ONE VISION ACADEMY

IN LIEBE ERWACHEN

DER STAB DES PHARAO

DER PROSTATA-ORGASMUS

ANAL & PROSTATA DEARMORING
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ANALIEN — DIE GESCHICHTE DES ANUS

Analsex immer noch eines der gréfditen Tabuthemen unserer Gesellschaft (in Saudi-Arabien wird sogar die
Todesstrafe dafiir verhangt!).

Peruanische Keramikfiguren der Mochica (Bild) aus der Zeit um ca. 300 n. Chr. sind einige der frihesten und
anschaulichsten Beispiele fir solche Darstellungen. Eine Untersuchung von Mochica-Darstellungen ergab, dass
31 % heterosexuellen Analverkehr darstellten, deutlich mehr als jeden anderen sexuellen Akt. Insgesamt haben
die Archaologen an die 10.000!! Topfe ausgegraben. Die heutige Forschung geht davon aus, dass die Mochica
in ihrer alltaglichen Sexualitat zum Zweck von Intimitat und Lustgewinn Uberwiegend Analverkehr praktizierten,
wohingegen Vaginalverkehr vor allem der Fortpflanzung diente.

Ein Topf, der ein Paar beim Analsex zeigt, wahrend die Mutter ihr Kind stillt, weist in eine andere Richtung. Es ist
mdglich, dass die Moche ahnliche Glaubensvorstellungen hatten wie die Menschen im heutigen Sambia. Sperma
wurde als eine wichtige Lebenskraft angesehen und dieser Topf konnte darauf hindeuten, dass sie glaubten, dass
der Empfang von Sperma Uber das Rektum der Mutter Milch produziert. Sie glaubten, dass der
magische/energetische Korper das Sperma zu den Brusten leitet.

Es gab im Laufe der Geschichte auch andere Kulturen, die eine Neigung zum Analsex aufwiesen. Dazu gehort das
alte Rom, wo freie Manner oft junge mannliche Sklaven aufnahmen und mit ihnen Sex hatten.
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Japanische erotische Kunst bewies, dass sowohl heterosexuelle als auch homosexuelle Manner in der Antike
Analsex hatten. Chinesische und japanische Shunga, Holzschnitte und gemalte oder gezeichnete Handrollen, die ab
dem 16. Jahrhundert Verbreitung fanden zeigten die Darstellung des Analverkehrs.

Mit dem Aufstieg der monotheistischen (ein Gott)Religionen wurde der Analverkehr zunehmend tabuisiert,
entsprechend auch im westlich-christlichen Kulturkreis. Der Lust-feindlichen Haltung der Religion folgend sollte die
Sexualitat nicht Uber den Zweck der reinen Fortpflanzung hinaus ausgeubt werden.

Mit dem viktorianischen Zeitalter (1837-1901) wurde die sexuelle Unterdrickung entgultig zur Norm und Sex wurde
als Mittel zur Fortpflanzung betrachtet und sonst nichts. Da der Analverkehr diesem Zweck nicht dient, wurde sowohl
im Christentum als auch im Islam der Analverkehr traditionell als sindhaft und verwerflich angesehen. Laut
islamischem Recht gilt Analverkehr jedoch immer noch als absolut verboten (haram) und ist ein Grund fur eine
Scheidung von Seiten der Frau, wenn der Ehemann diese Praxis gegen ihren Willen verlangt.

Die franzosische erotische Fotografie und Lithografie und des spaten 19. und frihen 20. Jahrhunderts zeigten oft
anale Genusse und in Frankreich um 1910 war es sowieso in Mode mit jedem Sex zu haben und Analverkehr
gehorte ganz normal dazu.
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ANUS ANATOMIE

Der Anus (lateinisch anus ,(FuR)ring‘, deutsch After, eigentlich ,Hinterer“; umgangssprachlich auch DARMROHRE
Arschloch, Rosette oder Poperze, ist die Austrittsoffnung des Darmkanals von Menschen sowie Blast A
vielzelliger Tiere. Durch den After verlasst der Kot den Darm. Durch den Anus wird ein Nahrungs- aslopore - Anus

transport ermoglicht, bei dem unverdauliche Nahrungsreste getrennt von der Mundoffnung
ausgeschieden werden konnen.

Blastopore, die Offnung, durch die der Hohlraum der Gastrula, eines embryonalen Stadiums in der Tierentwicklung, mit der AuRenwelt
kommuniziert. Wahrend der Reifung einiger Tiere entwickelt sie sich zum Anus oder zum Mund; bei anderen ist sie bedeckt und tragt zum Kanal
bei, der den primitiven Darm mit dem Hohlraum des Neuralrohrs, dem primitiven Nervensystem, verbindet.

Aus dem Entoderm bilden sich die folgender Organe: Verdauungstrakt (ausgenommen Mundhdéhle, Vorderdarm, Enddarm) inklusive seiner
Driusen, Leber, Pankreas, Schilddrise und Nebenschilddrise, Thymus, Atmungstrakt, Harnrohre, ein Teil der Epithelien (Deck-&
Oberflachengewebes) des Geschlechtstraktes. Gebildet wird der Anus anders als der Darm nicht vom Entoderm, das mit der Einstilpung eines
Urmundes (Blastoporus) in die Blastula (,Blasenkeim®, der einen flussigkeitsgefullten Hohlraum umschliel3t) bildet, sondern durch das Ektoderm.

Aus dem ektodermen Keimblatt bilden sich: die Haut und Hautdrusen, Haare, Krallen, die Auskleidung von Vorder- und Enddarm, die Auskleidung
der Epiphyse und der Hypophyse, Nervensystem und Nebennierenmark, Sinnesorgane einschliellich der Sinnesorgane der Epidermis, die
Hornhaut und Linse des Auges und bei den Zahnen speziell der Zahnschmelz.

Die Darmhdohle entwickelt sich zum Darm, der am anderen Korperende eine weitere Offnung bildet, die ektodermal ausgekleidet wird. Auf diese
Weise entsteht ein Darmkanal mit einer Eintritts- und einer Austrittsoffnung, die zum spateren Mund und After werden.
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Bei den Neumdindern (Deuterostomia), zu denen auch die Wirbeltiere und damit 7 Enddarm (Rektum)
auch der Mensch gehort, wird dagegen der Urmund zum spateren After und der : . N
sekundare Durchbruch an der Vorderseite des Embryo zur Mundoffnung.

" Beckenhoden-
muskulatur

Der Anus stellt in seiner einfachsten Form eine einfache Offnung des Darmes nach
aul3en dar, durch den der unverdaubare Nahrungsrest diesen verlassen kann. In der

Regel ist er von Mu§ku!atur -umgeber), die di.e Darmperistaltik fortsetzt und 50 den Kot gpﬁlferférugfhlieﬁ Analkanal
hinausbefordert. Bei Wirbeltieren befinden sich am Darmausgang zudem ein muskel

Durchblutung

Schliemuskel, durch die die Darmentleerung kontrolliert stattfinden kann. Anus
Analrand

Der Analkanal (Canalis analis) des Menschen kann in drei Abschnitte untergliedert werden, die durch einen allmahlichen Ubergang von der
Schleimhaut des Darmes zur aufleren Haut gekennzeichnet sind:

Zona columnalis: mit Langsfalten (Columnae anales) und dazwischen liegenden Einsenkungen (Analkrypten) mit den Mindungen der
Proktodealdrisen (Glandulae anales)

Zona intermedia: der mehrschichtige Anusrand

Zona cutanea: Aulien die Haut mit, Schweil3- und Talgdrisen sowie Haaren.

EIN BREMSER UND SAMMLER

Der Enddarm ist ein Sammler. Er verhindert, dass wir standig stuhlen mussen und damit eine Schleifspur hinter uns herziehen. Ein Sack in dem
der Stuhl gesammelt wird, bis der Druck zu hoch ist und eine Entleerung nétig wird. Doch das ist lange nicht die ganze Wahrheit. Zur Funktion des
Sammelns kommt die Funktion einer gro3en Bremse. Seit der Mensch aufrecht geht, lastet durch die Schwerkraft viel Gewicht der ,Stuhlsaule®
auf seinem Enddarm. Dieses bremst der Enddarm ab, da der SchlieRmuskel nicht stark genug ist, es allein zu halten. Das bedeutet, dass der
Enddarm auch muskular eine Haltefunktion hat.
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Um die Offnung des Anus sind unter der Haut bzw. Schleimhaut zwei
SchlieBmuskeln angeordnet, die gemeinsam mit weiteren Strukturen des Enddarms
das Kontinenz Organ bilden:

Musculus sphincter ani internus (innerer AfterschlieBmuskel): Er stellt eine
Verstarkung der glatten Muskulatur der Darmwand dar.

Musculus sphincter ani externus (aullerer Afterschlie@muskel): Er besteht aus
quergestreifter Muskulatur, ist also willkurlich beeinflussbar.

Die Muskeltatigkeit (Peristaltik) des Analkanals wird Uber parasympathische
Nervenfasern (Ruhe-oder Erholungsnerven) angeregt. Diese bewirken auch eine
Erschlaffung des inneren AfterschlieBmuskels. Im Zusammenspiel mit den
Bauchmuskeln (Bauchpresse) fuhrt dies Uber einen Reflex zu einer Entleerung
des Mastdarms (Kotabsatz). Dabei schiebt sich die Kotsaule aus dem Darm.
Wenn die Bauchmuskulatur zur Ausscheidung nicht verwendet wird, dauert es
langer.

Die sympathischen Nervenfasern reduzieren die Peristaltik und erhéhen den Tonus
des inneren AfterschlieBmuskels. Dadurch wird die Stuhlverhaltung ermoglicht.
Durch willkarliche Beeinflussung des aulderen AfterschlieRmuskels kann der
Kotabsatz unterdriuckt werden.

Hamorrhoiden-Gefallpolster
Mastdarm

innerer Schliefmuskel
Analkanal

aulterer Schliefmuskel

After

Falte™

[Plica transversalis
recti media)
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levator ani

und

M. puborectalis

Ampulla recti

Corpus
cavernosum
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EIN NETTER ANUS

Pflege deinen Anus, indem du dich so ernahrst, dass der Stuhlgang weich nicht und nicht zu hart ist. Solltest du Verstopfung haben: gemahlene
Flohsamenschalen und zuvor eingeweichter Leinsamen(1TL und ein groRes Glas warmes Wasser).

Der Anus wird am Besten nur mit Wasser und weichem Klopapier gereinigt. Die asiatische Popo- Dusche ist hier sehr zu empfehlen. Von feuchtem
Toilettenpapier lasst man besser die Finger, da hier Irritation und Bakterien entstehen konnen.

ANUSFISSUR: Wenn du regelmallige Verstopfung hast,
wirst du bald ein Reiben bemerken und dann ein paar e
Blutstrépfchen. Handle so schnell wie moglich,
stelle sofort deine Ernahrung um oder lass dich wegen
inneren Stress beim/ bei der Heilpraktikerln angucken.

Cruerverlaufender Ast
Codon fransversiam]

Diinedarm
[t eLrnur Berie)

Die Creme Fitoroid habe ich am Besten empfunden in
Zeiten, in denen ich mich damit behandelt habe.

Das Zweite, dass ich dir gerne mitgeben maochte ist
Eichenrindentee: Du machst dir eine Tasse mit 1TL und
betupfst deinen Anus damit (nicht zum Trinken). Die Haut

Kbsteigender Ast
[Cofon descendent)

Aufsteigender Ast

(Colon ascendens)
wird schnelle wieder fest. i S-Rrmioe KIOMAWNG
e P = . [Calan Sigmaidewm)
T . e, BTN Blinddarm '
A FitoroiD =6 (Cecum)
=J E.Mﬂ.:_:._"'".._":_:“.'_“’:“" . ."f" [°% Wurrmiforsatz Y Mastdarm
' ey @ W s (Appendix) (Recrurm)

Anus
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HAMORRHOIDEN - entstehen durch zu viel Druck auf den Anus (Sitzen, Driicken beim Stuhlgang, permanente
Verstopfung, psychischer Stress, zu viel Toxine & Bakterien — beim Arzt abklaren lassen

Alles, was irgendwie im Bereich des Anus passiert, wird gerne als ,Hamorrhoide“ bezeichnet. Schon 1500 v. Chr.
werden Hamorrhoidalbeschwerden in Papyri erwahnt. Auch in der Bibel wird dieses Leiden erwahnt (im Alten
Testament, 1. Buch Samuel, Kapitel 5). Das liegt unter anderem daran, dass alle Menschen Hamorrhoiden haben

und dass es ein Teil des Darmes ist, den man zuweilen spurt oder sogar sieht oder der sich durch Blutungen auf3ern
kann.

Doch dies ist eigentlich keine Erkrankung, sondern der Normalzustand: Die Hamorrhoiden sind ein Geflecht aus
Arterien und Venen, die ein Polster bilden. Im allgemeinen Sprachgebrauch verwenden wir den Begriff, wenn die
Hamorrhoiden vergroRert sind und Beschwerden verursachen.

In Ruhe ist dieses Gefaligeflecht blutgeflllt und dichtet gegen ungewollten Windabgang oder FlUssigkeitsaustritt ab.
Ist der innere Schlielmuskel angespannt, so wird der Abfluss des Bluts gedrosselt und die Hamorrhoiden fullen sich
mit Blut.

Dadurch wird die Passage von Stuhl, Flissigkeit und Darmgasen verhindert. Hamorrhoiden sind die Feindichtung
unseres Enddarms. Jeder Mensch hat sie und braucht sie.
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ANAL-DEARMORING
VORBEREITUNG

Probiere es zuerst alleine aus.

Es empfiehlt sich, zunachst mit sich selbst zu experimentieren, bevor man es mit dem/der Partnerin ausprobiert. Ohne jemand
anderen anweisen zu mussen oder sich Gedanken dartber zu machen, ob man sich wohlfuhlt, ist es zu Beginn viel einfacher und
effektiver.

Es gibt zwei Moglichkeiten, einen Prostata-Orgasmus zu erreichen: durch interne und externe Stimulation.

Ein externer Prostataorgasmus entsteht, wenn du deine Prostata ,aul3erlich durch Druck zwischen Anus und Hoden" stimulierst -
mit anderen Worten, durch Massieren des Damms. Es ist kein Eindringen erforderlich.

Bei inneren Orgasmen hingegen wird die Prostata massiert, mit Hilfe von Fingern und/oder Sexspielzeug und viel Gleitmittel.
Wenn du vorhast in den Anus einzudringen, reinige dich vorher.

Der Gang durch die Hintertlr kann viel Spal® machen, erfordert aber auch viel mehr Vorbereitung.
Beginne mit einer Dusche und reinige deinen Po, damit du nicht versehentlich Kot beruhrst.
Allerdings hilft es, zu akzeptieren, dass ein wenig Kontakt mit Kot zum diesem Bereich des Korpers dazugehort.
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ANAL-DEARMORING

DER ERSTE KONTAKT

Besorge dir Plastikhandschuhe oder Fingerli und Kokos- oder Olivendl, oder auch Gleitmittel, klirze deine Fingernagel an Zeige- und
Mittelfinger. Du kannst dich direkt berihren oder wenn du scheu hast, die Handschuhe Uberziehen.

Die ersten zwei Wochen berihrst und massierst du deinen Anus nur mit deinen Fingern, danach kannst du mit einem Spielzeug beginnen,
dich abzutasten, Bewegungen auszufuhren und Punkte damit zu halten, die Spannung in sich tragen.

SCHRITT 1 DER DAMM

Massiere deinen Damm.

Beginne damit, zwei Finger mit Gleitmittel zu benetzen und dann wiederholt Druck auf den Bereich zwischen Anus und Hoden auszuilben.
Je empfindlicher du bist, desto leichter kommst du zum Orgasmus.

Zuerst nimm Kontakt mit dieser Stelle auf und lege einfach nur den Finger darauf.

Dann beginne mit streichenden Bewegungen nach oben und unten. Ganz sanft, wie ein Hauch.

Atme hin und versuche ein wenig pulsieren wahrzunehmen. Poche oder klopfe auf den Damm.

Ube mehr Druck aus und halte den Druck.

Atme wieder hin und nimm einfach wahr, welche Geflhle entstehen.

Nun beginne mit rhythmisch immer wieder Druck auszuuben.

Versuche verschiedene Rhythmen, mal schneller und leichter, mal langsamer mit mehr Druck.

Dann nimm den Finger wieder weg und spure nach.
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SCHRITT 2 DER AUSSERE BEREICH DES ANUS

1 Beginne nun mit deinem Zeigefinger den Anus aullen sanft zu massieren.

2 Ube auRen punktuell leichten Druck aus, taste die Region rund um den Anus ab und nimm wahr wie sie sich anfuhlt

3 Mach die Ubungen aus den Dearmoring Basics mit hin atmen, ténen, Licht, Liebe und Energie, hinldcheln beim Auenbereich deines Anus
4 Lass Gefluhle, Bilder und Gedanken hochsteigen und wieder ziehen.

SCHRITT 3 DER EINGANG DES ANUS

1 Beginne mit viel Ol, den Eingangsbereich deines Anus zu beriihren und massieren

2 Dringe mit dem Finger ein kleines Stuck ein und bewege ihn in kleinen Kreisen

3 Spanne den Anus bewusst an, wahrend du dies tust und dann entspanne ihn wieder bewusst.

4 Achte auf deine Atmung und auf eventuelle Lustgefluhle

5 Mach wieder die Ubungen aus den Dearmoring Basics mit hin atmen, ténen, Licht, Liebe und Energie, hinlacheln beim Eingang deines Anus.
6 Nimm war ob dein Anus dehnbar ist oder eher verkrampft.

7 Versuche mit einem zweiten Finger vorsichtig einzudringen. Stilpe dabei die Muskeln mit etwas Druck nach aul3en.
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SCHRITT 4 DER INNERE BEREICH DES ANUS

1 Dringe nun tiefer ein und ertaste Schritt fur Schritt vom Eingang weg den Innenraum
deines Anus

2 Achte auf deine Atmung

3 Massiere kreisformig und langsam. Wenn du ein Mann bist, kannst du die Prostata
versuchen zu ertasten und beginnen sie mit einer Komm-Her Bewegung zu massieren.
4 Mach die Ubungen aus den Dearmoring Basics mit hin atmen, tonen, Licht, Liebe und
Energie, hinlacheln beim Aufienbereich deines Anus

SCHRITT 5 BEWEGUNG |

Gefuhle verandern. Es kann sein, dass sofort Erregung sich zeigt oder das schwere Emotionen

sich zeigen. | L\
2 Finde einen langsamen und sanften Rhythmus und flhle was sich zeigt. \ o] "\.,\ | 3 .
3 Drucke die Muskeln beim Eingang des Anus nach aul3en und dann spanne wieder an und \ \\L H

1 Beginne mit einer ,Rein-Raus-Bewegung® deines Fingers und beobachte ob sich deine " ; 1"-,, '.
[ \ Prostate |
\ | (" A\

zieh sich nach innen, wahrend du weiter den Finger sanft rein und raus gleiten lasst. (
4 Beobachte deinen Atem. Experimentiere mit deinem Atem und auch mit Luft anhalten (bis 4 \
zahlen, loslassen)

5 Mach die Ubungen aus den Dearmoring Basics mit hin atmen, tonen, Licht, Liebe und Energie, hinlacheln beim Aulzenbereich deines Anus
6 Du hast hier an diesem Punkt die Wahl: Du beendest die Ubung in dem du deine Hand, deinen Finger sanft auf deinen Anus legst und
Ruhe einkehren lasst oder du gehst weiter zu Schritt 6 — Zur Berihrung der Prostata.
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SCHRITT 6 - DIE PROSTATA BERUHREN

1 Achte darauf, langsam vorzugehen, wahrzunehmen und zu atmen und deine
Stimme zu benutzen, wahrend du Schritt 10 drei- bis neunmal wiederholst (oder
so viele Atemzlge lang, wie es flr dich passt) - bis die Spannung entlang deines
Harnrohrenkanals beseitigt ist.

2 Wenn du irgendeinen Punkt von Schmerz oder Unbehagen bemerkst, wie z.B.
leichte bis scharfe Nadelstiche oder Juckreiz entlang deiner Harnrohre, halte den
Punkt, atme und téne in die Spannung hinein, bis die Empfindung nachlasst.

3 Wenn du das Gefuhl hast, dass es genug ist — oder auch wenn du emotional
ausgelaugt bist — ziehe deinen Finger langsam aus deinem Anus und bedanke dich
bei deinem Korper fur alles, was er freigegeben hat.

4 Beende die Ubung in dem du deine Hand, deinen Finger sanft auf deinen Anus legst | RexTOM e~
und Ruhe einkehren lasst. '

5 Wasche deinen Finger, die Hand oder entferne den Handschuh, falls einen benutzt.
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Ist es schwer, einen Prostata-Orgasmus zu erreichen?

Es gibt nur wenige Studien zu Prostata-Orgasmen (genauso wenig wie zu G-Punkt oder Zervix Orgasmen), daher ist es
wichtig, selbst zu experimentieren.

Dieser Prozess des Ausprobierens kann zeitaufwandig sein. Manche Prostatabesitzer erreichen den groen O schon beim
ersten Versuch, wahrend andere ein bisschen (oder viel') Ubung brauchen, bevor sie herausfinden, was funktioniert.

Es ist auch nicht hilfreich, dass sich manche Manner wegen der Prostata schamen oder weniger mannlich fuhlen, wenn sie
sich auf Prostataspiele einlassen.

Verinnerlichte Scham und das Gefuhl der Unzulanglichkeit konnen mentale Blockaden verursachen, die die freie
Ausschuttung der naturlichen Sex-Hormone verhindern, die unser Gehirn freisetzt, wenn wir uns in einem Zustand hdchster
Lust befinden.

Diese Angst ist ein Trauma, das viele Manner Uberwinden konnen, sodass dann angenehme und gesunde Praktiken wie
den Prostataorgasmus maoglich werden.

Es wichtig, dass Partner — vor allem Partnerinnen — unterstitzend sind.

Wenn du deinem Partner zum ersten Mal zu einem Prostata-Orgasmus verhilfst, geh langsam vor; benutze keine
Spielzeuge oder Finger, bis dein Partner bereit ist, und sprich regelmafig mit ihm dartber, was er mag und was nicht. Du
kannst ihn sogar bitten, dir zu zeigen, wie er mit seiner Prostata masturbiert.
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Sei dir bewusst, dass du nicht immer einen Prostata-Orgasmus haben wirst, und das ist vollkommen in Ordnung.
Wenn Manner penetriert werden, kommt eine Verletzlichkeit ins Spiel.

Wenn du mit dir selbst nicht vollig offen bist und/oder bereit bist dich selbst wahrzunehmen, kann es sein, dass noch Traumata oder
Erfahrungen vorhanden sind, die die Situation unangenehm machen.

Respektiere die Zeit, die du brauchst, um dich mit der Stimulation der Prostata durch eine/n Partnerin vollstandig wohlzufahlen.
Aber ZUVOR sorge dafur, dass du weil3t, was dir gut tut und was nicht. Das findest du am Besten im Spiel mit dir selbst raus.
Wie fuhlt sich ein Prostataorgasmus an?

Sex sollte nicht wehtun, und das gilt auch fur das Erreichen eines Prostataorgasmus.

Mit viel Gleitmittel und Geduld solltest du hochstens ein leichtes Unbehagen spuren, bis sich dein Korper an das Gefuhl der
Prostatastimulation gewohnt hat.

Sobald du den HOhepunkt erreichst, kann das Gefuhl eines Prostataorgasmus wie eine andere Welt sein.
Es fuhlt sich eher wie ein Ganzkdrperorgasmus an und unterscheidet sich stark von dem, was du bis jetzt durch Penis-Stimulation erlebt
hast.

Im Gegensatz zu Penisorgasmen gibt es bei Prostataorgasmen keine Refraktarphase, was sie ideal fur Manner macht, die multiple
Orgasmen erleben maochten.

Zu deiner Uberraschung wirst du feststellen, dass dein Penis nach einem Prostataorgasmus hart bleiben und weiterhin auf sexuelle
Stimulation reagieren kann.

Wenn du weiter masturbierst, indem du deinen Penis berlhrst, kannst du sofort einen weiteren Orgasmus haben.
Prostataorgasmen haben das groRte Potenzial fur leicht erreichbare multiple Orgasmen.
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ANAL-VERKEHR
Wichtigster Punkt Uberhaupt: Gleitmittel!!! Und zwar eines, dass nicht zu sehr wegrinnt! Kondome!

Wenn du dir die Bilder des Mastdarms ansiehst, bemerkst du, dass er vor der ersten Biegung ein gutes
Stlck gerade aus geht. Daher kann ein sanftes Eindringen kein Schaden sein.

Analsex braucht eine innere Haltung der Entspannung. Wenn du angstlich bist, spannen deinen Muskeln und
auch deine Nerven reagieren sofort darauf. Mit Ruhe und Langsamkeit geht es besser.

Beachte, dass der SchlieBmuskel es gewohnt ist von innen nach aul3en zu gehen, und er Zeit braucht an
sich an diese neue Situation anzupassen. Es gibt den duReren SchlieBmuskel und dann gibt es einen
zweiten inneren SchlieBmuskel, der den Enddarm von dem Teil des Darms abtrennt, der fur die Verdauung
zustandig ist.

Da der Enddarm Bakterien beinhaltet, sorge dafur, dass sie gegebenenfalls nicht in die Vagina kommen,
deine Finger

sauber sind danach und auch das keine Bakterien in deinen Mund kommen. Korperliche Ausscheidungen
sind naturlich und kdnnen auch wahren dem Analverkehr passieren.

Viele Menschen haben Sorge, dass es weh tut. Wenn Schmerzen auftauchen, ist es entweder der falsche
Winkel, die falsche Geschwindigkeit, zu viel Druck. Sobald Schmerzen auf irgendeine Art und Weise
auftauchen, gibt es etwas zu verandern und zu pausieren. Wahrnehmen und gegebenenfalls mit dem Partner
SOFORT daruber sprechen. Stimuliere auch Klitoris oder Penis, wenn dir danach ist.

Viagra

Prostata

Vescica

,

Anus

Mastdarm
(R&c T

[LE

E-fdirn
Cialy



DER STAB DES PHARAO

DER PROSTATA ORGASMUS

Uberdehnung: Bevor du Uber eine Penetration durch den Penis nachdenkst, probiere zuerst mit den Fingern und Toys, wie
dehnbar dein Anus ist. Wenn der Penis zu grol} ist, kannst du deinen Anus Stuck fur Stlck mit viel Ol in ein paar Wochen
dehnen und dann gucken, ob es maoglich ist, ihn eindringen zu lassen.

Du musst nichts aushalten oder Analverkehr praktizieren, wenn es einfach gar nicht funktioniert. Es kann verschiedene
Grinde haben, warum dieser Raum in deinem Korper sich nicht gut anfuhlt:

> Gespeicherte Emotionen

> Das Spielzeug passt nicht

> Der Partner/die Partnerin macht Druck, will es unbedingt, du fuhlst dich noch zu unsicher

Gehe hier einen Schritt zurlck und bleibe bei der Berihrung durch deinen Finger.
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