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Bring meditationen ind i sexlivet og skru op for de seksuelle energier, der flyder
mellem dig og din partner. Orgastisk meditation er en af de nyeste trends, der far
partnere til at smelte sammen og kvinder til at slappe af og veere i nuet

et er blevet sd hipt at vaere mindful,

og det geelder s sandelig ogsa pa

sexfronten, hvor feenomenet ‘orga-

stisk meditation” er blevet et keem-
pehit for dem, der har fundet kilden til evig
orgastisk lykke. Orgastisk meditation, ogsa
kaldet OM, handler ikke om klimaks men i he-
jere grad om at skabe et band til sin partner,
hvor begge parter kommer i en form for me-
ditativ tilstand, selv om det i princippet kun er
kvinden, der bliver fysisk stimuleret under
seancen. Mathilde er en af de kvinder, der er
hoppet med pa trenden, og sammen med sin
keereste OM er hun regelmaessigt.

—Jeg har altid vaeret meget nysgerrig pa min
egen seksualitet, sa da jeg herte om OM, var
jeg ikke i tvivl. Jeg elsker, at det er noget min
keereste og jeg har sammen, og det er pa en
made med til at fastholde mig i en tilstand
af nydelse. Vi skal nemlig kun én ting, nar vi
OM'er, og det er at veere til stede i vores krop-
pe og meerke alle de stimulerende, rerende og
orgastiske fornemmelser, forteeller Mathilde.

TEKST: Gitte Holm

Den orgastiske meditation er en to-per-
sonersforestilling, som tager 15 minutter -
hverkenetsekundmereellermindre.Herleegger
kvinden sig pa gulvet, gerne med puder for
komfortens skyld, og sa saetter manden sig
ellers ved siden af, hvor han blidt stryger
hendes Kklitoris op og ned i de 15 minutter
meditationen varer, og bagefter pakkes
“keerlighedsreden” sammen.

- Det er vigtigt, at der er faste rammer
omkring den orgastiske meditation, og der-
for er der ogsé sat en ramme, der hedder 15
minutter. I de 15 minutter handler det kun
om lige netop denne praksis, og det gor, at det
for kvinden bliver lettere at slappe af og nyde
nuet. Det eneste hun skal inden for denne
tidsramme er nemlig at nyde og meerke sig
selv, forteeller orgasmeekspert Katrine Berling.

Handler ikke om orgasme

Selv om konceptet hedder orgastisk medita-
tion, er det ikke selve orgasmen det handler
om, og selve meditationen sker heller ikke »
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JEG HAR
OM’ET MERE
END 500 GANGE

Jeg var den forste uddannede instrukter i
orgastisk meditaion uden for USA, og det
er endt med, at jeg har skabt min egen
praktik omkring det. Ligesom med yoga er
orgastisk meditation noget, som du bliver
bedre til, jo mere du dyrker det, og jeg
dyrker det nu bade med andre kvinder og
med meend. Jeg har vel ca. dyrket det 500
gange af 15 minutters varighed, og det er
derfor blevet til utrolig mange orgastiske
timer, hvilket har givet mig erfaring og en
storre forstaelse af min krop. Nar jeg dyrker
det regelmaessigt giver det mig en lethed i
kroppen og mindsker mit stressniveau,
men ikke mindst giver det mig sterre glaede
i livet og i mine relationer til andre.
Maria Appelqvist




Der er en helt
ny naerhed, der
maske bedst af alt
kan beskrives som
at jeg giver min
keereste et kram
pa sjelen
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Under forestillingen

er det vigtigt, at

kvinden foler sig helt
afslappet, og derfor
skal hun ikke tage

stilling til noget som
helst. Manden ma

altsa derfor heller ikke
sporge ind til, hvad

hun har lyst til

i forbindelse med sex. Det skal derimod ske
som et afbreek i hverdagen ligesom andre
former for meditation.

— Det der sker, er, at begge parter slapper
helt af, hvilket skaber en unik forbindelse
mellem de to. Mange vil fole en steerk energi,
der lgber gennem kroppen, men det vil ikke
nedvendigvis resultere i et peak, som man
maerker ved almindelig klitorisorgasme,
forklarer Katrine Berling.

Under seancen er det vigtigt, at kvin-

SADAN OM’ER 1

* Byg en “rede” bestdende af en matte, puder, taepper og hvad der
ellers foles behageligt.

e Tag bukser, Kjole og trusser af og leeg dig med benene abne som
en sommerfugl, og lad din partner seette sig ved siden af.

e Szet en timer pa 15 minutter.

* Han beder om lov til at rere dig, og forteeller dig s&, hvad han ger
i lobet af seancen.

* Med lidt glidecreme eller olie kerer han fingeren blidt op og ned af
din Klitoris i de 15 minutter meditationen stéar pa.

e | er begge fokuseret pa felelsen og streeber ikke efter et bestemt
mal, som f.eks. orgasme.

o Nér tiden er gaet pakker | reden sammen og sa er | feerdige.

den foler sig helt afslappet, og derfor skal
hun ikke tage stilling til noget som helst.
Manden ma altsa derfor heller ikke sporge
ind til, hvad hun har lyst til. Han ber i ste-
det forteelle hende, hvad han ger pa samme
made som det er tilfeeldet i en guidet
meditation.

- Det er vigtigt, at I holder selve meditatio-
nen og sex adskilt. @nsker I at dyrke sex ef-
terfolgende, skal I pakke meditationsseancen
sammen, og derefter dyrke sex, sa rammerne

for selve meditationen er adskilt fra sexakten.
Mange velger at dyrke sex efterfolgende,
men det er ikke det det handler om. Dyr-
ker T orgastisk meditation, kan I dog roligt
forvente, at sexlivet bliver mere intenst, da
du hgjner din seksuelle energi ved at OM'e,
forteeller Katrine Berling.

Mathilde er enig i, at rammerne er vigtige
for meditationens udkom.

— Jeg tror at vi kvinder generelt kan have
sveert ved at veere i en afslappet tilstand

MIN KROP BLIVER FYLDT MED SEKSUEL ENERGI

Jeg tog et OM-kursus, fordi jeg havde lyst til at opleve noget nyt og samtidig rykke mine greenser for, hvad et forhold kan indeholde rent
fysisk. Det er en spejs oplevelse at kunne tage 15 minutter ud af ens dag eller aften og dele en sé felelsesladet oplevelse med en, man holder
af. Dels styrker det forholdet og dels giver det mig en seksuelt ladet energi i hverdagen pa de dage, hvor vi ger det.

Fysisk set har det ikke gjort s& meget for mig endnu, som jeg bade har set og hert det fra andre maend, sé i jeblikket handler det om at der
er en helt ny neerhed, der maske bedst af alt kan beskrives som at jeg giver min keereste et kram pa sjeelen. Det lyder méaske lidt frelst, men
der opstar en neerhed, som naermest er umulig at beskrive. Det er ikke liderlighed som sadan, men snarere en klar fornemmelse af at give en

stor folelse videre til et andet menneske.
Niko Haoi
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Nér jeg OM’er har jeg ikke plads
til praktiske tanker omkring
madlavning, vasketoj og job. Jeg leerer
at holde fokus pa nydelsen, og det at
veere i nuet har jeg ogsa overfort til
nar jeg elsker med min keereste

af nydelse, men nér jeg OM'er har jeg ikke
plads til praktiske tanker omkring mad-
lavning, vasketoj og job. Jeg laerer at holde
fokus pa nydelsen, og det at veere i nuet har
jeg ogsa overfort til nar jeg elsker med min
keereste. Jeg har oplevet, at vores sex, elskov
og emhed har néet et dybere plan, forteeller
Mathilde.

Med eller uden keereste

Det lyder méske som et trick der tilgodeser
kvinderne, men dér kan man godt tro om
igen. At OM'e er nemlig for alle, og selv om
manden ikke far forngjelsen af at blive keer-
tegnet pa sit lem, far han alligevel noget ud af
det, forklarer Katrine Berling.

- Begge parter skal forsta den feminine
form for orgasme, hvor det ikke handler
om klimaks, og den bliver manden vidne til,
nar han sammen med sin partner eller en
anden kvinde udever orgastisk meditation.
Desuden vil han maerke de energier der
flyder, og kvinden bliver som oftest ogsa
fyldt op og taendt, hvilket ogsa i sidste ende
tilgodeser manden.

Selv. om orgastisk meditation foregar
mellem to mennesker, er det ikke ngdven-

digt at veere et etableret par. Singler kan sag-
tens f en masse ud af det, nar de OM’er med
forskellige partnere, ligesom etablerede par
ogsa kan shoppe rundt blandt andre OM-
partnere. Mathilde seetter dog pris pa den
naerhed meditationen har givet hende og
keeresten.

- Min keereste opdagede fra starten, hvor
meget det kunne give os begge to, og selv
om jeg ved, at der er flere, der OM’er med
andre end deres partner, kunne jeg person-
ligt ikke forestille mig at OM'e med en anden
mand end min keereste. For os har det gjort,
at vi smelter endnu mere sammen som par,
forteeller Mathilde.

Hvor meget du OM’er og hvem du OM'er
med, er noget du selv finder ud af, men som
med sd meget andet bliver du kun bedre, jo
mere du over dig.

- Orgastisk meditation er yoga for din
orgasme. Jo mere du OM’er, jo mere far du ud
af det. Bade i forhold til dine orgasmer, men
ogsa fordi du virkelig kommer i neerkontakt
med din krop og dermed laerer at &bne op og
give feedback. Det betyder i sidste ende, at
du far et langt bedre sexliv, afslutter Katrine
Berling. ]

KATRINE BERLING

Katrine Berling er sexolog og
parterapeut og bl.a. kendt fra DRs
program Kussen. Katrine har speciale
i kvindens orgasme, herunder
orgastisk meditation og har i flere ar
afholdt orgasmekurser samt
orgasmetreening. Lees mere om
Katrine Berling pa katrineberling.dk

JEG OM'ER
REGELMALS-
SIGT MED MIN
EKSKARESTE

Det var min daveerende keereste, der
introducerede mig for orgastisk
meditation. | starten syntes jeg det
var super underligt, men med tiden
gav det mig styrke til at vide, at jeg
kunne tilfredsstille hende uden
penetration, og det gav mig selvtillid.
Jeg kunne hurtigt fornemme péa
hende, at hun blev meget teendt, og
det smittede af pa mig. | starten
handlede det mest om den nydelse,
som hun fik ud af det, mens jeg
brugte det meditativt, men med tiden
begyndte der at ske noget i mig rent
seksuelt i form af en dejlig, varm
folelse af velveere i kroppen.

Vi brugte det som oftest ikke som
forspil pa den made, at det skulle
ende med sex, men snarere som en
praksis for at fa en dejlig felelse i
kroppen, som vi kunne bringe med
os ud i dagen. Jeg kunne pa den
made géa rundt og veere teendt og
teenke pa hende hele dagen, og nar
vi skulle ses var gensynet meget
mere intenst.

Efter en periode, hvor vi kun havde
dyrket det alene sammen, mente min
keereste, at vi skulle OM’e med
andre, og det var for mig ret
greenseoverskridende, da jeg sa det
som noget meget intimt mellem to
seksuelle partnere. Men jeg gik
alligevel med til at teste det, og det
viste sig at veere en interessant
oplevelse, for det gjorde alligevel
noget ved mig, og jeg fik stadig de
samme folelser frem i kroppen, om
end lidt svagere. Udfordringen for
mig var at acceptere, at jeg kunne fa
disse folelser med en anden uden
det var “ulovligt”.

Selv om forholdet sluttede, OM’er vi
stadig sammen regelmeessigt, men
jeg ger det ogsa med et par andre.
At OM’e med andre har abnet mig,
sé jeg tillader mig selv at have de
orgastiske, erotiske felelser med flere
kvinder, uden det nedvendigvis
behover betyde, at jeg teender pa
dem seksuelt.

Hasse
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