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Der Zugang

Haben Sie sich, wenn Sie mit jeman-
dem geschlafen haben, jemals gefragt:
Soll das alles sein, was Sex zu bieten
hat?

Haben Sie sich jemals unbefriedigt
geflihlt, weil Ihr Partner schon wieder
»gelandet« ist, bevor Sie tiberhaupt
eine Chance hatten, »abzuheben«?

Ist Thnen Sex in einer Beziehung je-
mals langweilig geworden, und haben
Sie den Wunsch gesplirt, jene Lei-
denschaftlichkeit zuriickzugewinnen,
durch die der Sex mit Threm Partner
frither einmal aufregend war?

Haben Sie sich jemals gewtinscht, im
Innersten Ihres Wesens beriihrt zu
werden, aber Angst gehabt, sich zu 6ff-
nen und verletzlich zu sein?

Haben Sie jemals Momente von Ek-
stase in der Liebe erlebt und spéter
nicht mehr gewufdt, wie Sie diese wie-
dererlangen kénnen?

Wenn Sie eine dieser Fragen positiv
beantwortet haben, werden Sie spii-
ren, wie kostbar die Gipfelerfahrungen
in der Liebe sind — diese ganz besonde-
ren Augenblicke vor oder wihrend des
Orgasmus. Plotzlich fliegen Sie; Sie
fiihlen sich wunderbar lebendig, voller

Licht und Lachen, geborgen in einem
einzigen Augenblick, der ewig zu dau-
ern scheint, in einem Raum, der Sie mit
Ehrfurcht erfiilit. Diese seltenen, inten-
siven und oft unerwarteten Erfahrun-
gen wecken unsere Energien neu und
rufen in uns und unserem Partner Ge-
fithle von Nihe und Dankbarkeit her-
VOr.

Als Psychologin, die darauf speziali-
siert ist, Menschen zu zeigen, wie sie
ihre Sexualitit reicher und tiefer erfah-
ren konnen, habe ich mit Tausenden
von Menschen auf der ganzen Welt
gearbeitet, die ein tieferes Liebesleben
erfahren wollten. Die meisten von ih-
nen hatten bereits Gipfelerfahrungen
beim Sex oder wufdten intuitiv, dafd
diese moglich sind.

Weil wir wissen, dafd solche Augen-
blicke moglich sind, hoffen wir, wieder
in deren Genuf zu kommen. Wir halten
an der Vision einer zutiefst erfiillenden
Umarmung voller Freude fest, in der
die vibrierende Lust unseres Korpers
zugleich die Wonne unseres Herzens
und ein Zusammentreffen auf seeli-
scher Ebene einschlief3t.

Solche Augenblicke werden oft be-
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schrieben als ein Gefiihl des »Dahin-
flieBens«. Wenn Sie nachgeben und
sich in einen Fluf} hineinentspannen,
weif Thr Korper, was zu tun ist, noch
bevor Thr Kopf dariiber nachdenken
kann. Sie vergessen alles um sich
herum, Sie sind total versunken. Die
Zeit scheint still zu stehen oder sehr
schnell voranzuschreiten. Ihre Wahr-
nehmung wird erweitert. Bei den Be-
rithrungen Thres Liebsten oder Ihrer
Geliebten konnen kleine Wellen des
Entziickens bis hinunter in Ihre Zehen-
spitzen laufen. In der Umarmung mit
dem geliebten Menschen haben Sie das
Gefiihl, aus Ich und Zeit herausgespiilt
zu werden. Ganz natiirlich und leicht
gelangen Sie in einen Zustand ent-
spannter Wachheit, der mit Meditation
vergleichbar ist.

Meine erste Gipfelerfahrung erlebte
ich in Paris, meiner Heimatstadt, als
ich achtzehn Jahre alt war, und sie
schickte mich bis heute auf eine lange
Reise des Studierens und Lehrens. Zu
der Zeit war ich sehr verliebt in einen
jungen amerikanischen Kiinstler na-
mens Robert. Er entsprach ganz sicher
dem tiblichen Bild eines amerikani-
schen Mannes: Grof3, stark, gutausse-
hend war es ihm ein leichtes, mich
einfach »umzuhauen«. Unser Sex war
roh, urwiichsig und wild und erfiillte
meine Traume als Heranwachsende,
wie ein »richtiger Mann« mit einer
Frauumgehen sollte. Ich lernte aber zu
der Zeit Yoga und machte auch meine
ersten Erfahrungen mit subtilen Ge-
fiihlsdimensionen - stille, meditative,

klare Stimmungen —, und ich begann
mich zu fragen, wie es wire, wenn ich
diese Seinszustinde in mein Sexleben

einbringen wiirde.
Eines Abends, als wir uns auf die
gewohnte heftige Weise liebten,

sprach ich tber meine Gefiihle und
sagte: »Bitte, Robert, mach langsamer;
laR uns etwas Neues ausprobieren.«
Wir hielten inne und entspannten uns,
blieben aber miteinander verbunden,
und Robert war weiter in mir. Ich lag
auf ihm. Ich war aufgeregt, weil ich
etwas Neues in Gang gebracht hatte
und ihm die Verantwortung dafiir, dafs
etwas geschah, abnahm. Das war ein
subtiler Rollentausch, und ich spiirte,
wie er in eine femininere, empfing-
lichere Haltung tiberglitt. So verharr-
ten wir mehrere Minuten lang ent-
spannt, wihrend wir gleichzeitig die
sexuelle Erregung im ganzen Korper
spiirten. Schon bald fiihlte ich, wie eine
warme, glithende Energie meinen gan-
zen Beckenbereich durchflutete.

Wir wollten unsere sexuelle Erre-
gung halten und kehrten daher, als sie
abzuklingen begann, zu unserem iibli-
chen Liebesverhalten zurtick. Dann,
unmittelbar vor dem Hohepunkt orga-
stischer Entladung, hielten wir inne,
entspannten uns und wurden wieder
ruhig. Diesen Ablauf wiederholten wir
mehrmals, und dann geschah etwas
vollig Unerwartetes. Plotzlich schie-
nen wir beide in einem grenzenlosen
Raum voller Wiarme und Licht zu trei-
ben. Die Grenzen zwischen unseren
Korpern 1osten sich auf und mit ihnen
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die Unterschiede zwischen Mann und
Frau. Wir waren eins. Die Erfahrung
wurde zeitlos, und wir schienen ewig
so zu verharren. Es gab kein Bediirfnis
nach einem Orgasmus mehr. Und auch
keines danach, uns zu lieben. Es gab
nichts zu tun, nichts zu erreichen. Wir
waren in Ekstase.

Nach dieser auf3ergewohnlichen Er-
fahrung versuchte ich mehrmals, die-
sen ekstatischen Zustand wiederzuer-
langen, wihrend wir uns liebten, aber
ohne Erfolg. Robert hatte das alles
schnell vergessen, aber ich gewann all-
mihlich das Gefiihl, daf8 der iibliche
genitale Orgasmus nicht das einzig be-
gehrenswerte Erlebnis in der Liebe
war. Wie viele andere spiirte ich die
Frustration dariiber, nur zehn Prozent
meines Liebespotentials zu leben. Ich
erkannte, daR die Lust der routinemé-
Rigen oder auf Entspannung abzielen-
den Sexualitit nicht alles war, tatsdch-
lich war sie nur ein Anfang. Wie wire
es, fragte ich mich, wenn man beim
Liebesakt die Bedingungen, die zu die-
ser Gliickseligkeit fiihrten, auf einer
bestindigen Basis wiederherstellen
konnte? Ich beschlof3, mich nach We-
gen umzuschauen, ekstatische Zu-
stinde in Verbindung mit dem sexuel-
len Erleben herbeizufiihren.

Die nichsten fiinfzehn Jahre lang
erforschte ich die grofden Traditionen
ekstatischer Sexualitit. Ich entdeckte
und entwickelte dabei einen einzig-
artigen Weg zu sexueller Ekstase, den
ich »Hohen Sex« (High Sex) nenne. In
diesem Buch lernen Sie diesen Weg

vollstindig kennen. Er bildete sich all-
mahlich aus meinen Studien der zahl-
reichen traditionellen und innovativen
sexuellen Praktiken im Osten und im
Westen — auf drei Kontinenten — her-
aus. Hoher Sex ist ein einfacher,
schrittweise vorgehender Prozef3 fiir

Sexualitit ist keine Freizeit- und Teil-
zeitaktivitdt. Sie ist eine Lebensart.

Alexander Lowen
Liebe und Orgasmus

jeden, der einen sanften und bewufsten
Weg finden mochte, um die sexuelle
Vereinigung als eine Briicke zwischen
Korper und Seele zu erfahren.

Hoher Sex offnet eine neue Dimen-
sion fiir den Orgasmus, fiir die der
genitale Orgasmus nur einen Beginn
darstellt. Hoher Sex inspiriert Sie, die
ganze Bandbreite orgastischer Erfah-
rungen zu erforschen, die ihren Hohe-
punkt in der ekstatischen Vereinigung
von Korper mit Kérper und von Seele
mit Seele finden. Dies bedeutet ein Er-
leben des ganzen Korpers, des ganzen
Seins. Der Weg des Hohen Sex hilft
Threm Korper, sich von Spannungen zu
befreien, IThrem Herzen zu vertrauen
und sich zu 6ffnen, und Threm Geist,
solche Fihigkeiten wie Visualisation,
Imagination und Meditation zu entwik-
keln. Wenn diese Integration stattge-
funden hat, sind Sie bereit fiir eine
neue, qualitativ erweiterte sexuelle Er-
fahrung, in der die korperliche Lust zu
einer Freude des Herzens und zu einer
Ekstase des Geistes wird.
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Mein Kurs iiber sexuelle Ekstase
vermittelt IThnen, wie Sie die energeti-
sche Aufladung halten konnen, die
durch die sexuelle Erregung, welche
sich tiblicherweise auf die Genitalien
konzentriert, erzeugt wird. Sie lernen
auch, die Erregung bewufst durch den
Korper zu lenken, wobei feine Kanile
benutzt werden, die den Meridianen in
der Akupunktur vergleichbar sind.
Wenn diese Energie Herz und Kopf
erreicht, steht uns ein ganzes Spek-
trum an Gipfelerfahrungen offen. Der
Orgasmus wird als Ekstase erlebt, die
Lust durchflutet jede Pore Thres Kor-
pers, IThr Herz tanzt vor Freude, Sie
spiiren Wohlbehagen und Frieden, und
Thre Energie weitet sich iiber die Gren-
zen Ihres Korpers hinweg aus.

Diese Erfahrung liegt nicht, wie viele
glauben, auflerhalb unserer Reich-
weite. Ekstase ist ein ebenso natiirli-
cher Zustand wie Schlafen oder At-
men. Sie ist unser Geburtsrecht. Wir
werden als Kinder ekstatisch geboren
und empfinden die Welt als einen Ort
voller Wunder. Wir sind nicht getrennt
von den Dingen, sondern intuitiv und
zutiefst mit allem verbunden, was uns
umgibt. Wenn wir dann heranwachsen,
verlieren wir dieses Gefiihl des Eins-
seins. Laut Ronald D.Laing, einem
Psychiater, der ekstatischen Zustin-
den sehr viel Aufmerksamkeit gewid-
met hat, »geht die Anpassung an die
Welt beim Kind mit dem Verzicht auf
seine Ekstase einher«. Wir vergessen
sie einfach. Mit der Betonung der Ek-
stase distanziert sich Hoher Sex von

der sogenannten sexuellen Revolution,
die in den sechziger Jahren begann. Bei
jener Revolution ging es darum, Sexua-
litat verfiigbar zu machen. Sie war eine
Rebellion gegen eine puritanische Hal-
tung, die Sex auRerhalb der Ehe ver-
bot. So wurde die Sexualitdt um ihrer
selbst willen frei erforscht. Durch die
sexuelle Revolution fiihlten sich mehr
Menschen wohler dabei, mit mehreren
Partnern zu schlafen und moglichst
viele Techniken auszuprobieren. Tau-
sende von Biichern und Artikeln er-
zahlten uns, wir sollten intensivere Or-
gasmen haben, ihre Anzahl steigern,
sie mit dem Partner zusammen errei-
chen und sie ausdehnen.

Vielen gelang das auch, wie aber
Psychologen und Soziologen nachge-
wiesen haben, brachte dieser Zugang
zum Orgasmus liangerfristig keine Be-
friedigung mit sich, weder korperlich
noch emotional. Sex zu »machen«, wie
man andere Dinge auch »macht«,
schien in gewisser Weise eine Selbst-
beschriankung zu sein. Sex als Entla-
dung, Unterhaltung oder Bestitigung
fir die eigene Attraktivitit zu benut-
zen, richtet sich an Ego-Wiinsche,
lenkt uns aber von unserem wahren
sexuellen Potential ab.

Heute ist das Thema nicht mehr die
Verfiigbarkeit von Sexualitit, sondern
die Transformation von Sexualitit.
Es geht nicht mehr um die fliichtige
Lust um der Lust willen, sondern um
die Heilung unseres ekstatischen
Selbst in der Liebe. Wir entdecken ero-
tische Gliickseligkeit nicht dadurch,
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dafd wir Sex von anderen hoheren An-
liegen abtrennen und lediglich als Ent-
spannung betrachten, sondern indem
wir die Kunst sexueller Ekstase kulti-
vieren, um hohere Bewufdtseinszu-
stinde zu erreichen und auf diesem
Wege die Intimitdt mit unseren Gelieb-
ten zu vertiefen.

Zur Zeit meiner Pariser Liebesaffire
mit Robert studierte ich an der Sor-
bonne, um einen Magister in Psycholo-
gie und Philosophie zu machen. Ich
erkannte bald, daf3 ich die Antworten,
nach denenich suchte, in den diisteren
Winkeln der Lesehallen der Sorbonne
nicht finden konnte. Das dort angebo-
tene Wissen war viel zu theoretisch
und abstrakt. Ich wollte Antworten, die
ich kosten, erfahren und korperlich
spiiren konnte. Nachdem ich meinen
Abschluf? gemacht hatte, entdeckte ich
voller Freude die konkreteren Metho-
den der Selbsterfahrung in den ver-
schiedensten Korpertherapien und
Selbstentfaltungsgruppen: Bioenerge-
tik, Encounter, Rolfing, Gestaltpsycho-
logie. Ich reiste zwischen London, New
York und Kalifornien hin und her und
arbeitete mit den fithrenden Therapeu-
ten auf diesen Gebieten. Weil die
»Kostprobe« von Ekstase zusammen
mit Robert dem Zustand von Medita-
tion gleichkam, den ich beim Yoga er-
lebt hatte, studierte ich auch drei Jahre
lang integralen Yoga bei Swami Sat-
chitananda.

1974 begegnete ich dem stidameri-
kanischen Mystiker Oscar Ichazo und
trat seiner spirituellen Schule bei, dem

Arica Institut in New York, wo Kampf-
sportarten, Sufismus, die Lehren von
Gurdjieff und weitere spirituelle Tradi-
tionen miteinander verbunden wur-
den. Im Arica begann ich zu verstehen,
nach welchen Grundprinzipien die
Energie im menschlichen Korper ar-
beitet, indem ich lernte, spezielle Ener-
giezentren durch Licht, Farbe, das Sin-
gen heiliger Téne und die visuelle Wir-
kung von Symbolen und Bildern zu
aktivieren.

Wihrend dieser Zeit entdeckte ich
Tantra, eine alte 6stliche Wissenschaft
von der spirituellen Erleuchtung. Ich
war sofort fasziniert, weil Tantra — an-
ders als die meisten mystischen Wege
— die Sexualitit als Tor zur Ekstase und
Erleuchtung mit einbezieht. Tantra
wurde etwa 5000 v.Chr. in Indien
durch den Kult um den Hindu-Gott
Shiva und seine Gefihrtin, die Gottin
Shakti, geboren. Shiva wurde als die
Verkorperung reinen BewufStseins im
Zustand hochster Ekstase und Shakti
als die Verkorperung reiner Energie
verehrt. Die Hindus glaubten, daf
Shakti durch die spirituelle und sexu-
elle Vereinigung mit Shiva dessen
Geist Form verlieh und das Universum
erschuf. Tantra betrachtet also die
Schopfung der Welt als einen eroti-
schen Liebesakt. Der freudige Tanz
von Shiva und Shakti spiegelt sich in
allen lebenden Wesen wider und mani-
festiert sich als Lust, Schonheit und
Gliick. Das ist im Tantra das Wesen des
Gottlichen, die Wurzel alles Seienden.

Tantra entwickelte sich urspriing-
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lich als Rebellion gegen den repressi-
ven Sittenkodex der etablierten Reli-
gionen und die asketischen Praktiken
der Brahmanen — der Priesterschaft
der Hindus -, besonders gegen den
weit verbreiteten Glauben, daR3 die Se-
xualitit verleugnet werden muf3, damit
die Erleuchtung erreicht werden kann.
Tantra heifRt »weben« in dem Sinne,
da die vielfiltigen und oft wider-
spriichlichen Aspekte des Ich zu einem
harmonischen Ganzen verwoben wer-
den. Tantra heif3t auch »Ausdehnung,
mit der Bedeutung, daf3 wir uns aus-
dehnen und der Freude entgegenwach-
sen, wenn wir unsere eigenen Energien
erst einmal verstehen und harmonisch
vereinigen. Als eine Haltung, die immer
rebellisch und nonkonformistisch war
und die eine Herausforderung fiir Ta-
bus und Glaubenssysteme darstellte,
entwickelte Tantra viele Verzweigun-
gen und beeinfluf3te nicht nur die Tra-
dition des Hinduismus, sondern auch
die taoistischen und buddhistischen
Traditionen. Die westliche Religions-
geschichte beeinflufSte Tantra durch
den ekstatischen Kult um den griechi-
schen Gott Dionysos um 2000 v. Chr.
Die grofden Mystiker der tantrischen
Tradition schockierten die breite
Mehrheit der Gesellschaft und wurden
oft verdammt und verfolgt. Charakteri-
stisch fiir ihre Art zu lehren ist das, was
die tibetische tantrische Tradition
»verriickte Weisheit« nennt, ein Vorge-
hen, bei dem der Lehrer paradoxe Ge-
schichten, scheinbar absurde Fragen
und unerwartetes Verhalten dazu be-

nutzte, Menschen zu necken, wachzu-
riitteln, zu verbliiffen und zu provozie-
ren, ihre konventionellen Einstellun-
gen fallenzulassen und sich fiir das
ganze Spektrum des Lebens zu 6ffnen,
ohne einen Unterschied zwischen hei-
ligen und profanen Dingen, zwischen
dem Spirituellen und dem Sexuellen zu
machen.

Einer der auRergewohnlichsten tan-
trischen Mystiker war Saraha, der um
das neunte Jahrhundert herum in In-
dien lebte. Zu seiner Zeit als grofler
Gelehrter und Philosoph geachtet,
schockierte er alle Welt, so die Le-
gende, als er zum Gefdhrten einer er-
leuchteten tantrischen Frau und Leh-
rerin wurde. Sie lebten auf einem

Die Erfahrungen oder das Verhalten von
Schamanen, indischen Yogis und
Sadhus oder spirituell Suchenden aus
anderen Kulturen wiirden der westli-
chen Psychiatrie mehr als hinreichende
Griinde fiir die Diagnose einer Psychose
liefern. Andrerseits wiirde der indische
Weise den unersdttlichen Ehrgeiz, das
irrationale kompensatorische Zwangs-
verhalten, die technologische Besessen-
heit, das moderne Wettriisten, die
Vernichtungskriege oder Revolutionen
und Demonstrationen, die im Westen als
normal gelten, als Zeichen fiir absolute
Geisteskrankheit betrachten.

Stanislav Grof
Geburt, Tod und Transzen-
denz

Friedhof zusammen und tanzten und
sangen mit einer solchen anstecken-
den Ekstase, daf3 alle, die traurig dort



