wo Sie vor Unter-
brechungen sicher sind. Suchen Sie sich einen Gegen-
stand im Raum, den Sie gern anschen. Vielleicht ist
dies ein Bild, ein Porzellangegenstand — oder sogar Thr
vigenes Spiegelbild. Setzen Sie sich ruhig davor. Ent-
spannen Sie Thre Schultern, Ihren Korper. Entspannen
Sie Thre Seele. Nun nehmen Sie sich einen kleinen Sarz
tiber Liche oder Sex vor.
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228 VOR LIND NACH DER LIEBE

Sie sollen lediglich iiber die Bedeutung des Satzes nach-
denken: Was will er sagen? Welche Relevanz har er Hir
Sie? Halten Sie thn fir richtig? Oder talsch? Wenn Ste
ihn fiir richug halten, wie kinnen Ste diese Idee nutzen?

Hier sind ein paar Aussagen aus Sir Richard Burtons.
Version des Kamasutra, die ich Thnen als Stoft zum
Nachdenken anbiete. Suchen Sie sich die schinste aus.

»Minner und Frauen haben ein unterschiedliches
Bewusstsein von Lust. Der Mann denke: »Diese Frau
ist mit mir vereinigts, und die Frau denke: »Ich bin mir
diesem Mann vereinigt.««

»Die Leidenschaft der Frau zeigt sich in ihren
Bewegungen beim Sex. Zu Beginn der \"‘ereinigu.ng ist
ihre Lerdenschaft mittelgroBl, nimmt aber nach und
nach zu, bis sie nicht mehr an ithren Kérper denke.«

»kir den Hindu gehort Sex zur Religion, so wie
Keuschheir zum Christentum gehért. Fiir den Hindu
ist sexuelle Erfillung nicht bloSe Sinnlichkeirt, sondern
ein religioser Akt

»Eine Frau darf sich nie cin Vergntigen mit ihrem
Mann gesratten, wenn sie nicht in der Lage 1st, zunichst
seine Begerde danach zu wecken.«

»Liebe 1st der schopferische Atem Goltes.«
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afer Sex

war gab es schon sexuell iibertragbare Krankheiten,

als das Kamasutra geschriecben wurde, Varsyayana
geht jedoch nicht darauf” em. Die Menschen haben
sich immer bemiiht, solche Infektionen zu vermeiden,
die Praxis des »Safer Sex« ist aber etn ganz neues
Phinomen. Diese Anderung des Sexualverhaltens ist
eine Folge der dramarischen Aushrci[lmg von AIDS,
Unter Safer Sex versteht man alle sexuellen Praktiken,
die das Risiko einer Infektion mit dem AIDS-
Ausléser HIV stark verringern. Beim Safer Sex wird
der Austausch von Kérperfliissigkeiten vermieden,
die hiiuﬁgstc Ursache fiir die Wei{ergabe des Virus.
Das Risiko, beim Geschlechtsverkehr eine HIV-
Intektion zu tibertragen, lisst sich am effektivsten
durch die Verwendung von Latex-Kondomen mit
einem Spermizid verringern, das Nonuxynol-f)
enthalr.

RISIKO VERRINGERN
Bei Partnern, die emander viiif.ig_vcrtram‘n und die
sexuelle Vorgeschichte des anderen so gut kennen, dass
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sie eine HIV-Infektion mit ziemlicher Sicherheit
ausschlieflen kénnen, spielt Safer Sex keine Rolle.
Mit neuen Partnern sollte man aber stets Safer Sex
}ur;ikrizicten. Durch Bluttests lisst sich fesestellen, ob

Il elner Ansreckung zu rechnen ist.

51X OHNE PENETRATION

Sensible Liebhaber wissen, dass es beim Sex nichr jedes
Wal zur Penetration kommen muss, Trockene Kisse,
Umarmungen, Streicheln und Massage erzeugen Nihe
und bieten em minimales Risiko fitr HIV-Infektionen.
Auch gegensertige Masturbation ist méglich‘
Sicherheitshalber sollten die Parener jedoch den
Rontake von Samen oder Scheidensekret mit Fingern
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oder Hinden meiden, falls diese Haurabschiirfungen
oder offene Wunden aufweisen.

Ovraler Sex st dulerst riskant, vor allem, wenn man
die daber entstehenden Korpertlissigkeiten schluckt.
Bei der Fellatio gewihren Kondome, beim Cunnilingus
die so genannten Kondome fiir Frauen einen gewissen
Schutz, vollig sicher sind diese Methoden jedoch niche.

Wenn Minner und Frauen, die eine Ansteckungsgefahr
befiirchten miissen, auch sexuelle Praktiken ohne
Penetration als wichtigen Bestandteil threr Bezichung
akzeptieren, werden sie immer weniger auf koitalen Sex

baucn.

Hiv UND DIE ENTWICKLUNG VON AIDS
Gelangr das HIV-Virus in die Blutbahn, greift es das

Immunsystem an, jenen komplexen Mechanismus, mir
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dem sich der Kérper gegen Erkrankungen zur Wehr
cetzt. Dadurch wird der Kﬁrpcr schliefilich nnf'ﬁl]ig fur
sndere Infektionen und weitere, ansonsten seltene
frankheiten,

Ber HIV-infizierten Menschen lasst sich das Virus
im Blut nachwesen. Auflerdem finder es sich 1m
Samen infizierter Minner und in der Scheiden-
flisssigkeit infizierter Frauen. Jeder, der inttmen
Kontakt mit diesen infizierten Korperfliissigketten
hat, geht ein hohes Ristko ein, sich selbst mit dem
Virus anzustecken.

Das Kondom spielt bei der Austibung von Safer Sex
rine zentrale Rolle: Die haufigsten Einwiinde gegen die
Verwendung von Kondomen lauten, das Anlegen stére
den Liebesakt und der Mann wiirde durch sie weniger
u_'111].1f]n¢{11ngs[13'hig. Das erste Problem lasst sich losen,
indem man sich angewshnr, das Anlegen ins Vorspiel
s mtegrieren und daraus einen erotischen Ak fiir
berde Partner zu machen. Den zweiten Einwand muss
man bis zu etnem gewissen Grad gelten lassen, der
schurz vor HIV und Syphilis oder Herpes ist jedoch
mit ein bisschen Gefithlsverlust keineswegs zu teuer
crkauft.
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“Nachspiel

(Wmn sich ein Paar wirklich licbt, mochte es die
eimzigartige Nihe, die thm der Liebesakt schenkt,

gern linger genieflen und emotional wie physisch

dicht zusammenbleiben. Paare, die sich gerade ihrer
bestiindigen intimen Verbindung vergewissert haben,
konnen haufig nach der Liebe leichter iiber das reden,
was ihnen am Herzen liegt. Es ist schr wichtig, dass
Sie Threm Partner vermirreln kénnen, was Sie

an Threr sexuellen |’>ezic|1m1g am

meisten genieBen, und Sie

sollten Threm Partner

NACHSPMEL

freimiitig sagen kénnen, wenn Sie an Threm Liebesleben
etwas dndern méchten. Einige Paare reden wihrend

des Liebesakts iiber solche Dinge, anderen fillt es
danach leichter, wenn sie auf die gemeinsam etlebten
Freuden und gelegentlichen Enttiuschungen zuriick-
blicken. Haufig will ein Paar sich aber auch weitetlieben;
in diesemn Fall muss die Frau vielleicht den Mann
stimulieren, damit er wieder eine Erektion bekommt.
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Wenn sie sich nicht noch einmal lichen wollen, die Frau
aber keinen befriedigenden Hohepunkr errcichen konnte,
wiire es vom Mann nur riicksichesvoll, seine Partnerin

A

zu stimulieren, um ithr zum Orgasmus zu verhelfen.

Die meisten Paare méchten die Wirme nach dem »

Liebesakt nichr dadurch zerstoren, dass sie sich einfach
umdrehen und einschlafen oder irgenderwas An-
strengendes tun. Manche mochten einfach ruhig eng
umschlungen daliegen, andere sich nach der Liche
sanft streicheln. Stehen sie danach auf, kénnten sie die
entspannte, harmonische Stimmung vielleicht durch
¢ine gemeinsame Mahlzeit oder stressfreic Akrivitiren
wie Musikhéren oder einen Spaziergang verlingern,

Register
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anga-Ranga-Stellungen 140 £

Allumbassende Position 154

Bogen 152 fF.

Llierstellung 147

|':l'|'|(1hl'r1£' .‘.\Iﬁ:llullg I‘i’é

Ciespaltene Stellung 155

Gleichbeinige Stellung 144 £

korabbe 156 £

Lotusstellung 164 £

Qu(‘r stehende Lawe

|58 £

Rad des Kama 148 £

Rallentausch 178 £

Rundhernm-Posinon 168 1

Schlangenfalle 172 £

Schwebendes Lirheben 180

Sellst g:‘sc}lal_ﬂ:nc Posmon
6o £

Sturnmsche Position 176 £

Umgekehree Umarnung
181

L Tne!‘sc]u’;pfln‘hr Freundhich-
keir 150

Vogelstellung 151

Zwillingsstellung 174 £
Anspannen der

Scheidenmuskeln 89, 106

B
BeiBen 68 £
whiss des Ebersa 69
wCiehorstene Wolkee 68
Berithren und Licbkosen 34 L.

Blumenschmuck 23, 33

C D

Cunnilingus 70 L.

Diret-lage-Programm 218 (1.

Diifee 23 £

Dnftender-Garten-Stellungen
182 (1.
Leste Posinion [86 1
Zweite Position 188 £
Diritte Position 190 £
Vierte Position 192 (0
Liinfre Position [94 1
Sechste Position 198 £
Siebre Position 200 £
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Achte Position 202 . K
Newrre Position 204 £ Katmasarira
Zehnte Position 206 Urlassung des 9 benpenlernen 16 1
Elfte Position 208 f. Verfasser des 9 £ Lorperliche Vorbereitung 24 £ N, (@]
Lichestechniken 196 f. Kamasutra-Stellungen 78 11, tirperptlege 42 £ Nachspiel 234 {1,
Andere weit geoffnere 84 L pahenstellung 76 £ Nihe zum Partner 212 1
E Lingeschlagener Nagel 115 horatzen SO 1 Orale Lust 72 £
Limpathe 221 (1 Elefanten- 134 (. Fusse und Spiele 62 1. Orgasmen, muluple 170 £
Entspanmung 216 £ Erhobene 108 £ iussen. Kuss 54
Erogene Zonen 26 ff. Gedrehre 120 1 aul den Korper 64 £ P
i Gefilirtin des Indra 88 £ herahrender 63 Partnerwahl 14 £
Fastre, F Gepresste 112 £ cinfacher 63 Plicht der Frau gegeniiber dem
.:>>> v Fellano 74 £ Gespaltener Bambus 114 geneigter 39 Mann 92 1.
"'.',!“;‘fr Frau, sexuelle Glerch- Halb gepressee 110 . gerader 58 Pfliche des Mannes gegentiber
}f‘,f.':?‘ berechtigung der 93 Hoch gerundete 86 1. aepresster 61 der Frau 90 £,
;\\:})‘ g, Frauentypen 160 f. Krabben- [ [8 gewendeter 60 Phantasie, Macht der 138 £
;"'m'-"g Krahen- 136 £ | pochender 63

Wit gl.‘(::)H'I'IFIl' 8210 (3rundgnﬂ'c 46 f
Zange 1321, sinnliche 44 1, 48 £

G Kreisel 128 f. sinnlicher 38 £ R; S

Sale Gegenstitige Korperpflege 42 £ Kuh- 136 und Lecken 66 £ Rahmen fiir die Liche 32 £
A E Getstige Vorbereitung 22 £ Lotusihnliche 116 £ Sufer Sex 230 1

'*:f"{ Geschlechrskrankheiten 230 1 Pressende 98 1. L. Sex und Kasee 20

ey Gesellschafiliches Verhalten 20 £ Schaukel 130 1 Lecken 66 £ Sexualerziehung 21

S G-Punke 202 Schwebende Veremigung 1244 Liebe und Ehe 16 Sexuelle Lnrhaltsamkerr 213
o3 i ) Seitliche 94 f. Liebestechniken 196 1. Sexuelle Gleichberechrigung 93
o § H, 1 Stehende Vereinigung 126 £ Sich gehen lassen 139

:’»\ = Haarspsele 52 £ Sturen- 106 1, M Stnnliche Kisse S8 1.
"‘E{’:’:’ HIV-Infekoion 230 (1. Umnklammernde 96 1. Mannertypen 162 £ Spannung

b ..u"»'J Inoumicic, Zen fir 214 £, Umwindende 100 £, Massage 44 (1. abbauen 22 £,
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VW, Z

sexuclle 1701,

Spiritualiti § Vertvauen der Pran gewinnen
Stille Kontemplation 226 (£ 104 1
Stmmung schatfen 30 . Vertrauen des Mannes
Stress absrrerfen 216 f gewinnen 102 f)
Vor und nach der Liche
210 ff,
T.U Vorbereitung aul die Livhe
Tantrscher Sex 212 f, 12'Ff
L-'nmrmlmgrn 30 £ Vorspiel 95
Kletterptlanze 38 f, Werbung 18 (.
wie Mileh und Wasser 40 |, Zewt {ar Intimicic 214 {
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