sexuelle Energie — und bite den direktesten und reinsten Zu-
gang zu dieser Energie.

Strukturiert und technisch

Was deutsche und amerikanische Medien als einen neuen
Trend zur Intensivierung der sexuellen Lust ausmachen, ist
fiir uns Tantriker nichts Neues: Tiefes Atmen und die Auf-
merksamkeit nach innen verstarken die Wahrnehmung un-
seres Korpers, unserer Gefiihle und unserer sexuellen Ener-
gie. Verstandlich, dass Personen, die bisher keine tantrischen
Erfahrungen haben, dieses Erlebnis beim OMing als {iber-
wiiltigende Erfahrung erleben.

Wir haben uns anfangs mit OMing etwas schwer getan, weil
es uns zu sehr strukturiert und auf eine Technik reduriert
schien, Aufferdem storte uns die typisch amerikanische Art
und Weise, wie diese Methode propagiert wird. Je mehr wir
aber selbst damit experimentierten und positive Riickmel-
dungen von den Teilnehmern unserer Seminare und Besu-
chern unserer Website erhielten, desto mehr konnten wir ak-
zeptieren, dass OMing ein miglicher Schritt fiir die sexuelle
Befreiung und das Orgasmuserleben der Frau darstellen kann.
Paare, die Oming ausprobiert haben, berichteten uns, dass sie
eine neue Verbundenheit spiiren, dass sie sich wieder niher
gekommen sind — gefithlsmafig und sexuell.

Und so funktioniert es:

1. Die Frau liegt mit aufgestellten Beinen auf einer beque-
men Unterlage und konzentriert sich ganz auf sich und ihre
Korperreaktionen. Dabei atmet sie ruhig und tief. Wir emp-
fehlen das so genannte »verbundene Atmens, w obei der Aus-
atem ohne Pause mit dem Einatemn verbunden wird. Achte
dabei darauf, dass du aktiv bis ins Schliisselbein einatmest
und passiv bis ins Becken ausatmest. Diese Atemtechnik er-
maglicht es dir, deine Gefiihle und deinen Kdrper sehr be-
wusst wahreunehmen. Diese Wahrnehmung wird noch in-
tensiver, wenn du den Mund bei der Einatmung leicht an-
spitzst. Wenn dir das zu kompliziert ist, dann atime einfach
tief und entspannt.

2. Der Marm kniet neben der Frau und beginnt, mit dem et-
was eingedlten Zeigefinger die Klitoris sanft zu massieren -
nicht mehr und nicht weniger. Er beriihrt oder streichelt keine
andeten Stellen, weder die Briiste noch die Beine, sondern kon-
zentriert sich ganz auf die Stimulierung der Klitoris. In den oben
erwihnten OneTaste-Zentren sind die Frauen nur am Unter-
kirper entkleidet, und die Minner bleiben angezogen. In dei-
nem Schlafzimmer empfehlen wir aber eine etwas legerere Klei-
derordnung: Natiirlich kénnt ihr dabei beide nackt sein.

3. Der Mann konzentriert sich auf sein Fingerspitzengefiihl
und die Reaktionen seiner Partnerin. Mit der steigenden Er-
regung seiner Partnerinintensiviert er auch das Streicheln und
das Massieren der Klitoris — er folgt aufmerksam ihrer Erre-
gungskurve. Diese intensive Aufmerksamkeit des Mannes ist
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»OMing ist der nachste logische Schritt
in der spirituellen Weiterentwicklunge«
Nicole Daedon

ein wichtiger Teil des Erfolgs, denn damit soll die oben er-
wiahnte limbische Regulation angeregt werden,

4, Die¢ Frau konzentriert sich die ganze Zeit auf ihre Atmung,
auf das Streicheln der Klitoris und ihre steigende Erregung.

Beckenbewegungen und Laute helfen der Frau, die Gefiih-
le noch intensiver wahrzunehmen, und dem Mann, sich auf
die Erregungskurve einzuschwingen. Die Aufmerksamkeit
und Zuwendung des Mannes und die Konzentration der Frau
auf ihre eigenen Empfindungen und Gefiithle ermoglichen es
ihr, sich vollkommen zu éffnen, sich hinzugeben und den
Hihepunkt bewusst zu erleben. Viele Frauen haben mit die-
ser Methode Orgasmen, die sie noch nie vorher erlebt haben.
Nicole Daedon gibt einen Zeitraum von 15 Minuten bis zum
Orgasmus vor — lassen Sie sich aber dadurch nicht einschrin-
ken und nehmen Sie sich die Zeit, die Sie bendligen.

Verbundenheit und Entspannung

Nichtimmer klappt die orgasmische Meditation auf Anhieb.
Vollkommen loszulassen, sich dem Partner anzuvertrauer,
sich ganz einzulassen und die sexuelle Energie frei flieffen zu
lassen, bendtigt manchmal efwas Zeit. Und manche Frauen
sprechen auf OMing gar nicht an. Probiere einfach einige Male
aus, ob diese Methode dir Spaf® macht und sich das gewiinschte
Ergebnis einstellt. Ansonsten sieh OMing als eine Art neues
Vorspiel an und wechsle dann zu dem, was dir mehr Zusagt.

OMing fiir den Mann

Ubrigens: Die beschriebenen Methoden wirken auch bei
Minnern, Die tiefe Atmung verstirkt die erlebten Gefiihle und
Beriihrungen. Die Frau streichelt und massiert dabei den Be-
reich rund um das Frenulum (das Penis-Bandchen) mit Dau-
men oder Zeigefinger. Eine andere Moglichkeit ist die Mas-
sage des Damms zwischen Hodensack und Anus. Dort sam-
melt sich die Anspannung des Tages (»Hintern zusammen
kneifen«), und viele Manner erleben die Massage in diesem
Bereich als ungeheuer entspannend. Machmal werden dabei
tiefe Gefithle ausgelist, die mit dem Atem integriert werden
kinnen. ]

Anke Felice Pospiech ist Tantramasseurin,
Atemtherapeutin - und geistige  Heilerin
{www.tantramassage-rheinland.de).

Ralf Lieder ist Herausgeber von Gesundheits-
portalen, Atermtherapeut und absolviert zur Zeit
eine dreijahrige Ausbildung zum Tantralehrer.
Beide sind Herausgeber der Website
www.himmlisch-lieben,.de, mit der sie spiritu-
ell interessierten Menschen Anleitungen und
‘ Tipps fir die Verbindung von Sexualitat und
Herz geben.
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