Massage ist eine der subtilsten Kinste — und es ist nicht einfach nur eine
Sache der Kunstfertigkeit. Es ist mehr eine Sache der Liebe.

Osho

TANTRAMASSAGE ENTDECKEN,
SPUREN UND LERNEN

EINE EINFUHRUNG IN DIE TANTRAMASSAGE
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Gehe also sehr respektvoll mit einem menschlichen Kérper um.
Er ist ein Tempel Gottes, der heilige Schrein. Lerne deine Kunst

mit tiefer Ehrfurcht, mit Hingabe. Sie ist eines der schénsten
Dinge, die du lernen kannst.

Osho

DIE HINTERGRUNDE DER TANTRAMASSAGE

Tantra und Tantramassage sind nicht dasselbe. Die Urspringe von Tantra liegen in den
frohgeschichtlichen matriarchalen Kulturen. Alle matriarchalen Kulturen der Welt waren
durchdrungen von einer Spiritualitat, die die Sexualitdt als Lebens- und Schépfungskraft
feierte und dies in unzahligen Festen, Ritualen ebenso wie im Alltag zelebrierten. Hinter dem
Begriff Tantra verbergen sich unzahlige philosophische und religiése Stromungen, die
hauptsdchlich aus Indien stammen und deren Urspringe bis ins zweite Jahrhundert nach
Christi Geburt zurUckreichen. Uber die genauen Wurzeln des Tantra ranken sich zahlreiche
Mythen und Theorien. Als wahrscheinlich gilt, dass sich das heutige Tantra aus verschiedenen
buddhistischen und hinduistischen Strémungen entwickelt hat.

Erst der indische Mystiker Osho hat Tantra in den 80er Jahren fur westliche Menschen
verstehbar gemacht und eine gro3e Breitenwirkung von Tantra erreicht. Er entwickelte eine
Form der ganzheitlichen Kérperarbeit, die sinnlich-sexuelle Empfindungen erlaubte.
Aufbauend auf die Lehren von Wilhelm Reich, auf Yoga und Meditation entstand so das Neo-
Tantra.

Insbesondere der Tantrameister Andro Andreas Rothe sei an dieser Stelle genannt, dessen
Arbeit bis heute die Basis fur fast alle Tantramassagen bildet. Zeitgleich haben Joseph
Kramer und Annie Sprinkle in den USA eine ganzheitliche Massage, die den Intimbereich
integriert, entwickelt.

Tantramassagen haben die Chance, den Geist des Tantra fUr viele Menschen erfahrbar zu
machen, auch solchen, die sich nicht explizit auf einen speziellen spirituellen Erkenntnisweg
machen mochten. Die grundlegende Wahrheit vom EinsSein aller menschlichen Aspekte,
sowie der Bejahung der Sinnlichkeit und Sexualitat als Lebenskraft gilt fUr jeden Menschen.

Obwohl Tantra und Tantramassagen nicht als identisch gesehen werden durfen, lehnen sich
Tantramassagen an die geistigen Grundhaltungen von Tantra an. Die positiv bewertete
sexuelle Kraft, die im Rahmen eines Rituals integriert wird, ist dabei eine wichtige
Gemeinsamkeit zwischen der modernen Tantramassage und den urspringlichen
Tantraritualen.

Weitere Informationen:
https://www.tantramassage-verband.de
https://www.trustedbodywork.com
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Tu nichts - sei einfach da.
Deine Prasenz ist das wertvollste Geschenk, das du einem anderen

menschlichen Wesen machen kannst.

Marshall B. Rosenberg

DIE QUALITATEN TANTRISCHER BERUHRUNGSKUNST

PRASENZ

Gehe aus deiner ganzen Prasenz und Achtsamkeit heraus im Hier und Jetzt in die BerUhrung.
Verbinde dich zundchst mit dir selbst, spUre deinen Atem und deinen Kdérper

und zentriere dich in dir. Und aus dieser Zentrierung heraus gehst du in den .
Kontakt. Eigene Gedanken und GefUhle I18sst du vorubergehend in den
Hintergrund treten, ebenso das was um dich herum passiert. Deine
Aufmerksamkeit ist vollkommen im Hier und Jetzt auf diesen einen
Menschen gerichtet, den du gerade berUhrst.

EINFUHLSAMKEIT

FOhle dich voll und ganz in dein GegenUber ein. Wie liegt die empfangende Person da, wie
atmet sie, wie fUhlt sich die Muskulatur unter der Haut an, wie bewegt sich die Person, wie
reagiert der Koérper auf BerUhrung? Erspire, was diese Person gerade braucht, welche
BerUhrungsqualitat, wie viel Ndhe, wie viel Druck, welche Geschwindigkeit, wie viel Halt ...
Du fOhlst mit dem mit, was deine empfangende Person gerade erlebt. Wenn GefUhle
auftauchen bist du mit diesen GefUhlen da, wenn Lust entsteht, gehst du mit der Lust mit,
wenn dein GegenUber in die Entspannung sinkt, sinkst du mit hinein ...

ABSICHTSLOSIGKEIT

Bei BerUhrungen im Intimbereich geht es im Alltag in der Regel um Errequng, um Lust-
steigerung oder darum, einen Orgasmus zu erreichen. Absichtslose BerUhrungen hingegen
verfolgen kein Ziel. Es gibt keine Erwartungen. Es geht nicht um Stimulation, sondern um
achtsame, feine BerUhrungen. Da ist Offenheit fUr alles, was entstehen méchte. Vielleicht
entsteht ein stiller Genuss, eine tiefe Entspannung, vielleicht auch Lust oder Ekstase.

Ich bin da mit allem was sich zeigt. Diese absichtslosen BerUhrungen
kénnen eine sehr heilsame Erfahrung sein. Es entsteht ein Gefuhl
von Angenommensein und Geborgenheit.

ANNAHNHME

In der Tantramassage zeige ich mich mit meinem Kérper, meiner Stimme, meinen GefUhlen
und mit meiner Lust. Um mich zeigen zu kénnen, brauche ich einen geschitzten Raum, einen
Raum, in dem Bewertungen, Urteile und Analysen keinen Platz haben. Als gebende Person
o6ffne und halte ich diesen geschitzten Raum, in dem meine empfangende Person so da sein
darf, wie sie ist, mit allem, was sich zeigt Ich begegne meinem GegenUber mit Interesse,
Wohlwollen und Annahme.

N N
VIDA BALANCE «/ VIDABALANCE.DE «/ INFO@VIDABALANCE.DE



Akzeptiere dich, egal was du bist. Akzeptiere alles und gehe mit jeder
Energie mit, in tiefer Sensibilitat, Bewusstheit, Liebe und Einsicht. Dies ist die

Grundnote: totales Akzeptieren. Und nur durch totales Akzeptieren kannst du
wachsen. Akzeptiere und gehe tief, tief bis zu den Wurzeln hinunter.

Osho

SELBSTVERANTWORTUNG

Die Tantramassage ist auch im Empfangen eine aktive Massage. Wir laden die empfangende
Person ein, in die Selbstverantwortung zu gehen, eine Intention fUr die Massage zu setzen,
Wunsche zu duBern, Grenzen zu setzen und auch Widerstande oder No-go’s mitzuteilen. Wir
fragen, wie sie gerne berUhrt werden méchte und welche BerUhrungen sie nicht mag.

In der Massage laden wir die empfangende Person ein, zu atmen, ihrer Stimme Raum zu
geben und Bewegungsimpulsen zu folgen. Als gebende Person nehme ich die Impulse auf und
schwinge mit, beantworte diese.

AUTHENTIZITAT

In der Tantramassage bist du eingeladen, ganz du selbst zu sein. Hier geht es nur um dich. Du
musst nichts tun, keine Leistung erbringen, keinem gefallen, keine Erwartungen

erfUllen, keine BedUrfnisse befriedigen... Es geht einzig und allein um deinen

Korper, dein Erleben, deine GefUhle, deine BedUrfnisse und deine Grenzen. Du

darfst dich mit allem zeigen, was Raum haben will: mit deiner Lebendigkeit,

deiner Lust, deiner Wildheit genauso wie mit deiner Traurigkeit, deinen

Verletzungen, deiner Wut und deiner Ohnmacht.

DIENEN

In der Tantramassage gehe ich vollkommen in eine dienende Haltung. Es geht nicht um meine
eigenen BedUrfnisse, es geht um die BedUrfnisse meiner empfangenden Person. Ich berthre
so, wie es meine empfangende Person winscht. Um diese Winsche herauszufinden, gehe ich
in Kommunikation. Auch wahrend der Massage frage ich nach, ob die BerUhrung so stimmig
ist und passe sie gegebenenfalls an. Ich stelle mich in den Dienst meiner empfangenden
Person und bin fUr die Zeit der Massage voll und ganz fur diese Person da.

VEREHRUNG

Wenn ich einen anderen Menschen berUhre, gehe ich ganz in eine verehrende Haltung. Ich
verneige mich vor der Einzigartigkeit dieses Menschen und vor seiner einzigartig gelebten
Sexualitat. Diese verehrende Haltung zeigt sich zum Beispiel darin, dass wir jeden Menschen
um BerUhrungserlaubnis bitten, dass wir achtsam in Kontakt gehen und wahrend der
BerUhrung in Kommunikation sind, aber auch in Momenten der Stille, in denen

ich mich innerlich oder duB3erlich vor diesem anderen Menschen verneige. . O
Und sie zeigt sich verbal, wenn wir die folgenden Worte laut aussprechen:

Ich gruBe das Gottliche in dir. Ich achte und ehre dich als Frau / als Mann.

Ich verneige mich vor deiner einzigartig gelebten Sexualitat.
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Menschen heilen in ihrem Schmerz, wenn sie eine authentische Verbindung

zu einem anderen Menschen haben.

Marshall B. Rosenberg

GANZHEITLICHKEIT

Einer der groBen Unterschiede zur klassischen Massage ist, dass wir in der Tantramassage
den gesamten Korper berUhren. Wir lassen kein Kérperteil aus. Wir berUhren jedes einzelne
Korperteil mit der gleichen inneren Haltung der Achtsamkeit, Selbstverstand- _
lichkeit und Absichtslosigkeit, egal ob es sich um eine Hand, ein Bein oder
einen Penis oder eine Vulva handelt. Dabei berUhren wir den Kérper in seiner
Ganzheit, z.B. mit langen Streichungen und dann gehen wir ins Detail, z.B.
eine Handmassage und dann wieder ins Ganze. Unter Ganzheitlichkeit
verstehen wir auch, dass wir nicht nur den Kérper, sondern auch den Geist und die Seele
Uber den Koérper berUhren. So unterstUtzen wir auch die Einheit von Kérper, Geist und Seele.

EINSEITIGKEIT

Eine zentrale Qualitdt unserer Massagen ist die Einseitigkeit der BerUhrung und die klare
Rollenverteilung: Einer ist in der gebenden Rolle und berUhrt und einer ist in nehmenden Rolle
und empfangt. Das schafft Klarheit und I3dt die empfangende Person zum vollkommenen
Loslassen ein, zur Hingabe, zum fallen lassen. Das schafft ein anderes Erleben als in der
Sexualitat, in der oft gegenseitige BerUhrungen stattfinden. Der Fokus des Empfangenden
bleibt wahrend der gesamten Massage bei sich selbst, beim eigenen Erleben, beim SpuUren.

SINNLICHKEIT

Tauche vollstandig in das Erleben mit deinen Sinnen ein, gehe in die Hingabe. Sehe, hore,
fuhle, rieche und schmecke - Es geht um eine achtsame Wahrnehmung deiner
Kérperempfindungen, um ein Eintauchen in neue Erlebensrdume. Du 6ffnest dich, gibst dich
deinem Erleben durch deine Sinne vollkommen hin, gehst in die Empfanglichkeit. Sinnlichkeit
bedeutet auch die Fahigkeit zum intensiven Genuss des Erlebten.

Als gebende Person schaffst du die Gelegenheiten fUr sinnliches .

Erleben, 18dst zur Sinnlichkeit ein.

NAHE UND INTIMITAT

Viele Menschen schatzen die Nahe, Intimitdt und Geborgenheit, die sic ui uer 1gnugIngssaye
erleben. In sogenannten Haltepositionen kann ich immer wieder innehalten. Je nach Wunsch
der empfangenden Person halte ich sie in meinen Armen, schmiege mich an oder lege mich
auf sie und verharre so in Stille. W3ahrend der Ganzkérpermassage kann ich nicht nur mit den
Handen und Unterarmen, sondern mit meinem ganzen Kérper massieren, Body to body. So
erlebt die empfangende Person viel Haut-auf-Haut-Kontakt, eine intensive Nahe.
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Sei also andachtig. Wenn du den Koérper eines Menschen berUhrst, sei
andachtsvoll - als ob Gott selbst anwesend wdare und du ihm nur dienst.
Stréome mit aller Energie. Und wann immer du spurst, wie der Korper in Fluss

gekommen ist und die Energie eine neue Harmonie schafft, wirst du ein
EntzOcken spUren wie niemals zuvor. Du wirst in tiefe Meditation fallen.

Osho

RITUALISIERUNG

Bei einer Tantramassage sprechen wir auch gerne von einem Massageritual. Dieses Ritual
beginnt mit einem ausfuhrlichen Vorgesprach. Der BegruBung, Bitte um BerUhrungserlaubnis
und der Verehrung folgt eine Ganzkérpermassage, die einem ritualisierten Ablauf folgt. Die
Abfolge der Massagegriffe folgt einer Struktur, ist im Detail bei jeder Massage jedoch
individuell. Nach der Ganzkérpermassage folgt eine Intimmassage, die ebenfalls einem
gewissen Ablauf folgt und in sich strukturiert aufgebaut ist. Am Ende gibt es eine Zeit der
Nachruhe, des Bedankens und dann noch ein Abschlussgesprach.

,
VERTRAUEN (O .
FOr viele Menschen ist die Hemmschwelle, sich nackt und verletzlich zu

zeigen, grof3. Um sich zeigen zu kénnen, braucht es Vertrauen, das Vertrauen,

das ich als Mensch hier an diesem Ort so sein darf wie ich bin und dass ich

damit angenommen und wertgeschatzt werde. Daher kommt der gebenden

Person in der Massage eine besondere Verantwortung zu. Sie schafft diesen Raum des
Vertrauens, der es der gebenden Person ermoglicht, sich voll und ganz zu zeigen, sich
anzuvertrauen, hinzugeben, geschehen zu lassen, loszulassen und sich berUhren zu lassen.

LANGSAMKEIT

Wir laden die Langsamkeit in unsere Massagen ein. Das beginnt schon beim Auflegen meiner
Hande im Zeitlupentempo, beim langsamen eintauchen meiner Hdnde, beim Gleiten Uber die
Haut. Langsamkeit entschleunigt. Wenn ich die Massagegriffe langsam ausfUhre, gebe ich der
empfangenden Person mehr Raum zum SpUren. Langsamkeit 18dt in die Entspannung ein,
zum Loslassen. Und zum Innehalten. Ich massiere und dann halte ich an einer Kérperstelle
inne und lasse meine Hande dort einsinken, gehe in die Stille, atme bewusst, spUre in mich.

ENERGIEFLUSS

Wir sind alle energetische Wesen. Bei einer Tantramassage wird die

Lebensenergie eines Menschen dazu angeregt, ins FlieBen zu kommen.

Dazu ist es hilfreich entlang der Yin- und Yang-Energiebahnen des

Korpers in flieBenden Kreisldufen zumassieren. Das harmonisiert die

Energien, wir fUhlen uns zutiefst entspannt und gleichzeitig kraftvoll

lebendig. Lege deine Hande auf die Energiezentren auf, zum Beispiel

eine Hand aufs Herzchakra und eine Hand aufs Sexualchakra und halte inne.

Oder fahre den Energiekanal der Chakren entlang vom Wurzelchakra bis zum Scheitelchakra.

N N
VIDA BALANCE «/ VIDABALANCE.DE «/ INFO@VIDABALANCE.DE




Wahrend du massierst, massiere nur. Sei in deinen Fingern, in deinen
Handen, als wirde dein ganzes Sein, deine ganze Seele sich dort sasmmeln.

Lass es nicht nur eine BerUhrung des Korpers sein. Deine ganze Seele tritt in
den Kérper des anderen ein, durchdringt ihn.

Osho

SEXUELLE ENERGIE

Unsere sexuelle Energie ist eine universelle Lebenskraft, die es uns ermdglicht, uns lebendig
zu fUhlen, unsere Lebensfreude auszudricken und Ganzsein zu erfahren. Wenn wir unserer
sexuellen Energie erlauben, frei zu flieBen, schenkt sie uns Lebendigkeit, Vitalitat, Lust und
Leidenschaft und setzt groBe Heilungskrafte in unserem Kérper, unserem Geist und unserer
Seele frei. In der Tantramassage laden wir sie sexuelle Energie bewusst ein. Die Massage hat
einen sinnlich-erotischen Spannungsbogen. Die empfangende Person darf sich als sexuelles
Wesen erfahren und dabei die unterschiedlichsten Erlebensrédume betreten. Errequng, Lust
und Ekstase werden eingeladen und auch ein Orgasmus ist zu jedem Zeitpunkt der Massage
willkommen, auch wenn er nicht im Vordergrund steht.

VIELFALT

Die BerUhrungsqualitat in der Tantramassage entsteht durch die Vielfalt der BerUhrungen.
Verschiedene BerUhrungen sprechen unterschiedliche Rezeptoren in

der Haut an und fuhren zu unterschiedlichen Empfindungen. Daher f O %
berUhre mal flieBend wie Wasser mit langen Streichungen, viel Ol und
Body-to-Body-Kontakt. Mal erdend und mit kraftigem Druck nach

unten, dann wieder luftig leicht wie eine Feder oder ein Windhauch auf% 0
der Haut oder feurig und energetisierend mit schnellen, kraftigen

BerUhrungen, Reibung, Trommeln, klatschen, ... und schlieBlich haltend,

beruhigend, Geborgenheit schenkend mit viel Ndhe. Wechsele immer wieder ab und frage
auch mal nach, wie sich die BerUhrungen anfUhlen und achte auf die RUckmeldungen des
Korpers. Lade dazu ein, die feinen Unterschiede zu spUren.

TRANSPERSONALE BEGEGNUNG

In der Tantramassage begegnen wir uns von Mensch zu Mensch, jenseits von Geschlecht,
sexueller Orientierung, Aussehen, Attraktivitat, Figur ... Es geht darum, einen Menschen zu
berUhren, ihm zu dienen. Um beim Geben ganz in die Hingabe zu gehen, muss ich diesen
Menschen nicht attraktiv finden, ich muss ihn nicht sexuell anziehend finden - denn darum
geht es nicht. Ich verbinde mich mit der universellen Liebe in mir, die ich allen Lebewesen
gegenUber empfinde und schenke diese Liebe diesem einzigartigen Menschen, den ich gerade
berUhre. Auch im Empfangen spielt es keine Rolle, von wem du

berUhrt wirst, du kannst wahrend der gesamten Massage deine . O

Augen schlieBen oder sie dir verbinden lassen und dich ganz auf
den Kontakt und aufs SpUren einlassen.
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Ich glaube daran, dass das gréBte Geschenk, das ich von jemandem
empfangen kann ist, gesehen, gehort, verstanden und berthrt zu werden.
Das grofBte Geschenk, das ich geben kann ist, den anderen zu sehen,

zU horen, zu verstehen und zu berUhren.

Wenn dies geschieht, entsteht Beziehung.
Virginia Satir

VIELFALTIGE ERLEBENSRAUME IN EINER TANTRAMASSAGE

Eine Tantramassage ist so vielfaltig wie ein Haus mit vielen Rdumen. Eine Tantramassage
|Iduft niemals gleich ab. Wir laden dich ein, eine Intention fUr die Massage zu setzen und dich
dann Uberraschen zu lassen, welche TUren sich 6ffnen méchten. Und du kannst selbst
entscheiden, welchen Raum du betreten, was du erleben oder
welchen Raum du neu entdecken und erforschen moéchtest.

In einer Tantramassage darf alles da sein was sich zeigt und
manchmal ist ein Wechsel des Raumes wahrend der Massage
angebracht und sinnvoll. Oft betreten wir wadhrend einer
Tantramassage mehrere Rdume, ob bewusst oder unbewusst.
Diese Rdume sind wie Einstiege oder Einladungen, denen du
folgen kannst. Wir laden dich ein mutig und neugierig zu sein!

DER RAUM DES LOSLASSENS

Wenn du neue Rdume betreten méchtest, geht es zundchst darum loszulassen und
zuzulassen. Gedanken und Glaubenssétze loszulassen, Anspannungen loszulassen, Angsten
liebevoll zu begegnen und sie da sein zu lassen, festgehaltene GefUhle zuzulassen, Berthrung
und N3he zuzulassen. Neues zu erleben geht damit einher Altes loszulassen.

Dabei begegnen wir allem was sich zeigt mit Liebe, Annahme und Verstadndnis. Das 6ffnet die
TOr zum Raum des Loslassens. Wenn alte Glaubenssatze, GefUhle, Gedanken oder
BedUrfnisse gewUrdigt und wertgeschatzt werden, kénnen sie gehen, sich verwandeln und
Neuem Platz machen.

DER RAUM DER VOLLKOMMENEN ENTSPANNUNG

Wir laden wir dich in den Raum der vollkommenen Entspannung ein. Hier musst du nichts tun
und nichts leisten. Hier geht es um Sein. Um FUhlen. Um Achtsamkeit. Um Hingabe. Vielen
Menschen fallt es schwer, wirklich ganz zu entspannen und den Stress des Alltags loszulassen.
Wir berUhren dich achtsam und arbeiten mit langen Streichungen und langsamen meditativen
BerUhrungen des gesamten Kérpers und des Intimbereichs. Die gleichbleibenden, sich immer
wieder wiederholdenden BerUhrungen unterstitzen dich, dich zu 6ffnen, dich hinzugeben und

tief in die Entspannung zu sinken.

N N
VIDA BALANCE «/ VIDABALANCE.DE «/ INFO@VIDABALANCE.DE




Menschen sind einzigartig. Du bist du, ich bin ich.
Ich darf das Beste zu meinem Leben beitragen,
und du darfst das Beste zu deinem Leben beitragen.

Ich darf mein eigenes Wesen entdecken, und du darfst dein eigenes
Wesen entdecken.

DER RAUM DER GEBORGENHEIT

Im Raum der Geborgenheit geht es um das zentrale menschliche Bedurfnis nach Bindung und
N3dhe, um Gehaltenwerden, Geborgenheit, Ankommen und Annahme. Viele Menschen haben
als Kinder zu wenig Kérperkontakt und Liebe erfahren. Es ist méglich diese BedUrfnisse im
Erwachsenenalter nachzundhren. Hier lassen wir Massageelemente mit Body-to-Body-
Kontakt einflieBen. In Umarmungen und Halteposotionen kannst du dich fallenlassen,
anschmiegen, hingeben und wirst einfach nur gehalten oder sanft gestreichelt - oftmals eine
neue und wohltuende Erfahrung. Und auch einer Angst vor zu viel Ndhe und Vereinnahmung
kannst du dich in der Tantramassage liebevoll ndhern.

DER RAUM DER VERBUNDENHEIT

Bei einer Tantramassage geht es immer um die Verbundenheit mit dir selbst und deinem
Korper. Uber die Beruhrungen, Uber deine Kérperwahrnehmung kommst du mit dir in einen
tieferen feineren Kontakt. Wir unterstUtzen die Verbundenheit mit dir selbst, indem wir
gelegentlich nachfragen, dir unsere Wahrnehmung spiegeln oder dir
Raum zum SpUren oder NachspUren geben. Du kannst mit Nahe und . O
Distanz spielen und schauen, wieviel Nahe du zulassen kannst oder
wieviel eigenen Raum du fur dich brauchst.

DER RAUM DER LUST

Im Raum der Lust kannst du erforschen, was dich in deine Lust bringt, welche BerUhrungen,
welche Geschwindigkeiten, welcher Rhythmus, welche Positionen, welche Geriche ... Es geht
um Erregung, Hingabe, Lustempfinden, Ekstase und GlUckseligkeit. Du kannst mit
Bewegungen, deiner Atmung und deiner Stimme experimentieren. Dabei bewegen wir uns in
einem absichtslosen Raum, in dem alles sein darf und nichts geschehen muss. Vielleicht
gelingt es dir, das Ziel einen Orgasmus zu erleben loszulassen, vielleicht entdeckst du andere
Formen von orgasmischen Zustdnden oder véllig neue bisher ungeahnte ekstatische
Koérperempfindungen.

DER RAUM DES SPIELENS

Im Raum des Spielens geht es um Kreativitat, Ausgelassenheit, Experimentierfreude,
Lebendigkeit und Spielfreude. Wir erproben vielfaltige kérperliche Empfindungen durch
Federn, Felle, Haare, Perlenketten, Bursten , Seile... Hier sind der Fantasie keine Grenzen
gesetzt. Es darf gekitzelt, geneckt und ausprobiert werden. Auch deinen eigenen Korper
kannst du spielerisch einsetzen. Gib dich deiner Spielfreude hin und erlebe, welche
Empfindungen im Raum des Spielens ausgeldst werden kénnen.
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Unser Korper ist der HOter unserer individuellen Geschichte.
Ohne dass er einbezogen wird,

kann es keine Veranderung geben.
Dami Charf

DER RAUM DER ENTWICKLUNG

Eine Tantramassage bietet dir vielfdltige Felder der persénlichen Weiterentwicklung an. Du
kannst dich bewusst entscheiden, deine Schritte dorthin zu lenken, wo die Angst ist, wo
Blockaden sitzen, wo du dicht gemacht hast oder wo nicht gefuhlte Gefuhle warten. Du
kannst dich zum Beispiel mit deiner Angst vor Nahe, deinem blockierten Lustempfinden,
deinen Hemmungen dich mitzuteilen und deiner Stimme Raum zu geben

oder mit deinem Selbstwert und deiner Selbstannahme auseinander- .

setzen. Hier kannst du viel Uber dich selbst lernen und in einem

geschitzten und gehaltenen Raum Schritte der Veranderung gehen.

Du kannst lernen deinem KorpergefUhl wieder mehr zu trauen,

denn dein Koérper kennt deine innere Wahrheit. /\_/

DER RAUM DER HEILUNG

Unser Korper hat ein Gedachtnis. Dort sind schwierige Erlebnisse, alte Verletzungen oder
verdrangte Gefuhle gespeichert, die zu Verspannung, Schmerzen und Empfindungslosigkeit
fohren konnen. Uber die Berohrungen in der Tantramassage, die oftmals sehr tief gehen,
kann das Koérpergeddachtnis aktiviert werden. Es kdnnen starke GefUhle hochkommen, die
liebevoll gefUhlt werden méchten. In der Massage kann der Fokus auch gezielt auf das
Erforschen und Lésen von Schmerzpunkten gelenkt werden. Besonders bei Frauen sind
schwierige oder grenzUberschreitende Erlebnisse und die damit einhergehenden GefUhle
oftmals in der Vagina gespeichert und erschweren das lebendige und
lustvolle Erleben der eigenen Sexualitat. Wenn wir uns diesem Schmerz .
liebevoll zuwenden, entsteht ein achtsamer Raum der Heilung,
der dein Leben verdndern kann.

Diese Sammlung von R3dumen ist sicherlich noch erweiterbar und zeigt
dir die grofB3e Vielfalt der Erlebensrdume, die durch BerUhrung er6ffnet werden kénnen. Wir
laden dich ein, deine eigenen R3dume, die Rdume, zu denen es dich und dein Herz hinzieht zu
entdecken, zu erkunden, zu erweitern und einzunehmen.

Und wir laden dich ein, mutig zu sein, Uber den Tellerrand zu schauen, neue Erlebensrdume
for dich zu erobern und neugierig zu sein, was es mit dir macht und wo es dich hinfUhrt.

Im folgenden werden wir dir Elemente aus unserem Massageritual vorstellen. Die Reihenfolge
macht durchaus Sinn, ist aber nicht in Stein gemeiBelt. Und es ist auch moglich, Elemente
wegzulassen und eigene Elemente hinzuzunehmen. Somit laden wir dich ein, dieser Struktur
zu folgen und gleichzeitig intuitiv zu massieren und eigenen Impulsen zu folgen.
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Massieren ist etwas, das du zwar anfangen kannst zu lernen, aber du
kommst nie an ein Ende. Es geht immer weiter und weiter, und die
Erfahrung wird standiqg tiefer und tiefer, héher und héher.

Massage ist eine der subtilsten KUnste — und es ist nicht einfach nur eine
Sache der Kunstfertigkeit. Es ist mehr eine Sache der Liebe.

Osho

DAS MASSAGERITUAL

DAS VORGESPRACH

Im Vorgesprach geht es darum, abzukladren, wie es der empfangenden Person im Bezug auf
die Massage geht, was es zu beachten gibt und ob noch Fragen offen sind. Mdgliche Fragen
kénnten sein:

Wie geht es dir gerade? . 0? O
Wie geht es dir im Hinblick auf die Tantramassage?

Gibt es etwas, das ich Uber deinen Kérper wissen sollte? (’f ﬂ
Gibt es etwas, das ich Uber deinen Intimbereich wissen sollte?

Gibt es Korperstellen, die nicht berUhrt werden méchten?

Wie geht es dir mit viel Nahe (Gehalten werden, Body-to-Body-Massage)?

Welche BerUhrungen magst du besonders? Was bringt dich in deine Lust?
Gibt es einen Wunsch, eine Intention fUr diese Massage?

DIE EROFFNUNG

Die Begrif3ung

Setzt euch einander gegenuUber. Lade die empfangende Person mit deinen eigenen Worten
zum Ritual ein. Strecke deine H3nde aus und lade die empfangende Person ein, ihre Hande in
deine Hande zu legen.

Die Bitte um BerUhrungserlaubnis . O
Bitte die empfangende Person um Erlaubnis, sie berUhren zu dirfen.

Darf ich mit all meiner Liebe und Achtsamkeit ausnahmslos deinen

ganzen Kérper berUhren?

Danke der empfangenden Person fUr das dir entgegen gebrachte Vertrauen:

Ich danke dir fUr dein Vertrauen.

Lass deine H3nde und die Hande der empfangenden Person wieder sinken.

Die Verehrung
Nimm Blickkontakt auf und lege deine linke Hand auf den Herzbereich der empfangenden
Person. GrUBe das Géttliche in deinem GegenuUber:

Ich groBe das Gottliche in dir. Ich achte und verehre dich als Frau / Mann.

Nimm deine Hand wieder sanft vom Herzen weg und falte deine Hande in der Namaste-
Haltung und verneige dich vor der empfangenden Person.
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Beim Massieren trittst du mit der Lebendigkeit eines anderen Koérpers in
Verbindung und spurst, wo sie fehlt. Du fohlst, wo der Kérper unvollstandig ist,
und machst ihn ganz. Du hilfst der Kérperenergie, nicht Idnger zersplittert,

nicht 1dnger im Widerstreit zu sein. Wenn sich die Energien des Kérpers
aufeinander einstimmen und zum Orchester werden, hast du dein Ziel erreicht.

Osho

DAS GEHALTEN-WERDEN

Bitte die empfangende Person sich auf die Matte zu setzen. Setze dich dahinter (wenn du
magst auf ein Sitzkissen). Lass dich selbst ankommen.

In Kontakt gehen im Sitzen

Lege deine H3ande behutsam auf die Oberseite der Arme bei den Schultern. Lass deine H3nde
einsinken. Spure in den Kontakt hinein.

Der lebende Stuhl

Ziehe die empfangende Person sanft zu dir her, sodass sie sich an dich
lehnen kann. Lege deine linke Hand auf den Herzbereich und deine rechte
Hand an den Kopf. Lade die empfangende Person ein, ihr ganzes Gewicht
abzugeben und sich fallen zu lassen. Wiege die empfangende Person
sanft hin und her. Atme im gleichen Rhythmus. Beginne die empfangende
Person sanft zu berUhren. Dann richte die empfangende Person sanft wieder auf.

Das spielerische BerUhren und Entkleiden

BerUhre den Kérper spielerisch. Fahre mit deinen Hadnden vom Kreuzbein aus nach oben bis
Uber den Kopf hinaus. Ziehe deinen eigenen Lunghi aus und umspiele damit den Kdrper der
empfangenden Person. Frage, ob du ihr den Lunghi ausziehen darfst. Dann I6se den Lunghi
spielerisch, ziehe ihn sanft Uber den Kérper und lege ihn zur Seite.

Die doppelte HerzberUhrung

Setze dich an die linke Seite der empfangenden Person und lege deine linke Hand auf den
Herzbereich und deine rechte Hand auf gleicher H6he auf den RUcken zwischen die

Schulterblatter. Atme so einige AtemzUge mit der empfangenden Person.
Das Ablegen in die RUckenlage

Lege deinen rechten Arm in den Nacken der empfangenden Person und lade
sie ein sich nach hinten abzulegen. Halte ihr Gewicht und lege sie sanft auf der
Matte ab und decke sie mit ihrem Lunghi zu.

DIE HANDMASSAGE

Setze dich an die linke Seite der empfangenden Person und lege ihre linke Hand auf deinem
Oberschenkel ab. Lass dich selbst ankommen.

In Kontakt gehen mit der Vorderseite

Lege deine linke Hand auf den Herzbereich und deine rechte Hand auf die linke Hand der
empfangenden Person. Atme ruhig und lass dich und die empfangende Person ankommen.
Das Ausstreichen des linken Arms

Streiche einmal fldchig von der Schulter den Arm nach unten bis zu Hand, dann nochmal mit
mehr Druck und noch einmal leicht wie eine Feder.
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FOr uns, die wir diese Massage geben, ist nicht nur das, was wir tun, sondern
vor allem auch, wie wir diese Massage geben, von zentraler Bedeutung.
Einen gewdhnlichen Mann, eine gewohnliche Frau zu massieren heif3t, den

Gott, die Gottin in diesem Menschen zu massieren.
Darin sehen wir unsere tantrische Botschaft.

Michaela Riedl

Die Handmassage links

Nimm etwas Ol oder Handlotion und 6le die Hand ein, die Handricken von der Mitte nach
auBBen streichend, drehe die Hand um, die Handinnenfldache von der Mitte nach au3en
streichend. Massiere jeden einzelnen Finger, beginnend beim Daumen von oben bis zur
Fingerspitze aus und ziehe die Fingerspitzen leicht ab.

Nimm die Hand der empfangenden Person in deine Hande und halte sie. Lege die linke Hand
der empfangenden Person an deine linke Schulter und lasse sie Arm an

Arm deinen eigenen Arm hinuntergleiten. Lege den linken Arm wieder neben .
dem Korper ab. Setze dich an die rechte Seite der empfangenden Person

und lege ihre rechte Hand auf deinem Oberschenkel ab.

Lass dich selbst ankommen.

Das Ausstreichen des rechten Arms

Streiche einmal fldchig von der Schulter den Arm nach unten bis zu Hand, dann nochmal mit
mehr Druck und noch einmal leicht wie eine Feder.

Die Handmassage rechts

Nimm etwas Ol oder Handlotion und 6le die Hand ein, die Handricken von der Mitte nach
auB3en streichend, drehe die Hand um, die Handinnenfldache von der Mitte nach au3en
streichend. Massiere jeden einzelnen Finger, beginnend beim Daumen von oben bis zur
Fingerspitze aus und ziehe die Fingerspitzen leicht ab.

Nimm die Hand der empfangenden Person in deine Hdnde und halte sie. Lege die rechte
Hand der empfangenden Person an deine rechte Schulter und lasse sie Arm an Arm deinen
eigenen Arm hinuntergleiten. Lege den rechten Arm wieder neben dem Kérper ab.

DIE MASSAGE DER RUCKSEITE

Bitte die empfangende Person sich auf den Bauch zu legen. Decke sie mit dem Lunghi zu.
Setze dich an die rechte Seite daneben. Lass dich selbst ankommen.

In Kontakt gehen mit der RUckseite

Lege deine rechte Hand zwischen die Schulterblatter und deine linke Hand auf den unteren
RUcken. Lass deine Hande einsinken und atme selbst tief. Lade auch die empfangende Person
zum Atmen ein. Fahre mit der rechten Hand in den Nacken und mit der linken .

Hand zum Kreuzbein und ziehe die Wirbelsdule lang.

Erdende BerUhrungen auf der Rickseite

Lege deine Hdnde am Kreuzbein rechts und links von der Wirbelsaule
ab. Wandere mit den Handballen neben der Wirbelsdule nach oben e =1
und an den Seiten wieder runter Uber den Po und die BeinrUckseiten

bis zu den FUBen. Verstarke den Druck jeweils beim Ausatmen der empfangenden Person.
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Wenn du liebst und fur den anderen mitempfindest und dir seines héchsten
Wertes bewusst bist, wenn du ihn nicht wie einen Mechanismus behandelst,
den man in Ordnung bringen muss, sondern wie eine unendlich kostbare

Energie, wenn du dankbar bist, dass er dir vertraut und dir erlaubt, mit seiner
Energie zu spielen - dann wirst du ganz allmahlich das Gefuhl haben ... wie im
Innern des Kérpers eine Harmonie entsteht.

Osho

Spielerische, luftige BerUhrungen der Rickseite

Spiele mit dem Lunghi auf der Haut, ziehe ihn ab. Lass deine
Fingerspitzen, Haare oder eine Feder Uber den Kérper wandern.
GrofBflachiges Einélen der RiUckseite

Setze dich an die rechte Seite der empfangenden Person. Lege deine linke Hand zwischen die
Schulterblstter. Nimm die Olflasche in die rechte Hand und lasse Ol Uber deine Hand laufen
und die Wirbelsdule hinunter bis zum Po. Folge dem Ol mit deiner linken Hand und verstreiche
es. Gib weiteres Ol auf den Riucken und auf deine Unterarme. Gleite mit deinen Hdnden und
Unterarmen Uber den Ricken, die Arme und den Po und verteile dabei das Ol. Hier darfst du
auch deinen Oberkérper einsetzen, wenn das fur dich und die empfangende Person stimmig
ist (Body-to-Body-Massage). Konzentriere dich dabei auf die rechte Kérperseite. Wechsele an
die linke Seite der empfangenden Person, um ihre linke Kérperseite massieren zu kénnen.
Die Rickenmassage vom Kopf aus

Setze dich ans Kopfende. Lege deine Hande an die Schultern. Gib Druck in Richtung FURe.
Lege beide Hdnde am Nackenansatz rechts und links neben die Wirbelsdule. Gleite mit den
Handen rechts und links entlang der Wirbelsdule nach unten, Uber den Po, zu den Seiten und
die rechte und linke Kérperseite wieder hoch bis in die Achselhéhlen, die Schultern umhdllen,
die Arminnenseiten nach unten streichen bis Uber die Handinnenfldchen hinaus und die
ArmrUckseite wieder nach oben streichen, Uber die Schultern, den Nacken und Uber den Kopf
hinaus.

Wenn du magst kannst du beim Hinunterstreichen bis Uber den Po in die Beinrickseiten
hinein streichen und deinen Kérper auf dem Koérper der empfangenden Person ablegen. Du
kannst beim wieder Hochstreichen seitlich die HOften schaukeln.

In Kreisen rechts und links neben der Wirbelsdule nach unten

massieren, Uber den Po und die Kérperseiten wieder

hochfahren, dabei kannst du auch sanft unter die

empfangende Person greifen. O

Mit den Daumen links und rechts der Wirbelsdule entlang auf den Muskeln mit Druck
entlangfahren bis zum Po und die Kérperseiten wieder hochfahren.

Auf der rechten Seite von den Schultern die Hdnde wie Kd&mme hinunter gleiten Iassen bis in
die Seiten, immer wieder neben der Wirbelsdule ansetzen, bis hinunter zum Becken.

Auf der linken Seite von den Schultern die Hdnde wie Kdmme hinunter gleiten Iassen bis in
die Seiten, immer wieder neben der Wirbelsdule ansetzen, bis zum Becken.

Lass deine rechte Hand auf der Wirbelsadule hintuntergleiten bis zum Po, Iass die linke Hand
folgen (Hand nach Handstreichung die Wirbelsdule hinunter). Halte inne.
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Erotische und einfUhlsame BerUhrungen sind weniger eine Frage einer
gekonnten und lange geUbten Technik, sondern eine Frage von Liebe,
Prasenz und Hingabe. Dieselbe Freude, Leichtigkeit, Entspannung und Tiefe,

die wir beim Geben einer Massage empfinden, werden wir an die
empfangende Person weitergeben.

Michaela Riedl

Die Massage der Beinrickseite rechts

Setze dich neben das rechte Bein der empfangenden Person. Lege deine linke Hand auf die
FuBinnenfldche. Gib mit der rechten Hand Ol auf die Beininnenseite und streiche mit der
linken Hand auf dem Ol entlang bis zum Po und Uber die BeinauBenseite wieder hinunter bis
zum FuB3. Streiche noch einmal mit beiden H3dnden die Beininnenseite hoch, Uber den Po, die
KérperauBenseiten hoch bis zum Nacken und Uber den RUcken wieder hinunter, .
Uber den Po und die BeinauBBenseiten hinunter bis zu den FUBen.

Hebe dann den rechten Unterschenkel an, knie dich hin und lege den

Unterschenkel auf deinem linken Oberschenkel ab. Fahre erneut O

die Beininnenseiten hoch, Uber den Po und die BeinauBenseiten

wieder hinunter bis zu den FUBen.

Gleite mit Druck mit deinem Unterarm von der Ferse den Unterschenkel hoch, Uber die
Kniekehle ohne Druck, den Oberschenkel hoch bis Uber den Po und die BeinauR3enseite
wieder hinunter. UmhUlle das gesamte Bein mit unterschiedlichen BerUhrungsqualitaten.
Beuge die Ferse Richtung Po, lehne dich mit deinem Oberkdérper dagegen und erzeuge so
eine Dehnung. Frage nach, wie viel Druck es braucht. Richte dich wieder auf, nimm den
Unterschenkel mit, setze dich mit Blick in Richtung FUBe und lege den rechten Fu3 auf
deinem Oberschenkel ab.

Die FuBmassage rechts

Lege eine Hand von unten an die FuBoberseite und die andere Hand auf die FuBunterseite.
Halte den FuB fur ein paar AtemzUge. Massiere die FuBoberseite, den Knéchel und die
Achillessehne. Dann die FuBunterseite, die Ferse, das Gewdlbe, den Ballen. .

Du kannst auch mit den Fingerkndcheln massieren. Massiere jeden Zeh,
beginnend beim groBen Zeh bis zur Zehenspitze und ziehe die
Zehenspitzen leicht ab. Lege den FuB wieder auf der Matte ab. O
Die Massage der Beinruckseite links

Setze dich neben das linke Bein der empfangenden Person. Lege deine rechte Hand auf die
FuBinnenfldche. Gib mit der linken Hand Ol auf die Beininnenseite und streiche mit der
rechten Hand auf dem Ol entlang bis zum Po und Uber die BeinauBenseite wieder hinunter
bis zum FuB3. Streiche noch einmal mit beiden Hdnden die Beininnenseite hoch, Uber den Po,
die KérperauBBenseiten hoch bis zum Nacken und Uber den Ricken wieder hinunter, Uber den
Po und die BeinauBenseiten hinunter bis zu den FURen.

Hebe dann den linken Unterschenkel an, knie dich hin und lege den Unterschenkel auf
deinem rechten Oberschenkel ab. Fahre erneut die Beininnenseiten hoch, Uber den Po und
die BeinauBenseiten wieder hinunter bis zu den FUBen.
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Den Kérper zu berUhren und zu massieren heif3t ihn zu verehren. Du
kommst mit deinen Handen in einen Dialog mit dem Koérper des
Empfangenden. BerUhre ihn so, dass er sich vollkommen angenommen und

geliebt fOhlt und sein Kérper immer empfanglicher wird for die sinnlichen
und lustvollen Freuden.

Michaela Ried|

Gleite mit Druck mit deinem Unterarm von der Ferse den Unterschenkel hoch, Uber die
Kniekehle ohne Druck, den Oberschenkel hoch bis Uber den Po und die BeinauBBenseite wieder
hinunter. Umhulle das gesamte Bein mit unterschiedlichen BerUhrungsqualitdten.

Beuge die Ferse Richtung Po, lehne dich mit deinem Oberkérper dagegen und erzeuge so
eine Dehnung. Frage nach, wie viel Druck es braucht. Richte dich wieder auf, nimm den
Unterschenkel mit, setze dich mit Blick in Richtung FUBe und lege den linken Fu3 auf deinem
Oberschenkel ab.

Die FuBmassage links

Lege eine Hand von unten an die FuBoberseite und die andere Hand auf die FuBunterseite.
Halte den FuB fur ein paar AtemzUge. Massiere die FuBoberseite, den Knéchel und die
Achillessehne. Dann die FuBunterseite, die Ferse, das Gewolbe, den Ballen. Du kannst auch
mit den Fingerkndcheln massieren. Massiere jeden Zeh, beginnend beim groBen Zeh bis zur
Zehenspitze und ziehe die Zehenspitzen leicht ab. Lege den Fu3 wieder auf der Matte ab.
Halteposition: Die Ruheposition zwischen den FUBen

Knie dich zwischen die FUBe. Lege beide Hadnde an je eine FuBunterseite. SchlieBe die Augen,
atme und komme zur Ruhe.
Die Po-Massage

Knie dich dann zwischen die Knie der empfangenden Person. Streiche .
von den Fersen gleichzeitig beide Beininnenseiten hoch, Uber den Po
und die BeinauBenseiten wieder hinunter bis zu den FUBen. Beim Po
kannst du deine Handinnenfldchen oder die Daumen mit viel Druck
gegen die Sitzbeinhdcker drucken.

Kraftige, feurige BerUhrungen: Massiere den Po mit den Handen knetend, fahre mit deinen
Fdusten und Unterarmen kraftig ins Gewebe hinein Handkanten. Trommle auf dem Po mit
deinen F3usten, Handkanten und Handflachen.

Halteposition: Das Draufschldngeln auf die RUckseite

Fahre von den Fersen mit beiden Hdnden die Beininnenseiten hoch, Uber den Po und
schldngele dich auf den RUcken der empfangenden Person sodass du ganz auf ihr liegst. Lege
auch deinen Kopf ab und atme im Rhythmus der empfangenden Person mit. Dann schldngele
dich wieder hinunter.

SteiBbeinwarmer

Lege beide Hande Ubereinander ans SteiBbein und reibe schnell

und kraftig, sodass unter deiner Handfldache Warme entsteht. Fahre reibend die Wirbelsdule
hoch bis zwischen die Schulterblatter. Ziehe deine Hadnde auseinander bis zum Nacken und
Kreuzbein, gehe aus dem Kontakt und lasse die empfangende Person nachspuren. Bitte dann
die empfangende Person sich auf die RUckseite zu legen und decke sie mit ihrem Lunghi zu.
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Jenseits von Richtig und Falsch
gibt es einen besonderen Ort.

Dort begegnen wir uns.

DIE MASSAGE DER VORDERSEITE

In Kontakt gehen mit der Vorderseite

Setze dich an die linke Seite der empfangenden Person und lege eine Hand auf den Herzraum
und eine Hand auf den Unterbauch oder den Intimbereich. Lass deine Hande einsinken und
atme tief und ruhig. Lade auch die empfangende Person zum Atmen ein.

Spielerische, luftige BerUhrungen der Vorderseite

Spiele mit dem Lunghi auf der Haut, hebe ihn mehrmals an, ziehe ihn ab. Lass deine Finger-
spitzen, Haare, eine Feder Uber die Kérpervorderseite wandern. Setze dich ans Kopfende.

Die Kopf- und Gesichtsmassage

Lege den Kopf in deine Hande, deine Finger ragen bis in den

Nacken. Streiche mit deinen Fingern den Nacken entlang in
Richtung Schadelansatz. Massiere den Hinterkopf mit kreisenden
Bewegungen nach oben bis zur Stirn. Streiche von der Stirn die z\_]_l

Haare nach hinten in Richtung Kopfmitte und daruber hinaus.
Du kannst auch die Haare als Bundel in die Hand nehmen und leicht bis kraftig daran ziehen.
Frage nach, ob dies gewUnscht ist. Lege deine H3dnde noch einmal seitlich an den Kopf.

Lege beide Hande seitlich des Gesichts an den Kopf und lass dich ankommen. Lege beide
Daumen nebeneinander in die Mitte der Stirn. Streiche mit den Daumen nach auB3en bis Uber
die Schlafen. Lege beide Daumen zwischen die Augenbrauen und fahre die Augenbrauen
entlang nach auBen. Lege beide Daumen auf den NasenrUcken und fahre Uber die Wangen
nach auBen. Lege beide Daumen unter die Nase und fahre Uber der Oberlippe entlang nach
auBBen. Lege beide Daumen in die Mitte des Kinns und fahre nach au3en am unteren
Kieferknochen entlang. Massiere mit deinen Fingerkuppen in kreisenden Bewegungen Uber
und unter den Kieferknochen. Fahre mit deinen Fingern bis zu den Ohren und massiere die
Ohrldppchen und die Ohrmuschel.

Die Massage der Schultern und Arme vom Kopfende aus

Lege beide Hande von oben auf die Schultern, die Finger zeigen nach aufen und gib Druck
nach unten. Umhulle die Schultern, fahre von auBen unter die Schultern, zwischen den
Schulterblattern wieder hoch bis in den Nacken. Dann fahre die Arminnenseiten hinunter,
Uber die Handinnenfldchen hinaus, die ArmriUckseite wieder nach oben bis zu den Schultern.
Die Brustmassage vom Kopfende aus

Gib Ol auf deine Hadnde und lege sie auf den Herzraum. Massiere ‘

die BrUste in einer liegenden Acht. Fahre von der Mitte der Brust
nach oben, um die linke Brust herum, zwischen den BrUsten wieder
hoch, dann um die rechte Brust herum, zwischen den Brusten
wieder hoch...
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Die BerUhrung ist das Fundament jeder Beziehung,
das Fundament der Beziehung zu anderen

und das Fundament der Beziehungzu sich selbst.
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Umkreise eine Brust mit beiden Handen auf die gleiche Weise, dann die andere Brust.
Umkreise beide BrUste gleichzeitig und lass die Kreise kleiner werden. Umkreise die
Brustknospen und frage die empfangende Person, ob sie es mag, wenn du mit den
Brustknospen spielst, sie zwirbelst oder daran ziehst. Lege beide Hande gleichzeitig seitlich an
die BrUste, sodass diese in deinen Handfldchen liegen. Ruhe so einen Moment und atme tief.
Die Bauchmassage .

Setze dich an die linke Seite neben den Bauch. Lege deine

linke Hand auf den Bauch und Iass sie einsinken. Gib mit der

rechten Hand Ol auf deine Hand und 6le den Bauch im O

Uhrzeigersinn ein. Schiebe deine rechte Hand unter den Ricken,

sodass sie oberhalb des Kreuzbeins liegt. Mit der linken Hand massierst du weiter kreisend
den Bauch. Am Ende I3sst du die linke Hand auf dem Bauch ruhen.

Die Massage des linkes Beins seitlich sitzend

Knie dich neben das linke Bein der empfangenden Person. Lege deine linke Hand auf die linke
FuBoberseite, gib mit der rechten Hand Ol auf deine Hand und auf das linke Bein. Fahre mit
deiner linken Hand der Olspur nach die Beininnenseite nach oben Uber die linke Hufte nach
auBen und die BeinauBenseite wieder nach unten. Dann fahre mit beiden Hadnden vom linken
FuB3 die Beininnenseite nach oben, Uber die linke HUfte, den Bauch, zwischen den BruUsten
nach oben zur linken Achselhéhle und die linke Kérperseite wieder hinunter, die linke
BeinauBBenseite entlang bis zum Fuf3.

Hebe das Bein an, winkle es an und lege es angewinkelt auf deinen Oberschenkel. Umhulle
nun das Bein mit deinen BerUhrungen und fahre auch immer wieder Uber den Bauch und die
BrUste nach oben und die KérperauBBenseiten wieder nach unten.

Nimm das angewinkelte Bein, fUhre es in Richtung linke Brust, lehne dich mit deinem
Oberkérper gegen den Unterschenkel und erzeuge so eine Dehnung. Frage die empfangende
Person, wie viel Druck angenehm ist. Lése die Dehnung auf, halte das linke Bein, sodass die
empfangende Person das ganze Gewicht abgeben kann, und lege es wieder auf der Matte ab.
Die Massage des rechtes Beins seitlich sitzend

Knie dich neben das rechte Bein der empfangenden Person. Lege deine rechte Hand auf die
rechte FuBoberseite, gib mit der linken Hand Ol auf deine Hand und auf das rechte Bein.
Fahre mit deiner rechten Hand der Olspur nach die Beininnenseite nach oben Uber die rechte
HUfte nach auBen und die BeinauBenseite wieder nach unten. Dann fahre

mit beiden Hdnden vom rechten Ful3 die Beininnenseite nach oben, Uber die 0
rechte HUfte, den Bauch, zwischen den BrUsten nach oben zur rechten

Achselhdhle und die rechte Kérperseite wieder hinunter, die rechte @
BeinauBBenseite entlang bis zum Fuf3.
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Die Yoni jeder Frau ist immer einzigartig und wunderschén. Sie mochte
gesehen, geachtet und geehrt werden. Das Erkennen dieser ganz
besonderen Schénheit unserer Weiblichkeit macht uns selbstbewusst und

wuUrdevoll. Wenn wir uns in dieser Weise annehmen, konnen wir unser
Frausein ganz leben.

hERNERE

Hebe das Bein an, winkle es an und lege es angewinkelt auf deinen Oberschenkel. Umhulle
nun das Bein mit deinen BerUhrungen und fahre auch immer wieder Uber den Bauch und die
BrUste nach oben und die KérperauBenseiten wieder nach unten.

Nimm das angewinkelte Bein, fUhre es in Richtung rechte Brust, lehne dich mit deinem
Oberkérper gegen den Unterschenkel und erzeuge so eine Dehnung. Frage die empfangende
Person, wie viel Druck angenehm fUr sie ist. Loése die Dehnung auf, halte das rechte Bein,
sodass die empfangende Person das ganze Gewicht abgeben kann, und lege es wieder auf
der Matte ab.

Halteposition: Die Ruheposition zwischen den FUBen

Setze dich zwischen die FUBe, hebe beide FURBe und Beine an und lege die FUBe auf deine
Oberschenkel, sodass sie deinen Bauch berUhren. Lege deine Hande auf die FuBBoberseiten
und ruhe so einige Momente und atme tief und ruhig.

Die HUftdehnung

Dann fahre mit deinen Handen unter die Kniekehlen, dricke nach oben,
sodass sich die Beine der empfangenden Person anwinkeln. FUhre die O
Beine in Richtung Brust, sodass eine Dehnung entsteht. Schaukle die

angewinkelten Beine nach links und nach rechts. Komm zwischen den Beinen der
empfangenden Person zum Sitzen und lege ihre Beine Uber deine eigenen Beine.

DIE YONIMASSAGE

Die Yonimassage ist die Massage des weiblichen Intimbereichs, also der Vulva und der
Vagina. Eingebettet in eine sinnliche Massage kann sie fUr Frauen neue Welten eréffnen:
Erfahrungen von Gehalten werden, Angenommen sein, Verbunden sein, Kraftquellen
erschlieBen, Empfindungen vertiefen, Verletzungen heilen, Lust entdecken, emotionaler Tiefe
oder unendlicher Zartlichkeit und Langsamkeit. Die Yonimassage kann eine Unterstitzung auf
dem Weg zu einer befreiten, lustvollen und erfUllten Sexualitat sein.

Bei einer Yonimassage steht die Verehrung der Yoni im Vordergrund. Es geht um ihre
Einzigartigkeit und Schonheit. Die Yoni offenbart unseren innersten Kern. Sie ist ein heiliger
Tempel, das ureigene Zentrum einer jeden Frau, die

Wohnstatte der Géttin. Im Tantra geht der Begriff Yoni é:’:;f:d Klitors
weit Ober das Sexuelle hinaus. Er steht for Ursprung, _
Quelle, Ruheplatz, Behaltnis, Aufenthaltsort. inneee

{rﬂoeq

Im Sanskrit ist die Yoni das Symbol fUr weibliche
schoépferische Kraft. Jede Frau ist zutiefst mit ihrer
Yoni verbunden. Rnus
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Eine Frau, die die Kraft ihrer Sexualitat entdeckt hat und aus dieser
schopft, ist strahlend, kreativ und ansteckend lebendig. Sie verkdérpert die

Schénheit des Lebens und zieht diese Schénheit wie ein Magnet
auch wieder an.
Michaela Riedl

DER ABLAUF DER YONIMASSAGE

Die Herz-Yoni-BerUhrung

Reibe deine Handfldchen aneinander und lege die linke Hand auf den Herzraum und die
rechte Hand auf die Yoni. Lass deine Hande einsinken und atme tief und ruhig. Ziehe dann
die obere Hand Uber den Bauch hinunter zur unteren Hand und lass beide Hdnde wie Schalen
auf der Yoni liegen. (r

Der RUckhandstrich .
Wasche deine Hdnde mit Gleitgel. Setze mit deinem rechten Handricken
am Damm an und lass deine Hand langsam nach oben gleiten.

Wenn die rechte Hand oben an der Klitoris angekommen ist, O) K
setzt du die linke Hand am Damm an. Nun ziehst du beide ~—oe
Hande weiter nach oben. Wenn die rechte Hand Uber den Venushugel

hinaus gestrichen hat, hebst du sie hoch und setzt sie wieder am Damm an. So entsteht eine
flieBende Bewequng beider Hande. Achte darauf, dass du gentgend Gleitgel hast und gib
Gleitgel nach, wenn nétig.

Das Venuslippen-Shiatsu

Setze mir beiden Daumen rechts und links vom Damm an und dricke die duBBeren
Venuslippen zusammen. Wandere so StUck fur Stuck weiter nach oben bis du am Venushigel
angekommen bist. Frag bei der empfangenden Person nach, welcher Druck angenehm fir sie
ist. Eine Variante dazu ist es, kreisende Bewegungen zu machen statt punktuell zu dricken
und so beim Kreisen die duBBeren Venuslippen immer wieder zusammenzuschieben.

Die Venuslippenmassage

Nimm die linke duBBere Venuslippe zwischen Daumen und Zeigefinger und massiere sie
kreisend. Fahre danach mit der rechten 30Beren Venuslippe fort. Dann nimm die linke innere
Venuslippe zwischen Daumen und Zeigefinger und massiere sie kreisend. Fahre danach mit
der rechten inneren Venuslippe fort. .

Die Klitorismassage

Schau dir die Klitoris genau an, zwirbele sie, necke sie, ziehe ihr
Haubchen vor und zurick. Setze unterhalb der Klitoris an und fahre
abwechselnd mit den Daumen sanft Uber die Klitoris, das Hdubchen und
den Klitorisschaft nach oben bis ins Polster des Venushigels hinein. Gib
Gleitgel auf die Klitoris. Umkreise die Klitoris sanft mit deinem Daumen oder Zeigefinger. Frag
bei der empfangenden Person nach, welcher Druck und welche Geschwindigkeit angenehm
sind. Streiche rechts und links neben der Klitoris mit den Fingerricken deiner Zeigefinger
hoch und wieder runter.
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Und es kam der Tag, an dem das Risiko,
in der Knospe zu verharren, schmerzlicher wurde,

als das Risiko zu bluhen.
Anais Nin

Die BlUte 6ffnen

Fahre von der Klitoris rechts und links zwischen den inneren und den duBBeren Venuslippen
nach unten bis zum Yonieingang. Streiche mit deinen angewinkelten Zeigefingern die inneren
Venuslippen nach auBen und verschaffe dir so eine freiere Sicht auf den Yonieingang.

Den Tempel betreten

Frage die empfangende Person, ob sie innen berUhrt werden méchte. Ziehe dir die
Handschuhe an und lege deinen linken Zeigefinger an den Yonieingang und Lade sie ein, ihr
Becken zu schaukeln und Iass deinen Finger von der Yoni einsaugen. Lass deinen Finger
zundchst innen liegen, gehe in die Ruhe und lade die empfangende Person zum Atmen ein.
Den Tempel erkunden

Lege deinen Finger auf 12 Uhr (Richtung Venusknochen). Gib sanft Druck oder streiche die
Yoniwand entlang Richtung Eingang. Frage die empfangende Person, wie sich die BerUhrung
anfuhlt. Dann wandere weiter in Richtung 3 Uhr (linker Sitzbeinhécker), Richtung 6 Uhr
(SteiBbein). Nun machst du einen fliegenden Wechsel deiner Zeigefinger. Du legst den
rechten Zeigefinger an den Yonieingang, ziehst den linken Zeigefinger sanft heraus und
fUhrst den rechten Zeigefinger ein. Nun kannst du weiterwandern auf 9 Uhr (rechter
Sitzbeinhdcker). Frage immer wieder nach, wie sich die BerUhrung anfUhlt. Wandere dann
wieder weiter auf 12 Uhr.

Die G-Punkt-Massage

Bei 12 Uhr in Richtung Venusknochen liegt die G-Flache, ein geriffeltes .
Schwammagewebe. Gib sanft Druck auf die G-Flache und frage nach

wie sich die BerUhrung anfuhlt. Experimentiere mit verschiedenen @
BerUhrungen (Druck geben, Komm-her-Bewegung, Scheibenwischer).
Frage nach, ob eine gleichzeitige BerUhrung der Klitoris gewUnscht ist.
Die Erkundung des Muttermunds und des A-Punkts

Von der G-Flache weiter nach hinten in der Yoni kannst du den Muttermund ertasten. Seitlich
neben dem Muttermund befindet sich der A-Punkt. Taste dich vor, frage immer wieder bei
der empfangenden Person nach, wie sich die BerUhrung anfohlt und forscht gemeinsam.

Den Tempel verlassen

KUndige der empfangenden Person an, dass du nun gleich die Yoni wieder verlassen wirst.
Lade die empfangende Person ein, ihr Becken zu bewegen und dich hinaus zu schaukeln.
Verlasse den Tempel ganz langsam! Dann ziehe den Handschuh aus, blattere die inneren und
duBeren Venuslippen liebevoll wieder zusammen.

Die Herz-Yoni-BerUhrung

Lege noch einmal eine Hand auf den Herzraum und eine Hand auf die Yoni. Gehe in die Ruhe,
atme tief und lade auch die empfangende Person zum Atmen ein.
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Erblicke im Lingam die Schénheit gegossenen Goldes,
die Festigkeit der Himalaja-Berge, die Zartheit eines sprieBenden Blattes,

die lebensspendende Kraft des Sonnenballs, sieh den Reiz seiner

funkelnden Juwelen.
Linga Purana

DIE LINGAMMASSAGE
Die Lingammassage ist die Massage des mannlichen Intimbereichs, also der Hoden und des
Penis. Eingebettet in eine sinnliche Massage kann sie auch for Mdnner neue Erfahrungen

ermoglichen: Erfahrungen von Loslassen und von Gehalten

werden, Angenommen sein in der eigenen Mannlichkeit, fg:’;ﬁﬁ_’ i
verfeinerten und vertieften Empfindungen, einem Harnrohe drxe
tieferen Zugang zur eigenen Lust, einem bewussteren Pegﬁ;"’fa m
Umgehen mit den eigenen Sexualenergien, einem Harmroher- “:—Anu:
Spurbar machen der Lust im ganzen Kérperund der schielliionp Darra
Entfaltung der eigenen Liebesfahigkeit. M@ég, Hoden

Bei einer Lingammassage ist die Verehrung des Lingams ein wichtiges Element. Den Lingam
als mehr zu sehen als einen Koérperteil, der zu funktionieren hat. Es geht um eine Verehrung
der mannlichen Zeugungs- und Schopferkraft, eine Wirdigung des ganzen Mann-Seins. Im
Tantra reprasentiert der Gott Shiva die mannliche Urkraft. Und diese will gesehen, bejaht und
verehrt werden.

In der Lingammassage massieren und verwdhnen wir den gesamten Lingam vom
Schaftansatz bis zur Eichelspitze und seine Umgebung, den Damm, die Lingamwurzel, den
Hodensack und die Hoden und wenn gewUnscht auch den Anus und die Prostata.

DER ABLAUF DER LINGAMMASSAGE

Die Herz-Lingam-BerUhrung

Reibe deine Handfldchen aneinander und lege die linke Hand auf den Herzraum und die
rechte Hand auf den Lingam. Lass deine Hande einsinken und atme tief und ruhig. Ziehe dann
die obere Hand Uber den Bauch hinunter zur unteren Hand und lass beide Hdnde wie Schalen
auf dem Lingam liegen. Oder lege die zweite Hand von unten an den Damm.

Atme so einige Atemzuge lang.

Die Hand-nach-Hand-Streichung . 0
Gib Gleitgel in deine Handflachen. Setze mit dem Handballen deiner lﬁﬂ
rechten Hand an der Lingamspitze an und streiche langsam nach unten.

Wenn die rechte Hand ein Stick nach unten gestrichen hat, setze die

Handfldche der linken Hand an der Lingamspitze an und streiche nach unten.

Wenn die rechte Hand unterhalb der Hoden am Damm angekommen ist setze sie wieder an
der Lingamspitze an usw. So entsteht ein Endlosstrich.
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Sex ist vollig unschuldige Energie. Sex ist Leben, das in euch pulsiert,
Dasein, das in euch vibriert. VerkrUppelt diese Energie nicht.

Lasst sie vielmehr zur hochsten BlUte ihres Ausdrucks kommen.
Und das bedeutet, dass Sex zur Liebe wird.

Rock around the clock

Die Lingamspitze zeigt Richtung Bauchnabel (12 Uhr). Ziehe die Vorhaut zurtck und halte den
Lingam mit einer Hand am Schaft. Mit der anderen Hand streichst du den gesamten Schaft
entlang bis Uber die Eichel hinaus. Lege den Lingam nun auf 1 Uhr. Streiche wieder vom
Schaft bis Uber die Eichelspitze hinaus. Lege den Lingam nun auf 2 Uhr, ... So fahrst du mit
allen Uhrzeiten fort bis der Lingam wieder auf 12 Uhr liegt.

Die Hoden-Massage

Bilde mit deinem Daumen und deinem Zeigefinger einen Cockring um die Hoden. Mit der
anderen Hand kannst du die Hoden nun kraulen, streicheln, zupfen... Frage die empfangende
Person, was sie als angenehm empfindet.

Die Frenulumkreise (Tore des Bewusstseins)

Bilde mit der linken Hand einen Ring am unteren Schaft des Lingams. Die andere Hand legst
du um die Eichel, sodass dein Daumen vorne zu dir zeigt. Mache

nun mit der Daumenbeere Kreise auf dem Frenulum. Nimm genugend .
Gleitgel und frage, welcher Druck angenehm ist.

Der Korkenzieher

Bilde mit der linken Hand wieder einen Ring am unteren Schaft des
Lingams. Die andere Hand stUlpt sich von oben mit einer drehenden
Bewegung Uber die Eichel. Entweder nur mit den Fingerspitzen bis unter den Eichelrand und
dann wieder oben ansetzend. Oder die ganze Hand stUlpt sich Uber den Lingam bis die Eichel
oben in der Handinnenfldche anstéit.

Dem Lingam Feuer machen

Nimm den Lingam zwischen beide Handfldchen und reibe ihn wie einen Stock wenn du Feuer
entzonden willst, mal langsamer und mal schneller.

Das Free-Falling

Gleite mit der rechten Hand den Lingam vom Beginn des Schafts nach oben. Lass die
Handinnenfldche Uber die Eichel druberfallen und hinten wieder nach unten gleiten. Sobald
die rechte Hand nach hinten gewechselt hat, beginnt die linke Hand vom Beginn des Schafts
hinaufzustreichen. Auch hier entsteht eine Endlosbewegung.

Das Karusell

Lege beiden Hande Ubereinander um den Lingam und drehe die Hdnde gegenlaufig. Frage,
welcher Druck und welche Geschwindigkeit angenehm sind.

Die Herz-Lingam-BerUhrung

Lass deine BerUhrungen ausklingen und langsamer werden. Lege dann noch einmal die linke
Hand auf den Herzraum und die rechte Hand auf den Lingam. Gehe in die Ruhe und atme
tief. Lade auch die empfangende Person dazu ein.

@)
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Wir kénnen das Leben in jedem Moment bereichern
und wir haben eine ungeheure Macht dies zu tun.
Worte kdnnen das tun, eine BerUhrung kann das tun,

unsere Prasenz kann das tun.
Wir sind enorm machtvolle Wesen. In jedem Augenblick.

Marshall B. Rosenberg

DER ABSCHLUSS

Ein abschlieBender Body-to-Body-Kontakt
Wenn dies fur die empfangende Person stimmig ist, biete noch einmal einen Body-to-Body-
Kontakt an. Du kannst dich zwischen die Beine knien und deinen Oberkérper auf dem
Oberkérper der empfangenden Person ablegen. Oder du drehst die empfangende Person auf
die Seite und schmiegst dich von hinten an und haltst sie im Arm. Oder die empfangende
Person dreht sich auf den Bauch und du legst dich der Lange nach drauf.

Der Yin-Yang-Ausgleich

Dies ist eine weitere Moglichkeit, um die Massage abzurunden. Streiche noch einmal von den
FUBen die Beininnenseiten nach oben Uber den Bauch und die Brust nach oben, seitlich Uber
die Schultern die Arminnenseiten nach unten, die ArmauBenseiten wieder nach oben und an
den Korperseiten und BeinauBenseiten nach unten bis zu den FUBen. .

Die Nachruhe
Decke die empfangende Person dann fur die Nachruhe zu. Gehe 5

noch einmal in Kontakt, z.B. eine Hand aufs Herz und eine am Kopf.
Gehe dann bewusst aus dem Kontakt. Setze dich etwas abseits Om
und trenne auf eine for dich stimmige Weise eure Energiefelder

wieder, sodass jeder von euch wieder in seinem eigenen Energiefeld ankommen kann.

DAS NACHGESPRACH

Lade die empfangende Person ein, wieder ganz im Hier und Jetzt anzukommen, die Augen zu
o6ffnen und sich zu strecken. Setzt euch einander gegeniber und geht in einen sanften
Augenkontakt ohne zu sprechen. Bedankt euch im Stillen beieinander auf eine fUr euch
stimmige Art und Weise (Blickkontakt, Namaste, Umarmung, ...)

Geht dann in ein Nachgesprach. Zuerst bekommt die empfangende Person Raum, um Uber
das Erlebte zu sprechen. Folgenden Fragen kénnen als Anregung dienen:

Wie geht es dir jetzt?

Wie fuhlt sich dein Kérper gerade an?

Welche BerUhrungen waren fur dich besonders schén?

Gab es etwas, das schwierig foUr dich war? . O
Wie hast du unseren Kontakt und unsere Kommunikation erlebt?

Im Anschluss berichtet die gebende Person, wie es ihr ging: %
Wie hast du dich in der gebenden Rolle gefthlt?

Was ist dir leicht gefallen? Was hat dir Freude gemacht?

Was war for dich schwierig oder herausfordernd?
Wie hast du den Kontakt und die Kommunikation erlebt?

N N
VIDA BALANCE «/ VIDABALANCE.DE «/ INFO@VIDABALANCE.DE




Was auch immer das GefUhl ist - ob Schmerz oder Freude - es ist ein Geschenk
und seine Schonheit liegt darin, dass es dir zeigt, dass du lebendig bist.
Das Ziel im Leben ist nicht, immer glUcklich zu sein,

sondern all unser Lachen zu lachen und all unsere Tranen zu weinen.
Was auch immer sich in uns offenbart, es ist das Leben, das sich darin zeigt.

Marshall B. Rosenberg ¥

GEFUHLSLISTE FUR BERUHRUNGEN
Wie fuhlt sich die BerUhrung fUr dich an?

BerUhrungen, die sich angenehm anfthlen

erdend zentrierend o6ffnend kraftvoll lustvoll rau
aufgehoben fokussierend begruBend im Flow befriedigend kratzig
geborgen einladend klar erotisch uneben
gehalten berUhrend willkommen  nahrend erregend
getragen begltckend satt genussvoll begeisternd
schUtzend sicher bewegend zart souveran leidenschaftlich  aufregend
tréstend berauschend federleicht stark orgasmisch beflogelnd
vertrauensvoll bereichernd fein stimulierend berauschend
erfreuend luftig energetisierend inspirierend
entspannend liebevoll sanft anregend warmend faszinierend
angenehm offenherzig weich beschwingt heil3 Uberwaltigend
ausgleichend warmbherzig flauschig elektrisierend erhitzend verzaubernd
befreiend wohlwollend zartlich fesselnd warm
einsinkend wohlig quirlig spielerisch
erleichternd friedvoll kOhlend lustig
harmonisierend  verbunden meditativ belebend erfrischend neckend
hingebungsvoll innig prasent ekstatisch kalt interessant
lockernd intim beruhigend erweckend spritzig
|6send nah feurig flieBend verspielt
tiefgehend umarmend einfOhlsam lebendig flachig
weit erfullend achtsam pulsier end geschmeidig kribbelig
selig empfindsam  sinnlich glatt erschaudernd
wertschatzend  respektvoll stréomend wellenférmig prickelnd
zuneigend streichelnd kitzelnd
zuckend
BerUhrungen, die sich unangenehm anfuhlen
irritierend eng schmerzend unangenehm langweilig frustrierend
alarmierend abgeschnitten angespannt erschitternd gleichqultig enttduschend
aufwuhlend abwehrend brennend herausfordernd leer nervend
befremdlich abwesend gereizt unbehaglich lustlos
verunsichernd angestrengt stechend unwohl traurig
ungewohnt blockiert verkrampft stressend Ishmend verletzlich
unruhig verschlossen verspannt Oberfordernd bewegungslos  besorgt
neuartig versteinert ziehend unerfollt dumpf ungehalten
Oberraschend widerwillig zitternd unter Druck erstarrt
verstérend widerstrebend kraftlos schwer
zwiespaltig schamhaft schutzlos leblos bedrickend
gehemmt verloren ohnmachtig belastend
. befangen allein teilnahmslos bedngstigend
beklemmend seelenwund schwach panisch
Ubersattigend
VIDA BALANCE @ VIDABAL ANCE.DE @ INFO@VIDABAL ANCE.DE



Jeder Mensch tut jederzeit das Bestmadgliche,
was ihm zur Verfigung steht.

Alles was ein Mensch jemals tut,
ist ein Versuch, Bedurfnisse zu erfullen.

BEDURFNISLISTE

Welche BedUrfnisse wurden bei dir durch die Massage erfillt?

Achtsamkeit
Bewusstheit

Prasenz
Kérperwahrnehmung

Asthetik
Schonheit

EinfUhlsamkeit
Verstandnis
Menschlichkeit
Mitgefunhl
Aufmerksamkeit

UnterstUtzung
Da-Sein

Entfaltung
Entwicklung
Lernen
Entdeckerfreude
Neugier
Selbstwirksamkeit
Inspiration
Anregung

Sinn

Wachstum

Spiritualitat
Eins sein
Ganzheit
Heilung

Kreativitat
Selbstausdruck

VIDA BALANCE

Entspannung
Ekstase
Hingabe
Loslassen
Ruhe
Leichtigkeit

Spielfreude
Spali3
Freude
Humor
Feiern

Erregung
Lustempfinden
Anregung
Lebendigkeit
Offnung
Genuss

Lebenserhaltung
Gesundheit
Bewegung
Nahrung
BerUhrung
Koérperkontakt
Schlaf
Unterkunft

Sicherheit
Schutz
Bestandigkeit
Stabilitat
Abgrenzung

Grenzen erkennen

Autonomie
Selbstbestimmung
Freiheit
Unabhangigkeit
Raum haben
Selbstverantwortung
Selbstverwirklichung
Selbsterfahrung

Verbindung
Verbundenheit
Vertrauen
Nahe

Intimitat

Liebe
Sexualitat
Geborgenheit
Gehalten werden
Warme

Tiefe

Gluock

Gemeinschaft
Austausch
Offenheit
Zugehorigkeit
Einbezogen sein
Gegenseitigkeit
Gleichwertigkeit
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Marshall B. Rosenberg

Wertschatzung
Dankbarkeit
Wahrgenommen
werden Gesehen
werden

Gehort werden
Anerkennung
WUrdigung

Innerer Frieden

Harmonie
Balance

Integritat
Kongruenz
Authentizitat
Mich zeigen
Einklang
Identitat
Individualitat
Ehrlichkeit
Ganzheit

Klarheit
Struktur
Ordnung
Verbindlichkeit
Zuverlassigkeit
Effektivitat

Respekt
Akzeptanz
Angenommen sein
RUcksichtnahme
Toleranz
Wahrhaftigkeit
Aufrichtigkeit
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Was ich in meinem Leben mdchte, ist Einfuhlsamkeit,
ein Fluss zwischen mir und anderen,

der auf gegenseitigem Geben von Herzen beruht.

Marshall B. Rosenberg

LITERATUR

Riedl, Michaela: Yoni Massage. Entdecke die Quellen weiblicher Liebeslust - sinnlich-
energetisch-spirituell: Sinnlich spirituelle Wege zu den Quellen weiblicher Liebeslust

Riedl, Michaela, Becker, Klaus JUrgen: Lingam-Massage: Entdecke die Quellen der
mannlichen Liebeslust

Riedl, Michaela: Der Tantramassagefilm: sinnliche Anleitung mit Yoni- und Lingam-Massage
Diana Richardson: Zeit fOr Ber0hrung: Massage, Bewusstheit, Entspannung .
Diana Richardson: Zeit fur Weiblichkeit: Der tantrische Orgasmus der Frau

Diana und Michael Richardson: Zeit for Mdnnlichkeit: Mehr Kompetenz in
Sachen Sex und Liebe zwischen Mann und Frau

Mantak Chia, Douglas Abrams: Ofter, ldnger, besser. Der multiorgasmische Mann

INTERNET

https://vidabalance-garden.com
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Ganzheitliche Kérperarbeit und Massage mit Elementen aus dem Tantra. Workshops,
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Ware das Wort Danke das einzige Gebet, das du je sprichst,
so wurde es genugen.

Meister Eckhart

KOMMUNIKATION. BERUHRUNG. SEXUALITAT.

DANKE VON HERZEN FUR DEIN DABEISEINI
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