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Wasser, das wirklich den Durst loscht

Studien zur ausreichenden Fliissigkeitsversorgung des Korpers bestati-
gen, dass strukturiertes Wasser den Korper besser hydratisiert als reines

Wasser

Fast jeder, der an der Wasser-Thematik
interessiert ist, hat Dr. F. Batmanghelidjs
Buch ,Sie sind nicht krank, Sie sind durstig”
gelesen. Schon der Titel legt das gegen-
wartig grofSte Gesundheitsproblem in der
Welt offen — Dehydration. Wenn Sie die
Bedeutung von Wasser fiir Ihren Kérper
verstehen mdchten und mehr ber das
Problem und die Konsequenzen von Dehy-
dration erfahren wollen, sollte dieses Buch
auf Ihrer Leseliste ganz oben stehen. Wol-
len Sie allerdings aktiv etwas gegen Dehy-
dration tun, dann empfehlen wir lhnen,
strukturiertes Wasser zu trinken.

In einer kirzlich durchgefiihrten Studie
wurde nachgewiesen, dass strukturiertes
Wasser den Korper viermal starker hydrati-
siert als normales destilliertes Wasser.

Wie aber ist es moglich, dass eine Wasser-
art den Korper offenbar mit mehr Flussig-
keit versorgt als die andere? Das Geheimnis
liegtin der Zusammensetzung der Wasser-
molekile - in dem, was man als Wasser-
struktur bezeichnet.

Unter bestimmten Umstanden formen
Wassermolekiile ein fliissiges Kristall mit
Eigenschaften, die sich von normalem
Wasser unterscheiden. Der Unterschied

Von MJ Pangman

zwischen normalem Wasser und seiner
flissigen kristallinen Form (strukturiertes
Wasser) ist mit dem Unterschied zwischen
einem Stiick Quarz und einem Quarzkris-
tall vergleichbar. Die kristalline Geometrie
des strukturierten Wassers ist offensicht-
lich auch der Grund dafir, dass dieses
Wasser den Korper besser mit Flussigkeit
versorgt als normales.

In den 1960ern wurde entdeckt, dass kris-
tallines Wasser nahezu augenblicklich die
Kollagenmolekiile umgibt, die das Binde-
gewebe des Korpers bilden. Dieses kristal-
line Wasser-Bindegewebs-System wurde
erst kirzlich als das gréf3te Kommunikati-
onssystem des Korpers erkannt.

Gewisse Bedingungen und Faktoren in der
Natur férdern die richtige Zusammenset-
zung von Wasser. Dazu gehdren niedrige
Temperaturen, magnetische und elek-
trische Felder, Schall-und Lichtfrequenzen,
Verwirbelungen und auch eine Anzahl von
Mineralien. All diese Faktoren helfen dem
Wasser, eine tetraedale Kristallstruktur zu
bilden und aufrecht zu erhalten.

Da Wasser an buchstablich jeder Kérper-
funktion teilhat, sollte es nicht verwun-
dern, dass Menschen, die regelmaBig

Strukturiertes
Wasser — der
fliissige Kristall

strukturiertes Wasser trinken, eine Viel-
zahl positiver kdrperlicher Auswirkungen
an sich feststellen.

Dr. Batmanghelidj vertritt die Meinung,
dass wir bereits durch eine ausreichende
Flussigkeitsversorgung unseres Korpers
viele unserer Zivilisationskrankheiten
Gberwinden konnten. Seine Forschungen
demonstrieren, dass durch eine ausrei-
chende Flussigkeitsversorgung all diese
korperlichen Probleme reduziert, wenn
nicht gar beseitigt werden konnten.

Da unser Kérper, selbst wenn wir tdglich
eine gro3e Menge an Wasser trinken wir-
den, nicht ausreichend mit Flissigkeit
versorgt wird, miissen wir uns nach einer
anderen, einer besseren Quelle umsehen.
Strukturiertes Wasser, der flissige Kris-
tall, ist ein Durstldscher voller Energie. Er
scheint die Antwort zu sein auf das weit-
verbreitete Problem der Dehydration und
zugleich der Schlussel fir mehr Vitalitat
und eine sanfte Alterung.

MJ Pangman ist Wissenschafts-Autorin. Ihr
Buch ,Hexagonal Water, The Ultimate Soluti-
on” erscheint demndchst auf deutsch.

Bestellen Sie den VITALIZER PLUS auf www.mobiwell.com
oder einfach per Telefon unter 0049-(0)331/297 4270
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Hausputz

Liebe Leser,

falls Sie NExuUs schon von fritheren
Ausgaben her kennen, wird Ihnen
auffallen, dass wir mit dieser Ausgabe
unser Erscheinungsbild verdndert
haben. Genauer gesagt befinden wir
uns in einem Prozess, der sich wahr-
scheinlich tiber mehrere Ausgaben
strecken wird. Nach knapp zwei Jah-
ren schien es uns einfach an der Zeit,
unseren Auftritt neu zu iberdenken.
Dabei kamen so viele gute Ideen auf
den Tisch, dass wir langst nicht alle
von einer Ausgabe auf die andere
umsetzen konnten.

Eine davon war iibrigens, einen Index
zu erstellen, mit dessen Hilfe Sie kom-
fortabel in unseren alten Ausgaben
nachschlagen konnen. Bisher ist das
erste Erscheinungsjahr indexiert.
Im Herbst werden wir dann allen
Abonnenten und Direktbeziehern den
Index fiir die Jahrgéinge 1 und 2 als
kostenlosen Service mitliefern — als
kleines Dankeschon fiir Ihre Unter-
stlitzung. Fir alle anderen Leser
werden wir ihn auf unserer Website
zum Download einstellen.

Mit unserer neuen Rubrik ,NEXUS
Klassiker® habe ich mir einen alten
Traum erfiillt: Lange bevor ich Her-
ausgeber dieses Magazins wurde,
hatte ich es immer bedauert, dass
es gewisse spannende Themen aus
dem englischen Sprachraum nicht
nach Deutschland schafften — oftmals
vermutlich deshalb, weil sich keiner
aufraffen wollte, sie zu iibersetzen.
Jetzt kann ich diese Themen endlich
anpacken, und da liegt es nahe, auf
den immensen Fundus zuriickzugrei-

Editorial

fen, den die Kollegen der australischen
Mutter-Redaktion bereits geschaffen
haben. Immerhin existiert NExus
dort schon seit sage und schreibe 20
Jahren!

Da wir fiir unseren letzten Artikel
iiber die ormUs-Elemente (NEXUS 10)
viel Resonanz bekamen, machen wir
den Anfang gleich mit David Hudson
und seiner legendédren Prédsentation
zum Thema ,White Powder Gold“. Die
muss man einfach gelesen haben.

Ich hoffe, Sie wissen auflerdem un-
seren Artikel iiber Sex zu schétzen. Ich
finde ihn jedenfalls sehr inspirierend,
und die Zusammenhénge zwischen
Neurochemie und Gefiihlsleben, die
dort aufgezeigt werden, kann ich aus
eigener Erfahrung nur bestétigen.

Sehen Sie sich bitte auch den Artikel
iiber die therapeutischen Wirkungen
der Lowenzahn-Wurzel an: Hier haben
wir ein Rezept flir eine Gesundheits-
kur, das wirklich ermutigend klingt.
Vielleicht gibt es ja jemanden in [hrem
Umfeld, der fiir diese Information
sehr dankbar ist und es ausprobieren
wird. Wir sind jedenfalls gespannt auf
Riickmeldungen.

Oops, jetzt sollte ich aber sehen, dass
ich zum Ende komme, denn unser
neues Layout-Konzept sieht auch vor,
die Editorials etwas kiirzer und dafiir
knackiger zu halten.

Ich wiinsche Thnen faszinierende Lek-
tiire und einen schonen Sommer!

Thr
Thomas Kirschner

WWWw.nexus-magazin.de
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Teil 1

Walter Last

Sexualitat, oder genauer:

sexuelle Energie nimmt Einfluss

auf unsere Gesundheit,

unsere Intimbeziehungen

und auf unsere Spiritualitdt, doch
welches Ausmall dieser Einfluss hat,
ist uns kaum bewusst.

JUngste Erkenntnisse Uber

die neurochemischen Vorgange
im Gehirn erlauben uns nun,
einige der wesentlichsten
Mechanismen besser zu verstehen.
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Gesundheit

Die Neurochemie der Sexualitat

Wir sind es gewohnt, den Orgasmus als das Ziel
von Sexualitdt anzusehen. Wilhelm Reich war
der erste Wissenschaftler, der die Natur und den
Zweck des Orgasmus als Entladung eines Uber-
schusses an Bio-Energie beschrieb, mit einer gleich-
zeitig einsetzenden Befreiung der Gefiihlsenergie.
AuBlerdem erkannte er die negativen Auswirkungen
blockierter sexueller Kréfte.

Mit anderen Worten: Orgasmen erzeugen nicht
nur Hohepunkte. Sie konnen auch unangenehme,
starke Nebenwirkungen haben, die erst jetzt besser
verstanden werden. Diese Nebenwirkungen sind das
Ergebnis von Hormontétigkeiten, die bei allen Sduge-
tieren dhnlich ablaufen, weil sie zwei grundsétzliche
evolutionédre Ziele verfolgen: Erstens die Mischung
moglichst verschiedener Gene und zweitens die
Sicherstellung der Pflege der Jungen. Bestimmte
Prozesse, die im Folgenden néher erkldrt werden,
gewihrleisten die Erfiillung dieses Doppel-Plans
der Natur.

Hauptfiguren in diesem neurochemischen Schau-
spiel sind Dopamin, das Belohnungshormon (siehe
Tabelle 1), Prolaktin, das Sédttigungshormon (siehe
Tabelle 2), Oxytocin, das ,,Schmusehormon® (siehe
Tabelle 3), und androgene Rezeptoren. Jedes einzelne
dieser Bestandteile nimmt Einfluss auf unsere Stim-
mung, auf unser Bediirfnis nach Intimitéit, unseren
Eindruck vom Partner, aber auch auf unsere Emp-
fanglichkeit gegeniiber allen Arten von Siichten.

Zusitzlich beteiligt an diesem Prozess ist das
Stimulanz Phenylethylamin (PEA), das wir auch
in Kakao und Schokolade finden, und das sowohl
allgemein den Energiepegel als auch die Stimmung
hebt sowie die Aufmerksamkeit erhoht. Wenn man
verliebt ist, wird PEA in groBBeren Mengen ausge-
schiittet. Umgekehrt fithrt ein PEA-Mangel (wie er
z.B. bei manisch-depressiven Menschen vorkommt)
zur Freudlosigkeit.

Sobald wir uns in jemanden verlieben, fiihlen wir
uns ihr oder ihm verbunden. Eine Verbundenheit, die
auch auf biologische Weise erfolgt, nimlich durch
eine erhohte Ausschiittung von PEA und den Anstieg
unseres Oxytocin- und Dopaminspiegels. Wenn
wir durch intimen Korperkontakt sexuell erregt
sind, steigt der Dopaminspiegel noch an, und beim
Orgasmus schlieBlich erleben wir eine regelrechte
Dopamin-Explosion. Gert Hosege und seine Assis-
tenten von der Universitdt Groningen verglichen
dieses Phanomen mit der Wirkung von Heroin aufs
Gehirn.' Tatsédchlich ist Dopamin an allen Siichten
mitbeteiligt, auch bei Menschen, die schon verges-
sen haben, was Sex bedeutet. Hauptsédchlich wirkt
Dopamin im limbischen System, dem é&ltesten Teil
unseres Gehirns.

WWw.nexus-magazin.de 19



Gesundheit

Nach dem Orgasmus sinkt der Dopaminpegel rapide
und erzeugt eine Korperreaktion, die auch bei typischen
Entzugserscheinungen erlebt wird. Bei Médnnern tritt
diese Reaktion augenblicklich, bei Frauen etwas ver-
zogert auf. AuBlerdem steigt nach einem Orgasmus
der Prolaktinspiegel an, und die Zahl der Androgen-
Rezeptoren verringert sich. Nach einem Orgasmus sinkt
der Oxytocinspiegel, doch das Pdrchen konnte diesem
Mechanismus und dem Absacken des Oxytocinpegels
entgegenwirken, indem es den engen Korperkontakt
einfach weiter aufrecht erhilt.

Aufgrund des erschiitterten Hormongleichgewichts
konnen Verhaltensverdnderungen auftreten, die dann
bis zu zwei Wochen anhalten. Wiahrend dieser Zeit
sind wir reizbarer, unzufrieden, dngstlich oder sogar
depressiv, und statt die guten Seiten unseres Part-
ners zu sehen, treten uns jetzt all seine Schwichen
schmerzhaft deutlich vors innere Auge. Ein dhnliches
Wahrnehmungs- und Gefiithlsphinomen tritt auch nach
Kokainmissbrauch ein, und es hilt ebenfalls bis zu zwei
Wochen an - das ist die Zeit, die Prolaktin braucht, um
sich wieder aufzubauen.

Anfangs, wenn wir noch frisch verliebt sind, 16st der
hohe Oxytocinspiegel ein starkes Gefiihl von Verbunden-
heit mit dem Partner aus. Das aufgrund der Hormon-
schwankungen zwangsldufig folgende Tief iiberwinden
wir schnell und einfach: indem wir mehr Sex haben. Am
Anfang facht Sex uns tatsidchlich zur Lust nach noch
mehr Sex an. Folge ist jedoch ein heftiger Wechsel von
Dopamin-Hochs und -Tiefs. Dementsprechend heftige
Gefiithlsschwankungen muss unsere Beziehung aushal-
ten. Im Laufe der Zeit sind wir dann immer weniger an
Sex mit unserem Partner interessiert. (Moglicherweise

weil wir ihn oder sie unbewusst mit den ,Tiefs“ des
Mechanismus assoziieren, oder weil uns der Gedanke,
ein bloBer sexueller ,Kick® fiir den anderen zu sein, lang-
sam die Lust aufeinander nimmt.) Und hier schlieBlich
beginnt die Zeit, wo wir, um unseren Dopaminpegel auf
andere Weise als durch Sex hochzutreiben, nicht selten
zu Genussmitteln und anderen Drogen greifen oder
uns langsam fiir einen anderen Geschlechtspartner zu
interessieren beginnen.

Dieses Verhalten gleicht sich im Groen und Ganzen
bei Menschen, Primaten, Sdugetieren und Reptilien, weil
es vom primitiven Teil des Gehirns ausgeht.

Einen Beweis fiir eine linger andauernde post-or-
gasmische Katerstimmung liefern iibrigens médnnliche
Ratten, die sich sexuell iiberanstrengt haben.? Die Zahl
der Androgen-Rezeptoren im Hypothalamus der Ratten
geht nach exzessivem Sex zuriick, was die Wirksamkeit
des Testosterons verringert und eine Verinderung des
sexuellen Verhaltens bewirkt. Diese Verdnderung dauert
etwa sieben Tage an, und wihrenddessen ist die Libido
der Ratte geschwicht.

Prolaktin bewirkt nicht nur eine ,sexuelle Pause®,
es beeinflusst auch unser Gemiit und unser Verhalten,
ganz so, als wire es eine Art Resignations-Hormon. Bei
Affen, die in Gefangenschaft leben, kann man anfangs
einen hohen Kortisolspiegel feststellen; sobald sie ihre
Gefangenschaft jedoch als unabédnderlich akzeptiert
haben, steigt ihr Prolaktinpegel langsam an. Nach sieben
Monaten hat dieser Pegel dann seinen Hochststand er-
reicht. Bei hohem Prolaktinpegel aber zeigen Affen kein
Paarungsinteresse.3 Dies dhnelt den Beobachtungen, die
man auch bei Langzeit-Beziehungen machen kann, wo
kein oder kaum mehr Oxytocin ausgeschiittet wird.

stark erhoht

Abhéingigkeiten Abhéngigkeiten

Tabelle 1: Der Dopamin-Spiegel

sehr niedrig

Jnormal”

motiviert

Angst Depression

Wohlseinsgefiihl, Zufriedenheit

innere Zwénge

Anhedonie (Freude- und Lustlosigkeit)

Freude an erledigten Aufgaben

sexuelle Fetische Antriebslosigkeit

gute Libido

sexuelle Siichte

Liebesunfidhigkeit

Wohlwollen gegeniiber anderen

gefahrvolle Risikobereitschaft schwache Libido

gesunde Korperkontakte

Spielsucht

Erektionsprobleme

gesunde Risikobereitschaft

zwanghaftes Verhalten

kein Schuldgefiihl bei unange-
brachtem Verhalten

einwandfreies Verhalten

Aggressionen ADD/ADHD realistische Erwartungen
Psychosen Sozialphobie miitterliche/viterliche Liebe
Schizophrenie Schlafstérungen,

Restless-Legs-Syndrom

Quelle: www.reuniting.info/science/sex_and_addiction
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Der Coolidge-Effekt

n Experimenten mit Ratten kann man beobachten,

dass ein Mdnnchen das Weibchen nach der Paarung
schnell komplett ignoriert, doch sobald dann ein neues,
unbekanntes Weibchen auftaucht, zeigt es sich sofort
wieder bereit dafiir, abermals sexuell aktiv zu werden.
Das Experiment lidsst sich unaufhorlich wiederholen
- solange, bis das Mdnnchen komplett entkriftet ist.+

Dieses Phidnomen wird ,,Coolidge-Effekt” genannt,
nach dem amerikanischen Préisidenten Calvin Coolidge
(www.reuniting.info/science/coolidge_effect). Hinter-
grund ist eine kleine Anekdote. Wiahrend der Besichti-
gung einer Farm zeigte man Mrs. Coolidge einen Hahn,
der ohne Unterlass kopulierte. Téglich. Von morgens bis
abends. Fasziniert bat sie den Farmer, dem Prisidenten
davon zu erzédhlen.

Nachdem der Prisident die Geschichte gehort hatte,
dachte er einen Moment lang nach und fragte dann:
,Hat er immer mit derselben Henne Sex?*

,Nein, Sir“, sagte der Farmer.

,Bitte sagen Sie das Mrs. Coolidge“, antwortete der
Président.

Der Coolidge-Effekt wurde nicht nur bei allen médnn-
lichen Versuchstieren beobachtet, sondern auch bei den
Weibchen. Nagetierweibchen z. B. kokettieren mehr und
présentieren sich attraktiver, wenn sie sich von neuen,
noch unbekannten Mdnnchen beobachtet fithlen als von
Miénnchen, mit denen sie bereits Sex hatten.’ Ein weiteres
Experiment ldsst darauf schlieBen, dass der Grund eine
Dopaminausschiittung ist: Als Ratten beigebracht wurde,
an einem Hebel zu ziehen, um das Belohnungszentrum
in ihrem Hirn zu stimulieren, vergafBBen sie zu essen
und zu kopulieren - sie zogen nur noch an dem Hebel,
stimulierten sich wieder und wieder, bis sie schlieBlich
vollkommen ausgezehrt waren.®

Gesundheit

Das Schmusehormon

Das Dopaminsystem ist offensichtlich dafiir da,
genetische Vielfalt sicherzustellen, indem wir dazu
animiert werden, Sex mit moglichst vielen Partnern
zu haben. Es gibt jedoch ein Hormon, das der unange-
nehmen Berg- und Talbahn unserer Gefiihle, die das
Dopamin eben auch auslést, entgegenwirkt, und das ist
Oxytocin — das ,,Schmusehormon®. Oxytocin verringert
auch das Gefiihl von Angst, das mit hohem Kortisolspie-
gel und Stress verbunden ist (Tabelle 3).

Oxytocin fiihrt zu einem starken Verbundenheitsge-
fiihl des Paares. In Tierpaarbeziehungen enden z.B.
Prolaktinanstieg und Dopaminausschiittung nach einer
erfolgreichen Befruchtung. Jetzt ist Oxytocin am Zuge;
es sichert das Zusammenwirken beider Eltern bei der
Aufzucht des Nachwuchses. Bei Menschen geschieht
oft etwas Ahnliches: Sie haben Sex, zeugen ein Baby
und horen dann langsam mit dem Sex auf. Das konnte
natiirlich eine lebenslange, emotional stabile Partner-
schaft bedeuten, doch die meisten von uns wiirden diese
Vorstellung wahrscheinlich ausgesprochen langweilig
finden.

Ein schon sehr alter Losungsvorschlag zu diesem
Problem ist: liebevoll-inniger Sex ohne Orgasmus. Diese
Idee wurde im indischen Tantra umgesetzt und sowohl
von chinesischen Taoisten als augenscheinlich auch von
Christen angewendet.

Gegenwairtig erfiahrt diese Idee eine Wiederbelebung
im Karezza, im weiBen Tantra und in anderen spiritu-
ellen Formen der Sexualitét: Sie ermoglicht Heilung und
bietet die Moglichkeit, Beziehungen aufrecht zu erhalten
und nicht, wie herkdmmlicher orgasmischer Sex das
leider oft tut, sie zu trennen. (Obwohl es — wie wir spiter
sehen werden — auch moglich ist, orgasmischen Sex zu
haben, der eine Beziehung zusammenhélt.)

Libidoverlust

Tabelle 2: Symptome, die bei hohem Prolaktin-Spiegel auftreten

Frauen Manner

Libidoverlust

Gemiitsschwankungen; Depression

Gemiitsschwankungen; Depression

vorhanden ist

Feindseligkeit/Ablehnung; Angst Impotenz
Kopfschmerz Kopfschmerz
Menopausebeschwerden, selbst wenn ausreichend Ostrogen Unfruchtbarkeit

Anzeichen eines erhohten Testosteronspiegels

verringerter Testosteronspiegel

Gewichtszunahme

Gewichtszunahme

vaginale Trockenheit

Quelle: www.reuniting.info/science/sex_and_addiction

Juni-Juli 2007  WEXUS 11

WWWw.nexus-magazin.de 21



Gesundheit

Aggression

Tabelle 3: Wertvolles Oxytocin

Angst - Kortisol Liebe - Oxytocin

Antistresshormon

Erregung; Besorgnis, Belastung

Gefiihl von Ruhe und Eingebundensein

fordert Stichte

verringert Siichte

schwicht die Libido

erhoht die sexuelle Bereitschaft

geht mit Depressionen einher

positive Gefiihle

kann Gehirnzellen vergiften

erleichtert die Aufnahmefiahigkeit

schadet Muskeln, Knochen und Gelenken

heilt, befreit und sichert

schwicht das Immunsystem

beschleunigt die Wundheilung

erhoht die Schmerzempfindlichkeit

verringert die Schmerzempfindlichkeit

verstopft Arterien, fordert Herzkrankheiten
und Bluthochdruck

senkt den Blutdruck und schiitzt vor Herzerkrankungen

Fettleibigkeit, Diabetes, Osteoperose

Wissensdurst

Quelle: www.reuniting.info/science/sex_and_addiction

Eine groB3e Auswahl Artikel zum hormonellen As-
pekt von Beziehungen finden Sie unter www.reuniting.
info/science.

Sexuelle Beziehungen

iele EheschlieBungen enden heute in der Scheidung,

hdufig schon nach kurzer Zeit. Unverheiratete Be-
ziehungen sind noch fragiler. Obwohl Scheidungen
ein zeitgenossisches Phidnomen darstellen, hat das
Grundproblem schon immer existiert. Doch in den
vergangenen Jahrhunderten wurden nicht funktionie-
rende Partnerschaften durch sozialen Druck und/oder
die Unmaoglichkeit zusammengehalten, sich scheiden
zu lassen.

Tiefer liegende Griinde fiir das Auseinanderbrechen
von Beziehungen sind u. a. hormoneller Natur. Evoluti-
onir betrachtet sind wir so ,programmiert®, dass wir
erstens unsere Gene so weit wie moglich verstreuen
und zweitens unseren Nachwuchs schiitzen. Das heif3t
einfach gesagt: Wir begegnen jemandem, verlieben uns
heftig, zeugen ein Kind, und nach einer Weile suchen wir
einen anderen Geliebten und wiederholen alles.

Frauen fiihlen sich meist von attraktiven Midnnern
angezogen, wihlen aber oft einen Partner, der materielle
Sicherheit verspricht oder elterliche Fiahigkeiten zeigt.
Ménner hingegen versuchen, ihre Gene zu verteilen,
indem sie sich von Frauen angezogen fiihlen, die gene-
tisch begehrenswerte Eigenschaften aufweisen.

Dieses genetische Muster zeigt sich am deutlichsten,
wenn der Korper der Frau nach der Schwangerschaft
und wihrend der Stillzeit einen hohen Prolaktinpegel
aufrecht erhilt, die Frau aber das Gefiihl tiefer Ver-
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bundenheit, das Oxytocin bewirkt, nicht mehr weiter
auf ihren Partner richtet, sondern auf ihr Baby. In
dieser Zeit sehnt sich die Frau — eben durchaus auch
aus hormonellen Griinden — im Allgemeinen nicht nach
Sex. Jeder orgasmische Sex wiirde das hormonelle und
emotionale Ungleichgewicht nur verstirken.

Was derzeit in unserer Gesellschaft geschieht, ist
also, unter evolutionidren Gesichtspunkten betrachtet,
vollig normal. Hauptproblem sind nur jene schwer zu
ertragende emotionale Verzweiflung und das Wirrwarr
der Gefiihle, das dieses Phiinomen auslost. All dies greift
Gesundheit und Wohlbefinden an, die durch eine harmo-
nische Langzeitbeziehung gestirkt werden konnten.

Das ganze Dilemma beginnt damit, dass wir biolo-
gisch miteinander ,verkniipft* werden, indem wir uns
aufgrund einer massiven Oxytocin-Ausschiittung heftig
ineinander verlieben, und lustvoll geben wir uns jedem
Dopaminstof3 hin, der wihrend des Sex geschieht. Mit
der Zeit jedoch verringert sich die Oxytocin-Ausschiit-
tung, und wir beginnen damit, uns zu entlieben. Es
wird immer schwieriger, ein erfiilltes und spannendes
Sexualleben beizubehalten.

Statt atemberaubende Dopamin-Kicks zu erleben,
miissen wir jetzt lernen, mit Dopamin-Mangel um-
zugehen. Er tritt nun immer nach unserem mit der
Zeit zur Routine gewordenen Sex auf. Wir fangen an,
unseren Partner mit all jenen Schwéchen zu sehen, die
der hohe Oxytocin-Pegel vorher verdeckt hatte. Dieser
Dopamin-Mangel kann bis zu zwei Wochen anhalten und
betrdchtlichen Druck auf die Partnerschaft ausiiben.
Wihrend dieser Zeitspanne neigen wir zu Reizbarkeit
und Norgelei, wir fiihlen uns drgerlich oder frustriert,
wir beschuldigen einander — und all diese negativen
Gefiihle sind Ausdruck eines biologischen ,Katers®. Je
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nachdem, wie stabil unser ,emotionales Nervenkostiim*®
ist, entwickeln wir jetzt ein unbewusstes Bediirfnis, uns
voneinander zu trennen, und eine Menge Paare geben
diesem Bediirfnis auch nach.

So kommt es, dass Paare mit der Zeit das Interesse an
gemeinsamem Sex verlieren und sich emotional vonein-
ander zuriickziehen, oder sie versuchen ihr emotionales
Interesse auf andere Bereiche zu lenken. Nicht selten
gelingt es auch, auf diese Weise eine befriedigende
Beziehung zu fithren. Wieder andere Paare versuchen
sich die erregenden Dopamin-Kicks zu verschaffen,
indem sie ihre sexuelle Grenzen weiten und z. B. jegliche
Stellungen durchprobieren, Partnertausch oder auch
gleich einen neuen Partner ins Auge fassen.

Dopamin-Kicks kann man allerdings auch iiber Ab-
héngigkeiten erlangen, etwa durch legale oder illegale
Drogen, Spielen, Wetten, Rasen, Schokolade oder wech-
selnde Geschlechtspartner. Neben stressbedingten und
anderen Gesundheitsproblemen konnen Siichte aber
auch eine Vielzahl unangenehmer Nebenwirkungen auf
unsere grundséitzliche Beziehungs- und Liebesfihigkeit
haben.

Betrachtet man die gegenwirtige Struktur unserer
Gesellschaft, scheint es von Vorteil, stabile, kooperative
sexuelle Partnerschaften zu bilden, die sowohl dem
Wohle des Kindes, als auch dem emotionalen Wohlbefin-
den der Eltern dienen. Da diese Strategie jedoch offenbar
unserer evolutiondren Programmierung entgegenlduft,
miissen wir Wege finden, die Hormonschwankungen zu
iiberwinden, die uns voneinander trennen wollen.

Gesundheit

werden, doch gliicklicherweise haben wir in diesem Fall
genug praktische Beispiele, auf die wir zuriickgreifen
konnen.

Karezza

Karezza - so wie auch weiles Tantra - ist eine Ant-
wort auf die Forderung nach nicht-orgasmischem
Sex. Im Wesentlichen verschieben diese beiden Praktiken
den Fokus des Liebens von den Geschlechtsorganen
zum Herzen.

Drei Grundbediirfnisse haben zur Entwicklung von
Karezza gefiihrt: der Wunsch, Vitalitit und Wohlbefinden
zu steigern, der Wunsch, ungewollte Schwangerschaften
zu vermeiden und der Wunsch, sowohl die Bindung
zum Partner zu festigen, als auch das gemeinsame
Lustempfinden auszubauen.

Die Oneida-Gemeinde

Mitte des 19. Jahrhunderts stellte eine Gruppe
gesundheitsorientierter Manner fest, dass sie sich
nach Geschlechtsverkehr ohne Samenerguss kraftvoller
und vitaler fiihlten. Nebenbei wurden auf diese Weise
ungewollte Schwangerschaften verhindert. Ihre Frauen
wiederum waren angetan von der engen emotionalen
Bindung, die diese Form von Sexualitidt ermoglichte.
(Heutzutage sieht es meist anders aus: Viele Frauen

Das ganze Dilemma beginnt damit, dass wir biologisch miteinander
~verkndpft” werden, indem wir uns aufgrund einer massiven Oxytocin-Aus-
schuttung heftig ineinander verlieben, und lustvoll geben wir uns jedem
Dopaminstofls hin, der wahrend des Sex geschieht.

Hormonell gesehen miissten wir die Oxytocin-Produk-
tion erhohen und Dopamin-Schwankungen vermeiden.
Von gelegentlichem Sex zum alleinigen Zweck der
Zeugung einmal abgesehen, liee sich dies mit einer
liebevoll gefiihrten platonischen Beziehung erreichen.
Allerdings lauert hier eine biologische Falle: Um unseren
Korper gesund und kraftvoll zu erhalten, muss auch die
rege Produktion von Sexualhormonen gewéhrleistet
werden. Und diese Hormonproduktion wird nun einmal
am ehesten durch sexuelle Gefiihle garantiert. Denn so
wie beim Muskelaufbau gilt auch hier: Alles sollte in
steter Bewegung gehalten werden, sonst rostet es ein.

Das fiithrt zu zwei noch ausstehenden Fragen: ,Kann
Sex ohne Orgasmus iiberhaupt befriedigend sein?“ und
,Brauchen wir den Orgasmus zur Stimulation unserer
Geschlechtsdriisen, um die Gesundheit unserer Ge-
schlechtsorgane zu wahren?“ Theoretisch kénnen diese
Fragen wahrscheinlich nicht iiberzeugend beantwortet
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wollen den Orgasmus, und Médnner sind noch weit
orgasmuszentrierter.)

Ein Pionier auf diesem Gebiet war John Humphrey
Noyes aus der Yale Divinity School. Den Beschluss,
enthaltsam zu leben, fasste Noyes, nachdem seine Frau
innerhalb der ersten sechs Jahre ihrer Ehe vier Kinder
verlor. Doch der selbst auferlegte Zwang zum Zolibat
fiel schwer, und nach einer Weile fanden Noyes und
seine Frau schlieBlich zuriick zum Sex - jedoch zum Sex
ohne Samenerguss, und beide fanden Gefallen daran. Er
unterrichtete seine Freunde darin, und 1848 griindete
er im Norden des Staates New York die Oneida-Gemein-
de, die nach und nach auf 250 Mdnner und Frauen
anwuchs. Geschlechtsverkehr ohne Samenerguss war
eines der Grundgebote der Gemeinde. Frauen, die die
Wechseljahre schon hinter sich hatten, unterrichteten
die jungen, noch unerfahrenen Minner der Gemeinde
in korperlicher Selbstkontrolle.
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Gesundheit

Noyes erkannte auch die spirituellen Moglichkeiten,
die diese médnnliche Zuriickhaltung bot: Um das Konig-
reich des Himmels auf Erden zu erschaffen, sollten wir
nicht nur die Versohnung mit Gott anstreben, sondern
gleichzeitig die wahre Vereinigung der Geschlechter.
Er vermutete sogar, dass die Ursache fiir das Gefiihl
von Unzufriedenheit, das hdufig nach herkommlichem
Geschlechtsverkehr eintritt, in der jiidisch-christlichen
Verkniipfung von Sexualitdt und Schuld liegt.

Aufgrund der Behauptung einiger namhafter Me-
diziner, dafl nicht-orgasmischer Geschlechtsverkehr
gefihrlich sei, musste sich eine groBe Anzahl der Ge-
meindemitglieder einer medizinischen Untersuchung
unterziehen. Dort wurde jedoch festgestellt, dass sie
,vollig gesund, gliicklich und im Einklang mit sich
selbst® waren.’

Die Entstehung von Karezza

ach mehr als 25 Jahren Ausiibung des neuen Le-

bensstils veroffentlichte Noyes seine Erfahrungen,
Beobachtungen und Theorien in dem Buch ,Male Con-
tinence®. Zwei weitere Karezza-Klassiker sind ,,The Ka-
rezza Method“ von J. William Lloyd (1931) und ,Karezza:
Ethics of Marriage* von der Arztin Alice Bunker Stock-
ham (1903). Diese Texte sind als Download erhéltlich
unter www.reuniting.info.

das korperliche Wohlbefinden als auch den emotio-
nalen Reichtum in den Vordergrund, den diese Methode
ermoglicht.

Mitte des 20. Jahrhunderts war Karezza in den usa
fast komplett verschwunden, obwohl dhnliche Techniken
des Geschlechtsverkehrs ohne Samenerguss viele An-
hinger in Indien und Agypten gefunden hatten.

Friede im Bett

egenwirtig erfahrt Karezza eine Wiederbelebung in

den Vereinigten Staaten, und auch andere Linder
sind von der neuerwachten Begeisterung betroffen, was
zu groflen Teilen Marnia Robinson und Gary Wilson zu
verdanken ist.

Unter www.reuniting.info fiihren sie eine Website mit
reicher Auswahl an praktischen, wissenschaftlichen
und spirituellen Artikeln, mit Diskussionsforum und
monatlichem Newsletter. IThre Arbeit stiitzt sich auf
Marnias Buch ,Peace between the Sheets: Healing with
Sexual Relationships® (2003).

Gary war ein Langzeit-Alkoholiker und nahm ver-
schreibungspflichtige Antidepressiva ein. Nicht lange,
nachdem die beiden ihre sexuellen Gewohnheiten wech-
selten, merkte Gary, dass er seine Probleme relativ
schnell iiberwinden konnte (obwohl es natiirlich auch
schwere Momente gab), und zusétzlich verschwanden

Sie war der Uberzeugung, dass sexuelle Energie gelenkt werden
kénne, um Korpergewebe aufzubauen und jede Zelle mit Vitalitat
und Kraft zu durchdringen

Dr. Stockham entwickelte ihre Methode hauptséchlich,
um ihren Patienten zu mehr Vitalitit, Harmonie und
Spiritualitit zu verhelfen. Sie war der Uberzeugung,
dass sexuelle Energie gelenkt werden konne, um Kor-
pergewebe aufzubauen und jede Zelle mit Vitalitit und
Kraft zu durchdringen.

Karezza bedeutete fiir Stockham eine Art spiritueller
Zweisamkeit. Die zwei Liebenden suchen hierbei mehr
als eine bloBe fliichtige Befriedigung ihrer Lust - sie su-
chen die Vereinigung miteinander und ein gegenseitiges
inneres Wachstum. Der Schwerpunkt ihrer Methode liegt
nicht etwa auf einer Ablehnung der Lust, sondern viel-
mehr auf liebevoll-intimer Ndhe. Im richtigen Moment
und nach gemeinsamer Meditation beginnt das Paar
sich langsam voller Zartlichkeit und Liebe zu beriihren,
bis es zu einer vollkommenen, stillen Vereinigung der
Geschlechtsorgane kommt.

Das Buch von Dr. Lloyd ist allerdings das einzige,
das auch heute noch etwas praktischen Wert besitzt,
weil es u.a. auch Details zu den jeweiligen Techniken
bespricht, wihrend die beiden anderen Biicher eher
historisch interessant sind. Ein jedes stellt jedoch sowohl
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Marnias chronische Harntrakt-Infektionen.

Das Buch und die Website, auf der sich auch viele
Erlebnisberichte befinden, dokumentieren eine Unmenge
positiver Verdnderungen — in Bezug auf die Gesundheit
des Korpers als auch der Partnerschaft - Verdnderungen,
die dem Entschluss zu verdanken sind, auf nicht-orgas-
mische Weise miteinander zu schlafen. Marnia stellt
aullerdem auf der Website eine einfache Anleitung und
einige Ubungen fiir alle Anfinger bereit.

Die Karezza-Methode

m Karezza liegt der Schwerpunkt auf der inneren

Aufmerksamkeit und auf dem Erfiihlen der vollstidn-
digen Vereinigung mit dem Partner. Liebkosungen und
langsame, kontrollierte Bewegungen wihrend des Akts
gewdhrleisten einen steten Strom an sexueller Energie,
die auf bewusste Weise in lust- und liebevolle Gefiihle
umgewandelt wird. Gewohnlicherweise dauert so ein
Akt eine Stunde und lidnger.
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Bei dieser Form von Sexualitit muss der Penis nicht
einmal steif sein oder in die Scheide eingefiihrt werden.
Es geniigt, dass die Penisspitze den Scheideneingang
beriihrt, und selbst das ist nicht notwendig.

Anfangs sollten Sie die Konzentration auf die Empfin-
dung lenken, die der Korperkontakt mit Threr Partnerin
oder Threm Partner in Ihnen auslést — nicht allein im
Genitalbereich, sondern iiberall, wo Sie liebevoll beriihrt
werden. Die angenehmen Empfindungen, die dieser
Korperkontakt bewirkt, konnen Sie nun in ein liebevolles
Gefiihl umwandeln. Offnen Sie Thr Herz, und schicken
Sie diese Liebe Ihrer Partnerin oder Threm Partner.
In einer etwas aktiveren Form konnen Sie beide dann
die Energie, die Sie in Lende und Geschlecht spiiren,
mittels Vorstellungskraft bis ins Herz hinaufsenden.
Dort empfinden Sie es als Liebe, die Sie nun auf Thren
Partner oder Thre Partnerin ausstrahlen. Sie umhiillen
sich und den Anderen dann mit einem dichten Kokon
aus Liebe.

Viele Menschen empfinden diese Art,
Liebe zu praktizieren, weit befriedigender
als das blof3e Herumexperimentieren mit

verschiedenen Stellungen.

Viele sensitive Menschen empfinden diese Art, Liebe
zu praktizieren, weit befriedigender als das bloB3e
Herumexperimentieren mit verschiedenen Stellungen.
Befriedigender auch als die Jagd nach dem ultimativen
Orgasmus.

Sie konnen aber auch einfach aneinander liegen,
ohne aufirgendeinen sexuellen ,Zweck“ hinzuarbeiten,
sondern nur, um sich zu entspannen und einander nah
zu sein, um sich beschiitzt und geborgen zu fiihlen.
Wenn Sie im selben Bett schlafen, konnten Sie sich
dieses liebevolle Beisammensein tidglich entweder vor
dem Einschlafen oder nach dem Erwachen oder auch
zu beiden Zeiten angewohnen. Diese Verbindung sollte
immer still und ohne gro3e Bewegungen vollzogen
werden, allein zu dem Zweck, einander ganz zu spiiren.
Sie konnen dazu auch einfach Haut an Haut schlafen.
Sie werden diese Formen der Nahe und Sexualitét nicht
nur emotional als &uBerst begliickend und befriedigend
empfinden, sondern auch feststellen, dass sie eine starke
Bindung erzeugt und Ihre Beziehung festigt.

Eine Verbindung, die auf Liebe beruht, ermoglicht eine
gesteigerte Fihigkeit zur Selbstheherrschung, oder wie
Dr. William Lloyd sagt:

~Sobald Sie die Fahigkeit erwerben, Threm Part-
ner Ihre sexuelle Energie mittels der Geschlechts-
organe, der Hdande, der Lippen, der Haut, der
Augen und der Stimme zu schenken, werden
Sie auch die Fahigkeit erlangen, sich selbst und
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Gesundheit

IThren Partner zu befriedigen, ohne dazu einen
Orgasmus zu benotigen. Sehr bald schon werden
Sie beide gar nicht mehr an Selbstbeherrschung
denken, weil das Verlangen nach einem Orgas-
mus Sie nicht mehr packt.”

Dr. Lloyd weist ebenfalls darauf hin, dass Karezza
oder beherrschter Sex fahig ist, zwei Liebende zu ,,ndh-
ren”. Er berichtet von der Wahrnehmung ,.einer siiler
Befriedigung, einer Fiille an Erkenntnis und Frieden, oft
auch eines physischen Glithens und mentalen Glanzes,
der mehrere Tage andauern kann, ganz so als habe man
ein ,himmlisches® Mittel oder vielleicht eher himmlische
Nahrung zu sich genommen®. Er sagt:

»[...] wenn man Karezza richtig anwendet, beru-
higen sich die Geschlechtsteile, sie werden be-
friedigt und entmagnetisiert, genau wie beim
Orgasmus, withrend der Rest des Korpers in ei-
ner wunderbaren Lebendigkeit und in tief be-
wusster Lust gliiht [...] und das ganze Wesen
dazu neigt, in romantischer Liebe zu erstrahlen.
Richtig angewendet hinterldsst Karezza immer
ein Gefiihl von Vitalitdt, Reinheit und Wohlbe-
finden. Wir sind gliicklich und guter Laune wie
nach einem guten Essen.”

Bio-Energie: Wiederherstel-
lung der Lebenskraft

ie Sexualitdt und die Vielzahl positiver Auswir-

kungen, die nicht-orgasmischer Sex hat, kann man
nur wirklich begreifen, wenn man sie im Hinblick auf
die Bio-Energie oder Lebenskraft betrachtet, die auch
als Prana, Chi, Ki, Orgon oder Od bezeichnet wird. Wir
konnen diese Energie auch als die innerste Aura um ein
Lebewesen wahrnehmen, spiiren sie als Hitze oder Krib-
beln im Koérper, vor allem wenn Energie weitergeleitet
wird, wie beim Handauflegen im Reiki, und natiirlich
besonders stark wihrend eines Orgasmus.

Diese Energie zirkuliert nicht nur in unserem Meri-
diansystem — ihre Wirbel formen auch unser Chakren-
System. Sie ist der Grund fiir diverse paranormale und
psychische Phinomene und die heilende Kraft in vielen
Naturtherapien. Obwohl Bio-Energie in der Schulmedi-
zin und den konventionellen Wissenschaften noch immer
keine Rolle spielt (mit Ausnahme der Astrophysik, wo
sie als sogenannte ,Dunkle Energie” bekannt ist), ist sie
doch in unserem tédglichen Leben allgegenwiirtig und
- zumindest von sensiblen Menschen — auch deutlich
spiirbar. Die stirkste sexuelle Energie tragen Jugend-
liche mit sich, die noch keinen Sex hatten. Bei ihnen
kann die mit dieser Energie verbundene Elektrizitdt
manchmal sogar zu Stérungen an elektrischen und
elektronischen Geriten fiithren.
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Gesundheit

Als lebende Organismen stellen wir ein dynamisches
Bio-Energie-System dar. Unsere Gesundheit und unsere
Energie beruhen auf einem steten Strom von Bio-Energie
in unser Chakren-System. Denn von dort flieBt die
Energie durch das Meridiansystem in alle Organe und
Gewebeschichten, wihrend iiberschiissige Energie nach
aullen dringt und die Aura um unseren Korper bildet.

Das Sakralchakra (auch: Genitalchakra) ist unsere
groBite Quelle von Bio-Energie. Es leitet nicht nur einen
angemessenen Strom davon in unser Wurzelchakra und
die Wirbelsdule empor ins Gehirn, sondern gewéhr-
leistet auch die Produktion von Geschlechtshormonen.
Sollte diese Energiequelle einmal geschwécht sein, lasst
unsere Vitalitdt nach. Wir stehen dann kurz vor einer
Krankheit oder sind schon sehr alt.

Das Problem ist nun folgendes: Wenn wir diese En-
ergiequelle durch schlechte Erndhrung oder durch das
Blockieren sexueller Energie vernachléssigen, leidet
auch unser allgemeiner Energiepegel. Nutzen wir diese
Energiequelle andererseits iiberméBig, indem wir orgas-
mischen Sex haben, verlieren wir eine unangemessen
hohe Menge an Bio-Energie, was (auBBer den bereits
genannten negativen Nebenwirkungen aufgrund der
starken Hormonschwankungen) ebenfalls zu einem
niedrigen Energiepegel fiihrt.

Die Losung des Problems miisste also logischerweise
in einer ausgiebigen Nutzung und Stimulation unserer
sexuellen Energie bestehen, jedoch ohne sie zu 16-
schen oder eine Energieblockade erzeugen. Im Idealfall
produziert unser Korper eine groBBe Menge sexueller
Energie und leitet sie dann in das Chakren- und das
Meridiansytem, was uns jung und vital hilt.

Diese Uberlegung macht uns vielleicht begreiflicher,
warum viele Anhinger von Karezza und taoistischen
Techniken der Sexualitit immer wieder von Verjiin-
gungseffekten und erstaunlicher Vitalitit berichten.

Wie man die eigene
Sexualitat perfektioniert

er osterreichische Psychiater und

Psychologe Rudolf von Urban,
der mit Sigmund Freud befreundet
war, emigrierte wie Wilhelm Reich
in die Vereinigten Staaten. 1952 er-
schien sein Buch ,,Sex Perfection®,
worin er jene Erfahrungen und
Einblicke verdffentlichte, die ihn zu
der Annahme fiihrten, dass es eine
bioenergetische Unausgeglichenheit
zwischen sexuell erregten Mdnnern
und Frauen gibt, die erst nach einer
halben Stunde gegenseitiger Beriih-
rung ins Gleichgewicht gebracht
werden kann. Da er jedoch wusste,
dass seine Kollegen sich fiir Tatsa-
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chen, die ihren eigenen Theorien zuwiderliefen, nicht
wiirden erwidrmen konnen, wartete er 30 Jahre mit der
Veroffentlichung seiner Entdeckung. Sein Buch widmet
sich nicht nur Karezza, sondern auch zahlreichen Be-
obachtungen, die im Folgenden néher erldutert werden,
und die wir in Betracht ziehen miissen, wenn wir eine
Theorie zur sexuellen Energie formulieren méchten:

Das arabische Paar

Der erste Bericht stammt von einem ehemaligen
Patienten, einem Arzt, und seiner jungen arabischen
Braut. Nachdem das Paar sich eine Stunde lang nackt
in einem dunklen Raum liebkost hatte - und zwar ohne
Geschlechtsverkehr, sah der Mann den Korper seiner
Frau auf einmal von einem schwachen griinblauen Licht
umgeben. Als er seine Handfldche hob, bis sie etwa
,zweieinhalb Zentimeter von ihrer Brust entfernt war®,
sprang ein sicht- und horbarer Funke von der Brust
zu seiner Hand und verursachte sogar einen geringen
Schmerz. Dr. Karl von Reichenbach, ein renommier-
ter Wissenschaftler, beschrieb kiirzlich ein &hnliches
Phénomen, wurde aber von der Wissenschaft nicht
ernstgenommen.

Das Paar experimentierte daraufhin mit von Ur-
bans Ratschligen und erzielte die folgenden Resultate:
Liebkosten sie sich eine Stunde lang und hatten dann
Geschlechtsverkehr, der kiirzer als 27 Minuten dauerte,
sprangen immer noch Funken zwischen ihnen hin und
her. Wenn der Geschlechtsverkehr nach der Liebkosung
jedoch ldnger als 27 Minuten dauerte, gab es keine
Funken mehr. Mehr noch: Vollzogen sie den Geschlechts-
verkehr ohne vorherige Liebkosung, hatte die Frau keine
sichtbare Aura um sich und es bildeten sich auch keine
Funken, egal wie lang oder kurz der Akt war.
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Langes Liebkosen und Sex unter 27 Minuten erzeugte
zudem in beiden ein starkes Begehren nach mehr Sex.
Doch wenn sie auf dieses Verlangen mit einem weiteren
Aktreagierten, verursachte das nicht selten Probleme wie
Kopfschmerz, Asthma oder beschleunigten Herzschlag.
Nach langer Liebkosung und kurzem Geschlechtsverkehr
wurden die Funken zwischen ihnen stérker. Von Urban
betrachtete diese Beobachtung als Beweis dafiir, dass
ein orgasmischer Akt unter 27 Minuten die Spannung in
den Geschlechtsorganen lost, wihrend die Spannung im
restlichen Kérper zunimmt. Die Funken waren ebenfalls
kraftvoller am Vortag der Menstruation, was wieder auf
eine erhohte Korperspannung verweist.

Von Urban schrieb, dass bei mehrfachem Geschlechts-
verkehr unter 27 Minuten die Funken mehr als zweiein-
halb Zentimeter tiberbriickten, was nahelegt, dass die
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tungen des arabischen Paares bestédtigen. Das Vorspiel,
das Kiisse und Liebkosungen einschlief3t, dauert bei
ihnen linger als eine halbe Stunde, doch der Mann
beriihrt wihrenddessen die Klitoris noch nicht. Dann
verschmelzen ihre Geschlechtsorgane und sie bleiben,
bevor sie anfangen, sich zu bewegen, mindestens eine
halbe Stunde ruhig ineinander. Nach dem Orgasmus
schlieBlich hilt die sexuelle Verbundenheit noch lange
Zeit an. Von Urban berichtet, dass das melanesische Paar
in den Néichten, wo kein Sex stattfinde, Haut an Haut
schliefe, jedoch ohne einander zu kiissen und zu lieb-
kosen. Sie hitten nicht hdufiger als alle fiinf Tage Sex,
und sexuelle Probleme schienen bei den melanesischen
Volkern unbekannt zu sein. Sie machten sich sogar lustig
iiber die ,westlichen Leute“ und betrachteten deren
Sexualitit als unreif.

[...] sexuelle Probleme schienen bei den melanesischen Volkern unbekannt zu
sein. Sie machten sich sogar lustig Uber die ,westlichen Leute” und betrachteten
deren Sexualitat als unreif.

Spannung im Korper sich mit jedem der kurzen Akte
erhohte. Diese Funken, die nur an Menschen mit groB3er
sexueller Energie sichtbar werden, sind deutliches Zei-
chen dafiir, dass die Haut stark mit Bio-Energie aufgela-
den ist. Als Bestandteil des Vorspiels ist dies vergniiglich
und begehrenswert, doch dann muss diese Aufladung
als Teil einer verldngerten Vereinigung wieder entladen
werden. Bleibt die Haut stattdessen aufgeladen, fiihlt
sich die jeweilige Person angespannt und verkrampft,
und der Korper kann im Laufe der Zeit stressbedingte
Symptome aufweisen und zu Krankheiten neigen.

Zusammenfassend lisst sich also sagen, dass orgas-
mischer Sex, der linger als eine halbe Stunde dauert,
egal ob mit oder ohne vorherigen Liebkosungen, keinerlei
Funken produziert und folglich augenscheinlich alle
Spannung auflést. Dieser linger dauernde Sex hatte
ein angenehmes Gefiihl von vollkommener korperlicher
Entspannung zur Folge, was die Liebe und Zufriedenheit
des Paars verstirkte. Das Verlangen nach Sex war dann
fiir mindestens fiinf Tage gestillt. Dauerte der Sex eine
Stunde, hielt die Zufriedenheit eine ganze Woche an,
und nach zweistiindigem Sex sogar zwei Wochen. Diese
Beobachtung bestétigte sich auch dann, wenn der Mann
einen vorzeitigen Samenerguss hatte, das Paar aber
weiter innig verbunden blieb, das heifit, auch mit dem
nicht-erigiertem Penis. Spéter fand sich von Urban durch
die Berichte anderer Paare in seinen Beobachtungen
und Erkenntnissen bestétigt.

Sudsee-Insulaner

Von Urban beschreibt auch die Techniken einiger
melanesischer Volker, die die Erfahrungen und Beobach-
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Die junge Frau

Von Urban stellt den Fall einer bezaubernd schonen,
aber ,neurotischen® jungen Frau dar, die panische Angst
vor Midnnern hatte, die aber, als sie sich in einen seiner
Assistenten verliebte, in eine Heirat einwilligte, jedoch
nur unter der Voraussetzung, dass er keinen Sex mit
ihr haben wiirde. Nach sechs Wochen verbrachten sie
ihre erste Nacht miteinander, nackt, aber ohne mitein-
ander zu schlafen. Nachdem sie etwa eine halbe Stunde
dicht nebeneinander gelegen hatten, nahmen beide ein
unbeschreibliches Gliicksgefiihl, eine richtiggehende
Verziickung wahr, die die ganze Nacht anhielt. Nach
sieben Stunden mussten sie sich jedoch voneinander
trennen, weil sie das Gefiihl hatten, sonst zu ersticken.
Sie nahmen eine Dusche, und danach konnten sie das
gliickselige Nebeneinanderliegen fortfiihren. Wahrend
des nidchsten Tages fiihlten sie sich ausgesprochen
gliicklich, entspannt und voller Energie. 14 Jahre lang
praktizierten sie diese himmlische Form von Liebe, bis
sie schlieBlich konventionellen Sex versuchten und die
vorherige Erfahrung daran verloren. Genau wie bei dem
arabischen Paar waren ihre Erlebnisse durch Duschen
vor dem Beisammenliegen intensiviert worden.

Von Urbans sechs Regeln fur perfekten Sex

1. Die Vorbereitung
Der Tag, den beide ausgesucht haben, um sich zu

lieben, sollte mit gegenseitiger Aufmerksamkeit und
Zartlichkeit gefiillt sein. Ein ausgedehntes Liebesspiel
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mit Kiissen und Liebkosungen sollte dem sexuellen Akt
vorausgehen, wogegen klitorale Stimulationen vermieden
werden sollten. Frauen, die klitorale Orgasmen gewohnt
sind, sollten langsam, innerhalb einiger Wochen oder
Monate, zur Freude an vaginaler Stimulation zuriickge-
fiihrt werden. (Anmerkung: Von Urban war der Meinung,
dass Klitoris-Stimulation die Spannung erh6he und eine
Tiefenentspannung des gesamten Korpers erschwere,
und dass eine Frau, die klitorale Stimulation bevorzugt,
es auch schwerer habe, einen tiefen vaginalen Orgasmus
zu erleben. Von Urbans Augenmerk lag nicht darauf,
grofle Spannung zu erzeugen und einen schnellen
Orgasmus zu bewirken. Vielmehr interessierte ihn die
Moglichkeit einer liebevollen und starken Bindung.
Das heiB3t nicht, dass jeder seinem Weg folgen sollte;
von Urban war nur der Uberzeugung, dass dieser Weg
die besten Langzeitergebnisse beziiglich korperlichen
Wohlbefindens und dauerhaften Beziehungen erzielen
konne.)

kurzen Bekanntschaften steht auBBer Frage, dass Safer
Sex praktiziert wird!)

3. Dauer

Wenn der Mann es mit der Zeit gelernt hat, seinen
Samenerguss zuriickzuhalten, ist die halbe Stunde
auBlerhalb der Vagina nicht mehr notwendig. Bei einer
langen Vereinigung von ein bis drei Stunden, bleibt das
Paar im GroBen und Ganzen sehr ruhig, fast bewegungs-
los oder macht nur sehr leise, zarte Bewegungen. Wenn
dennoch ein verfriithter Samenerguss passiert, sollte der
Penis weiter in der Vagina verbleiben, zumindest bis eine
halbe Stunde seit dem Eindringen vergangen ist. Wenn
eine ungewollte Schwangerschaft verhindert werden
soll, muss der Mann sich langsam zuriickziehen, um
zu ejakulieren, Wasser zu lassen und sich zu waschen,
um dann den Penis wieder an die inneren Lippen der
Vagina zuriickfiihren.

Jede Sorge, jedes Schuldgefihl oder ablenkende Gedan-
ken an Arbeit oder Familienstress verhindern eine echte
Entspannung und den reichen Austausch von Bio-Energie.

2. Stellung

Das Paar sollte eine Position einnehmen, die es beiden
erlaubt, wahrend des gesamten Aktes entspannt zu sein.
Die Scheren-Stellung scheint hier besonders giinstig:
Die Frau liegt auf dem Riicken mit zur Brust gezogenen
Knien, wihrend der Mann auf seiner linken Seite und
quer zu ihr liegt, sodass sein Penis den Eingang der
Vagina beriihrt. Jetzt senkt sie ihre Beine, und er legt
sein rechtes Bein zwischen ihre Beine. Auf dieser Weise
liegt ihr linkes Bein zwischen seinen, wihrend ihre
rechte Wade auf seinem Korper aufliegt. Die Seiten
konnen auch vertauscht werden. Der Mann schiebt die
Penisspitze an den geoffneten Scheideneingang. Jetzt
sollten die Kiisse und Liebkosungen langsam eingestellt
werden, und die Liebenden sollten ihre Konzentration
auf die Energiestrome zwischen ihren Geschlechtsor-
ganen lenken. Hierbei spielt keine Rolle, ob der Penis
erigiert ist oder nicht. Nach einer halben Stunde und
einem reichen Austausch an Energie, erigiert der Penis
ohnehin in den meisten Fillen und kann eindringen,
wenn die Vagina feucht ist.

Der Gebrauch eines Gleitmittels wird nicht unbedingt
empfohlen, da es den Energieaustausch behindern
kann. Kondome sollten ebenfalls nicht benutzt werden
(auBer wenn ein Samenerguss eingeplant ist), weil auch
sie den Austausch der Bio-Energie blockieren und zu
erhohter Korperanspannung fithren. (Anmerkung: Diese
Empfehlungen gelten fiir Langzeitpaare. Bei neuen und

28 Www.nexus-magazin.de

k. Konzentration

Wihrend des gesamten Akts, also von der Vorberei-
tung bis zum Ende; sollte sich das Paar aufeinander
und auf das, was sie miteinander tun und erleben,
konzentrieren. Sie sollten die Wahrnehmung auf die
Korperstellen lenken, die der andere beriihrt, und auf
die Energie, die zwischen ihnen hin- und herflief3t.

9. Entspannung

Es ist wichtig, nicht nur die kérperliche Entspannung
im Blick zuhaben, indem man die beste Stellung sucht,
sondern auch die mentale und emotionale Entspan-
nung. Jede Sorge, jedes Schuldgefiihl oder ablenkende
Gedanken an Arbeit oder Familienstress verhindern
eine echte Entspannung und den reichen Austausch von
Bio-Energie. Versuchen Sie diese Probleme zu anderen
Zeiten anzugehen, und machen sie von Entspannungs-
iibungen und Meditationstechniken Gebrauch, um in
diesen Momenten alles hinter sich lassen zu konnen.
Ebenfalls problematisch konnen korperliche Gewalt,
sexueller Missbrauch und Enttduschungen sein, die die
Frau vorher bereits erlebt hat. Nicht selten unterdriickt
sie aufgrund einer solchen Erfahrung ihre Sexualitét.
Dieses Problem kann gewohnlich mit Behutsamkeit,
Zéartlichkeit und Geduld vom Partner iiberwunden
werden.
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6. Haufigkeit

Die Héufigkeit, mit der Paare Sex haben, hingt in
den meisten Féillen vom gegenseitigen Begehren ab.
Von Urban stellte jedoch fest, dass Paare nach einem
30-miniitigen Akt mit richtiger Vorbereitung einen
Fiinf-Tage-Abstand zum nédchsten Akt bevorzugen, nach
einem einstiindigen Akt einen Ein-Wochen-Abstand und
nach zwei Stunden einen Zwei-Wochen-Abstand. Von
Urban betrachtet einen ausreichend groen Abstand
als notwendig, damit der Kérper seine Batterien wieder
vollstindig mit Bio-Energie aufladen kann.

Lusatzliche Anmerkungen zu von
Urbans Sechs Regeln

Von Urbans Beobachtungen scheinen nachzuwei-
sen, dass die unerwiinschten Nebeneffekte von her-
kommlichem Geschlechtsverkehr viel eher aufgrund
ungeloster Kéorperspannung zustande kommen als
ausschlieBlich aufgrund der bereits erwdhnten Hor-
monschwankungen, obwohl diese auch als Ergebnis
bioenergetischer Schwankungen betrachtet werden
konnten. Die auBergewdhnliche Zufriedenheit und das
Gliicksgefiihl, die man mit der von Urban‘schen sexuellen
Technik erlangen kann, d4hneln sehr der Zufriedenheit
und dem Gliick, das Karezza bereithilt, und beide sind
Ergebnis einer Mischung aus einem permant erhéhten
Oxytocinspiegel und groB3er Entspannung. Die Ruhe-
phase von fiinf Tagen bis zwei Wochen wiirde dann
bedeuten, dass Prolaktin im Koérper ansteigt und die
Zahl der androgenen Rezeptoren sinkt — so wie nach
einem gewohnlichen Orgasmus -, doch die Dauer der
Schwankung davon abhéngt, in welchem Ausmaf} und
bis zu welchem Grad die Kérperspannung neutralisiert
worden ist. Obwohl also genau wie nach gewthnlichem
Sex der Dopaminspiegel sinkt, kann der hohe Oxyto-
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cinpegel die negativen emotionalen Nebenwirkungen
verringern bzw. ginzlich verhindern.

Ob nach Karezza genau wie bei von Urbans ,Per-
fektem Sex“ eine fiinf- bis vierzehntédgige Phase ver-
ringerten Begehrens auftritt, ist nicht bekannt. Einige
Autoren scheinen es zu bestédtigen, obwohl manche
junge Paare einerseits tdglich miteinander schlafen,
andererseits aber auch oft einfach nur friedlich oder
in meditativer Art aneinander liegen und sich zértlich
umschmiegen.

Uber Phasen verringerten Begehrens wird im Zusam-
menhang mit Karezza selten berichtet, was offenbar
hauptsidchlich von der Zufriedenheit stammt, die aus
dem bioenergetischen Gleichgewicht resultiert. Mehr
Informationen zu von Urbans ,Perfektem Sex“ finden Sie
unter ww.health-science-spirit.com/Sexuality.html.

Fortsetzung im ndchsten Heft
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