SLOW SEX DYNAMICS

VORBEREITENDE MASSAGEN
Eine liebevolle, lichtvolle Massage ist eine der einfachsten Methoden, um den Korper zu entspannen.

Es ist auch eine der schonsten Methoden, um eine tiefe Verbindung zu einem anderen Menschen herzustellen und dabei Liebe und
Mitgeflhl zu geben.

Die Massage hat sie eine wichtige Position unter den Kiinsten der Liebe.

HINWEISE FUR EINE GELUNGENE BERUHRENDE MASSAGE:

Wechselt euch immer wieder ab — zB. 5-10 Minuten empfangt die eine Person, dann wieder die Andere.

Gebt Tone, Stéhnen, Seufzen von euch, wenn es sich besonders gut anfiihlt. Auch der Kérper reagiert auf diese Tone und 6ffnet sich
noch mehr. Worter sollten eher nicht ausgesprochen werden. Lenkt euch, wenn moéglich mit Tonen, Seufzern und Stéhnen.

Es ist einfach intuitiver und der Kopf hat Auszeit — so werden entstehende Lustgefiihle auch nicht gemindert.

Mit der Zeit entwickelt ihr eine eigene Sprache aus Gerauschen und Bewegungen und eine intuitive Beziehung. Es geht darum, ein
Gleichgewicht im Korper herzustellen. Massiere also nicht nur eine Hand oder einen Ful3, sondern immer beide.

Die Energielinien beginnen zum Bespiel an der linken Hand, gehen hoch zum Hals und dann gehen sie in andere Korperseite und auf
der rechten Hand ist es dasselbe.
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In einer intimen Situation hangt die Massage nicht von vorgeschriebenen Regeln oder Techniken ab. Sie ist weitgehend intuitiv und
entsteht spontan, vorausgesetzt, es herrscht ein Gefiihl des Vertrauens vor.

Heilende und entspannende Massagen sollten ein integraler Bestandteil eurer Beziehung werden.

Beim Vorspiel angewendet, befreit sie den Kérper von angesammelten Spannungen und fiihrt euch beide in einen Zustand der
Entspannung, der fur das tantrische Liebesspiel wichtig ist.

Verwende Massagen, um deine Emotionen auszudriicken; scheue dich nicht, deine Gefilihle durch deine Fingerspitzen flieRen zu
lassen. Eine wirksame Massage kann von einer tiefen Muskelmanipulation bis hin zu einem einfachen Handauflegen reichen.

Das Geheimnis ihrer Wirksamkeit liegt in der Absicht, Konzentration und dem Vertrauen der Person, die die Massage durchfihrt, in
Verbindung mit dem Vertrauen und der Hingabe der massierten Person.

Die Hande von Heilern senden eine Art , elektrische Ladung” aus, die sich positiv auf die Lebensenergien des , Patienten” auswirken
kann. Verwende Massagen, um den physischen und den subtilen (feinstofflichen) Kérper zu erwecken und einzustimmen.

Werde dir der Temperaturveranderungen der Haut in verschiedenen Korperbereichen bewusst.
Achte darauf, wie diese mit Ungleichgewichten und Verspannungen zusammenhangen, und erkenne sie als Signale, die dir helfen,
intuitiv mehr Wissen tGber den Korper des Partners/deiner Partnerin zu erlangen.

Massagen kdnnen zur Heilung, Entspannung und allgemeinen Abstimmung des Paares eingesetzt werden; sie sind auch ein
wirksames Mittel um Erregung aufzubauen.
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Massagen kdnnen zur Sublimierung (Lenkung der Energie vom Becken zum Kopf und noch weiter) oder Konzentration der sexuellen
Energie an bestimmten Punkten als integrierter Aspekt des Vorspiels eingesetzt werden.

Bei den Methoden, die in den Harems des Orients entwickelt wurden, wird der ganze Korper mit den Kérpern anderer massiert.
Diese Technik wird als ,orientalische”, ,thailandische” oder ,,Ganzkorper-Massage” bezeichnet und beinhaltet, dass der Kérper des
Empfingers vom aktiven Kérper am ganzen Kérper massiert wird. Beide Kérper werden mit parfimiertem Ol oder Seifenschaum
eingerieben; dann legt sich der Masseur oder die Masseurin auf den/die Andere/n und verwendet seinen oder ihren Korper zur
Stimulation und Belebung des Korpers des/der Anderen. Die Ellbogen, Knie, Oberschenkel, Briiste, das Kinn, die Stirn, die FiiRe und
andere Korperteile werden dabei eingesetzt.

Diese Art der sinnlichen Massage kann in Geschlechtsverkehr gipfeln oder an sich schon ein Akt liebevollen Dienens sein.

Betrachte die Massage dabei als Ritual.

Beginne mit dem Kopf, den FliBen oder der Wirbelsaule und wiederhole im Geiste deine Absicht, alle Hindernisse oder Blockaden im
des/der Partners/Partnerin zu beseitigen und den Kérper zu beleben, mit positiver Energie aufzuladen.

Versuche, deine Atmung wahrend der Massage zu harmonisieren und nutze die Atemkontrolle mit den Atemanleitungen die schon
kennst, um deine Konzentration zu fordern.

GEHEIMWISSEN:
Die massierende Person zieht Energie aus ihrem ganzen Kérper durch die Hande bewusst nach oben und stellt sich vor, wie diese
Energie durch die Fingerspitzen abgegeben wird. Idealerweise sollten sie leicht warm sein, insbesondere im Winter.
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BESONDERE WIRKUNGEN EINZELNER KORPERZONEN:
Der groRe Zeh ist tGiber einen Meridian mit dem Kopf verbunden, die Mitte des FuRes ist mit der Taille, den Nieren, dem Magen und der
Bauchspeicheldriise verbunden.

Der Bereich um die Ferse fiihrt zum Becken und den Genitalien.

Der gesamte Kopf profitiert von der gleichzeitigen Massage beider groRer Zehen. Die Massage der groRen Zehen lindert Kopfschmerzen,
Beschwerden der Augen, Ohren und Nase UND ist zudem (fiir manche Menschen) erregend.

Bei Midigkeit, Depressionen sollten die Reflexzonen der Hande und FiiBe massiert werden. Es sind Meridiane, die mit der Hypophyse, den
Nebennieren, der Milz, der Zirbeldriise und den Sexualbereichen verbunden sind.

Menstruationsschmerzen kdnnen durch eine Massage der Meridiane, die zur Gebarmutter, den Eileitern und den Geschlechtsorganen
flhren, sowie durch sanfte, aber konzentrierte Massagen im Bereich des unteren Rickens und der Wirbelsaule gelindert werden.

Es gibt eine ganze Reihe guter Blicher Gber therapeutische Massagen die wirklich gut unterstiitzen, um den Kérper harmonischer zu
machen. (Shiatsu Punkte, Meridiane fir Akupressurmassage, Laser-Akupunktur)

FuBmassagen fordern die Entspannung wahrend einer Geburt und es gibt viele dokumentierte Falle von schmerzlosen Geburten, die durch
diese Techniken passiert sind. Flr die Wechseljahre und Unfruchtbarkeit gibt es prazise Anleitungen.

Verstopfung, die die natirliche sexuelle Aktivitat stark beeintrachtigen kann, kann durch eine Ful3- oder Handmassage gelindert werden.
Verstopfung sollte generell vermieden werden, weil die Geschlechtsteile dadurch verunreinigt werden und ein Eenrgiestau entsteht.
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Regelmallige Massagen fordern die Durchblutung und befreien den Kérper von Giftstoffen.

Die Meridiane haben Energiebahnen, die mit den inneren Organen verbunden sind und so kann der innere Zustand der Organe anhand der
Gesichtszlige diagnostiziert werden.

Die Leber kann durch eine Massage zwischen den Augen erreicht werden.

KAPALA RANDHRA DHAUTI

Die Gheranda Sambhita sagt:

,Reibe die Vertiefung in der Stirn, in der Ndhe des Nasenriickens, mit dem Daumen der rechten Hand. Wenn diese Ubung taglich durchgefiihrt wird,
werden Krankheiten, die durch Vitalstoffungleichgewichte entstehen, geheilt. Die inneren Gefalle werden gereinigt und Hellsichtigkeit wird
induziert.”

Laut Gheranda Samhita sollte diese Ubung tiglich, nach dem Aufwachen aus dem Schlaf, nach den Mahlzeiten und auch abends durchgefiihrt
werden. Sie hilft, die Leber und andere innere Organe zu aktivieren und zu beleben.

Die Milz kann durch Massieren beider Seiten der Nase erreicht werden; die Nieren werden durch Massieren der leichten Vertiefungen unter den
Augen beeinflusst (die , Taschen”, die auf lange Nichte, Uberarbeitung und miide Nieren hinweisen); das Herz wird durch eine leichte Massage des
Nasenendes erreicht; und die Lunge durch Druck auf die Nasenlocher, nach aulen zu den beiden Wangen. Das Geschlechtsorgan ist mit der
Oberlippe und etwas daruber bis zur Nase verbunden. Dies ist einer der Griinde, warum der Kuss ein natlrlicher Teil des sexuellen Vorspiels ist.

Die Hypophyse, die die meisten Hormonsekretionen steuert, kann durch Massage der Stirnmitte, die Zirbeldrise (das Dritte Auge) durch Massage
des Scheitels und die Schilddriise durch eine leichte Massage im Nackenbereich. Die Schlafen kdnnen leicht massiert werden, um Verspannungen
und mentale Anspannung zu lindern. Die meisten Kopfschmerzen kénnen durch eine sorgfaltige Kopfmassage gelindert werden.
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Die Ohren sind ebenfalls gute Massagepunkte und stehen in Verbindung mit den Sexualregionen und den Ischiasnerven.

Da das Gehirn die sexuelle Aktivitat steuert, ist dieser Bereich fiir Liebende von grolRer Bedeutung. Eine entspannende Kopfmassage
kann schnell Spannungen [6sen und so den Korper fir Luststrome 6ffnen. Eine Gesichtsmassage kann entspannend, belebend und
sexuell stimulierend sein.

Die Bereiche um den Mund herum sind mit verschiedenen Teilen des
Verdauungssystems verbunden:

Die Oberlippe mit dem Magen,

die Unterlippe mit dem Darm,

die Mundwinkel mit dem ersten Teil des Dinndarms.

Eine Ganzkorpermassage ist eines der besten Starkungsmittel.

Sie ist auch eine der besten Moglichkeiten, sich auf den Korper des Partners/der
Partnerin einzustimmen und die Eigenheiten seiner/ihrer erogenen Zonen
kennen zu lernen.

Dieses Mudra Geste bringt die Lust-Energie
wieder nach innen.
Wenn du zusétzlich den Atem rythmisch
benutzt, wirst du konzentrierter.



SLOW SEX DYNAMICS

MASSAGEOLE:

Es gibt viele Massagedle, aber die besten Ergebnisse lassen sich mit selbst gemischten Olen erzielen.

Wihle ein nicht klebriges Basis-Ol wie Sesamdl und fiige diesem einige dtherische Bliiten- oder Kriuteréle hinzu:
Sandelholz,

Rose,

Jasmin,

Thymian,

Lavendel,

Rosmarin und

Patchouli sind einige der Moglichkeiten.

Babyodl ist eine gute Basis, da es ziemlich rein ist.
Mandeldl ist gut flr Kopf, Hande, Flulle und Augen.
Das indische Massage6l namens Amla ist besonders wohltuend.

Sei beim Massieren kreativ und erfinderisch. Versuche, dir die subtilen Energiekanadle und Chakren vorzustellen, und konzentriere dich auf die
Klarheit deines Atems und deiner Gedanken.

Mantras helfen dabei, einen Rhythmus zu etablieren und die Konzentration zu starken (OM, OM MANE PADME HUM, etc).

Denke daran, dass Beriihrungen ein groRes Potenzial fiir Heilung und Vitalisierung haben. Massagen sind ein wunderbar um Gefiihle zu
kommunizieren, und ist ein Verbiindeter in Zeiten der Not.

Fiir ein Paar ist die Kunst der Massage eine wertvolle Méglichkeit, einander zu dienen.
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T © T HAND & FUSS MASSAGE!Il & & &

Ein FuBabdruck ist ein Mandala, ein vollstandiges Universum in sich selbst.
- HEVAJRA TANTRA

Die Hande und FuRe sind die ,duBeren Enden” des Korpers. Hand- und
FuBmassagen sind fiir eure Entspannung perfekt, regen die Durchblutung an, die
Vitalitat und steigern die innere Harmonie des Paares.

In der Antike war die Hand- und FuBmassage eine gangige Methode, um die
Stimmung zu harmonisieren und eine andere Person ,kennenzulernen,

Beim Liebesspiel erhdht sich der Energiefluss durch die subtilen Meridiane der
Korper, die sich vereinigen. Dasselbe gilt fiir Atemtechniken, Yogastellungen und
Meditation, aber wenn die Energie unkontrolliert nach aul3en fliel3t,
insbesondere aus den Handen und FliRen, aus den Genitalien, dem Mund und
anderen Korperoffnungen, kann man den Korper einfach nicht dazu bringen, die
Energie halten zu lernen und in der Folge intensiviert sich das Liebespiel nicht.
Mann/Frau entleeren sich aus allen Koérperoffnungen.

Tantrische Liebesstellungen, die als Bandhas (Verschliisse) bekannt sind, wurden
entwickelt, um die nach aulRen flieBende Energie zuriickzuleiten, und die Hande
und FiBe wurden oft als Hilfsmittel flir diesen Prozess verwendet.
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Es ist wichtig, die sexuelle Energie zirkulieren zu lassen, anstatt sie verloren gehen zu lassen. Du
erreichst das, indem du die Hande bewusst auf das Sexual-Chakra, das Nabel-Chakra, das Herz-
Chakra oder das Scheitel-Chakra legst und die Energie mental so auf diese Chakren lenkst.

Als Liebende wird es so fiir euch eine wunderbare und anregende Erfahrung, den Energiefluss zu NEBENHOHLEN

splren, und seine Zirkulation von einem zum anderen zu entdecken. OBERER LYMPH BEREICH

1N BRUST BEREICH
Alle lebenswichtigen Organe, Driisen und Nerven kénnen Uber die vielen subtilen Bahnen, die D ——

Meridiane, die Nadis, die Akupressur und Akupunktur-Punkte, die Marma Punkte, die von den E——
Handen und FliRen zum Herzen, Kopf, Hals, Nabel, zur Milz und zu den Sexualregionen fihren, _ =
erreicht und beeinflusst werden. ‘i

’ NACKEN

Sie haben stimulierende und beruhigende Eigenschaften und werden entweder als Yin oder Yang
kategorisiert, je nachdem, ob der Energiefluss durch sie hindurch nach oben, ,von der Erde zum

Himmel“, oder nach unten, ,vom Himmel zur Erde”, verlauft. BRUSTKORB

LENDENWIRBELSAULE, ~.

‘\ y, SAKRAL- & STEISSBEINBEREICH
Die Hande und FiRe sind der Mikrokosmos des Kérpers und du kannst sie dazu verwenden, um “ N— ILIOSAKRAL
mit dem Inneren des Korpers in Kontakt zu treten. ' ARM & LEISTEN LYMPHE

Shiatsu (japanische Fingerdrucktherapie), Do-in (Orientalische Selbstmassage) und die damit
verbundenen westlichen Techniken der ,,Zonen“- und , Reflex“-Therapie basieren alle auf dem
Wissen und der Nutzung der Meridiane und Energiepunkte.
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Die tantrischen und taoistischen Lehren nutzen die duReren Enden, um den Energiefluss
bewusst zu lenken.

Es werden Korperhaltungen vorgeschrieben, um die rohe sexuelle Energie entlang
bestimmter Meridiane von einem Korperteil zum anderen oder von einem Partner zum
anderen zu leiten.

KOPF

SCHEITEL ——————

\ - GEHIRN: FRONTAL & SCHLAFEN

<]}
Tantrische und taoistische Liebesstellungen sind so konzipiert, dass sie die Energie prazise G HYPOPHYSE
. . . . .. . . S NACKEN
zirkulieren lassen, und die Hande und FiiRe werden oft dazu verwendet, die Energie zu 6l = ( AUGEN OHR
kanalisieren. OHR ‘ 0 / X ; KEHLE; MANDELN
SCHULTER—— 1) o i LUNGE
~—— SCHILDDRUSE S@HLILTRR
Rituelle Gesten der Hande finden sich in allen Priesterkulturen; auch sie sind Methoden, um  Pankreas I ( BOLARPLEXUS PANKREAS
. . - . . . LEBER MAGEN HERZ
Energie durch die Meridiane zu leiten und zu kanalisieren. GALLENBLASE NEBENNIERE -

T NIERE

Sie sind machtige Yantras (eine Form, Haltung, Visualisierung), bewusst geschaffene Formen,

\)UERDARM/’//
TAILLE

die Krafte auf bestimmte Weise konzentrieren. Die Tantras enthalten viele Lehren, die durch — WIRBELSAULE [
. . . . ABSTEIGENDER DARM HARNLEITER o ABSTEIGENDER DARM
mystische Gesten(Mudras) Gbermittelt werden kdnnen. R DUNNDARM ) ‘j
BLASE HUFTE
HUFTE 5~ \J)
Das Unaussprechliche kann manchmal durch Mudras direkt Gbermittelt werden, um STEISSBEIN
Energien zu konzentrieren und zu fokussieren und Bewusstseinsbereiche auRerhalb der M iscHAs
RECHTER FUSS LINKER FUSS

Reichweite von Worten erreichen.

In der Antike war es gesellschaftlich lblich, die Hinde und FiiRe einer Person zu
untersuchen, um diese Person besser kennenzulernen. Diese Korperteile wurden vom
Gastgeber gewaschen, bevor ein Gast Platz nahm oder bewirtet wurde.
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Eine sanfte, aber feste Massage der Hande und FiRRe durch Streicheln, Kraulen, Kitzeln oder
Fingerdruck hat eine beruhigende und wohltuende Wirkung.

EIERSTOCKE

Daruber hinaus ist es durch die Konzentration auf bestimmte Korperteile und die Ausiibung von ANUS

Druck auf die relevanten Zonen der Hande und FiiRe mdglich, eine Heilung durch die Anpassung ISCHIAS NERV

des inneren Gleichgewichts der Energien herbeizufiihren. UTERUS
PROSTATA

Flr ein Paar ist das Eindlen und Massieren von Handen und FiiRen eine natlirliche Art der ILIOSAKRALGELENK

EIERSTOCKE ODER HODEN
ISCHIAS NERV

Kommunikation, sowie ein grundlegendes Werkzeug in der Liebeskunst.
Die Fiul3e sind oft bedurftiger als die Hande, weil sie den ganzen Tag lang benutzt werden, in KNIE, HUFTE, UNTERER RUCKEN
engen Schuhen gefangen sind und durch Socken oder Striimpfe eingeschrankt werden.

Sie haben standig mit harten Gehsteigen und FuBbdden Kontakt und nur selten mit organischen
Oberflachen wie Erde, Sand und Gras. Menschen, die aufgrund ihrer beruflichen Tatigkeit ihre
Hande GUbermalig beanspruchen missen, insbesondere mit Computern und anderen

Maschinen, die standig, dieselben wiederholten Bewegungen erfordern. SIS

ISCHIAS NERV

Menschen, die den ganzen Tag auf den FiiRen stehen, leiden hiufig unter inneren - DIERLS

Funktionsstorungen, die durch standigen Druck auf die dulSeren Enden verursacht werden
kénnen.

PROSTATA
UTERUS & PROSTATA
~ISCHIAS NERV

Innere Blockaden oder Verengungen konnen durch eine Massage der Hande und FiRe mit SCHADEDACE  ZERVIX . . BLASE
R . . RECHTER FU i
intuitiver Aufmerksamkeit geldst werden. WIRBELSAULE
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Der/die Empfangerin bleibt entspannt und offen.

Sie/Er informiert den/die Andere/n Gber Schmerzen, die durch den Druck bemerkbar werden.
Wenn Schmerzen auftreten, deutet dies auf ein Ungleichgewicht, Stress oder eine Stérung im
inneren Organ oder Bereich hin, der diesem Punkt an der Hand oder am FuB entspricht (siehe
Zeichnungen).

NEBENHOHLEN

OBERER LYMPH BEREICH
BRUST BEREICH
Vermeide es, bei der Hand- und FuBmassage zu viel Druck auszuliben. IR BRAIRA SRRk
HYPOPHYSE
Denkt daran, dass Hande und FiiRe die Mikrokosmen des Korpers sind, und lernt, die

Anzeichen innerer Fehlfunktionen durch Achtsamkeit fur ihren Zustand zu erkennen.

Wenn die Hande oder Fiil3e plotzlich geschwollen oder heil erscheinen oder an bestimmten
Stellen zu schmerzen beginnen, versucht, die inneren Griinde fiir diese Anzeichen
herauszufinden und dein

Leben entsprechend anzupassen.

BRUSTKORB

§ LENDENWIRBELSAULE, ~.
SAKRAL- & STEISSBEINBEREICH

ILIOSAKRAL

Es ist weitaus besser, Krankheiten durch geringfiigige duflere Anpassungen zu bekampfen als SRS B

durch langwierige, unangenehme und kostspielige Medikamente.

Hande und FilRe sind die Wachter deines inneren Korpers und des inneren Selbstes!
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