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...von Jiirgen Becker

Vor etwa einem Jahr besuchte ich zusammen mit
meiner Lebenspartnerin in der Nahe von Min-
chen eine Praxisgruppe bei Pamela Behnke, einer
ehemaligen Schiulerin von Michaela Ried|, inzwi-
schen Inhaberin von »Taste of Touch«, Zentrum
flir Lebenslust und Sinnlichkeit." Ich war beriihrt
von der einflihlsamen, liebevollen und professi-
onellen Art, wie Pamela uns Woche fiir Woche
anleitete. Im Gegensatz zu der Sexualitat, die ich
bis dahin kannte, ging es in dieser Lingam-Yoni-
Massagegruppe nicht in erster Linie um Stimu-
lation und kosmische Orgasmen (so schon diese
sein mogen), sondern vor allem um sexuelle Be-
wusstheit. Ich gewann dort eine vollig neue Be-
ziehung nicht nur zu meinem Lingam, sondern
auch zu meinem Mannsein Uberhaupt.

Ich ahnte, dass ich mit einer Form der Sexu-
alitat konfrontiert wurde, die nicht abhangig
ist von hormonellem Druck und auReren Rei-
zen, sondern die mich bis ins hohe Alter hinein
nahren und begleiten kann. Aus diesem Grund
wuchs in mir der Wunsch, diese wunderbare
Moglichkeit der sexuellen Selbsterforschung
aus mannlicher Sicht in einem Buch zu doku-
mentieren. Ich nahm daraufhin Kontakt mit der
Seminarleiterin und Autorin des Buches »Yoni
Massage«, Michaela Ried|, auf und bin dankbar,
mit meinem Anliegen offene Turen eingerannt
zu haben.

Bevor ich mit der Lingam-Massage in Kontakt
kam, war mein Lingam etwas, das zu funktio-
nieren hatte. Mit der grof3ten Selbstverstand-
lichkeit ging ich davon aus, dass es die Aufgabe
meines Lingams sei, mir und meiner Partnerin
Lust zu schenken. Heute entdecke ich, dass der
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Vorwort

Lingam fiir mich mehr ist als ein Korperteil. Unser Umgang mit dem Lin-
gam und auch unserer Lust spiegelt in gewisser Weise das dufRere Leben
wider. Indem wir einen liebevollen und bewussten Umgang mit unserem
Lingam und unserer Lust pflegen, entdecken wir auch neue Moglichkeiten
des Umgangs mit unseren Beziehungen.

Fruher verstand ich nie, warum der Lingam in fernostlichen Traditionen
kultisch verehrt wurde. Ich hielt dies fur eine Mischung aus Aberglauben
und Brauchtum. Heute weiR ich, dass es beim Lingam um mehr geht. Es
geht um die Verehrung der mannlichen Zeugungs- und Schopferkraft,
mehr noch: Es geht um die Ehrung des Mannseins. Es geht darum, den
Mann in mir und in meinen Geschlechtsgenossen zu ehren.

Diese veranderte Einstellung zu meinem Lingam druckt sich auch in
meiner Sexualitat aus. Wenn ich frither meinen Lingam streichelte, dann
sollte dies der Triebabfuhr dienen — nicht der »Verehrung«. Genauso
erging es mir, wenn ich eine Yoni streichelte — der Liebesakt oder der Or-
gasmus der Partnerin waren das Ziel. Jetzt habe ich mir abgewohnt »auf
irgendwas hinzuarbeiten«. Ich beriihre meinen Lingam oder eine Yoni,um
das Mannsein, das Frausein zu ehren. Ich bleibe bei meiner Beriihrung »im
Hier und Jetzt« und splre unter meinen Handen, was Lingam/Yoni mir
mitzuteilen haben, lasse mich von ihnen zu einer Reise einladen, in der
Gedanke, Berlihrung und Empfindung miteinander verschmelzen.

Im Alltag erlebe ich eine zunehmende »Lingam-Bewusstheit«. Ich erle-
be dies als Prasenz, als eine in sich ruhende Kraft, die vorher nicht in dieser
Form da war. Immer wieder mal atme ich in meinen Lingam hinein, spure
seine Warme, wie einen Ofen, der mich warmt. Mein Lingam, der friiher in
der Welt ausgeschweift war, ist mehr und mehr zu mir zurlick nach Hause
gekommen. Ich selbst bin zur Quelle meines sexuellen Erlebens geworden.

Schon seit vielen Jahren bewegt mich das Zitat des Lebenslehrers Barry
Long, der sagte: »Es gibt zwei Moglichkeiten flr den Penis, erregt zu wer-
den — durch Emotion oder durch Liebe.« Erst heute kann ich den vollen
Gehalt dieser Botschaft an meinem eigenen Kérper nachvollziehen und
es ist ein wunderbares Gefuhl fur mich, durch Liebe erregt zu werden und
dies zu geniel3en. Meine positive Einstellung zu einer erfiillten Sexualitat
gebe ich in meiner Beraterpraxis alleine oder zusammen mit meiner Le-
benspartnerin an Manner, Frauen und Paare weiter.

Seefeld, Sommer 2008 Jiirgen Becker
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...von Michaela RiedI

Alsich imJahr1995 meine erste Lingam-Massage geben sollte, war ich un-
glaublich aufgeregt und vor allem erstaunt dartiber, mit welch einer Viel-
zahl an Moglichkeiten so ein Lingam beruhrt und geehrt werden kann. Bis
dahin hatte ich noch nicht viel Erfahrung mit der mannlichen Sexualitat,
mein Umgang mit einem Lingam war entsprechend.

Ich verfolgte gebannt die Demonstration der Lingam-Massage im Rah-
men meiner Tantra-Ausbildung, ausgerustet mit Block und Bleistift, da
ich als aufmerksame Schilerin nichts verpassen wollte. Meine Gedanken
rasten, mein Puls stieg und angesichts der vielen verschiedenen Massage-
techniken wurde mir fast schwindelig, da es unmoglich schien, mir alles
zu merken.

Als ich dran war, trostete mich die Vorstellung, dass ich jetzt das Beste
geben wirde, was ich zu geben habe, auch wenn es nicht perfekt war. Ich
o6ffnete mich flir meinen Shiva und ging in Kontakt. Ich blickte ihm lange
und tief in die Augen und spurte plétzlich ganz deutlich, dass ich hier nie-
manden vor mir sitzen hatte, der eine perfekte Massage erwartete, son-
dern einem Mann begegnete, der einfach nur beriihrt, geehrt und geliebt
werden wollte.

Die Massage begann. Ich gab mein Bestes und mein Shiva bekam
wahrend der gesamten Massage keine Erektion. Meine Gedanken Gber-
schlugen sich:,,Was mache ich falsch? Mag er meine Beriihrungen nicht?
Es muss sich schrecklich anfiuihlen, was ich hier mit ihm mache. Hoffent-
lich sieht niemand, wie schlecht ich bin!“

AnschlieRend lagen wir unsim Arm und redeten. Er versicherte mir,dass
sich meine Beruhrungen gut angefiihlt hatten, er jedoch viel zu aufgeregt
gewesen ware, um eine Erektion zu bekommen. Fir mich als Frau war es
vollkommen neu, dass ein Mann Bertihrungen am Lingam geniel3en kann,
ohne dabei eine Erektion zu haben. Es tat mir gut, mit ihm zu sprechen und
festgefahrene Vorstellungen von dem, wie Sex zu sein hatte, loszulassen.

Seitdem stelle ich Mannern viele Fragen und weif8 mittlerweile, dass
viele meiner Vorstellungen Uber mannliche Sexualitat und Mannsein
nicht richtig waren. Sie zu verandern ist jedoch kein einfacher Weg, denn
ich stelle fest, dass die alten Vorurteile und Vorstellungen sehr machtig
sind, tief in unserem Inneren sitzen und sich bemerkbar machen, sobald
wir uns unsicher fihlen. Es ist die Liebe zu den Mannern, die Liebe zu den
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Menschen, die es uns immer aufs Neue ermoglicht, alte Bilder und Vorstel-
lungen loszulassen und uns flr das Unbekannte und das, was ,ist“, zu off-
nen. Nahrende Sexualitat braucht Geborgenheit, Annahme, Verstandnis
und Liebe. Das gilt flir Manner ebenso wie fur Frauen.

Genauso wie Frauen brauchen Manner einen stimmigen Rahmen, um
ihre Sexualitat entfalten zu konnen, und dazu zahlen nicht nur die aulle-
ren Bedingungen, sondern zum Beispiel auch ein entspanntes und anneh-
mendes Gegenlber, das ganz sicher nicht , perfekt”, sondern einfach nur
liebend und mitfiihlend sein muss.

In unserer AnandaWave®-Grund- und Weiterbildung oder unseren
AnandaWave®-Seminaren zur Yoni- und Lingam-Massage, die ich zusam-
men mit Gitta Arntzen leite, beschaftigt uns immer wieder die Frage, wie
es moglichist,die verschiedenen Berlihrungsqualitaten zu vermitteln,ohne
dabei liberhohte Erwartungen und ein eher hinderliches Leistungsdenken
auszulosen.Und wieder haben wir darauf nur eine Antwort. Es ist die Liebe
zu dem, was und wie ich etwas tue. Es ist die Erkenntnis, dass wir Lernende
sind, die im Rahmen der Massage sicherlich das Beste geben, auch wenn
es immer wieder Dinge gibt, die ganz bestimmt nicht auf Anhieb klappen.
Dazu bedarf es einer ordentlichen Portion Humor, Liebe und Toleranz.

Das ist natirlich ein Prozess, denn unsere ,eingefleischten“ Vorstel-
lungen verabschieden sich nicht einfach so von heute auf morgen. Doch
das Leben ist nicht so ernst und schwer, wie wir oft meinen. Wir lachen ja
auch liebevoll, wenn ein Kind versucht, laufen zu lernen, und dabei des Of-
teren ungeschickt auf den Popo plumpst (sofern sich das Kind dabei nicht
verletzt). Das ist witzig, wie das Leben selbst. Unsere Sexualitat halt viele
Moglichkeiten bereit, mal wieder richtig herzhaft zu lachen.

Die Yoni- und Lingam-Massagen bieten Paaren eine wundervolle Gele-
genheit, sich humorvoll und in einem klar abgesteckten Rahmen gegen-
seitig vorurteilsfrei und ohne Erwartungen ganz neu zu erkunden. Die da-
bei gewonnenen Erfahrungen und Erkenntnisse konnen dann beim , Liebe
machen® spielerisch umgesetzt werden. Paare lernen so eine ganze Men-
ge Uber sich, da beide die Moglichkeit haben, sich unabhangig von den
Bedirfnissen und Erwartungen des Partners/der Partnerin neu zu erleben.
Wir kdnnen nur ein guter Liebhaber/eine gute Liebhaberin sein, wenn wir
uns selbst und unsere eigenen Bedlrfnisse kennen.

Koln, Sommer 2008 Michaela Ried|
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Einleitung

Es gibt im Deutschen leider kein Wort der Vereh-
rung fir den Lingam: weder »Penis« (lateinisch
fir »Glied«) noch »Pimmel« oder »Schwanz«
geben die hohe Bedeutung einigermalien wie-
der, die der Lingam fur den Mann haben kann.
Sie offenbaren eher, dass wir kein bewusstes, lie-
bevolles Verhaltnis zu diesem Korperteil haben.
Der »Lingam« ist eben auch etwas anderes
als der »Pullermannc, auch wenn es sich orga-
nisch um das gleiche Koérperteil handelt. Mit un-
seren Worten beschworen wir einen gewissen . .
Geist, und wenn wir fragen, ob unser Geliebter E|n|e|tu ng
wiinscht, dass wir »seinen Lingam verehren,
wird die gemeinsame Erfahrung eine andere
sein, als wenn wir fragen, ob wir »seinen Puller-
mann reiben« sollen. Das Wort Lingam ist also
bewusst gewahlt, weil es historisch bereits Ver-
ehrung, Achtung, Wertschatzung und liebevolle
Zuneigung beinhaltet und uns diese Art der
Wertschatzung erleichtert. Wir wecken andere
Energien und Bewusstseinszustande dadurch.
Die »Lingam-Massage« ist, wie wir noch sehen
werden, eine heilige und eine heilende Hand-
lung, auch wenn es dabei natirlich um Sexuali-
tat geht. Sie bringt eine liebevolle und absichts-
lose Zuwendung fur den Lingam zum Ausdruck,
die uns vielleicht erst einmal fremd oder unge-
wohnlich vorkommt. Voller Zartlichkeit und An-
nahme wird der Lingam mit sehr differenzierten
Berihrungen geehrt und verwohnt. Wie wir
noch sehen werden, erlebt der Mann dadurch
oftmals ein »Surfen« auf dem Ozean erhabener
Empfindungen — oder auch einfach nur eine
Starkung und Selbstfindung seiner Mannlich-
keit.
Die Entdeckung und Annahme der mann-
lichen sexuellen Kraft ist unabhangig von

1



Einleitung

Potenz und Erektion. Es spielt fiir sie keine Rolle, ob der Empfanger der Lin-
gam-Massage jung oder alt, potent oder impotent, sexuell erfahren oder
unerfahren ist. Was zahlt, ist die Bereitschaft, sich auf dieses sexuelle Neu-
land einzulassen und bewusst zu spuren. Sexuelle Bewusstheit beginnt
bei der Selbstannahme, das heikt, der Bereitschaft, sich so anzunehmen,
wie man gerade ist. Es ist tatsachlich eine Entdeckungsreise, bei der wir
alle vorgefertigten Meinungen und bisherigen Erfahrungen einmal zur
Seite stellen und uns ganz neu erleben konnen.

Was wir auf unserer Reise entdecken kdnnen, beinhaltet ein ganz neues
Lebensgefiihl. Wir entdecken unsere Mannlichkeit, Freiheit, Unabhangig-
keit von AuBenreizen und echte Liebesfahigkeit. Ein Mann, der sich selbst
und seinen Lingam kennt, hat einen tiefen Bezug zu sich selbst, weil3, was
fur ihn stimmt und was nicht, und kann sich in seiner Mannlichkeit dar-
stellen und gleichzeitig fir das Weibliche offen sein. In bewusstem Kon-
takt mit seiner Mannlichkeit, wie er in der Lingam-Massage angestrebt
wird, kann der Mann eine Briicke zum Weiblichen bauen, ohne zum Mut-
tersohnchen oder Macho zu werden. Er braucht sich vor weiblichen Emoti-
onen oder Verfuhrungskiinsten nicht mehr abzuriegeln oder zu schiitzen.
Erist statt dessenin der Lage, in liebe-, vielleicht auch lustvollem Kontakt
mit dem Weiblichen zu sein.

Die Lingam-Massage ist zugleich auch ein Mysterium. Es gibt im Zen
den Ausdruck »Anfangergeist«. Damit ist die Fahigkeit gemeint, eine Sa-
che unvoreingenommen zu erleben, als wirden wir ihr das erste Mal be-
gegnen. Als Sinnbild kénnen wir uns die Augen eines Kindes vorstellen,
das zum ersten Mal in seinem Leben eine Blume sieht und bestaunt.Wenn
wir an jede Lingam-Massage (trotz allem Wissen) mit dieser Unvoreinge-
nommenheit herangehen, wird uns jede einzelne Massage in Erstaunen
versetzen. Wir erleben dann frei von Bewertung und Vergleichen das ein-
zigartige Wunder, das sich in jedem Augenblick neu zeigt, das Wunder, das
Ausdruck der Schopfung selber ist.

Wirsind fihlende Wesen.Wir alle méchten gliicklich sein.Wir alle suchen
das Gliick und die Quelle des Gliicks. Dies macht uns zutiefst menschlich
und verbindet uns alle miteinander. Die Lingam-Massage ist ein Schritt in
diese Richtung.

12
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Die mdnnliche Sexualitdt

»Erblicke im Lingam die Schonheit
gegossenen Goldes,
die Festigkeit der Himalaya-Berge,
die Zartheit eines spriefSenden Blattes,
die lebensspendende Kraft des Sonnenballs;
sieh den Reiz seiner funkelnden Juwelen!«

Linga Purana

14



Der Lingam als Symbol

Das Wort Lingam offenbart den innersten Kern
des Mannseins. Es stammt aus dem Sanskrit,
der heiligen Sprache Indiens, und bedeutet
»Lichtsaule«, »Wand des Lichts«, »Jadestab,
»Lotusschwert«. In Indien wird der Lingam als
Ausdruck der Klarheit Shivas verehrt, die in der
Lage ist, die Schleier der Illusion, falscher Vor-
stellungen und Anhaftungen zu durchdringen.
Der Lingam symbolisiert das feine Schwert der
Unterscheidung von Stimmigem und Unstim-
migem und naturlich auch unsere kreative En-

ergie und Schopferkraft. Der Lingam

Als Reprasentanten des Lingams gelten in als Svymbol
Indien zweifarbige Steine, die im Fluss Narada y

gefunden werden. Sie werden als heilig betrach-
tet und in Handarbeit in die typische ovale Form
gebracht und poliert. Die Form des Steins sym-
bolisiert die mannliche Energie, die rotbraunen
Segmente symbolisieren die weibliche Energie.
Man sagt diesen Steinen nach, dass sie Ener-
giegeneratoren sind, die eine harmonisierende
Wirkung auf Korper, Geist und Seele haben und
die »perfekte Vereinigung in herzverbundener
Liebesenergie« symbolisieren. Zudem soll ein
solcher Stein, wenn man ihn tragt oder auf ihn
meditiert, die mannliche Potenz und Liebeskraft
starken.

Was fir die Inder der Shivalingam ist, ist fir
die Tibeter der Vajra (bzw. Dorje). »Vajra« bzw.
»Dorje« bedeutet »hart«, »machtig«, »Donner-
keil«, »Diamantzepter«. Der Vajra wird mit Be-
griffen wie unaufbrechbar, unteilbar, unzerstor-
bar, untberwindlich assoziiert. Er gilt als Symbol
der hochsten geistigen Macht, der nichts wider-
stehen kann. Der »Vajra-Geist« wird als Zustand
der Erleuchtung betrachtet: rein und hart wie
ein Diamant, fahig, alles Materielle zu durch-

15



Die mdnnliche Sexualitdt

schneiden, ohne selbst Schaden zu nehmen. Daher ist der Vajra das sicht-
bare Symbol dessen, der die hochste geistige Macht innehat. Er wird mit
Zahigkeit, Zielstrebigkeit, Schopferkraft, der Bereitschaft zum Verzicht zu-
gunsten grollerer Ziele sowie der Gabe zu strukturieren gleichgesetzt.

Bei den Urvolkern wurde die Fahigkeit des Lingams, steif zu werden, als
etwas Magisches angesehen. Wir sind heute nicht mehr gewohnt, die
Wunder der Natur entsprechend wertzuschatzen. Aber ist es nicht ein
wunderbares Schauspiel, wenn der Lingam sich erhebt? Und erinnert der
Lingam dabei nicht an das Zepter eines Konigs oder den Zauberstab eines
Magiers?

Bei den Maoris legen die Zauberer die Hand auf den Lingam, wenn
sie einen Zauber anwenden, um ihm Ubernaturliche Kraft zu verleihen.
Und die heiligen Schriften berichten uns von dem Brauch, beim Schwur
eine Hand auf den Lingam (die Hoden) zu legen, um die Feierlichkeit des
Schwurs auszudriicken. Noch heute findet sich dieser Brauch in einigen
Teilen Marokkos.

Viele Traditionen gehen davon aus, dass uns der mannliche Aspekt
Gottes mit unserer Unveranderlichkeit und Ewigkeit in Verbindung bringt,
wahrend der weibliche
Aspekt Gottes sich per-
manent wandelt. So
kann die Lingam-Ver-
ehrung uns mit dem
Unveranderlichen,
Ewigen in uns in Ver-
bindung bringen.

Im taoistischen Chi-
na heilt der Lingam
»Jadestab« oder »Kar-
mesinvogel«. In dieser
Kultur wurden Lingam
und Yoni als heilende
und wichtige Teile des
Korpers aufgefasst, die
genauso der Berih-
rung, Pflege und Liebe
bedirfen wie der rest-

Shivalingam-Skulptur, Mamallapuram, Indien
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Der Lingam als Symbol

liche Mensch. Von alten taoistischen Quellen inspiriert, hat sich die Lin-
gam-Massage entwickelt. Sie ist zugleich heilend und energetisierend,
eine der tiefsten inneren Erfahrungen, die der Mann machen kann.

Der Lingam ist der »Zauberstab« des Mannes. Mit ihm verhalt es sich al-
lerdings wie mit einer Pflanze oder einem Haustier — er braucht liebevolle
Zuwendung, sonst verkimmert er. Wenn wir ihm Anerkennung, Respekt
und Berlihrung geben, wird er uns eine neue Form von Liebeskunst und
Schopferkraft lehren. In unseren Kulturkreisen ist der Lingam oftmals nur
als Sto3- oder Befriedigungsorgan »benutzt« und nicht »geliebt« worden.
Die Sexualitat wurde unter dem Einfluss kirchlicher Dogmen stark abge-
wertet und mit ihr die Frau als Tragerin des geheimen Wissens. Dadurch
fiel es dem Weiblichen immer schwerer, den Mann und seinen Lingam zu
ehren.Die Mdanner haben das Bewusstsein fur den Lingam als Liebesorgan
verloren, haben ihn nur auf den Orgasmus fixiert gebraucht. Die Frauen
haben den Lingam oftmals gefurchtet, statt ihm die Liebe zu erweisen, die
er verdient, und durch ihn Bereicherung zu erfahren.

17
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Den Lingam
erforschen

18

Bevor wir naher in die einzelnen Phasen der
Lingam-Massage einsteigen, ist es sinnvoll,
die vielschichtige Anatomie des Lingams ken-
nenzulernen. Das meiste davon befindet sich
im sichtbaren Bereich — Schaft, Eichel, Vorhaut,
Frenulum, Harnrohrenéffnung, Skrotum, und
Damm -, anderes, Prostata, Hoden, Anus, lasst
sich ertasten.

Immer mehr Menschen, Frauen wie Manner,
werden sich dartuber bewusst, dass der Lingam
als »Liebesorgan« verstanden werden will. Sie
geben es auf, den Penis auf ein reines »Funkti-
onsorgan« zu reduzieren, das zu erigieren und
Orgasmen zu produzieren hat. Es geht im Um-
gang mitdem Lingam um mehrals darum, »ihn«
hoch, hinein und wieder heraus zu bringen. Die
Lingam-Massage fordert die Bewusstheit fur
den Lingam und fur unser ganzes Wesen. Diese
Bewusstheit konnen wir mit anderen teilen und
erleben dadurch eine neue Qualitat des Seins. Es
ist eine neue Art zu lieben und zu leben.

Wenn du magst, kannst du jetzt deinen Lin-
gam in Ruhe erforschen. Gestalte dir einen an-
genehmen, schonen und warmen Raum und
sorge dafur, dass du die nachsten zwei Stunden
ungestort bist. Nimm dir nun ein wenig Zeit,um
deinen Lingam in aller Ruhe zu betrachten und
zu erkunden. Du brauchst daflr einen Spiegel
und am besten ein wenig Gleitmittel.

Alternativ kannst du deinen Lingam auch zu-
sammen mit einer Partnerin oder einem Part-
ner erforschen. Dies hat den Vorteil, dass du alle
Empfindungen, Geflihle und Gedanken deiner
Partnerin oder deinem Partner mitteilen kannst.
Fir sie oder ihn kann diese Erforschung sehr
wertvoll sein, da sie oder er dabei absichtslos
mit deinem Lingam in Kontakt kommt. Achtet



Den Lingam erforschen

jedoch darauf, dass ihr nichts bewertet, kommentiert oder gar diskutiert.
Wichtig ist, gentigend Vertrauen zu schaffen, damit keine Schamgefuhle
auftreten.

Ob alleine oder zu zweit, mache dich mit Liebe und in freudvoller, sinn-
licher Erwartung an die Erforschung deines Lingams.

Wenn du vor einem grof3en Spiegel stehst und dich von vorne betrach-
test, kannst du deinen behaarten Schamhtigel sehen, den ich in diesem
Buch gerne Lingamhuigel nennen mochte. Ist es der Lingam deines Part-
ners, den du erforschen mochtest, so bitte ihn, seinen Lingam betrachten
und berlhren zu durfen.

Der Lingam

Am Korper unterhalb des Lingamhiigels beginnt der Schaft des Penis. Er en-
det mit der hervorstehenden Eichel (Glans penis), die wie eine runde Kap-
pe auf dem Schaft sitzt. Die Haut um den Lingamschaft fuhlt sich weich
und beweglich an und geht Uber in die Haut der Eichel, die meist deutlich
roter ist als die des Schafts. Wenn der Mann nicht beschnitten ist, so ist
die mannliche Eichel von einer Vorhaut bedeckt. Wenn du die Vorhaut vor-
sichtig zurlckziehst, kannst du sehen und fiihlen, dass die Haut zwischen
Schaft und Eichel deutlich diinner und auch empfindlicher ist als die rest-
liche Haut. Vorne an der Eichel verbindet das Frenulum die Unterseite des
Penis mit der Eichel.

Die Eichel ist im nicht erigierten Zustand sehr empfindlich, insbesondere
gegenuber unsanfter Berlihrung. Deshalb mochte der Mann anfangs lieber
am Schaft als an der Eichel beriihrt werden. Ist der Penis erigiert, lasst die
Empfindlichkeit der Eichel nach. Sehr sensibel sind auch die Nervenenden
am Frenulum, wodurch die gekonnte Beriihrung an dieser Stelle, insbeson-
dere im erigierten Zustand, fiir den Mann extrem lustvoll sein kann.

Rechts und links neben dem Frenulum sowie direkt unter dem Eichel-
rand befindet sich die so genannte »mannliche Klitoris«, ein Bereich,
der der weiblichen Klitoris entspricht. Dieser delikate Bereich ist fur die
meisten Manner noch unerforscht, da die mannliche Ejakulation bzw. der
mannliche Orgasmus gemeinhin vorwiegend durch Reibung der Vorhaut
uber die Eichel ausgelost wird. Die »mannliche Klitoris« entspricht zwar
homolog der weiblichen Klitoris, die von ihr ausgelosten orgastischen
Schube sind jedoch weitaus subtiler als bei einer Frau. Wenn diese Stelle
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gut massiert und verwohnt wird, kann sie eine Quelle grof3er sexueller Lust
flr den Mann sein.

An der Spitze der Eichel befindet sich die Offnung der Harnréhre, welche
eine beeindruckende Doppelfunktion aufweist: Sowohl| die Samenflissig-
keit — eine Mischung von Sekreten aus Hoden, Samenblaschen, Prostata
und Cowperscher Driise —als auch der Urin aus der Blase fliel3en durch sie,
jedoch niemals beides gleichzeitig.

Der Hoden

Unterhalb des Lingams, mit dem Unterleib verbunden, befindet sich deut-
lich sichtbar der Hodensack (Skrotum), der rechts und links die beiden eifor-
migen Hoden enthalt. Das Skrotum entspricht entwicklungsgeschichtlich
den weiblichen dufReren Venuslippen (Schamlippen), es ist ihnen homolog.
Die Hoden selbst sind den weiblichen Eierstocken homolog. Der Hodenbe-
reichist,insbesondere im nicht erregten Zustand, sehr schmerzempfindlich
gegen Druck und Quetschung. Aber er liebt es, zart in den Fingern gehalten
und sanft gekrault oder gestreichelt zu werden. Die Hoden selbst fuihlen
sich wie kleine Aprikosen an und sind sehr empfanglich fiir sanfte Beriih-
rungen, insbesondere, wenn zugleich der Lingam gestreichelt wird.

Eine sehr interessante Moglichkeit ist es, mit Daumen und Zeigefinger
oberhalb der Hoden vorsichtig einen Ring um den Hodensack zu formen
(bitte die Hoden dabei nicht quetschen), sodass er richtig prall ist. Viele
Manner empfinden diesen »Hodenring« als sehr stimulierend, was meist
auch die Erektion steigert. Wenn du den Hodenring wieder 16st, kannst du
die Samenstrange zwischen die Finger nehmen und die Haut des Hoden-
sacks sanft auseinanderziehen und massieren.

Fir manche Manner fuhlt sich eine Hodenmassage wunderbar an, fur
andere ist sie eher unangenehm. Man braucht ein wenig Feingefiihl, um
herauszufinden, welche Form der Berlihrung anregend und welche unan-
genehm ist. Wenn du die Hoden deines Partners massierst, Idsst du dir von
ihm am besten eine Riickmeldung geben. »Oh«, »jaaah« oder Stohnen be-
deutet »gut, weiter so«. Schweigen bedeutet »nicht besonders anregend«.
Leichte Unmutsgerausche, Kopfschutteln oder eine abweisende Finger-
geste bedeuten »eindeutig unangenehmx.

Das Beruhren, Reiben und sanfte Ziehen am Hoden regt die Testosteron-
produktion an und erhoht die Zahl der Spermien.
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Damm, Prostata und der »Punkt der Millionen Goldstiicke«

Fir die nachfolgende Erforschung benétigst du einen Handspiegel. Besser
noch, hocke dich Uber einen etwas groReren Spiegel, sodass du mit beiden
Handen den Bereich unterhalb der Hoden betasten kannst.

Zwischen Anus und Skrotum befindet sich der Damm (Perineum), der fr
die Liebeskunst und die mannliche Lust extrem wichtig ist.

Wenn du mit dem Finger das Perineum erkundest, fihle einmal deutlich
den Hugel direkt hinter den Hoden, der die Wurzel des Lingams bildet. Ein
kleines Stlick weiter in Richtung After befindet sich der Punkt der Millionen
Goldstticke, ein weicher, nachgiebiger Bereich, in den du bis zum zweiten
Fingerknochel hineindriicken kannst. Dahinter im Kérperinneren liegt die
Prostata, die von dieser Stelle aus beriihrt und massiert werden kann. Die
meisten Manner und Frauen sind Uberrascht, wenn sie entdecken, wie emp-
findsam die Prostata fiir sexuelle Stimulation ist.

Die Prostata ist eine Driise von der Grofe einer Kastanie. Sie befindet sich
unmittelbar tiber dem Perineum, direkt hinter dem Schambein im Zentrum
des Beckens. Heute entdecken immer mehr Menschen, dass die Prostata
homolog ist zum G-Punkt der Frau. Aus diesem Grund wird sie oft auch als
»mannlicher G-Punkt« bezeichnet.Sie kann ebenso wie der G-Punkt der Frau
fir tiefere und anhaltendere Empfindungen beim Orgasmus des Mannes
sorgen. Prostata-Orgasmen verbinden den Mann mit seiner rezeptiven Sei-
te, wahrend Lingam-Orgasmen den Mann eher mit seiner dynamischen
Kraft verbinden.

Der Anus

Nachdem wir uns nun ausgiebig mit dem Penis und allen gut sichtbaren
Bereichen des Mannes beschaftigt haben, wollen wir uns einer fir den
Mann eher unbekannten, meist auch »verbotenen« oder missachteten
Korperzone zuwenden, dem Anus.

Durch seine Nahe zur Prostata und eine Vielzahl an sensiblen Nervenen-
den ist der Anus eine Uberaus erogene Zone. Viele Manner haben gar keine
oder nur sehr wenig Erfahrung mit Berlihrungen und Stimulation am Anus.
Das liegt sicherlich daran, dass dieser Bereich nach wie vor tabuisiert und vor
allem als schmutzig und tbelriechend abgewertet wird. Bei manchen Man-
nern kommt zudem noch die Angst vor Homosexualitat hinzu. Sie wollen sich
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nicht zum »Weibchen« machen lassen. Sicherlich ist es wichtig, den Anus sau-
ber zu halten, damit keine Bakterien Ubertragen werden. Doch wenn er ledig-
lich zur Ausscheidung dienen sollte, ware nicht erklarlich, warum der Anus so
unglaublich sensibel und sexuell empfindsam ist. Es ist ein weit verbreitetes
Missverstandnis, dass es »pervers« oder »schmutzig« sei,ihm Aufmerksamkeit
zu schenken. Tatsache ist, dass der Anus — entsprechende Hygiene vorausge-
setzt — normalerweise »sauber« ist und flir Manner wie Frauen ein wertvolles
Erkundungsgebiet darstellt. Um dies zu erfahren, miissen wir alte Vorurteile
und Scham loslassen und uns dieser Quelle der Lust und Hingabe einmal un-
voreingenommen zuwenden.

Dazu im Folgenden eine Ubung: Lege dich bequem, am besten nackt, auf
dein Bett. SchlieRe deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf deinen
Beckenboden, insbesondere auf deinen Anus. Lege deine Hande auf Damm
und Anus und atme tief hinunter in dein Becken, bis in den Anus hinein. Stel-
le dir vor, wie du langsam damit beginnst, die Rosette dick mit Vaseline oder
Melkfett einzucremen und sie ausfihrlich und liebevoll zu massieren. Dann vi-
sualisiere, wie du vorsichtig, jedoch bestimmt in den Anus eindringst und mit
der inneren Erforschung beginnst. Wie fiihlt sich diese Reise fiir dich an?

Harnleiter |l| ( B Samenleiter

r Enddarm
Harnblase ¥ | Samenblase
Prostata :

Steilbein

Paarige Ruten- Peniswurzel

schwellkorper

Harnréhren- | Jen-Mo-Punkt

schwellkérperi!,l' I

Eichel A Bindegewebe

Nebenhoden

f

Habn- und Hodensack

Samenrohrenéffnung Hodenkanalchen

Abb. 1: Die Anatomie des Lingams
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Die Anatomie der ménnlichen Lustorgane

Wenn Manner an ihre Mannlichkeit denken, so
kreisen ihre Gedanken unmittelbar um dieses
im Idealfall wunderbare, energiegeladene und
machtige Organ, den Penis. Das ist nicht weiter
verwunderlich, da es doch der am deutlichsten
hervortretende und auffalligste Teil des mann-
lichen Korpers ist.

»Mit nichts ist ein Mann so identifiziert wie
mit dem Penis und dessen Verhalten. Er ist seine
Bewahrungsprobe, sein Stolz oder sein Unter-
gang, seine Zugehorigkeit oder Nichtzugehorig- . .
keit zum Bund der Manner, sein Verbindungs- Dle Anatomle
glied zur Welt der Frauen, sein Kummerkolben, = :
sein Prifstock, seine Messlatte und sein Perso- der mannIIChen
nalausweis, schrieb der Soziologe Dieter Duhm LUStorgane
in entwaffnender Offenheit.

Die mannliche Sexualitat ist fiir viele von
uns noch immer eine Landkarte voller weiRer
Flecken, die wir entdecken wollen — zum Segen
der Manner und der Frauen. Das Abenteuer des
Mannseins kann beginnen!

Zuerst einmal eine feine Unterscheidung: Es
gibt auch beim Mann dufere und innere Ge-
schlechtsorgane. Zu den aulleren gehort der
Lingam, der Penis.

Zur LingamgroRRe

Jeder Lingam ist wunderbar einzigartig und un-
terscheidet sich in GroRRe und Aussehen von an-
deren. Die Penislange variiert je nach Situation.
Wenn der Mann Angst hat oder gerade in eis-
kaltem Wasser war, kann der Penis bis fast zur
Unsichtbarkeit schrumpfen.Wenn er erigiert ist,
kann er sich zu seiner vollen Grof3e erheben.
Die GroRRe des Penis im nicht erigierten Zu-
stand sagt noch nichts Uber seine maximale
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