
        
            
                
            
        

    
[image: image]


Hinweis

Dieses Buch bedient sich expliziter Abbildungen der weiblichen Geschlechtsorgane zur Illustration der vorgestellten Technik.
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Über die Autoren

Oliver Rochée und Charlotte Kuhn haben die neue Orgasmus-Methode direkt in den USA erlernt.
 
Dann ging es an die praktische Umsetzung! Mit Neugier und viel Spaß übten sie, bis es ihnen gelang, durch die Anwendung der Technik in ganz neue Dimensionen sexueller Ekstase und Intimität vorzustoßen.

Von der Wirksamkeit dieser speziellen Methode überzeugt wollten sie diese auch nach Deutschland bringen. So entstand diese ausführliche Anleitung in deutscher Sprache.

Um ihre Privatsphäre zu schützen, wurden die Namen der Autoren geändert.
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Einleitung

Wenn man den verschiedensten Statistiken Glauben schenken kann, leiden um die 25% aller Frauen an Orgasmusproblemen, d.h. sie haben entweder nie einen oder nur sehr selten. Sex ist ein wichtiger Bestandteil einer intakten Beziehung, und wenn daran nur ein Partner wirklich Gefallen findet, kann das zu erheblichen Problemen führen. Oft spielt die Frau ihrem Partner den Orgasmus vor, da sie entweder nicht möchte, dass er sich als Versager fühlt, oder weil sie einfach alles nur so schnell wie möglich hinter sich bringen möchte.

Mithilfe dieses Buches können Paare lernen, wie sie ihr Sexleben verbessern können. Und das dauert nicht Tage oder Wochen: mit nur 15 Minuten Zeit pro Tag kann sich alles verändern! Es geht hier nicht unbedingt darum, ein völlig verkorkstes Sexleben in ein gutes zu verwandeln. Wenn eine Frau keinen Orgasmus hat, muss das nicht an sich ein Zeichen für schlechten Sex sein – allerdings zeigt das, dass es Raum für Verbesserungen gibt.

Die Methode, die hier vorgestellt wird, kann dazu führen, dass Eure Beziehung und Euer Sexleben sich um einiges verbessern. Sie hat den Namen „Orgasmische Methode“, kurz OM (dass das genauso klingt wie die Silbe „Ohm“, die in der Meditation vorkommt, ist sehr passend, da der Effekt ähnlich sein sollte). Diese Methode kommt aus den USA und wird dort seit einigen Jahren erfolgreich an fortschrittlichen Sex-Instituten gelehrt und angewendet.

Es geht bei der Methode darum, die Maßstäbe höher anzulegen: Nicht nur in Bezug auf Sex, sondern auf Euer Leben im Allgemeinen. Wenn es einem Paar gelingt, diese Methode in sein Leben zu integrieren, so heißt es, verbessert sich dadurch nicht nur der Sex, sondern auch viele andere Lebensbereiche.

Die Orgasmische Methode ist somit nicht nur eine Technik, sondern auch eine Art Philosophie und ein Weg, auf dem sich Sex und Beziehung auf eine neue Art und Weise entdecken lassen. Es geht darum, mehr zu fühlen, bewusster wahrzunehmen: Deinen Partner, Deinen eigenen Körper und Deine Lust, die Energie zwischen Euch, die Umgebung.

Diese Methode ist das komplette Gegenteil von der Vorstellung, dass Sex immer schneller und wilder sein sollte. Das Ergebnis ist: mehr Intimität, eine innigere Verbindung zum Partner und mehr gegenseitiges Verlangen. Zudem wird es eine komplett neue Erfahrung für Eure Beziehung sein, wenn Ihr Euch darauf einlasst.

Dieses Buch erklärt die Orgasmische Methode Schritt für Schritt. Zu jedem Schritt findet Ihr neben der detaillierten Beschreibung auch einige Bilder, damit alles ganz leicht nachvollziehbar ist.

In den letzten Kapiteln haben wir zusätzlich einige allgemeine Hinweise gesammelt, die Euch helfen können, noch mehr aus der Methode für Euch herauszuholen.

Wir wünschen Euch viel Spaß beim Ausprobieren!


Unsere Erfahrungen

Für uns hat sich vieles verändert, seit wir OM in unser (Sex-) Leben integriert haben.

OM hat uns viel mentale Entspannung gebracht. Es hat uns gezeigt, wie wir dem ewigen Leistungsdruck beim Sex entkommen können. Wir hatten beide schon immer vermutet, dass es mehr gibt, als nur an ein Ziel zu denken, wenn es um Sex geht. Nun ist diese Vermutung zu einer Gewissheit geworden, die unser Leben und unsere Beziehung nachhaltig verbessert hat.

Uns war früher überhaupt nicht bewusst, dass wir unseren Körpern keine echte Aufmerksamkeit geschenkt haben. Doch seitdem wir OM kennen, ist uns klar geworden, wie viel Energie in unseren Körpern steckt. Es hat sich vieles verändert und deutlich verbessert: Wir fühlen heute so viel mehr und intensiver. Und wir beide sind selbstbewusster in der Beziehung geworden. Wir sind nun viel schneller bereit, uns gegenseitig zu sagen, was jeder möchte und auch, wann und wie es geschehen soll.

Das war früher ganz anders.

Nicht nur unser Sexleben hat sich verbessert, auch die vielen kleinen Dinge in unserem Leben sind nun mit mehr Freude erfüllt. Wir können z.B. am Tisch sitzen, frühstücken und dabei wirklich das Essen genießen. Wir nehmen beide intensiver wahr, wie das Essen schmeckt, weil wir gelernt haben, uns im Allgemeinen mehr Zeit für solche Dinge zu nehmen.
 
Am Anfang hatten wir noch einige Bedenken: OM ist doch eine sehr andere, ungewöhnliche Art sich sexuell zu begegnen. Jeder hatte da seine eigenen Ängste: Kann ich es wirklich riskieren, meinem Partner noch näher zu kommen? Mache ich dabei nicht eventuell einen dummen Eindruck oder mache mich zu verletzlich? Werde ich alles richtig machen? Kann ich mich darauf einlassen, mich fallen zu lassen? Doch dann haben wir uns bewusst dafür entschieden und es keinen einzigen Moment lang bereut.

Vor OM dachten wir schon, wir wissen im Prinzip alles über Sex, was es zu wissen gibt. Da lagen wir jedoch ganz falsch. Die anfängliche Unsicherheit hat sich mittlerweile bei uns beiden in Vertrauen verwandelt.

Wenn wir heute an unser Sexleben denken, darüber sprechen, dann sehen wir gemeinsam viel mehr Möglichkeiten. Durch OM kann man genau erkennen, wie die aktuelle Verbindung zwischen zwei Partnern wirklich ist und wie sich echte Intimität anfühlt. Normalerweise ist es doch so, dass es viel „sollte“ und „muss“ gibt, wenn es um Sex geht. OM ist anders. Alles, was unnötig ist, wird einfach weggenommen: Lass die Kerzen, Abendessen und all das andere oberflächliche Zeug erstmal weg und sieh, was dann noch übrig bleibt. Schau genau, was wirklich noch da ist, wenn alles Ablenkende verschwunden ist.

Wir haben durch OM eine ganze neue Perspektive auf den Sex bekommen. Wenn wir jetzt zurückblicken und uns fragen, warum wir überhaupt nach neuen Möglichkeiten für uns gesucht haben, stellen wir fest, dass wir nicht nur mehr und bessere bzw. überhaupt Orgasmen haben wollten (diese kommen jetzt durch OM meist ganz von allein), sondern dass wir eigentlich mehr Vertrauen, tiefe Befriedigung und vor allem mehr Intimität gesucht haben. Dank OM haben sich all diese Wünsche erfüllt.


Teil 1 –
Hintergrundwissen
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Die drei Zutaten für OM

Um OM richtig genießen zu können, benötigt Ihr drei wichtige Zutaten: Einfachheit, Aufmerksamkeit und Verlangen:

Einfachheit

Einfachheit bedeutet, dass Ihr den Sex auf die wesentlichen Elemente reduziert. Was sind diese wesentlichen Elemente? Es sind:

– Du,

– Dein Partner und

– die Gefühle, die Ihr in Euren Körpern wahrnehmt.

Aufmerksamkeit

Die zweite Zutat ist Aufmerksamkeit, und das ist wirklich ganz essentiell! Während der OM ist es wichtig, dass beide Partner ihre Aufmerksamkeit zunächst nach innen richten: Was sagen Eure Sinne? Wie fühlt Ihr Euch? Welche Bedürfnisse sind jetzt da? Lasst Euch dabei nicht von Gedanken an Eure Arbeit oder das bevorstehende Wochenende ablenken. Während der OM geht es nur um Euch und die Gefühle, die durch Eure Körper gehen.

Verlangen

Die dritte Zutat kommt oft von alleine, wenn die ersten beiden gut erfüllt sind: das Verlangen. OM wird dazu führen, dass beide Partner sich wieder richtig begehren.
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Die Klitoris als Organ
(Quelle: Wikipedia.org, Beschriftung durch die Autoren)


Anatomie

Wir beginnen mit einer kurzen Einführung in die Anatomie. Es überrascht uns immer wieder, wie wenig Paare über den Bau der Klitoris wissen. Um die OM besser zu verstehen, ist es gut, etwas mehr über die Klitoris zu wissen.

Wie in der Zeichnung zu sehen ist, ist die Klitoris in Wirklichkeit deutlich größer als der kleinere Teil der Eichel, der äußerlich sichtbar ist. Die Spitze der Eichel ist das, was von außen zu sehen ist – alles andere, was Ihr noch in der Zeichnung seht, ist im Innern der Frau versteckt.

Der Rest der Klitoris ist auch erst seit 1998 bekannt – und da viele Biologie-Schulbücher vor dieser Zeit geschrieben wurden, wird in der Schule bisher wenig darüber gelehrt.

Über die Klitoris verteilt sind bis zu 8.000 Nervenenden – eine der größten Konzentrationen von Nervenenden im ganzen Körper! Die bei einigen Frauen sehr empfindliche Eichel ist mit einer Haube bedeckt, die auch Klitorisvorhaut genannt wird. Der Name “Eichel” ist übrigens bewusst so gewählt: sie entspricht der Eichel des männlichen Penis und entwickelt sich bei weiblichen Föten aus demselben Gewebe, aus dem sich bei männlichen Föten die Eichel entwickelt.

Die Schwellkörper entsprechen den Schwellkörpern, die beim Mann den Penis steif werden lassen. Im Unterschied zu jenen füllen sie sich jedoch deutlich langsamer mit Blut. Und wenn sie dann einmal mit Blut gefüllt sind, fließt das Blut auch deutlich langsamer wieder ab als beim Mann.

Die Größe der Klitoriseichel und der Haube kann von Frau zu Frau sehr unterschiedlich sein.
 
Umgeben ist die Klitoris von der Vulva.

Die äußeren Venuslippen werden auch Labia Majora genannt. Die inneren Venuslippen (auch Labia Minora) befinden sich innerhalb der äußeren Venuslippen. Introitus ist der Fachbegriff für den Eingang der Vagina. An der Stelle, an der sich die äußeren Venuslippen treffen, befindet sich die Vorhaut der Klitoris. Wenn Ihr diese Vorhaut ein wenig nach oben verschiebt, werdet Ihr meistens eine kleine, rosa Erhebung finden: das ist die Klitoriseichel.
 
Der Begriff “Klitoris” wird meistens synonym für die Klitoriseichel verwendet

Die genaue Kenntnis der Anatomie der gesamten Vulva (Gesamtheit der äußeren weiblichen Geschlechtsteile) ist ebenso wichtig für den Mann, damit er seine Hände richtig positionieren kann.
 
Dazu dienen die nächsten Abbildungen.
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Die Vulva mit ihren Bestandteilen von außen, die Klitoris ist verdeckt
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Die Vulva mit ihren Bestandteilen von außen, die Klitoris ist sichtbar


Die Form, Größe und Farbe der inneren und äußeren Venuslippen, der Abstand zwischen dem Eingang der Vagina und der Klitoris wie auch die Weite und Tiefe der Vagina sind von Frau zu Frau sehr verschieden.

Die Form der Venuslippen kann z.B. Rosenblütenblättern ähneln oder eher einer Fledermaus, die Farbe kann von hellrosa bis dunkellila reichen. Bei der einen Frau sind die inneren Venuslippen größer als die äußeren, bei der anderen sind sie komplett versteckt.

Es gibt verschiedene Bücher wie z.B. “Pussy Portraits” von Frannie Adams, die viele unterschiedliche Variationen weiblicher Genitalien in kunstvoller Art präsentieren und damit in ihrer Vielfalt und Schönheit würdigen.

Hier zeigen wir nur eine kleine Auswahl von Bildern, die illustrieren sollen, wie unterschiedlich Frauen aussehen können.
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Fotograf: Richard Gruber (www.gruber-fineart.de)
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anonymer Fotograf
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Fotografin: Beate Zeuner (www.beatezeuner.de)


Wichtig ist sich klarzumachen, dass weibliche Genitalien sehr unterschiedlich aussehen können und dass es kein “richtig” oder “falsch” dabei gibt.

Selbsterforschung

Wir finden es sowohl für Frauen als auch für Männer sehr interessant und lehrreich, sich der Verschiedenheit der Körper bewusst zu werden. Viele Frauen kennen ihre Genitalien selbst kaum, da sie nicht so offen zu sehen sind wie der Penis und die Hoden.
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Selbsterforschung mit Spiegel


Eine gute Methode, sich als Frau die eigenen Genitalien anzusehen, ist es, sich über einen Handspiegel zu hocken, oder sich an ein Kissen oder den Partner anzulehnen und einen genauen Blick in den Spiegel zu werfen. Oder, falls gerade kein Spiegel zu Hand ist, kannst Du z.B. auch Dein Handy nehmen und Dich selber fotografieren. Dein Partner ist wahrscheinlich mindestens ebenso neugierig und gerne bereit Dir zu helfen.
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Auch der Blick zusammen lohnt sich

Da die Klitoris, ebenso wie der Penis, Schwellkörper hat, verändert sie sich auch bei sexueller Stimulation. Die Schwellkörper liegen unter den Venuslippen, wodurch diese dann geschwollen erscheinen.
 
Häufig verändert sich auch die Farbe leicht. Ein zweiter Blick in den Spiegel nach der OM lohnt sich also auf alle Fälle!


Der Vierte Quadrant der Klitoris

In diesem Buch arbeiten wir nicht nur mit der Klitoris, sondern insbesondere mit einem bestimmten Teil der Klitoris: dem Vierten Quadranten. Den Vierten Quadranten findet Ihr, wenn Ihr von vorne auf die Vagina blickt, auf der Ein-Uhr-Position:
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Mit dem Blick von vorne auf die Frau findest Du hier den Vierten Quadranten
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Nahaufnahme der Klitoris(eichel) mit dem Finger auf dem Vierten Quadranten


Warum der Vierte Quadrant?

Die OM wurde lange Zeit praktisch erforscht. Die Ursprünge liegen beim More University in den USA, das die Methode des „Extended Orgasm” (Verlängerter Orgasmus) in den siebziger Jahren entwickelt hat. Diese Methode wurde durch verschiedene Schüler weiterentwickelt und existiert heute in verschiedenen Varianten als „Expanded Orgasm” (Patricia Taylor), „Doing Methode” und „Extended Massive Orgasm” (Steve und Vera Bodansky), „Extended Sensual Orgasm” (Alan und Donna Brauer) und „Onetaste” (Nicole Daedone) weiter. Alle diese Methoden fanden in Deutschland keine weite Verbreitung, und soweit wir wissen gibt es nur wenige ins Deutsche übersetzte Bücher dazu (Stand 2011, siehe dazu auch unsere Tipps in der Literaturliste am Ende dieses Buches).

Die Erfahrung eines Orgasmus, wie er mit der OM erlebt werden kann, wird auch von anderen Autoren wie Diana Richardson („Making Love”), Margot Anand („Talorgasmus”) oder David Deida („Erleuchteter Sex“) beschrieben.

Aus medizinischer Sicht beruht die Wirksamkeit der Methode darauf, dass verschiedene unabhängige Teile des Nervensystems gleichzeitig stimuliert werden: der Parasympathikus und der Sympathikus.
 
Der Erste ist im Körper für die Entspannung und der Zweite für die Aktivität zuständig. Beide sind Teil des vegetativen Nervensystems, das heißt dem Teil, den wir nur wenig willentlich beeinflussen können. Das ist aber auch gut, sonst müssten wir immer daran darauf achten zu atmen oder das Herz schlagen zu lassen. Durch eine ausgewogene Stimulation der beiden wird ein Gleichgewicht im Körper erreicht, das passender Stimulation sexuell ekstatische Zustände leicht ermöglicht.

Besonders in der westlichen Kultur wird häufig die Entspannung beim Sex vergessen, daher ist dieser Aspekt besonders wichtig.

Gleichzeitig wird durch die vielfältige Stimulation, die beim Sex stattfindet (Berührung, Küssen, Sprechen/ Geräusche), die Konzentration der Frau oft so zerstreut, dass ihre Wahrnehmung nicht fokussiert genug ist, um einen Orgasmus zu erreichen.

Die Konzentration der Stimulierung auf den Vierten Quadranten ist aus Erfahrung entstanden. Die Erfahrung hat nämlich gezeigt, dass dieser Quadrant bei den meisten Frauen am empfindlichsten und empfänglichsten für stimulierende Reize ist.

Gleichzeitig ist auf diese Weise eine Methode entstanden, die sehr einfach ist.

Einfach ist gut!

Viele Menschen haben das Gefühl, Sexualität ist kompliziert. Und gerade, wenn der Orgasmus der Frau ein Problem ist, entsteht oftmals das Gefühl, dass er schlichtweg unerreichbar ist. Mit der Orgasmischen Methode gibt es endlich einen leichten, einfachen Weg!

Die Methode stellt einen sicheren Rahmen zur Verfügung, in dem Ihr neue Erfahrungen sammeln könnt. Die Klarheit und die Präzision der Schritte sind als Unterstützung für Euch gedacht. Wenn Ihr Euch vielleicht zuerst daran stoßt, dann probiert mal, Euch in die Haltung eines Experiments zu begeben und sagt Euch: „Wir probieren es fünfmal aus, und falls es uns bis dahin nicht gefällt, können wir danach wieder etwas anderes machen.”

Wenn Ihr dann erfahrener mit der Methode seid, könnt Ihr sie nach Euren Wünschen und Bedürfnissen abwandeln, einige Vorschläge dazu findet Ihr am Ende des Buches. Ihr könnt die Methode jedoch auch so weiter anwenden, wie sie hier beschrieben ist, und werdet trotzdem immer wieder etwas neues erleben, da die Methode ja nur den Rahmen für Eure Erfahrung schafft.

Jede einzelne OM ist anders!


OM als Paar oder als Freunde

Die OM ist gut geeignet für Paare, und wir beschreiben sie hier im Buch für ein heterosexuelles Paar.

Die OM kann jedoch genauso gut von zwei Frauen miteinander angewandt werden. Ihr könnt Euch prinzipiell auch mit einer Freundin verabreden oder mit einem Freund, solange Ihr Euch beide wohl dabei fühlt. Wichtig ist, dass beide genau Bescheid wissen, worum es geht, und dass Ihr Euch genau an die Schritte haltet.

Übertragt beim Lesen entsprechend die Rollen, wir werden hier der Einfachheit halber weiter von Frau und Mann schreiben.


Teil 2 –
Präzise Anleitung in
9 Schritten
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Bevor wir anfangen:

Es geht auf den folgenden Seiten darum, Euch beizubringen, wie die Orgasmische Methode funktioniert. OM ist zwar eine sexuelle Praxis, d.h. es geht um Sex, allerdings nicht in dem Sinne, in dem die meisten Menschen Sex normalerweise verstehen.

In der OM stoppt man die Zeit. Die Methode dauert genau 15 Minuten. Warum das so ist, wird später noch ausführlicher erklärt. Kurz: Diese Dauer hat sich als ideal erwiesen. Es ist einerseits kurz genug, um uns beiden die Chance zu geben, es jederzeit in unseren Tag einzubauen, und andererseits ist es lang genug, um eine richtige, intensive Mini-Erfahrung zu haben.

Außerdem geht es darum, erst einmal den Druck herauszunehmen, einen Orgasmus haben zu müssen. Erst, wenn man den Druck herausnimmt, gibt es eine gute Chance, dass ein Orgasmus entsteht.
 
Wichtig ist, dass Ihr beide alle Empfindungen genießt, die entstehen. Genuss steht an erster Stelle alles weitere erledigt die Methode für Euch automatisch.


Eine sinnvollere Definition von Orgasmus

Für dieses Buch benutzen wir eine neue Definition von Orgasmus.

Die Definition von Orgasmus, wie sie in unserer Kultur häufig verwendet wird, ist nicht sehr hilfreich, um ein erfülltes Sexleben für Frauen zu beschreiben. Diese Definition besagt, das ein Orgasmus ein klar abgegrenzter Höhepunkt ist. Der Druck zum „Ganz-oder-gar-nicht”-Erleben eines Orgasmus blockiert diesen bei der Frau oftmals völlig.

Frauen versuchen häufig, einen Orgasmus zu erreichen, ihn sich zu „erarbeiten”, aktiv nach ihm zu streben. Dabei liegt es in der Natur des Orgasmus, zur Frau zu kommen, indem sie sich hingibt und sich für die Wahrnehmung öffnet. OM ist ein Weg zu lernen, sich hinzugeben. Denn wenn wir uns hingeben, kann das Verlangen in uns (wieder) erwachen.

Das Verlangen ist nicht mit dem Hunger zu verwechseln, den vielen Menschen in unserer Kultur in sich spüren. Der Hunger nach Verbindung zum anderen Geschlecht ist allzu oft ungestillt, weil wir die Verbindung zu uns selbst verloren haben. OM gibt uns das Handwerkszeug, um mit uns und unserem Partner in Kontakt zu kommen und von dort unser Verlangen zu spüren. Das Verlangen, kombiniert mit dem sicheren Rahmen der OM, ermöglicht es der Frau, ganz in die Intensität der Gefühle einzutauchen.

Hier bedeutet Orgasmus:

„Sexuelle Stimulation ohne inneren oder äußeren Widerstand erleben zu können und Zugang zu den ekstatischen Gefühlen zu haben, die dabei entstehen.“

Das kann manchmal ein Orgasmus im bekannten Sinne sein, es kann jedoch auch eine völlig neue Körpererfahrung sein, die sich weit über den Genitalbereich ausdehnt und auch zeitlich nicht so klar begrenzt ist.

Der angesprochene Widerstand verhindert häufig bei einer Frau, dass sie die orgasmischen Gefühle erleben kann, die im natürlichen Zustand ganz leicht entstehen. Der Widerstand wird einerseits durch Gedanken erzeugt, die auf inneren Einstellungen, Erwartungen und Erfahrungen beruhen.

Andererseits gibt es auch oft Blockaden auf körperlicher Ebene, die sich durch Muskelspannungen und vermindertes Empfinden offenbaren. Dieser Widerstand kann nicht durch eine willentliche Entscheidung gelöst werden, sondern in erster Linie durch neue Erfahrungen auf körperlicher und geistiger Ebene. Und genau das bewirkt die Technik der OM.

Die unwillkürlichen Bewegungen, die bei der OM ausgelöst werden, und die erhöhte Blutzufuhr sowohl zum Kopf als auch zu den Genitalien entsprechen den orgasmischen Zuständen, nach denen wir suchen.

Wenn die Wahrnehmung letztlich ohne Widerstand erfolgt, stellt sich der orgasmische Zustand bei der Frau fast von alleine ein.

Mit der Zeit – mal langsamer, mal schneller – wird sich die Frau immer stärker ihres eigenen orgasmischen Potentials bewusst und hat dann jederzeit leichten Zugang zu ihm.


1. Schritt – Um OM bitten
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Die Orgasmische Methode beginnt, sobald einer der beiden Partner darum bittet. Das kann zu jeder Tageszeit geschehen! Der andere Partner entscheidet, ob er die OM machen möchte oder nicht. Unsere Empfehlung ist, das man eine OM nicht ablehnen kann sondern nur verschieben. Trefft dann eine konkrete Absprache, wann die OM stattfinden soll.

Für die OM müsst ihr beide
nicht in einer besonderen Stimmung
sein oder Lust auf Sex haben.

Das ist das Schöne daran: was auch immer passiert, passiert. Ihr stimmt zu, Euch für 15 Minuten voll und ganz Eurem Partner zu widmen.

Ihr müsst auch dazu bereit sein, Euch verletzlich zu zeigen und zu sagen: „Hey, ich würde gerne diese intime Erfahrung mit dir machen.“ Das ist schon ein ganz schön mutiger Schritt, und wenn einer der beiden Partner sich traut, sollte der andere Partner diesen Mut anerkennen, egal ob ihr sofort beginnt oder ihr Euch für später verabredet.

Es ist wichtig, dass beide Partner sich aufeinander einlassen, und das geschieht gewissermaßen mit der Vereinbarung, sich 15 Minuten Zeit zusammen zu nehmen. Ihr werdet sehen, dass es eine besonders schöne Erfahrung ist, von einer geliebten Person zur gemeinsamen Intimität aufgefordert zu werden bzw. zu spüren, dass Euer Partner sich auf Euren Wunsch nach OM einlässt. Macht daraus eine feste Regel in Eurer Beziehung:

Wir empfehlen die Vereinbarung:
immer wenn einer von Euch um eine
OM-Session bittet, muss diese
noch am selben Tag stattfinden.


2. Schritt – Nestbau
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Beispiel für ein „Nest“

Der zweite Schritt ist eine Art Ritual, das beiden Partnern helfen soll, den Alltag hinter sich zu lassen und sich vollkommen darauf zu konzentrieren, was passieren wird. Hierbei baut Ihr Euch ein „Nest“, in dem Ihr Euch während Eurer gemeinsamen OMErfahrung so richtig wohlfühlen könnt. Sucht Euch dazu einen Platz, an dem Ihr Euch nicht beengt fühlt und an dem Euch niemand beobachten kann (das Bett ist nur geeignet, wenn es groß genug ist und ihr fest sitzen könnt).

Im Gegensatz zu normalem Sex, der für gewöhnlich meistens im Dunkeln stattfindet, wird bei der OM das Licht bewusst angelassen. Das hat zweierlei Gründe: Erstens soll der Streichelnde ja sehen, was er tut, und zweitens soll diese Methode auch im übertragenen Sinne einen hell erleuchteten Platz für Sex und Intimität in Eurem Leben erschaffen.

Sex muss nicht in einer dunklen
Ecke versteckt werden!

Was braucht Ihr für den Nestbau?
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	Zutaten für ein Nest
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	Eine gemütliche Unterlage, auf der sie liegen kann (z.B. eine Yogamatte oder eine dicke Decke)
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	Etwas Festes, auf dem er sitzen kann (z.B. ein festes Kissen)
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	Kissen zur Unterstützung
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	Ein Handtuch
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	Einen Timer/Handy, um die Zeit zu messen
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	Eine Art Gleitmittel







[image: images]

Stellt immer sicher, dass Ihr nicht durch das ganze Haus oder die Wohnung rennen müsst, um alles zusammen zu bekommen. Es sollte nicht zu viel Zeit in Anspruch nehmen, das Nest zusammen zu bauen
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Der erste gemeinsame Schritt ist der Nestbau


3. Schritt – Die richtige Position finden

Um OM richtig ausführen zu können, müssen beide Partner zunächst die richtige Position finden:
Zuerst zieht die Frau (zumindest) ihre Hose aus und legt sich auf die Decke. ihr Kopf und ihre Knie sollten gut mit Kissen unterstützt werden. Sie darf sich auf keinen Fall unbequem fühlen und kann sich nun entspannen!
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Die Frau kann ihr Oberteil anbehalten, damit ihr warm ist
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Aus dieser Position setzt er sich auf das Kissen

Der Mann hingegen sorgt dafür, dass alles, was er gleich brauchen wird, in greifbarer Nähe ist: Handtuch, Gleitmittel und ein Timer. Um in die endgültige Position hineinzukommen beginnt der Mann damit, dich über die Frau zu stellen und nimmt dann neben ihr auf dem Sitzkissen Platz. Er bringt sein rechtes Bein unter ihr rechtes Knie.
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Der Mann sitzt nun zu ihrer rechten Seite und legt sein linkes Bein über ihrer Hüfte ab. Er sitzt auf der rechten Seite, da er seine linke Hand zum Streicheln der Klitoris verwenden wird.

Linkshänder setzen sich entsprechend andersrum und passen die folgenden Beschreibungen an.
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Ihr linker Fuß kann gerne auch gegen seinen rechten Fuß ruhen, allerdings sollte ihr Fuß nicht über seinem Fuß liegen. Eigentlich ist diese Position recht einfach, sobald man verstanden hat, wie es am Ende aussehen soll!
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Die Füsse berühren sich gegenseitig
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Wenn der Streichelnde (so nennen wir denjenigen Partner, der den aktiven Part übernimmt) sich in Position befindet, vergewissert er sich nochmals, dass alles bereit liegt, was er gleich brauchen wird.

Dann stellt er den Timer auf 13 Minuten ein (warum es genau 13 Minuten sind, lernt Ihr später noch).

Die OM ist eine recht genaue Methode. Um sie richtig anwenden zu können, müsst Ihr ein paar spezielle Grundlagen der weiblichen Anatomie kennen. Wenn Ihr es noch nicht getan habt, lest dazu bitte zuerst das Kapitel über Anatomie.

In der OM wird der Streichelnde den oberen rechten Quadranten der Klitoris streicheln. Diese Stelle zu finden ist nicht für jeden Mann einfach. Hier sollte die Frau am Anfang ein wenig dirigieren und dem Mann Feedback geben, damit er den richtigen Punkt findet.
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4. Schritt – Wahrnehmung

In diesem Schritt wird der Streichelnde etwas tun, was viele Frauen selbst noch nicht getan haben: Er wird sich die Vagina seiner Partnerin genau anschauen und dabei mit wohlwollenden Worten beschreiben, was er sieht. Und das ist wortwörtlich gemeint: Beschreibe einfach nur, was Du siehst. Es geht dabei um die Formen, die Farben, die Textur und die Lage. Er sagt zum Beispiel: „Deine inneren Venuslippen sehen pink aus, und ich sehe auf deinem Venushügel viele kleine Haare“.

Was nicht so gut ist: „Du hast süsse Haare und bist total schön pink“. Dieses Beispiel hört sich zwar vordergründig gut an. Es enthält aber Wertungen: wenn etwas schön ist gibt es vielleicht andere Dinge, die hässlich sind und die Frau könnte sich bei allem, was der Mann nicht erwähnt hat fragen, ob er diesen Bereich ihrer Genitalien vielleicht weniger schön findet.

Achte als Mann auch darauf, das Du die Frau ansprichst, nicht ihre Genitalien. Hierbei geht es darum, dass die Frau sich gesehen und gemeint fühlt. Es mag am Anfang etwas komisch bzw. ungewohnt sein auszudrücken, was Du siehst. Deine Partnerin befindet sich jetzt in einer sehr intimen und verletzlichen Position, denn sie gibt sich Dir hin und liefert sich ein Stück weit aus. Es ist wichtig, dass die sie sich vor allem auch mit ihren Genitalien so wie sie sind angenommen und gesehen fühlt. Sage also nicht so etwas Allgemeines wie „Du bist hübsch.”, sondern drücke konkrete Beobachtungen aus, die Dir in dem Moment auffallen. Sobald Du einfach nur beschreibst, was Du siehst, wenn Du ihr zwischen die Beine schaust, spürt sie Deine wohlwollende Aufmerksamkeit. Das gibt ihr ein sicheres Gefühl und hilft ihr, sich fallen zu lassen.
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Ein genauer Blick auf die Vagina zu Beginn der Session


5. Schritt - Erdung

In diesem Schritt geht es nur darum, einen ersten körperlichen Kontakt zum Partner aufzubauen. Die Erdung steht am Anfang der OM. Das heißt, dass der Mann seine Hände auf die Oberschenkel der Frau legt und ganz sanft und warm zudrückt, wie bei einer sehr sanften Massage. Es ist im Grunde genommen eine erste Kontaktaufnahme, nachdem Ihr Euch ins gemeinsame Nest begeben habt. Es ist der Zeitpunkt, an dem Ihr euch sozusagen findet und für den Moment neu kennenlernt, wenn man so will.
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Der Mann kann eine oder beide Hände mit sanftem Druck auf ihre Oberschenkel legen

Nachdem der Mann die Frau angeschaut und ihr mitgeteilt hat, was er wahrnimmt, ist es wichtig, dass die Frau jetzt auch körperlich spürt, dass der Mann (für sie) da ist. Dies gelingt am besten, wenn der Mann seine Hände auf ihre Oberschenkel oder den Unterbauch legt und sanften Druck ausübt.

Dieser Druck sagt der Frau: „Ich bin da!“, und ihr Körper kann entspannen.
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Der Mann kann seine Hand mit etwas Druck auf ihren Bauch legen


6. Schritt - Streicheln

Wie bereits erwähnt: der Teil, den der Mann streicheln wird, ist der obere rechte Quadrant der Klitoris, weil dieser Teil die höchste Konzentration an Nervenenden hat. Er wird seinen linken Zeigefinger für das Streicheln verwenden. Das Streicheln wird eine sehr sanfte Auf-und-ab-Bewegung sein.
 
Ihr könnt einen „Drucktest“ machen um rauszufinden, wie leicht die Berührung sein kann und Ihr sie immer noch spürt!
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So könnt Ihr den Druck ausprobieren

Denkt an das Gleitmittel!

Bevor der Streichelnde die Frau berührt, trägt er eine kleine Menge Gleitmittel auf seinen linken Zeigefinger und rechten Daumen auf.
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Es ist wichtig,
Deiner Partnerin zu sagen,
was Du tun wirst, bevor Du es tust.
So bereitest Du sie optimal vor.

Das hilft ihr, sich sicher und wohl zu fühlen, da sie dann weiß, was auf sie zukommt. Wir hatten oft das Problem, dass der Mann recht kalte Hände hat.
 
Wenn der Mann die Frau nicht auf die Berührung vorbereiten würde, könnte das für sie eine recht unangenehme Erfahrung sein! Wenn sie jedoch weiß, dass seine kühle Hand nun in Kontakt mit ihr kommen wird, kann sie sich darauf einstellen.

Sobald die Frau weiß, dass der Mann sie gleich berühren wird, kann es also losgehen. Das erste, was der Mann tut, ist, seine rechte Hand in Position zu bringen. Das sollte so aussehen:
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Der Daumen auf dem Eingang fühlt sich für die Frau sicher an
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Der Daumen sollte AUF dem Eingang der Vagina liegen. Achte darauf, dass der Daumen nicht eindringt, denn darum geht es in dieser Übung nicht.

Der Rest der Hand bzw. die Fingerspitzen sollten unter ihrem Po liegen.
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Wenn die rechte Hand positioniert ist, ist es an der Zeit, mit dem linken Zeigefinger das restliche Gleitmittel aufzubringen. Dabei sollte der Mann das Gleitmittel ohne Druck vom Vaginaeingang nach oben zur Klitoris hin auftragen.
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Nun platziert der Mann seinen Zeigefinger auf dem oberen rechten Quadranten der Klitoris.
 
Sobald er bereit ist, sollte er mit langsamen Streichelbewegungen beginnen, d.h. er bewegt die Spitze seines Zeigefingers langsam auf und ab.
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Das Tempo kann der Mann im weiteren Verlauf selbst bestimmen und sollte dabei nach seinem Gefühl gehen. Es kann helfen, eine neue Bewegung anzukündigen, z.B.: „Gleich werde ich etwas schneller.“

Das Ziel der OM ist es,
den Gefühlen volle
Aufmerksamkeit zu widmen, die
während des Kontakts zwischen
den beiden Partnern entstehen.

Die Frau kann während Eurer ersten OM-Sessions möglicherweise einen Orgasmus haben, doch viele Frauen haben am Anfang keinen. Und auch der Mann kann in seinem Körper unter Umständen interessante Gefühle wahrnehmen, oder er kann genauso gut auch einfach nur seinen Finger spüren!
 
Das alles ist ok, es gibt kein „Richtig“ und kein „Falsch“ dabei. Die Aufgabe (und Herausforderung) ist es, einfach nur aufmerksam zu sein!
 
Das Streicheln selbst sollte eine recht kleine Bewegung sein, nicht mehr als eineinhalb Zentimeter in der Länge.

Der Druck des Zeigefingers
ist so leicht
wie das Gewicht
eines Schmetterlings.

Der rechte Daumen hat indessen nur die Aufgabe, den Eingang der Vagina sanft von außen zu verschließen. Er bewegt sich nicht mit und dringt auch nicht ein.

Die Aufgabe der Frau

Die einzige Aufgabe der Frau ist es wahrzunehmen was sie fühlt. Wenn sie Lust dazu hat, kann sie sich bewegen oder Töne von sich geben. Sie kann die Augen schließen oder offen halten, so wie es ihr am besten gefällt. Sie darf dem Mann auch sagen, wenn sie lieber mehr oder weniger Druck hätte oder eine andere Bewegung.

Es kann sein, dass die Frau an einem Punkt während der OM das dringende Bedürfnis spürt den Mann anzufassen, Sex zu haben oder andere Wünsche hat. Nehmt diese Wünsche wahr, handelt aber nicht nach ihnen. Sie gehen normaler Weise von alleine wieder weg. Manchmal sind sie eine Vermeidungsstrategie um nicht zu fühlen, was Ihr sonst fühlen würdet.

Wenn es schwierig ist die Wünsche nicht zu erfüllen, macht Euch klar, das die OM nur 15 Minuten dauert und Ihr anschließend machen könnt was Ihr wollt.

Wenn diese Wünsche immer wieder auftreten ist das nicht ein Zeichen, das die OM nichts für Euch ist. Vielmehr können diese Wünsche auf unbewusste Gefühle oder Bedürfnisse hinweisen, die Ihr habt und auf andere Weise erfüllen könnt. Diese Wünsche werden bei der OM sichtbar, weil das eine Zeit ist, in der Ihr Euch bewusst miteinander beschäftigt.
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7. Schritt – Die Zwei-Minuten-Warnung

Insgesamt soll die OM genau 15 Minuten dauern.
 
Ihr stellt den Alarm jedoch nur auf 13 Minuten, um die letzen zwei Minuten bewusst zum Ausklingen der Erfahrung zu nutzen.

Wenn es klingelt, ist es wichtig,
darauf zu achten und sich an die
Zeitvorgabe zu halten.

Wir haben sehr gute Erfahrungen damit gemacht, unseren Timer auf 13 Minuten einzustellen, denn so haben wir am Ende genug Zeit für die restlichen Schritte. Das bedeutet nicht, dass Du mit dem Alarm abrupt die Bewegung beenden sollst (oder den Kontakt unterbrichst, um den Timer auszuschalten).
 
Finde vielmehr ein stimmiges Ende, lasse die Bewegung langsam aber sicher auslaufen, und bleibe vor allem in Kontakt mit Deiner Partnerin.

Während der letzten zwei Minuten streichelt der Mann die Klitoris nur noch in einer Abwärtsbewegung, um die Energie der Frau langsam und sanft wieder nach unten zu bringen. Vergesst nicht, während dieser zwei Minuten ganz aufmerksam zu sein!

Wenn die zwei Minuten um sind, sollte der Mann dies sagen, damit die Partnerin weiß, dass nun der nächste Schritt kommt: die abschließende Erdung.

Diese letzte Erdung ist wichtig, um von der OM-Erfahrung sanft wieder in die Realität zurückzukehren.


8. Schritt – Die abschließende Erdung

Erdung bedeutet, dass die intensive sexuelle Energie wieder abflachen darf. Man sagt Erdung dazu, weil es das Gegenteil von „abheben“ ist. Es ist eine sanfte Landung nach einem Höhenflug, die Rückkehr zur Erde bzw. „ins normale Leben“.

Dieser Schritt erscheint vielleicht trivial, ist jedoch sehr wichtig, damit die Frau anschließend wieder ihre Balance findet. Er macht die körperliche Seite der Übung rund.

Für die abschließende Erdung bringt der Mann seine Hände in die Erdungsposition, für die es verschiedene Möglichkeiten gibt:


	Die linke Hand presst mit sanftem Druck auf die rechte Hand, die wiederum auf der Vagina der Partnerin liegt.

	Oder: Die rechte Hand liegt auf der Vagina, und die linke übt leichten Druck von oben auf den Venushügel aus (wie in der Abbildung).



[image: images]

Die Erdung am Ende rundet die gesamte OM-Erfahrung ab, schenkt der Frau Sicherheit und unterstützt beide beim Wiederankommen im Raum

Der Mann gibt der Partnerin so lange mehr Druck, bis er sie ausatmen hört. Er wird dann auch spüren, dass er selbst wieder mit seiner Aufmerksamkeit in seinen Körper zurückkehrt. Wenn das passiert, entfernt er sachte seine Hände.

Bevor der Mann die Berührung beendet, sollte er dies der Frau wieder ansagen.

Es ist wichtig für die Frau, dass der intime Kontakt bewusst und deutlich beendet wird, sonst hängt sie der Erfahrung vielleicht nach bzw. kann sich nicht richtig davon lösen. Dann ist es schwierig in den Alltag zurückzukehren.

Als nächstes nimmt der Mann das Handtuch, um damit sanft das Gleitmittel von ihren Genitalien und seinen Händen zu wischen. Er faltet das Handtuch und wischt damit einmal langsam und behutsam über ihre Vagina. Dabei ist es wichtig, dass er beim Vaginaeingang beginnt und dann langsam nach oben wischt.
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Immer von unten nach oben wischen!

Alles, was nun noch zu tun bleibt, ist das Aufräumen „danach“. Damit ist die OM-Erfahrung schon fast vollendet.

Sex nach der OM

Manche Paare haben nach der OM gerne noch Sex – und das ist auch gut so! Macht eine kurze Pause zwischen der OM-Session und Sex, so bleibt beides eine eigenständige Erfahrung. Wir empfehlen insbesondere das Nest aufzuräumen um die OM-Session wirklich zu beenden bevor Ihr mit dem Sex anfangt.

Sex und OM sind
zwei verschiedene Erfahrungen.
Haltet sie bewusst auseinander.


Vor dem Sex:
Erst das Nest wegräumen!
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9. Schritt – Momentaufnahmen

In diesem Schritt geht es darum, mit dem Partner Momentaufnahmen auszutauschen.

Wir tauschen sehr gern Momentaufnahmen miteinander aus, weil das sehr verbindend ist. Momentaufnahmen auszutauschen bedeutet: einer erzählt dem anderen, was er während eines bestimmten Moments in der OM gespürt hat. Danach teilt der andere dann seine Momentaufnahme mit. Es ist ein Schnappschuss eines Gefühls oder einer Wahrnehmung, die man während der OM hatte.

Es ist eine Art Einsicht, die Ihr während der OM hattet und nun mit Eurem Partner teilt. Was habt Ihr gefühlt? Zeigt Euch damit! Dabei geht es nicht darum, Euch gegenseitig zu loben oder Kritik zu üben.

Zum Beispiel könnte sich eine Momentaufnahme so oder so ähnlich anhören:

„Es gab da einen Moment gegen Ende. Ich habe bemerkt, dass du mit deiner Bewegung langsamer geworden bist. Und dann habe ich so eine Art Summen an der Spitze deines Fingers gespürt. Das fand ich sehr schön.“
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Dies ist das Ende der OM – und der Beginn eines besseren (Sex-)Lebens.


Teil 3 –
Tipps & Tricks

[image: image]


Wie die OM noch besser werden kann

Du und Dein(e) Partner(in) habt nun gelernt, wie die Orgasmische Methode funktioniert. Allerdings haben wir noch einige Tipps und Tricks, die die Erfahrung noch besser werden lassen können!


	Wenn Ihr den Timer stellt, sucht Euch eine passende Melodie für den Alarmton aus. Ihr wollt doch bestimmt nicht, dass Euch der Alarm vollkommen die Stimmung verdirbt. Stellt Euch mal vor, wie das wäre, wenn Ihr bei der 13. Minute ankommt und Euch plötzlich ein schriller Alarmton oder ein unpassender Song aus der Erfahrung herausreißt. Sucht Euch etwas aus, mit dem Ihr beide zufrieden seid, vielleicht einen ruhigen Song, Meditationsmusik, Vogelgesang oder Meeresrauschen.

	Stellt sicher, dass das Gleitmittel hautfreundlich ist und keiner der beiden Partner (allergisch) darauf reagiert. Es sollte auch nicht sofort wieder verdunsten, damit Ihr während der OM nicht ständig nachfüllen müsst. Am besten benutzt Ihr ein Gleitmittel, das Ihr bereits oft verwendet habt, oder testet es vor der OM aus.

	Der Raum muss nicht unbedingt mit (grellem) Lampenlicht erleuchtet sein. Für einen unterstützenden Effekt könnt Ihr auch gerne Kerzenlicht verwenden. Viele Menschen meditieren bei Kerzenlicht, da es sanfter ist als Kunstlicht. Es erzeugt auch eine ganz andere Atmosphäre.

	Falls Euch danach ist, könnt Ihr während Eurer OM auch gern Düfte verwenden, allerdings nur solche, die einen beruhigenden Effekt haben. Ihr könntet Räucherstäbchen abbrennen lassen, eine Duftlampe verwenden oder Duftkerzen, falls Ihr Kerzen als Lichtquelle verwendet. Es gibt viele verschiedene Duftquellen, und der passende Duft kann eine OM-Erfahrung bereichern und noch intensiver machen! Am besten verwendet Ihr immer den gleichen Duft. Allerdings muss das einer sein, den Ihr beide mögt.

	Falls der Mann kalte Hände hat, sollte er vor der OM dafür sorgen, dass seine Hände einigermaßen warm sind, denn das ist für seine Partnerin normalerweise angenehmer. Eine gute Möglichkeit ist es, die Hände einfach für einige Minuten unter warmes oder heißes fließendes Wasser halten.

	Während des Rituals ist es gut, wenn der Mann die Frau nach Feedback zu seinen Berührungen fragt. Wichtig dabei ist, dass er nicht einfach fragt: „Ist es gut so?“ Besser ist, er gibt der Frau eine Auswahl, z.B.: „Soll ich schneller werden oder langsamer?“, oder „Hättest Du lieber mehr Druck oder weniger?“ Auf diese Weise wird es der Frau leichter fallen, ihre Wünsche zu kommunizieren. Probiert es aus.

	Die abschließende Erdung ist ein wichtiger Schritt, den Ihr niemals auslassen solltet. Viele Frauen genießen einen sehr festen Druck mit beiden Händen. Lieber etwas fester als zu leicht. Auch hierbei kann die Frage nach Feedback angebracht sein.

	Erinnert Euch immer wieder daran, dass der Druck der Finger während der OM sehr, sehr leicht ist.

	Beachtet, dass es kein Ziel gibt. Es geht allein um die Wahrnehmung und die Wiederholung der kleinen Streichelbewegungen für die Dauer von 13 Minuten.

	Die Frau kann eine Schlafmaske benutzen, damit sie als Empfangende besser abschalten kann. Manchen Frauen fällt es leichter, sich die Erlaubnis zum Abschalten zu geben, wenn sie nichts sehen.

	Als Mann kannst Du der Frau deutlich sagen, dass sie Dir nicht gefallen braucht! Kein Stöhnen oder Schnurren, um Dir zu zeigen, wie gut es ist und dass Du es „richtig“ machst. Indem Du ihr das sagst, gibst Du ihr noch einmal zusätzlich die Erlaubnis, sich ganz fallen zu lassen. Wenn trotzdem Geräusche kommen, dann nehmt das beide einfach wahr, ohne es zu bewerten.

	Als Mann: Wenn Du siehst, dass sie angespannt ist, ermutige sie, sich zu entspannen. Oft hilft schon ein kleiner Hinweis, um bewusst loszulassen.
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Was schief gehen kann…


	Ihr seid frustriert, weil Ihr zu zielorientiert seid: Als Streichelnder möchtest Du vielleicht einen Erfolg sehen, etwas Besonderes (z.B. ein großartiger Orgasmus) soll passieren. Erinnert Euch daran, dass es hier nur um die Wahrnehmung dessen geht, was gerade ist, und dass alles andere nebenbei passiert. Auch als Frau kannst Du zuviel Absicht haben: Vielleicht willst Du Dich in dieser Session großartig fühlen oder besonders entspannt, oder Du erwartest einen erdbebenartigen Orgasmus. Wenn Ihr merkt, dass bestimmte Absichten in den Vordergrund treten, dann konzentriert Euch wieder auf die einfache Wahrnehmung der Berührung.

	Vielleicht bittet die Frau den Mann, doch etwas mehr und etwas anderes zu tun, z.B. zur Penetration überzugehen oder einen Finger für die Stimulation in der Vagina zu benutzen. Als Mann: Lass Dich nicht darauf ein, bevor Ihr nicht wirklich vertraut mit der OM seid UND auch dann nur, wenn Ihr eine entsprechende Vereinbarung VOR der Session getroffen habt (und zwar vor jeder einzelnen Session erneut). Sonst kann es schnell passieren, dass die Frau einer bestimmten Wahrnehmung ausweichen möchte – und Ihr genau an der gleichen Stelle immer wieder steckenbleibt bzw. aufhört oder zu etwas anderem übergeht. Gefühle wollen gefühlt werden, und wenn Ihr das vermeidet, werden sie eben immer wiederkommen.

	Ihr stellt „geschlossene” Fragen wie „Magst Du das?”, oder „Fühlt es sich gut an?“ Die Antwort darauf ist höchstwahrscheinlich „Ja”, unabhängig davon, wie es der Person wirklich geht. Verwendet lieber offene Fragen wie: „Soll ich schneller oder langsamer streicheln?”, oder „Soll ich meinen Finger etwas weiter nach rechts oder links bewegen?”

	Ein ganz wichtiger Punkt: Benutze beim Streicheln stets nur sehr wenig Druck, so wenig Du kannst!

	Kein Smalltalk! Beginnt während der Session nicht, über jede kleine Beobachtung oder Anderes zu reden. Es gibt anschließend die Möglichkeit, Eure Erfahrungen auszutauschen. Während der Session lenkt es von der Wahrnehmung ab.




OM für Fortgeschrittene

Nehmt Euch mindestens fünf Sessions lang Zeit, die OM genau nach der Anleitung durchzuführen. Wenn Ihr Euch dann wirklich mit der OM vertraut fühlt, könnt Ihr Variationen ausprobieren. Checkt ab, ob Ihr Euch schon mit allen Schritten sicher fühlt, bevor Ihr irgendetwas verändert.

Hier sind ein paar Ideen für Variationen:


	Nimm den Mittelfinger der nicht streichelnden (rechten) Hand, Handfläche nach oben gerichtet, und führe ihn bis ungefähr zum zweiten Fingerglied in die Vagina ein. Du solltest dann in etwa auf der Höhe des G-Punktes der Frau sein. Mach eine “Komm-her”-Bewegung mit dem Finger. Du kannst gegebenenfalls auch einen zweiten Finger dazunehmen.

	Lege ein festes Kissen unter den Po der Frau, und lasse Deine (rechte) Ankerhand dort, wo sie während der Session ist, während Du nun mit der Zunge den Vierten Quadranten der Klitoris für mindestens fünf Minuten streichelst. Sei dabei genauso sanft wie vorher mit Deinen Fingern!
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Schlussworte

OM kann Männern dabei helfen, auf eine ganz neue Weise mit Frauen in Kontakt zu treten. Durch OM kannst Du als Mann einer Frau so intim nahekommen, wie Du es Dir insgeheim immer gewünscht und durch normalen Sex vielleicht noch nie erlebt hast.

Alle Frauen sitzen auf einem sexuellen Vulkan und wissen es häufig nicht einmal! Mit der OM könnt Ihr diesen Vulkan entdecken und immer wieder zum Ausbrechen bringen!

Vereinfache die Dinge, schenke
Aufmerksamkeit und verlange, was
Du möchtest. Es kann Dich durch-
aus überraschen, was Du dabei
entdecken wirst!


Bonus
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OM für den Mann

Natürlich habt Ihr Euch während des Lesens schon gefragt, ob es auch OM für den Mann gibt. Und die freudige Antwort ist: Ja, gibt es!

Nach unserem Erachten ist es jedoch zuerst wichtig, die sexuelle Energie der Frau zu aktivieren.

Die OM für den Mann ähnelt der bis hierher für die Frau beschriebenen OM sehr bis auf die offensichtlichen Unterschiede.

Auch beim Mann ist es wichtig, komplett auf Erwartungen oder mentales “Richtig” und “Falsch” zu verzichten. Es geht darum zu spüren, was im jeweiligen Moment ist, und nicht um einen “Erfolg”.

Beachtet wieder die einzelnen Schritte:

1. Um die OM bitten

Seid in Eurer Kommunikation klar, welche Session Ihr vereinbart, wenn Ihr um die OM bittet.

2. Das Nest bauen

Dazu braucht Ihr wie üblich Decke, Kissen, Timer, Gleitmittel und Handtuch. Probiert aus, wie viele Kissen Ihr benötigt, damit der Mann bequem liegt und die Frau bequem sitzen kann. Vielleicht braucht Ihr dazu andere Kissen als bei der Session für die Frau!

Der Mann zieht sich ebenfalls (mindestens) von der Hüfte an abwärts aus. Wie bei der Frau kommt es nicht darauf an, dass er „in Stimmung” für die OM ist, und er braucht auch keine Erektion.

3. Die richtige Position finden

Für die Streichelnde gibt es zwei verschiedene Positionen: die klassische Position, wie oben beschrieben, oder sie sitzt zwischen seinen Beinen und legt ihre Beine über seine Hüften.

Er spreizt seine Beine, und sie legt ihm Kissen unter die Knie, so dass er bequem liegt.

Sie selbst kann auf einem oder mehreren Kissen sitzen. Es ist wichtig, dass beide bequem liegen bzw. sitzen. Verwendet also Aufmerksamkeit darauf.

Nachdem Ihr das Nest gemeinsam vorbereitet habt, übernimmt die Frau alles Weitere: Mache ihn darauf aufmerksam, dass er sich ab jetzt entspannen darf.
 
Stelle den Timer auf 13 Minuten ein.

4. Wahrnehmung

Nun wendet die Frau ihre ganze Aufmerksamkeit seinem Penis zu. Zunächst beschreibt sie, was sie sieht – Farbe, Form, Textur etc. Es ist wie ein gesprochenes Portrait. Das mag am Anfang etwas ungewöhnlich erscheinen, doch lasse Dich davon nicht irritieren. Dabei berührt die Frau den Mann noch nicht mit Händen.

5. Erdung

Kündige an, dass Du ihn gleich berühren wirst, und übe dann sanften Druck auf den Schaft seines Penis aus. Du kannst dazu den Penis gegen den Bauch drücken, ihn mit einer Hand umschließen oder ihn zwischen beide Hände nehmen.

6. Streicheln

Beginne damit, etwas Gleitmittel auf Deinen Händen zu verteilen und sie aneinander zu reiben, um das Gleitmittel zu erwärmen.

Sage wieder Deinem Partner, dass Du ihn nun berühren wirst.

Wenn der Mann unbeschnitten ist: Ziehe mit der rechten Hand vorsichtig die Vorhaut zurück, und umfasse mit der linken Hand den Schaft des Penis.
 
Die Hand liegt dabei auf der Rückseite des Schaftes (von Dir aus betrachtet), der Daumen und die Finger treffen sich auf der Vorderseite.

Lege Deine rechte Hand unter seine Hoden, so dass die Hoden sanft darin ruhen können. Das hilft ihm, sich sicher zu fühlen.

Wenn Deine Hände in Position sind, streiche mit Links einmal vom Hoden bis zur Eichel, um das Gleitmittel zu verteilen. Anders als bei der Frau kannst Du mehr Gleitmittel verwenden.

Beginne dann mit den Hauptgriffen: Du streichelst den oberen Teil des Schafts (nicht die Eichel), ungefähr die zwei Zentimeter unterhalb der Eichel.
 
Probiere verschiedene Striche aus. Feste Striche werden sich „erdiger” anfühlen, leichtere Striche sind luftiger.

Insgesamt benutzt Du deutlich weniger Druck und Kraft als der Mann bei der Selbstbefriedigung – denke daran, dass Du kein Ziel hast!

Du kannst Deine Hand auch drehen. Probiere, eine „Melodie“ Deiner Griffe zu kreieren mit Wechseln zwischen leichten und festeren Strichen, Drehungen und geraden Strichen.

Als Mann bist Du aufgefordert wahrzunehmen und zu sagen, was Dir gut tut, und ansonsten ständig weiter zu beobachten, was Du fühlst. Denke daran: Es geht hier nicht um einen besonders guten „Handjob”, sondern um Deine feine Wahrnehmung.
 
Du kannst Dich entspannen und Dich fallenlassen.
 
Falls Du einmal merkst, dass Du Dich anspannst, kann Dein Atem Dir helfen, Dich wieder zu entspannen. Fokussiere Dich dazu für ein paar Atemzüge auf Deinen Atem, dann wieder auf die Berührung.

Als Frau: Achte auch Du darauf, wie sich die Berührungen für Dich anfühlen, welche Veränderungen Du wahrnimmst.

Es kann sein (muss aber nicht!), dass der Mann einen Orgasmus und eine Ejakulation vor dem Ende der 13 Minuten hat. Falls das so ist, frage ihn, ob er weiter gestreichelt werden möchte oder ob er gleich zur letzten Erdung übergehen möchte.

7. Zwei-Minuten-Warnung

Falls der Mann keinen Orgasmus hatte, gibt es wie bei der OM für die Frau die Zwei-Minuten-Warnung nach 13 Minuten. Nutze als Streichelnde die letzten zwei Minuten, um seine Energie langsam und sanft wieder nach unten zu bringen.

8. Abschließende Erdung

Es folgt eine abschließende Erdung wie oben beschrieben.

Warte, bis er einmal deutlich ausatmet.

Bevor Du dann behutsam Deine Hände vom Körper des Mannes nimmst, teile ihm dies mit. Das hört sich nach einer Kleinigkeit an, es ist jedoch wichtig.
 
Probiert es aus, und Ihr könnt den Unterschied fühlen.

Wische dann mit einem kleinen Handtuch oder einem Taschentuch den Penis sorgfältig aber behutsam sauber. Dazu eignen sich übrigens auch Baby-Feuchttücher ganz hervorragend.

(Wenn Euch jetzt nach Sex zumute ist, dann denkt daran, vorher das Nest aufzuräumen oder es wenigstens zu verlassen, damit die Trennung zur OM klar bleibt.)

9. Momentaufnahmen

Räumt anschließend das Nest auf, und beschließt die OM mit dem Austausch wenigstens einer Momentaufnahme.

Auch bei der OM für den Mann ist es wichtig, dass Ihr alle Schritte einhaltet, damit die OM „rund” ist.


OM allein

Es ist sogar möglich, die OM alleine anzuwenden.
 
Ich (hier schreibt die Frau) habe nach einer Weile des gemeinsamen Übens diese Möglichkeit für mich entwickelt, denn nicht immer ist der Partner zur Stelle!

Diese Möglichkeit empfehle ich eher fortgeschrittenen Frauen mit einer feinen Wahrnehmung.

Ich schaffe mir dazu ein ebenso klares Nest wie für eine OM als Paar. Besonders wichtig für Dich ist, dass Du ungestört bist und dass Du Dir einen festen Zeitrahmen setzt. Diese beiden äußeren Faktoren geben Dir Sicherheit, unterstützen Dich aber auch darin weiterzumachen, falls Du einmal mit Gefühlen konfrontiert bist, die Dir nicht so leicht fallen.
 
Als Gebende und Empfangende in einer Person ist es wichtig, dass Du Deine Aufmerksamkeit immer wieder zwischen beiden Rollen hin- und herpendeln lässt. Du kannst das tun, indem Du Dich selbst als Gebende und Empfangende gedanklich ansprichst, Dir selber eine Frage stellst.

Für mich fühlt sich die OM alleine auch als eine Bereicherung meiner sexuellen Erfahrung an. Ich kann so meinen ganzen Körper sexuell aktivieren, die sexuelle Energie ist von Kopf bis Fuß wahrnehmbar und weniger auf die Genitalien fokussiert, als das bei der Selbstbefriedigung der Fall ist.

Du kannst diese Variante z.B. dazu benutzen, um Dich selbst für den Tag zu „aktivieren”.

Achte darauf, dass Du wirklich so wenig Druck ausübst wie ansonsten Dein Partner. Auch ist es gut, zu Beginn die Übung wie in dem Kapitel “Selbsterforschung” beschrieben mit einem Handspiegel zu machen, damit Du weißt, wo der Vierte Quadrant der Klitoris bei Dir liegt.
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Literaturliste

Bücher auf Deutsch

Bücher, die die Übungen der OM ergänzen können:







	Yoni Massage Entdecke die Quellen weiblicher Liebeslust - sinnlich-energetisch-spirituell



	Michaela Riedl



	ISBN-10: 3934647057
	2006



	Die Autorin stellt verschiedene Berührungstechniken für die Berührung der weiblichen Genitalien vor. Für Paare, die gerne weiter experimentieren möchten findet sich hier eine Fülle von Ideen. “Yoni” ist der Begriff aus dem Tantra für die weiblichen Genitalien. Die Autorin beschreibt die tantrische Theorie, die mit der Massage verbunden ist ebenfalls. Wer sich dafür interessiert wird im Tantra viele Hinweise finden, was energetisch während der OM passiert.



	Dir vorgestellten Techniken können als Erweiterung für die OM gesehen werden, es macht jedoch Sinn, auch de Grundform der OM weiter zu praktizieren, da die Einfachheit und die Klarheit für beide Partner entspannend ist.
Die Yonimassage dagegen kann sehr anspruchsvoll sein und ist technisch deutlich aufwändiger.













	Slow Sex: Zeit finden für die Liebe



	Diana Richardson



	ISBN-10: 377879230X
	2011



	Diana Richardson beschreibt nicht die Technik der OM (dann wäre dieses Buch ja auch nicht nötig) sondern die innere Haltung und die energetischen Vorgänge. Vieles davon ist auch für ein tieferes Verständnis der OM nützlich. Auch hier geht es um die Verlangsamung und die feine Wahrnehmung des “Jetzt”. Sie beschreibt verschiedene Techniken mit denen das Paar üben kann ganz in der Gegenwart zu bleiben anstatt durch Erregung beim Sex sich voneinander zu entfernen.
Sie konzentriert sich insgesamt mehr auf die Vereinigung von Paaren und bringt damit noch weitere Aspekte ins Spiel die bei der OM im Hintergrund stehen.
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Weiterführendes Material

Die Liste der weiterführenden Literatur zu Thema Sexualität könnte sehr lang sein. Wir haben hier Bücher und DVDs ausgewählt deren Qualität wir besonders schätzen und die im weiteren Sinn zum Gelingen und Vertiefen der OM beitragen können.







	Erleuchteter Sex: Ekstase als spiritueller Weg



	David Deida



	ISBN-10: 344233778X
	2007



	David Deida ist im weitesten Sinne ein spiritueller Autor doch gleichen seine Bücher teils mehr Erzählungen und Gedichten. Er verführt den Leser in seine Gedankenwelt anstatt sie zu informieren.



	Das Buch “Erleuchteter Sex” ist kein Sachbuch das klar die verschiedenen Wege erläutert sondern Ode an den Sex die wie zufällig die verschiedenen Bereich einschließt. Dabei beweist David Deida so profundes Wissen der zwischenmenschlichen Vorgänge das es immer Spaß macht weiter zu lesen.



	In seinem Buch finden sich auch viele ungewöhnliche Ratschläge und Bemerkungen wie z.B. das die Häufigkeit der Ejakulation des Mannes durch das Wetter beeinflusst wird. Wer neugierig geworden ist möge einfach dort weiterlesen.













	Der perfekte Liebhaber:
Sextechniken, die sie verrückt machen



	Lou Paget



	ISBN-10: 3442163439
	2001



	Das zurecht sehr populäres Buch mit einer Sammlung von Sextechniken. Es ist ein unterhaltsamer und vielseitiger Ratgeber. Wer jedoch Tiefgang und umfassende Informationen erwartet ist bei diesem Buch enttäuscht.
Viele Paare benutzen diese Buch als Einstieg zum Ausprobieren und als “Zufallsgenerator” indem sie zufällig eine Seite aufschlagen und die dort beschriebene Technik ausprobieren. Es gibt das Gegenstück für den Mann dazu, so kommt jeder auf seine Kosten.













	Tantra: oder Die Kunst der sexuellen Ekstase



	Margot Anand



	ISBN-10: 3442138477
	1995



	Ein Grundlagenwerk zum Thema Tantra von Margot Anand.
Es wird hier erwähnt, da sie ähnliche ekstatische Zustände beschreibt, wie in der OM erreicht werden können. Sie schlägt viele verschiedene Übungen um sexuelle Ekstase zu erreichen und mehr über Sexualität zu lernen. Um in diese Übungen einzusteigen ist es erforderlich, sich etwas für die Theorie des Tantras zu öffnen - und sei es nur für den Zweck der Übung.













	Fass mich an!: Erotische Massagen von Kopf bis Fuß für sie und ihn



	Jaiya und Jon Hanauer



	ISBN-10: 3442171210
	2009



	Ein sehr empfehlenswertes Grundlagenwerk zu jeder Form der sinnlichen Berührung von Männer und Frauen. Witzig und humorvoll geschrieben bleibt es immer fundiert und nie zu abgehoben.
Ergänzend zu dem Buch gibt es eine Reihe von Dvds für alle, die die beschriebenen Techniken auch gerne sehen möchten.













	Red Hot Touch - Genitalmassagen für Geniesserinnen (DVD)



	Jaiya und Jon Hanauer



	 
	2011



	Eine wunderbare Dvd über die Genitalmassage bei der Frau. Die Art der Berührung ist zwar anders als bei der OM, jedoch mit derselben Achtsamkeit.
Das Setting ist schön, gut beleuchtet und die Massage wird durch verschiedene, authentisch wirkende Paare vorgeführt.













	Red Hot Touch - Genitalmassagen für Geniesser (DVD)



	Jaiya und Jon Hanauer



	Eine wunderbare DVD über den Genitalmassage beim Mann. Wie bei allen DVDs dieser Reihe gibt es ein anspruchsvolles Setting, gelungene Kameraführung und ausführliche Erläuterungen.
	2011













	Red Hot Touch - Erregende Massagen für Paare (DVD)



	Jaiya und Jon Hanauer



	Die dritte DVD von Jaiya (siehe andere Hinweise) wendet sich speziell an Paare und wie sie die gegenseitige Massage nutzen können. Auch diese DVD wurde aus dem Englischen übersetzt. Dort ist sie bereits mehrfach preisgekrönt.
	2011













	Red Hot Touch - Explosiver Sex durch sinnliche Massagen (DVD)



	Jaiya und Jon Hanauer



	Die letzte DVD der Reihe von Jaiya Hanauer (siehe andere Hinweise) ist wieder für Paare ausgerichtet. Sie erscheint erst 2012 und liegt zur Drucklegung des Buches noch nicht vor.
	2012













	Weibliche Ejakulation und der G-Punkt



	Deborah Sundahl



	ISBN-10: 3934647952
	2006



	Ein grundlegendes Buch zum G-Punkt und der Fähigkeit von Frauen zu ejakulieren. Die Autorin nimmt die Leserin bei der Hand und führt sie Schritt für Schritt in Übungen zum eigenen G-Punkt und - mit hoher Wahrscheinlichkeit - zur Ejakulation. Empfehlenswert für alle, die sich weiter mit weiblicher Sexualität beschäftigen wollen.













	Pussy Portraits



	Frannie Adams



	ISBN-10: 3934020690
	2009



	Ein wunderschönes, einfaches Werk: auf 96 Seiten werden jeweils ein Portrait und eine Nahaufnahme der Genitalien derselben Frau gegenübergestellt. Die Frauen sind natürlich und nur leicht geschminkt und schauen direkt in die Kamera, die Fotos der Genitalien sind wenn auch direkt nicht pornographisch sondern hinterlassen eher Ehrfurcht und Bewunderung für so viel Schönheit und Vielfalt. Ein tolles Buch um die Einzigartigkeit jeder Frau zu erkennen und die Schönheit zu feiern. Das Buch macht unserer Meinung nach Lust selber solche Fotos zu machen.
Es gibt inzwischen von derselben Autorin die Version 2 und 3 - ihr scheint es genauso gegangen zu sein.













	Was Frauen wirklich antörnt:
Eine Frau verrät ihrem besten Freund



	Sandra Maravolo



	ISBN-10: 3442166586 
	2004



	Ein Buch das Grundlagenwissen über Anatomie mit schön geschriebenen persönlichen Berichten vermischt. Viele kurze Abschnitte erläutern mal mehr mal weniger bekanntes und stellen sicher auch eine Inspirationsquelle dar.













	Orgasmus XXL: Lustvoll lange Höhepunkte



	Steve Bodansky und Vera Bodansky



	ISBN-10: 3442168244
	2006



	Steve und Vera Bodansky habe einen Vorgänger der OM entwickelt und ein Buch darüber geschrieben. Es nach unserem Wissen ist das einzige Buch aus der Entwicklung der OM das in Deutsche übersetzt wurde.
Im Englischen schreiben sie über den “Extended” Orgasmus, also den “erweiterten” Orgasmus. Sie beschreiben in Ihrem Buch vor allem Techniken der manuellen Stimulation, der Titel ist daher etwas irreführend.








Bücher auf Englisch

Von diesen Büchern gibt es zurzeit keine deutsche Übersetzung. Wir finden sie jedoch so gut oder so grundsätzlich wichtig für die Technik der OM, dass wir sie hier trotzdem erwähnen.







	Women's Anatomy of Arousal



	Sheri Winston



	ISBN-10: 057803395X 
	2009



	Ein geniales Grundlagenwerk über die weibliche Anatomie. 



	Viele von uns denken, das wir schon alles wissen, was soll es schon neues dazu geben? Dieses Werk belehrt uns eines besseren. Gespickt mit Informationen, geschichtlichen Fakten, vielen Illustrationen und vielen alten und neuen Kunstwerken werden wir umfassend über die weibliche Anatomie informiert und erfahren vieles neue.
Das Kapitel über Anatomie in diesem Buch kann nur einen Bruchteil davon wiedergeben.
Sheri Winston versteht es dabei, unterhaltsam, mit leichter Feder medizinisches Wissen, Spiritualität und Psychologie zu verbinden. Das Buch ist lehrreich wie ein Medizinbuch, spannend wie ein Thriller und anwendbar wie eine Ikea-Aufbauanleitung! 
Wer nicht warten möchte ob es vielleicht eine Deutsche Übersetzung gibt kann es sich als Kindle Edition schnell herunterladen.













	Slow Sex:
The Art and Craft of the Female Orgasm



	Nicole Daedone



	ISBN-10: 0446567191 
	2011



	Das Englische Anleitungs- und Erfahrungsbuch in u.a. dem die Technik des Streichlens bei der OM beschrieben wird. 
Das Buch ist angenehm zu Lesen da Nicole Daedone auch viel von ihren Erfahrungen in den Workshops, die sie gibt, berichtet. Auch ihre persönlichen Erfahrungen bringt sie immer wieder mit ein.













	ESO: How You and Your Lover Can Give Each Other Hours of Extended Sexual Orgasm



	Alan P. Brauer, Donna Brauer



	ISBN-10: 0446677620 
	2001



	Dieses Buch ist wie ein Workshop aufgebaut und enthält neben sexuellen Techniken viele Übungen zur Verbesserung der Kommunikation zwischen Partnern, Es richtet sich vor allen an Paare,
Auch dieses Buch beschreibt ganz überwiegend die manuelle Stimulation der Genitalien. Die Techniken können eine Erweiterung für die OM darstellen. Nach unsrem Empfinden sind die teilweise etwas umständlich dargestellt. Das Buch ist jedoch eines der Vorgänger der OM, darum sei es hier erwähnt.













	Expanded Orgasm: Soar to Ecstasy at Your Lover's Every Touch



	Patrica Taylor



	ISBN-10: 1570718318 
	2001



	Ein weiteres Buch aus der Vorgängerreihe der OM. In dem Buch selber geht es vor allem um die manuelle Stimulation der weiblichen Genitalien. Das Buch enthält leider keinerlei Illustrationen und ist damit streckenweise nicht ganz zu verstehen.
Wer ein tiefes Interesse an der OM hat wird jedoch auch hier wieder einige Tips finden, die in den anderen Büchern nicht enthalten sind.
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