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... Jiirgen Beckertol

Néhany évvel ezel6tt az élettarsammal részt vet-
tink Miinchen kozelében Pamela Behnke egy
csoportfoglalkozasan. Pamela, Michaela Riedl
egykori tanitvanya, id6kozben megnyitotta a
»laste of Touch” kozpontot: ,,az életkedv és az ér-
z€kiség kozpontjat” Mélyen megérintett, milyen
nagy beleérz6 képességgel, szeretettel és szakér-
telemmel iranyitotta Pamela a csoportunkat hét-
r6l hétre.

Azzal a szexualitassal ellentétben, amit addig
ismertem, a lingam- és joni-masszazs-csoportban
nem elsdsorban ingerlésrdl, izgatasrol vagy koz-
mikus orgazmusrdl volt sz6 (bar bizonyara ez is
csodalatos lehet), hanem mindenekel6tt a szexua-
lis tudatossagrol. Nemcsak a lingamommal valé
kapcsolatom valtozott meg gyokeresen, hanem
alapvetden masként viszonyulok a férfiassagom
egészéhez is.

Sejtettem, hogy a szexualitdsnak olyan forma-
javal ismerkedek meg, amely nem a hormonok
késztetésével vagy a kiilsé vonzerdvel fiigg Ossze,
hanem idéskoromban is elkisér és taplal. Ezért
tamadt fel bennem a vagy, hogy a szexudlis Onis-
meretnek ezt a csodalatos lehetségét férfi szem-
sz6gbdl mutassam be egy konyvben. Felvettem a
kapcsolatot Michaela Riedllel, aki lingam- és joni-
masszazs-tanfolyamok vezetdje és a Joni-masszdzs
cimi konyv szerzdje. Nagyon halas vagyok neki,
hogy azonnal nyitott volt az elképzelésemre.

Miel6tt megismerkedtem a lingam-masszazs-
zsal, els6sorban azt vartam el a lingamomtdl,
hogy miikodjon. Teljesen magatdl értetédének
tekintettem, hogy a lingamom elsédleges felada-
ta Ooromet szerezni nekem és a partnernémnek.
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Mostanra felfedeztem, hogy a lingam sokkal tobb, mint egyszertien egy test-
rész. A lingamunkhoz és a szexualis élvezetekhez valé viszonyunk bizonyos
értelemben visszatiikrozi a mindennapi életet. Minél tudatosabban, szeretet-
teljesebben banunk a lingamunkkal, és 0sszességében a szexualis élvezettel,
annal tobb uj lehet6séget fedeziink fel valamennyi emberi kapcsolatunkban.

Korabban nem értettem, miért fordul a tavol-keleti hagyomany vallasos
tisztelettel a lingam felé. A babona és a szokasok furcsa keverékének tekintet-
tem ezt a szemléletet. Ma mar tudom, hogy a lingam ennél sokkal tobb. Ben-
ne tisztelhetjiik a férfi teremtd- és nemzderejét, sét a férfilét tiszteletérdl van
sz0. Azaz tisztelem a férfit 6nmagamban és a férfitarsaimban.

A lingamomhoz valé viszonyom megvaltozasa a szexualitisomban is
megmutatkozik. Amikor kordbban a lingamomat simogattam, csak annyi
volt a célja, hogy csillapuljon a vigyam - a ,.tisztelet” legparanyibb jele nélkiil.
Ugyanez tortént, amikor egy jonit simogattam: a kozdsiilés vagy a partner-
ném orgazmusa volt a cél. Mostanra leszoktam réla, hogy ,,megdolgozzak
az élvezetért” Azért érintem a lingamomat vagy egy jonit, hogy tiszteljem
a férfiassagot, a ndiséget. Az érintés soran minden érzékszervemmel jelen
vagyok, és érzem a kezemmel, mit akar k6zolni velem a lingam vagy a joni.
Engedem, hogy magukkal vigyenek egy utazasra, amelyben 6sszeolvadnak
a gondolatok, az érintések és az érzések.

A mindennapokban is egyre fokozddik a ,lingam-tudatosségom” Ugy
élem meg, mint valamiféle allando jelenlétet, egy 6nmagaban nyugvo erdét,
amely azel6tt nem élt bennem ebben a forméban. Ujra és Gjra mélyen belé-
legzem alingamomba, és érzem a melegét: mint egy kalyha, amely felmelegit.
A lingamom, amely azel6tt mindenfelé elkalandozott, egyre inkabb hazatért,
azaz visszatért hozzdm. En magam véltam a szexudlis élményeim forrésava.

J6 néhany éve foglalkoztat Barry Long életmdd-tandcsadonak egy mon-
data: ,,Kéttéle okbdl johet izgalomba a pénisz — érzelmek vagy szeretet hata-
sara” Csak most tudom megérteni ezeknek a szavaknak a teljes mélységét,
mégpedig a sajat testemmel szerzett tapasztalatok alapjan. Csodalatos érzés
szamomra, amikor izgalomba jovok a szeretet révén, és minden pillanatat
élvezem. A kiteljesedett szexudlis élet pozitiv tapasztalatait egyéni vagy cso-

portos tanfolyamokon adom tovabb egyediil vagy az élettdrsammal az ér-
dekl6dé térfiaknak, néknek és paroknak.

Seefeld, 2008. majus
Jiirgen Becker
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... Michaela Riedltél

Amikor 1995-ben az elsé lingam-masszazsom el6tt alltam, rendkiviil
izgatott voltam, és elsdsorban az toltott el csodalattal, hogy milyen sok-
féle modon lehet megérinteni és tisztelni a lingamot. Azel6tt elég kevés
tapasztalatot szereztem a férfi szexualitdsrol, ennek megfeleléen viszo-
nyultam a lingamhoz is.

A tantra-képzésnek volt része a lingam-masszazs is. Jegyzetfiizettel és
tollal felszerelkezve, elmélyiilten figyeltem a bemutatot, hiszen odafigye-
16 tanuloként semmit sem akartam elszalasztani. Szaguldoztak a gon-
dolataim, emelkedett a pulzusom, és szinte beleszédiiltem a szamtalan
masszazs-technikaba. Lehetetlennek tint mindent megjegyezni.

Amikor aztan sorra keriiltem, azzal batoritottam magam, hogy a leg-
tobbet adom, amit csak adni tudok, még ha nem lesz is teljesen tokéletes.
Megnyiltam a Sivam elétt, és ranéztem. Hosszan és mélyen a szemébe
néztem, és egyszerre teljes bizonyossaggal éreztem, hogy aki el6ttem iil,
nem tokéletes masszazst var, hanem egy férfi, aki egyszertien csak azt
szeretné, ha megérintenék, szeretnék és tisztelnék.

A masszazs elkezd6dott. A lehetd legtobbet adtam, 4am a Sivamnak a
masszazs legvégén sem volt merevedése. Egymast kergették a gondola-
taim: ,,Mit csindlok rosszul? Nem szereti, ahogy megérintem? Rettenetes
érzés lehet, amit itt vele csindlok. Remélhetéleg senki sem latja, mennyi-
re tigyetlen vagyok”

Végiil atkaroltuk egymast, és beszélgettiink. Biztositott réla, hogy na-
gyon kellemesnek taldlta az érintésemet, de tulsagosan izgatott volt ah-
hoz, hogy erekcidja legyen. Nekem, mint nének, teljesen 4j volt, hogy
egy férfi élvezheti, ahogy megérintik a lingamjat, anélkiil hogy mereve-
dése lenne. Nagyon jo volt beszélgetni vele, és leszamolni a régi elképze-
lésekkel arrdl, hogy milyennek is kell lennie a szexnek.

Azéta mar nagyon sok férfinak tettem fel kérdéseket, és idékozben
rajottem, hogy sok téves elképzelés élt bennem a férfi szexualitasrol és a
férfiassagrol. De a megvaltoztatasuk nem volt egyszert feladat, mert ra
kellett jonnom, hogy a régi elditéletek és elképzelések nagy hatalommal
birnak, nagyon mélyen benniink gyokereznek, és amint elbizonytalano-
dunk, azonnal a felszinre tornek. Csak a férfiak szeretete, az emberek
szeretete adhat ra lehetdséget Ujra és ujra, hogy elengedjiik a régi képe-
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ket és elképzeléseket, és megnyiljunk az ismeretlen, a pillanat és a min-
denkori jelen el6tt. A taplalé szexualitashoz meghittségre, elfogadasra,
megértésre és szeretetre van sziikség. Ez mind a férfiakra, mind a nékre
érvényes.

Mind a néknek, mind a férfiaknak megfelel6 keretekre van sziikségiik
ahhoz, hogy kibontakoztathassak a szexualitasukat. Es ez nemcsak a kiil-
s6 feltételeket jelenti, hanem ide tartozik egy nyugodst, nyitott és elfogado
masik ember is, akinek egészen bizonyosan nem kell ,,tokéletesnek” len-
nie, hanem egyszertien csak szeretetteljesnek és egyiitt érzének.

Gitta Arntzennel kozosen vezetjik az AnandaWave® alap- és to-
vabbképzéseket, valamint az AnandaWave® joni- és lingam-masszazs-
tanfolyamokat. Ujra és ujra foglalkoztat benniinket a kérdés, hogyan
lehet megtanitani a résztvevoket a killonbozo jellegli és mindségi érinté-
sekre anélkiil, hogy kozben teljesitménykényszer vagy tulzott elvarasok
alakulndnak ki benniik, mert ez minden tekintetben hatraltat és vissza-
vet. Mindig ugyanarra az eredményre jutunk: szeretni kell, amit tesziink,
és ahogy tessziik. Tisztdban kell lenniink vele, hogy tanulék vagyunk,
akik a masszazs soran a téliik telhet6 legtobbet adjak, még ha adédnak is
dolgok, amelyek bizonyara nem sikeriilnek tokéletesen elsé alkalommal.
Igy aztén sziikség van nagy adag humorra, szeretetre és elfogaddsra is.

Ez a folyamat természetesen iddbe telik, mert a mar jol meggyokerese-
dett elképzeléseink nem intenek bucstit marol holnapra. De az élet nem
olyan komoly és nem olyan nehéz, mint ahogy azt sokszor képzeljiik.
Gondoljuk csak végig, milyen szeretettel nevetiink, amikor egy kisgyer-
mek az elsé lépéseket probalgatva tigyetleniil lehuppan (persze csak ha
kozben nem sériil meg). Vicces, akdr maga az élet. A szexualitdsunk fel-
fedezése sok pillanatot kinal, amikor jra és Gjra szivbél nevethetiink.

A joni- és lingam-masszazs csodalatos lehetdséget kinal a paroknak
arra, hogy sok humorral, egyértelmiien meghatdrozott keretek kozott,
el6itéletek és elvarasok nélkiil ujra felfedezzék 6nmagukat és egymast.
Az ekozben szerzett tapasztalatokat és felismeréseket ezutan jatékosan
fel lehet hasznalni szeretkezés kdzben is. A parok nagyon sokat megta-
nulnak 6nmagukrdl is, miutan mindketten lehetéséget kapnak, hogy a
masik igényeitdl és elvarasaitol fliiggetleniil fedezzék fel és ismerjék meg
onmagukat. Csak akkor lehetiink jo szeretdk, ha ismerjitk 6nmagunkat
és a sajat igényeinket.

Kéln, 2008 nyara
Michaela Riedl

10



A nyelviinkben nincs olyan sz6, amely tisztelet-
tel nevezné meg a lingamot. Sem a latin eredett
pénisz, sem a tobbi elnevezés, példaul a farok
vagy a kéjrad, nem képes visszaadni, amit a
lingam a férfi szamara jelent. Minddssze annyit
mutatnak meg, hogy nem allunk tudatos, szere-
tetteljes viszonyban ezzel a testrésszel.

A ,lingam” ugyanis valami egészen mis,
mint a ,farok’, még ha pusztan anatémiai szem-
pontbol ugyanarrol a testrészrdl van is sz6. Sza-
vainknak ugyanis mindig van szellemi tar-
talma is, és ha megkérdezziik a kedvesiinket,
hogy szeretné-e, ha ,tisztelnénk a lingamjat’,
egészen mas lesz a kozos tapasztalat, mint ha
azt kérdezziik, hogy ,tegyek-e jot a farkaddal”
A lingam szbt tehat tudatosan valasztottuk,
mert torténelmileg magaban foglalja a tiszte-
letet, a megbecsiilést, az értékelést és a szere-
tetteljes odaforduldst, tehat ezt a szot hasznal-
va konnyebb lesz magunkban is felfedezni ezt
a tiszteletet. Mds energiakat ébresztiink, és mas
tudatallapotot hivunk el6 vele.

A lingam-masszazs, amint majd latni fog-
juk, szent és gydgyit6 folyamat, még akkor is,
ha természetesen a szexualitds teriiletéhez tar-
tozik. Megnyilvanul benne a lingam szeretete és
tisztelete, még ha ez eleinte szokatlannak és ide-
gennek tlinik is. Gyengédséggel és szeretettel-
jes elfogadassal nagyon sokféle mddon érintjitk
meg és tiszteljik a lingamot. Amint majd latni
fogjuk, kozben a férfi gyakran ugy érzi, mintha
felemeld érzések ocednjan ,,szorfozne” - vagy
egyszertien csak erdt érez magaban, és Gjra fel-
fedezi a férfiassagat.

A férfi szexualitds erejének felfedezése és el-
fogadasa fiiggetlen a potenciatol és az erekcid-

Bevezetés

Bevezetés
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tol. Nincs jelentdsége, hogy a lingam-masszazs fogaddja fiatal vagy idds,
potens vagy impotens, szexualisan tapasztalt vagy tapasztalatlan. Csak
az szamit, hogy készen alljon belépni a szexualitasnak erre az ismeret-
len teriiletére, és tudatosan érezzen. A szexualis tudatossag elsé 1épése
onmagunk elfogadasa, tehat a hajlandésag, hogy olyannak fogadjuk el
magunkat, amilyenek vagyunk. A sz6 legszorosabb értelmében felfede-
z6 utazas, amelynek sordn félretolhatjuk az altalanosan elfogadott elkép-
zeléseket és az eddig szerzett tapasztalatokat, mert teljesen Gj médon él-
hetjiik meg 6nmagunkat.

Ezen az utazason tobbek kozott egy egészen 1j életérzéssel is gazda-
godunk. Felfedezziik a férfiassagunkat, a szabadsagunkat, a kiils6 inge-
rektdl valo fiiggetlenségiinket és a valodi szeretet képességét. Az a férfi,
aki ismeri 6nmagat és a lingamjat, sokkal szorosabb kapcsolatban all
sajat magaval, tudja, mi illik hozza és mi nem, és mikozben teljes fér-
fiassagaban képes megnyilvanulni, egyben nyitotta valik a ndiességre
is. A lingam-masszazs arra torekszik, hogy a férfiak tudatos kapcsola-
tot alakithassanak ki a sajat férfiassagukkal, és ezzel hidat épithessenek
a noiesség felé, anélkiil hogy papucsférjjé vagy machdva valnanak. Nem
akarnak azonnal védoéfalat huzni maguk koré, ha néi érzésekkel vagy a
csabitas muvészetével szembesiilnek. Ehelyett képesek lesznek szeretet-
teljes, és talan élvezetet is okozo kapcsolatba 1épni a néiességgel.

A lingam-masszazs ugyanakkor misztérium is egyben. A zen budd-
hizmusban hasznaljak a ,,kezd¢ szellem” fogalmat: arra a képességre utal,
amikor valaki olyan elfogulatlanul és el6itéletek nélkiil él meg valamit,
mintha legel6szor taldlkozna vele. Hasonlatképpen képzeljiik el egy kis-
gyermek tekintetét, amikor életében el6szor meglat egy viragot, és racso-
dalkozik. Ha - minden, id6kézben megszerzett tudast figyelmen kiviil
hagyva - ezzel az elfogulatlansaggal végezziik a lingam-masszazst, min-
den egyes alkalom bamulatba fog ejteni. Osszehasonlitgatas és értékitélet
nélkiil fogjuk megélni azt az egyediilall csodat, amely minden pillanat-
ban masként mutatkozik meg; azt a csodat, amelyben maga a teremtés
nyilvanul meg.

Erzd lények vagyunk. Valamennyien boldogok szeretnénk lenni. Va-
lamennyien a boldogsagot és a boldogsag forrasat keressiik. Ez tesz ben-
niinket annyira emberivé, és ez kot dssze a tobbi emberrel. A lingam-
masszazs egy lépés ebben az iranyban.

12
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»Pillantsd meg a lingamban
a szinarany szépségét,
a Himaldja-hegy szildrdsdgat,
a nyilé virdgszirom gyengédségét,
a Nap gombjének életet ado erejét,
nézd ragyogo ékszereinek vardzsat!”

Linga Purana



A lingam mint jelkép

lingam sz6 a férfiassag legmélyebb
lényegét ragadja meg. India szent nyel-
vébdl, a szanszkritbdl szarmazik, és a
jelentése: ,,fényoszlop’, ,a fény botja’, ,,jadebot’,
l6tusz-kard”. Indidban a lingamot Siva tiszta-
saganak megnyilvanuldsaként tisztelik, amely
képes atlatni az illuzidk, a hamis elképzelések és
a ragaszkodas fatylan. A lingam szimbolizalja
a helyes és helytelen, az igaz és hamis kozotti

kiilonbségtétel finom kardjat, és természetesen
i krfeat1v energiankat, valamint a teremt6 erén- A lin gam
et 1s. . 7 i

A lingamot Indidban kétszinti kovek jelképe- IMINt ]elkep

zik, amelyeket a Narada-folyoban talaltak. Kéz-

zel alakitjak ki és csiszoljak éket, hogy elnyerjék

jellemz6 ovilis formajukat, és szentként tiszte-

lik ezeket a koveket. A k6 formaja a férfi ener-

giat szimbolizélja, vorosesbarna részei pedig a

ndi energiat. Azt mondjak, ezek a kovek ener-

giageneratorok, kiegyensulyozé és harmoniza-

16 hatast gyakorolnak a testre, a szellemre és a

1élekre, és ,,a szivhez kot6d6 szeretetenergia to-

kéletes egységét” jelképezik. Aki ilyen kovet vi-

sel magan vagy medital rajta, erdsebb férfipo-

tenciaval és szeretetenergiaval fog rendelkezni.
Ami az indiaiak szdmdra a Siva-lingam, az

a tibetieknek a vajra (vagy dorje). A vajra és

dorje szavak jelentése: ,kemény”, ,hatalmas’,

»>mennydorgés-ék’, ,gyémantjogar”. A vajrahoz

olyan fogalmak tartoznak, mint oszthatatlan,

feltorhetetlen, elpusztithatatlan, legydézhetet-

len stb. A legmagasabb szellemi hatalom jelké-

pe, aminek semmi sem tud ellendllni. A ,vajra-

szellemet” a megvilagosodas allapotanak tekin-

tik: tiszta és kemény, mint a gyémant, képes at-

hatolni minden anyagon, anélkiil hogy 6 maga

15
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kart szenvedne. Ezért a vajra a legmagasabb szellemi hatalom megnyil-
vanulasanak a szimbdluma. Legfontosabb jellemz6i a szivdssag, a céltu-
datossag, a teremtd erd, hajlanddsag kisebb jelent6ségti dolgokrol vald
lemondasra a magasabb célok érdekében, valamint a szerkezetalkotds
képessége.

Az 6si népek magikus er6t lattak a lingam megmerevedésében. Nap-
jainkban elszoktunk attél, hogy megfelelden értékeljiik a természet cso-
dait, pedig milyen csodalatos szinjaték, amikor a lingam felemelkedik!
Es nem emlékeztet a lingam a kiralyok jogarara, vagy a magusok varazs-
botjara?

A maoriknal a varazslo rahelyezte a kezét a lingamra, amikor magikus
szertartast végzett, hogy igy természetfeletti erét nyerjen. Es szent ira-
tokban mindmaig olvashatunk arrdl a szokasrdl, hogy aki megeskiidott
valamire, egyik kezét a lingamjara (vagy a heréjére) helyezte, hogy ez-
zel nyilvanitsa ki az eskii iinnepélyességét. Marokkd egyes részein mind-
maig ¢l ez a szokas.

Sok hagyomadny abbdl indul ki, hogy Isten férfi aspektusa az dllando-
saggal és az orokkévaldsaggal kot 6ssze benniinket, mig Isten n6i aspek-
tusa allanddan valtozasban
van. Ezért a lingam tisztele-
tével kapcsolatba léphetiink
az allanddsag, az orokkéva-
l6sag dimenzidival.

A taoista Kinaban a
lingamot ,jadebotnak” vagy
»karmazsinmadarnak” ne-
vezik. Ebben a kulturaban
a lingamot, illetve a jonit
a test fontos, gyogyité ré-
szének tekintik, amelyek-
nek éppen annyira sziiksé-
giik van az érintésre, az apo-
lasra és a szeretetre, mint az
emberi test tobbi részének.
A lingam-masszazs a régi,
taoista forrasokra épiilve

Siva-lingam szobor, Mamallapuram, India

16



A lingam mint jelkép

alakult ki. Gyogyitd és energetizal6 hatdssal bir, az ember dltal megsze-
rezhetd, legmélyebb tapasztalatok egyike.

A lingam a férfi ,varazsvesszdje”. Ugyanaz a helyzet vele, mint egy no-
vénnyel vagy haziallattal: szeretetteljes odafigyelésre van sziiksége, kii-
l6nben elvesziti az életerejét. Ha tisztelettel, elismeréssel és szeretd érin-
téssel fordulunk felé, a szerelem miivészetének és a teremtd erének egy uj
formajara tanit meg benniinket. A mi kulturkoriinkben gyakran csak a
kielégiilés és behatolas szerveként ,hasznaljak” a lingamot, de nem ,,sze-
retik’. Az egyhazi dogmak hatasanak eredményeként nagymértékben le-
értékel6dott a szexualitas. A nét sem a titkos tudds hordozéjanak tekin-
tették, ezért a nének egyre nehezebbé vilt tisztelni a férfit és a lingamjat.
A férfiak pedig elfelejtették, hogy a lingam a szeretet szerve, és amikor
hasznaltak, csakis a kielégiilést tartottak szem el6tt. A nék ezért gyakran
féltek a lingamtodl, ahelyett hogy olyan szeretettel fordultak volna felé,
amilyet megérdemel, és amelyen keresztiil a n6 is tobb sikon gazdagodik.
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A lingam
felfedezése

Miel6tt részletesen bemutatjuk a lingam-
masszazs szakaszait, mindenképpen célszerti
megismerkedni a lingam sokréti anatémiaja-
val. A lingam részeinek legtobbje a testen kiviil,
lathato helyen talalhatd: a pénisztorzs, a makk,
az el6bér, a frenulum vagy fitymafék, a hugy-
csdnyilas, a herezacsko és a gat, a tobbi szer-
vet — a prosztatat, a herét és a végbélnyilast — ki
lehet tapintani.

Egyre tobb férfi és né ébred a tudatara, hogy
a lingamot a ,,szeretet szervének” kell tekinte-
ni. Tobbé mar nem alacsonyitjak ,,biologiai esz-
kozz¢”, amelynek csak annyi a szerepe, hogy
megmerevedjen, és orgazmust hozzon létre.
A lingammal val6 banas sokkal tobbet jelent
egyszer( ,le-fol’, ,ki-be” mozgasnal. A lingam-
masszazs segit, hogy a tudatdra ébredjiink a
lingamnak, és ,vele” egyiitt az egész lénytink-
nek. Ezt a tudatossagot masokkal is megoszt-
hatjuk, és ezéltal a 1étezés egészen mas mindsé-
gét élhetjitk meg. A szeretet és az élet uj lehetd-
ségei, 4j sikjai nyilnak meg el6ttiink.

Ha van hozza kedved, most teljes nyugalom-
ban megismerkedhetsz a lingamoddal. A kiva-
lasztott helyiség legyen szép, otthonos és meleg,
¢és gondoskodj réla, hogy a kovetkezd két ora-
ban ne zavarjanak. Szdnj ra némi id6t, hogy tel-
jes nyugalomban szemlélhesd és fedezhesd fel a
lingamodat. Egy tiikorre lesz sziikség, és jo, ha
van kéznél egy kis sikositd is.

Egy masik lehetéség, hogy a partnered-
del' kozosen fedezed fel a lingamodat. Ennek
az az elénye, hogy megoszthatod vele min-
den érzésedet és gondolatodat. Szamara is na-
gyon érdekes lehet ez a felfedez6 utazas, mert
mas iranyu szandék nélkiil keriil kapcsolat-

1 A jobb olvashatdsag kedvéért nem adjuk meg minden alkalommal a mindkét nemre vonatkoz6 sza-
vak himnemt és nénemt alakjat; a partner és massz6r sz6 egyarant jelenthet férfit és nét is. (A ford.)
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ba a lingamoddal. Ugyeljetek rd, hogy semmit se értékeljetek, ne flizze-
tek semmihez megjegyzést, és ne bocsatkozzatok vitaba. Nagyon fontos,
hogy elegendd bizalom is legyen bennetek egymds irant, ellenkez eset-
ben szégyenérzet alakulhat ki.

Akar egyediil, akar kettesben, szeretetteljesen és 6romteli varakozassal
kezdd el a lingamod felfedezését.

Ha odaallsz egy nagy tiikor elé, és a tested eliils6 felét nézed, lathatod a
szOrrel bendtt szeméremdombot, amelyet ebben a kdnyvben szivesebben
neveznék lingam-dombnak. Ha a partnered lingamjat szeretnéd felfe-
dezni, kérd meg, hogy megszemlélhesd és megérinthesd.

A lingam

A pénisztorzs a lingam-domb alatt kezdddik. A végén talalhato az elére-
ugr6 makk (glans penis), amely sisakként iil a pénisztorzson. A pénisz-
torzson a bor lagy és rugalmas, a makk bére pedig vordsebb, mint a
pénisztorzsé. Koriilmetéletlen férfiakndl a makkot a fityma takarja.
Ha 6vatosan hatrahtzod a fitymat, lathatod és érezheted, hogy a bér a
pénisztorzs és a makk kozott sokkal vékonyabb és érzékenyebb is, mint
a bor tobbi része. A makk eliilsé részén a fitymafék koti 6ssze a pénisz
also részét a makkal.

Amikor a lingam nincs megmerevedve, a makk nagyon érzékeny, kii-
16n6sen a durva érintésre. Ezért a férfiak azt szeretik, ha elszor a pé-
nisztorzset érintik meg, és nem a makkot. Ha a lingam merev, a makk
sem annyira érzékeny. A fitymafékben talalhaté idegvégzddések szintén
nagyon érzékenyek, ezért a hozzaért6 érintés ezen a helyen (kiilonosen,
ha a lingam mar merev) rendkiviil kellemes érzést okoz a férfinak.

A fitymaféktdl jobbra és balra, valamint kozvetleniil a makk pere-
me alatt helyezkedik el az tgynevezett ,,férfi klitorisz™: az a teriilet, ami
a néi klitorisznak felel meg. Ez a kiilonleges teriilet a legtobb férfi sza-
mara ismeretlen, miutdn a férfi magomlést, illetve a férfi orgazmust al-
taldban elsésorban a fitymanak és a makknak a surlédasa valtja ki.
A ,férfi Klitorisz” ugyan a néi klitorisznak felel meg, de az altala kival-
tott orgazmusloketek sokkal enyhébbek, mint a nék esetében. Nagyon
intenziv kéjérzetet jelenthet a férfinak, ha hozzaértéen masszirozzak és
kényeztetik ezt a helyet.
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A makk cstcsan talalhaté a hugycsényilds, amelynek kettds funkcio-
ja van: rajta keresztiil tavozik az ond6 - a here, az ondéhdlyag, a prosz-
tata és a Cowper-mirigy valadékanak elegye —, valamint a vizelet is, am
a kett6é sohasem egyszerre.

A here

A lingam alatt balra és jobbra, az altesthez kapcsolddva helyezkedik el
a jol lathatd herezacsko (skrotum), ezekben taldlhatok a herék. A here-
zacsko fejlédéstorténeti szempontbol a Vénusz-ajaknak (szeméremajak-
nak) felel meg. A szerkezetiik szerint azonosak, am a miikodésiik eltéro.
Maga a here a n6 petefészkének felel meg. A here tertilete, kiilonosen, ha
a lingam nem merev, rendkiviil érzékeny a fdjdalomra, a nyomasra és a
nyomkodasra. De nagyon kellemes érzés, ha gyengéden kézbe veszik, és
finoman simogatjak, becézgetik. A here, a herezacskon keresztiil megta-
pintva, kis sargabarackra emlékeztet, és nagyon kedveli a finom érintést,
kiilonosen, ha kozben a lingamot is simogatjak.

Nagyon kellemes érzés, ha hiivelykujjal és mutatoujjal 6vatosan gytrtit
formalunk a herezacsko koriil, a here folott. Vigyazzunk, hogy kézben
ne nyomjuk meg a herét, de maga a gytirt legyen feszes. Sok férfi nagyon
izgatonak érzi ezt a ,,heregytirtt”, ami legtobbszor fokozza a merevedést
is. Ha aztan elengeded a herezacskot, ujjaid kozé foghatod az ondézsi-
nort, és finoman masszirozhatod a herezacsko bérét.

Sok férfi szamara csodalatos érzés a heremasszazs, de vannak, akiknek
kellemetlen. Némi beleérzo képességre van sziikség, hogy felismerjiik, me-
lyik érintés kellemes, és melyik kellemetlen. Ha a partnered heréjét masz-
szirozod, az a legjobb, ha kozben visszajelzést ad neked. ,Oh’, ,igen” vagy
a s6hajtas azt jelenti: ,,jo, csak igy tovabb”. A hallgatas azt jelzi, hogy ,,nem
érzek semmi kiilonoset”. A negativ érzelmeket jelz6 hangok, a fejrazas vagy
az elutasit6 kézmozdulat arra utalnak, hogy az érintés kellemetlen.

A herék megérintése, finom dorzsolése és dvatos hizogatasa serkenti a
tesztoszterontermelést, és noveli a spermiumok szamat.
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A gat, a prosztata és a ,,millié arany pontja”

A felfedezés kovetkezd szakaszahoz sziikséged lesz egy kézitiikorre. Még
jobb, ha egy nagy tiikor f61¢é guggolsz, hogy mindkét kezeddel megérint-
hesd a here alatti teriiletet.

A végbélnyilas és a herezacskd kozott talalhaté a gat (perineum),
amelynek nagyon fontos szerepe van a szerelem mivészetében és a férfi
kéjérzetében.

Ha az ujjaddal végigtapogatod a gatat, jol érezhetd a lingam gyokerét
alkoté6 domb, kozvetleniil a herék alatt. Ettél a végbélnyilas iranyaban
kis tavolsagra talalhaté a ,,millié arany pontja’, egy lagy, ruganyos terii-
let, amelybe a masodik ujjpercig benyomhatod az ujjad. Mogotte, a test
belsejében helyezkedik el a prosztata (diillmirigy), amelyet innen lehet
megérinteni és masszirozni. A legtobb né és férfi meglep6dik, amikor
felfedezi, mennyire érzékeny a prosztata a szexualis stimuldcidra.

A prosztata egy gesztenye nagysagu mirigy. Kozvetleniil a gat f6lott
taldlhato, a szeméremcsont mogott, a medence kozepén. Ma mar egy-
re tobben felismerik, hogy a prosztata szerepe nagyon hasonlit a nék
G-pontjaéhoz. Ezért is nevezik gyakran a ,,férfi G-pontjanak”. Akarcsak
a nok esetében a G-pont, a prosztata férfiaknal mélyebb és tartosabb ér-
zéseket kelt az orgazmus soran. A prosztata-orgazmus megnyitja az utat
a férfi szamara a befogadd oldala fel¢, mig a lingam-orgazmus inkabb a
lendiiletes férfierével teremt kapcsolatot.

A végbélnyilas
Miutan behatdan foglalkoztunk a pénisszel és a férfi valamennyi, latha-
t6 nemi szervével, fedezziink most fel egy testrészt, amely a férfi szama-
ra ismeretlen, és sokszor ,tiltott”, semmibe vett teriilet: ez a végbélnyilas.
A prosztatahoz val6 kozelsége és a benne taldlhatd, szamtalan érzé-
keny idegvégz6dés révén a végbélnyilas rendkiviil erogén zdéna. Sok fér-
finak csak nagyon kevés, vagy egyaltalan semmi tapasztalata nincs a
végbélnyilds megérintésérdl és izgatasarol. Bizonydra amiatt, hogy ezt
a teriiletet altalaban tabuként kezelik, és piszkosnak, rossz szagunak tart-
jak. A férfiak egy részénél ehhez tarsul még a homoszexualitastol valo
félelem is: nem akarnak ,,kocsogok” lenni. Valoban nagyon fontos tisz-
tan tartani a végbélnyilast, hogy ne telepedhessenek meg benne baktéri-
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umok. De ha minddssze a salakanyag kitiritése lenne a feladata, ez nem
magyarazna meg, miért ennyire érzékeny és szexualis izgalmat okoz6 te-
rilet a végbélnyilas. Nagyon elterjedt félreértés, hogy ,,piszkos” és ,per-
verz” dolog figyelmet szentelni neki. Ezzel szemben a tény az, hogy a
végbélnyilas — megfelel6 higiéniat feltételezve — altalaban ,tiszta’, és na-
gyon izgalmas felfedezési teriiletet jelenthet mind a nék, mind a férfi-
ak szamara. Ahhoz, hogy megtapasztalhassuk ezt, magunk mogott kell
hagyni a régi el6itéleteket és a szégyenérzetet, hogy elfogulatlanul for-
dulhassunk a vagynak és az odaadasnak e forrasa felé.

Ha van kedved, végezd el a kovetkez6 gyakorlatot: fekiidj végig kényel-
mesen az agyadon, a hatadra, és az a legjobb, ha meztelen vagy. Hunyd
be a szemed, és iranyitsd figyelmedet a medencefenékre, elsésorban a
végbélnyilasra. Helyezd ra a kezed a gatra és a végbélnyilasra, és 1élegezz
be mélyen a medencédbe, egészen a végbélnyilasig. Képzeld el, hogy las-
san elkezded bekenni vazelinnel vagy masszazsolajjal a végbélrozsat, és
alaposan, szeretetteljesen megmasszirozod. Aztan képzeld el, hogy déva-
tos, de hatarozott mozdulattal behatolsz az ujjaddal a végbélnyilasba, és
elkezded a belsé felfedezést. Nos, milyen érzés szamodra ez az utazas?

hagyvezeték R onddvezeték

végbél
hugyhdlyag o ondoholyag
prosztata farkesont
mﬂ

péniszgyokeér

szivacsos test /
- \ jen-mo pont
o
makk kotdszovet
-
mellékhere
| ” \ herezacskd
hiagycsé

és onddcséd herecsatorndk

1. abra: A lingam anatomidja
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Amikor a férfiak a férfiassagukra gondolnak, a
gondolataik csakis az idedlis esetben csodala-
tos, energiaval teli és hatalmas szerv, a pénisz
koriil forognak. Nem is csoda, hiszen ez a fér-
fiak testének legkiugrobb és legfelttin6bb része.

»Semmivel sem azonosul jobban a férfi, mint
a péniszével, és annak viselkedésével. Ez a mi-
ndségi probdja, a biiszkesége vagy a kudarca, a
férfiak szovetségéhez tartozasa vagy oda nem
tartozasa, az 0sszeko6td kapocs a nék vildgaval,
a féltve 6rzott kincse, a vizsgaldpadja, a méré-
léce, és a személyi igazolvanya’, irja lefegyverzd
6szinteséggel Dieter Duhm szociologus.

A férfi szexualitas legtobbiink szamara fehér
foltokkal teli térkép, amit most fel akarunk fe-
dezni - a nok és a férfiak hasznara. Kezdédhet
a férfiassag megismerésének kalandja!

El6szor is rogzitsiik: a férfiaknak, akarcsak a
ndknek, vannak kiilsé, illetve belsé nemi szer-
veik. A kiils6 nemi szervek kozé tartozik a
lingam, a pénisz.

A lingam nagysagarol

Minden lingam csodalatos a maga egyediilal-
lésagaban, és a mérete, a kiilseje tekintetében
kiilonbozik a tobbitél. A pénisz hosszusaga a
mindenkori helyzettdl fiigg. Ha a férfi fél, vagy
éppen kilépett a jéghideg vizbél, a pénisz szinte
a lathatatlansagig Osszezsugorodik. Amikor
azonban izgalmi allapotban van, eléri a maxi-
malis nagysagat.

A nyugalmi allapotban levé pénisz nagysa-
ga semmit sem mond a maximalis nagysagarol:
vannak lingamok, amelyek még nyugalmi alla-
potban is tekintélyes mérettiek, és izgalmi alla-

A férfi nemi szervek anatémidja

A férfi

nemi szervek

anatOmiaja
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potban sem lesznek 1ényegesen nagyobban (ilyenkor alacsony ,,duzzada-
si faktorrol” beszéliink), és kis péniszek, amelyek izgalmi allapotban akar
a nyugalmi méretiik kétszeresére is felduzzadhatnak.

Fontos azt is megemliteni, hogy a jonik is nagyon kiilonboz6ek. Néha
el6fordulhat, hogy egy nagy lingam fajdalmat okoz a nének, mert hatul
beleiitkozik a méhnyakba, vagy egy kis lingam nem tolti ki teljesen a né
hiivelyét. Am az ardnylag kis lingam is képes megfelelé szexualis izgal-
mat kivaltani, mert elér a G-pontig, hiszen a G-pont csak 2,5-7,5 cm
mélyen talalhato a joniban. Emellett vannak olyan poziciok, amelyeknél
a férfi vagy killonosen mélyen hatol be, vagy csak kevéssé, igy a megfele-
16 kozosiilési méd megvalasztasaval is helyre lehet hozni az egyensulyt.
Id6kozben mar azt is tudjuk, hogy a nd jonija szexudlis izgalom hatasara
beliil megduzzad, és mandzsettaként szorosabban fogja at a lingamot,
tehat egy aranylag kis lingam esetében is elegend6 surlddas jon létre.
Emellett tobbszori szexualis egytittlét utan a lingam és a joni mérete és
formaja idomul egymashoz.

Sok férfi véli ugy, természetesen tévesen, hogy tulsagosan rovid a pé-
nisze. IdGsebb férfiak sokszor panaszkodnak, hogy az utébbi idében 6sz-
szement a pénisziik. A stlyfelesleggel kiizd6 férfiakat az zavarja, hogy a
»kotény” a hasukon eltakarja a pénisz egy részét, ami igy rovidebbnek td-
nik. Am ezek a panaszok elterelik a figyelmet a leglényegesebb kérdésrél:
a nagysagnal sokkal fontosabb, hogy a joni és a lingam szeretetteljesen
lépjen kapcsolatba, és eltancoljak egymassal a szeretk tancat. A pénisz
hosszusaga egyaltaldn nincs Osszefiiggésben a férfierével, ezért teljesen
felesleges emiatt aggodalmaskodni. A né kéjérzésében sokkal nagyobb
szerepe van a szeret6k kozotti erotikus fesziiltségnek, mint annak, hogy
hany centiméteres a lingam.

A barlangos test és a hugyvezeték

A pénisz alapvet&en barlangos testek szovetébdl all, pontosabban fogal-
mazva: két barlangos testbdl (corpora cavernosa penis) és a szivacsos
testb6l (corpus spongiosum penis). A barlangos testek szivacsszerd,
méhsejt formaju szovetek, és az a feladatuk, hogy vért vegyenek fel, majd
létrehozzak az erekciot. Izgalmi allapotban nyolcszor-tizszer (!) tobb vér
talalhat6 benniik, mint nyugalmi allapotban.

24



A férfi nemi szervek anatémidja

makk

a makk korili gytra

barlangos test

(corpora cavernosa penis)

szivacsos test

(corpus spongiosum penis)

péniszgyokér
o
(bulbus penis)
Cowper-mirigy
T o
prosztata
o
hagyholyag
0
hagyvezeték
onddvezeték °
O 0

2. dbra: A barlangos testek

Még ha a pénisznek nincs is kozvetleniil érzékelhetd izomzata, az egyes
szovetrészeket mégis kotdszovet-hdlozat és izomsejtek veszik koriil.
Az egyes véredények olyanok, mint valami apré dugoéhuzok, ame-
lyek az erekci6 sordan meghosszabbodnak, ami altal a pénisz is megna-
gyobbodik. Maga a pénisz két izommal (musculus ischiocavernos és
bulbospongiosus) tapad a szeméremcsonthoz, illetve a hasfalhoz. A két
barlangos testen halad keresztiil a péniszartéria, valamint az idegek is
(nervi cavernosi penis), amelyek elektromos impulzusok (,,parancsok”)
formajaban tovabbitjdk az informadcidkat a barlangos test kornyezd
részeihez.

A szivacsos test (corpus spongiorsum penis) koriilfogja a hugyvezeté-
ket, és a pénisz végén makk alakuva valik (glans penis). A férfi makkja
tehat a szivacsos test visszahajlé kitiiremkedése. A n6i megfeleldje ezért
nem a klitorisz, mint ahogy azt a kiils6 hasonlésaguk révén sokan gon-
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