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Einführung

Was könnte sinnlicher sein, als den Körper des Partners oder der
Partnerin durch Berühren zu erforschen? Wenn wir am Beginn
einer Beziehung glücklich verliebt sind, geschieht das ganz von
selbst. Wir können einfach nicht voneinander lassen. Und nichts ist
wichtiger, als ganzeTage im Bett zu verbringen und herauszufinden,
was uns erregt. Aber wenn die Flitterwochen zu Ende sind, hören
wir oft auf, einander so zu berühren, dass wir uns wirklich nah sind.
Darum ist die erotische Massage so wundervoll: Sie schenkt uns
Leidenschaft, Verspieltheit, Nähe, Erotik und Sinnlichkeit.

Jeder Kann massieren!
Jeder kann durch Massage erotische Lust bereiten. Sie benötigen
dafür keine Kurse und keine komplizierten Techniken – Sie brau-
che nur die sinnliche Kraft zu wecken, die in Ihren Handflächen und
Fingerspitzen schlummert. Aber diese Magie ist kein Vorrecht der
Hände – Sie können eine fantastische Massage auch mit den Lip-
pen, der Zunge, dem Haar oder sogar den Zehen verabreichen.

Die Massage kann den ganzen Tag dauern oder so schnell und
einfach sein wie das Streicheln ihres Gesichts oder seines Halses
vor dem Einschlafen.

Lieben sie mit dem ganzen Körper
Dieses Buch will Ihnen helfen, aus hauptsächlich genitalem Sex ein
Erlebnis für den ganzen Körper zu machen. Sie werden viele Über-
raschungen erleben, wenn Sie es im Bett langsamer angehen lassen
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und den Körper des Geliebten durch Berührungen erforschen. Viel-
leicht finden Sie neue erogene Zonen und erreichen neue Gipfel
der Lust; vielleicht nehmen Vertrauen und Intimität zwischen Ihnen
beiden zu; oder Sie stellen einfach fest, dass Sex spielerischer, lust-
voller und kreativer wird, wenn Sie sich Zeit nehmen. Massage hat
ebenfalls viele Vorteile: Sie hilft Ihnen, »in Kontakt zu bleiben«, wenn
Sie keine Lust auf Sex haben (sie ist großartig während der Schwan-
gerschaft und in den ersten Monaten der Elternschaft, wenn Sie für
das Liebesspiel zu müde sind); sie bringt Partner einander wieder
näher, wenn sie körperlich oder emotional getrennt waren; und sie
erlaubt es Ihnen, großzügig zu sein und den Partner zu verwöhnen.

so nutzen sie dieses buch
Es ist herrlich, dieses Buch mit einem geliebten Menschen zu lesen.
Lassen Sie sich von den erotischen Fotos inspirieren, und wechseln
Sie sich bei einer speziellen Massage oder Übung ab.

Wenn sinnliche Berührungen in Ihrer Beziehung keine Priorität
mehr haben, sollten Sie einen Abend in der Woche der erotischen
Berührung widmen. Zünden Sie Kerzen an, ziehen Sie einander
aus. Schlagen Sie dann dieses Buch irgendwo auf, und lassen Sie
sich von ihm überraschen! In einer neuen Beziehung hilft Ihnen das
Buch, sich besser kennen zu lernen.

Von der sinnLichen berührung zur
seLbstberührung
Das Buch hat fünf Kapitel. Jedes beschreibt eine andere Art der
Berührung auf verschiedenen Ebenen der Erotik. In Kapitel eins
(Sinnliche Berührung) erkläre ich, wie Sie einander berühren und
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massieren, bis der ganze Körper zu schmelzen oder zu schweben
scheint – ein großartiger Anfang, wenn Sie Ihre Beziehung eroti-
scher und intimer gestalten wollen.

Sobald Sie Ihren Partner in Erregung versetzt haben, ist er mehr
als bereit für die erotischen Berührungen in Kapitel zwei. Dort er-
fahren Sie nicht nur, wie Sie die erogenen Zonen des Körpers mas-
sieren – Brüste, Penis, Klitoris und G-Punkt –, sondern auch, wie Sie
den Partner mit erotischen Fantasien verführen und ihm eine sexy
Massage mit dem Mund verabreichen.

Um die sexuelle Temperatur noch weiter zu steigern, zeigt
Ihnen Kapitel drei (Sexuelle Berührung), wie Sie den Partner und
sich selbst während des Liebesspiels massieren können. Wenn Sie
gleichzeitig sinnliche Berührungen und neue Sexstellungen aus-
probieren – darunter einige aus dem Kamasutra und dem Ananga

Ranga –, erreichen Sie beide neue Höhen der Lust und verleihen
Ihrem Liebesleben neuen Schwung.

Im vierten Kapitel (Tantrische Berührung) zeige ich Ihnen, wie
Sie beide Ihr Gefühl des Vertrauens, der Einheit und der Glückse-
ligkeit steigern.Tantra bedeutet Harmonie und Sinnlichkeit, und es
bringt Sie und Ihren Partner einander näher denn je.

Berührungen sind noch lustvoller, wenn Sie eins mit Ihrem Kör-
per sind und wissen, was Ihnen Spaß macht. Es gibt keine bessere
Methode, das zu erfahren, als sinnliche Selbstberührung. Darum er-
kläre ich in Kapitel fünf, wie Sie Erotik und Sinnlichkeit ganz allein
erleben können.

Erotische Massage ist eine wundervolle Methode, einander Ge-
fühle mitzuteilen und Freude zu bereiten. Ich hoffe, dass dieses
Buch Ihnen zu neuer Offenheit in der Liebe verhilft.
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Sinnliche Berührung

K a p i t e l e i n s

Sinnliche
Berührung

Sie brauchen nur Ihre Hände, eine Fla-
sche Massageöl und viel Zeit, um Ihren
Partner auf den Gipfel der Sinnenfreude
zu führen. Dieses Kapitel führt Sie durch
die wichtigsten Massagetechniken und
zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Partner damit
erfreuen. Sie lernen, sinnliche Berührun-
gen zu genießen, indem Sie sich dieser
Erfahrung ganz hingeben, während Sie
massieren oder massiert werden. So-
bald Sie diese Grundlagen beherrschen,
wird Ihr Partner bei jeder Berührung
vor Lust stöhnen!
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Grundlagen
der sinnlichen Berührung

Wenn Sie Ihr Liebesspiel durch sinnliche Berührungen bereichern
wollen, ist es hilfreich, sich mit einigen grundlegenden Massagetech-
niken vertraut zu machen. Diese können wundervolle Empfindun-
gen auslösen, die sowohl entspannen als auch erregen. Sie brauchen
nicht alles auswendig zu lernen und nicht alle Methoden an einem
Abend anzuwenden – schon eine oder zwei einfacheTechniken, lie-
bevoll und behutsam angewandt, sind ein herrliches Erlebnis.

gLeiten
Legen Sie die Hände flach auf den Körper des Partners, und ma-
chen Sie mit leichtem oder festem Druck fließende Bewegungen
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über die Haut (siehe links und oben). Reichlich Öl löst ein ange-
nehm schlüpfriges Gefühl aus. Wenn die Hände nicht mehr gleiten,
brauchen Sie mehr Öl. Gleitende Bewegungen machen die Haut
glatt und wirken entspannend. Auf diese Weise können die Hände
von einem Körperteil zum anderen wandern.

Kneten
Kneten Sie einen fleischigen Körperteil zwischen den Fingern.
Wenn eine Hand sich hebt, beginnt die andere mit der nächsten
Massage. Dadurch haben die Hände immer Kontakt mit der Haut
und somit mit dem Körper des Partners. Kneten löst Verspannun-
gen und erzeugt ein prickelndes Gefühl.

KLopfen
Ballen Sie die Hände locker zu Fäusten, und klopfen Sie mit der
Seite oder mit dem flachen Teil der mittleren Fingerglieder (nicht
mit den Knöcheln) auf die Beine, die Schultern und den Rücken.
Klopfen Sie ziemlich schnell und rhythmisch, und lassen Sie die
Fäuste locker. Klopfen wirkt belebend und entspannend zugleich,
lockert die Muskeln und regt die Durchblutung an.
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daumendrucK
Üben Sie mit den Daumenballen statischen Druck aus, oder ma-
chen Sie damit kleine, kreisförmige Bewegungen. Um den Druck zu
steigern, verlagern Sie eher Gewicht auf die Daumen, als fester zu
drücken. Daumendruck löst Knoten in den Muskeln, zum Beispiel
im oberen Rücken. Kurz bevor Sie einen Daumen anheben, set-
zen Sie den anderen auf, damit die Hände immer Kontakt mit dem
Körper des Partners haben.

drücKen
Anstatt mit dem Daumen Druck auszuüben, können Sie auch
mit den Handflächen, Fingerspitzen, Handballen, Fäusten (benut-
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zen Sie den flachen Teil oben), Unterarmen und Ellbogen drücken,
um Muskelverspannungen zu lösen. Drücken Sie allmählich fester,
indem Sie Gewicht nach vorne auf die Hand verlagern. Meiden
Sie aber empfindliche Stellen und die Wirbelsäule. Fragen Sie den
Partner, was ihm gefällt.

Druck kann statisch oder kreisförmig sein. Die Fäuste können
Sie auf einem Punkt hin und her drehen. Fingerspitzendruck eignet
sich gut für eine Gesichtsmassage. Unterarmdruck fühlt sich auf
dem Rücken wundervoll an. Handdruck (siehe links) ist auf musku-
lösen Partien, etwa am Gesäß, besonders wirksam und kann für Sie
beide sehr lustvoll und erregend sein. Sie können auch Rollbewe-
gungen machen: Beginnen Sie mit den Handballen zu drücken, und
rollen Sie dann die Hand nach vorne, um nacheinander mit der
Handfläche, den Fingern und den Fingerspitzen Druck auszuüben.

harKen
Setzen Sie die Fingerspitzen auf, und streichen Sie wie mit einer
Harke über die Haut (siehe Seite 18 links). Dadurch lösen Sie viele
verschiedene Empfindungen aus, je nach Tempo und Druck. Festes
und schnelles Harken wirkt erregend und belebend, langsames und
sanftes Harken ist köstlich und sinnlich. Kräftiges Harken passt am
besten zu muskulösen Partien wie Rücken und Gesäß, behutsames
Harken eignet sich für empfindliche Stellen wie Brüste und Bauch.

Besonders verführerisch ist es, wenn die Fingerspitzen die Haut
nur streifen. Wenn Sie lange Fingernägel haben, können Sie damit
sanft über die Haut streichen (siehe Seite 18 rechts). Das ist wun-
dervoll am Hals, auf der Brust und an den Seiten. Kurz bevor Sie
eine Hand heben, beginnen Sie mit der anderen zu harken. Sie
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können die Hand auch umdrehen und den Partner mit der Rück-
seite der Finger oder dem flachen Teil der Nägel streicheln. Dies
ist eine sanfte, liebevolle Massage, die sich am Hals und im Gesicht
herrlich anfühlt.

KnöcheLn
Ballen Sie die Hände zu Fäusten, und legen Sie die Fingerknöchel
auf den Körper des Partners. Rollen Sie nun die Knöchel von einer
Seite zur anderen, und üben Sie dabei Druck aus. Das fühlt sich auf
dem Rücken, an den Schultern und in den Handflächen großartig
an und beseitigt Muskelverspannungen. Seien Sie aber behutsam –
Knöcheln kann schmerzhaft sein, wenn der Druck zu stark ist, vor
allem an empfindlichen oder knochigen Körperteilen. Drücken Sie

nie auf die Wirbelsäule. Fragen Sie immer den Partner, was er fühlt,
und richten Sie sich nach seinen Wünschen.
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Das optimale
Massage-Erlebnis

Wenn Sie die gelernten Techniken in die Tat umsetzen, sollten Sie
auch an die Umgebung denken, in der Sie massieren.Tun Sie alles,
damit Ihr Partner es bequem hat und sich entspannen kann.

Um eine beruhigende, intime Atmosphäre zu schaffen, können
Sie das Licht dämpfen, Kerzen anzünden, Räucherwerk oder äthe-
risches Öl verbrennen und leise, meditative Musik spielen. Wenn
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es kalt ist, drehen Sie die Heizung hoch. Wärmen Sie einige Hand-
tücher auf einem Heizkörper, und bedecken Sie damit die untere
Hälfte des Körpers. Vergessen Sie nicht, auch Ihre Hände zu wär-
men.

Öl ist ein wichtiger Bestandteil einer erotischen Massage. Es regt
die Sinne an und bringt Sie beide in Stimmung. Viele verschiedene
Massageöle sind erhältlich, aber Sie können leicht Ihr eigenes Öl
herstellen, wenn Sie ätherisches Öl mit Trägeröl mischen (siehe
unten).

Wärmen Sie das Öl vor der Anwendung: Reiben Sie es zwi-
schen den Handflächen, oder stellen Sie die Flasche eine Weile in
eine Schüssel mit heißem Wasser. Wenn Sie eine Genitalmassage
verabreichen (siehe Seite 66–68) und danach beim Liebesspiel ein
Kondom benutzen wollen, müssen Sie ein Gleitmittel auf Wasser-
basis verwenden, denn Öl kann Latex beschädigen, so dass das
Kondom undicht wird.

massageöL zubereiten

Ätherische Öle sind konzentrierte Pflanzenessenzen, die man mit
Trägeröl verdünnen muss, ehe man sie auf die Haut bringt. Es gibt
verschiedene Trägeröle, zum Beispiel Mandel-,Traubenkern-, Apriko-
senkern-und Sojaöl. Verwenden Sie das Lieblingsöl Ihres Partners. Be-
sonders sinnlich duften Patschuli, Ylang Ylang und Jasmin.
Für trockene Haut eignet sich ein schwereres, klebrigeres Trägeröl
wie Avocado-, Oliven-, Jojoba- oder Weizenkeimöl.
Um Ihre eigene Mischung herzustellen, geben Sie 20 Tropfen ätheri-
sches Öl in 50 ml Trägeröl. Gießen Sie es in einen dunklen, wasser-
dichten Behälter, und schütteln Sie ihn gut. Das Öl hält 6–12 Monate.
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Die Schönheit
der Berührung

Massieren wird zu einem noch schöneren Erlebnis, wenn Sie darü-
ber nachdenken, was es bedeutet, jemanden zu berühren. Wenn
Sie massieren, brauchen Sie hochempfindliche Finger und Hände –
und die haben Sie vielleicht noch nicht. Die folgende Übung hilft
Ihnen, diese Sensitivität wieder zu erwecken. Dabei berauben Sie
sich Ihrer anderen Sinne und nutzen nur denTastsinn.

gegenstände erforschen
Bitten Sie Ihren Partner, zehn Gegenstände zusammenzutragen,
die verschiedene Tastempfindungen auslösen. Hier sind einige Vor-
schläge: Ein glatter Kiesel, eine Schale mit Sand, ein Gummihand-
schuh, eine Plastilinkugel, eine offene Dose Handcreme, eine Me-
lonenscheibe, ein Metallkamm, ein Stück Schokolade, zerknülltes
Papier und eine Blume. Setzen Sie sich an den Tisch, und legen
Sie eine Augenbinde an. Nun legt Ihnen der Partner alle Gegen-
stände einzeln vor. Nehmen Sie jeden behutsam und ehrfürchtig
in die Hand, als ob er zerbrechlich oder kostbar wäre, und erfor-
schen Sie ihn mit den Fingerspitzen. Untersuchen Sie jeden Spalt,
jede Welle, Krümmung oder Mulde. Benutzen Sie keinen Ihrer an-
deren Sinne – riechen oder schmecken Sie nichts, selbst wenn Sie
ziemlich sicher sind, dass es essbar ist. Versuchen Sie, dieTextur des
Objekts in Gedanken zu beschreiben, anstatt sofort seinen Namen
auszusprechen. Ist es hart oder weich, zerbrechlich oder robust, ge-


