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DREI BEMERKUNGEN ZU BEGINN

In diesem Buch geht es um Sex. Oder vielmehr um keinen
Sex. Um Lustlosigkeit. Nach der Geburt unserer Tochter war
unser Sexleben zur Wiiste geworden - einer grofSen, verarm-
ten Steppe. Zuerst dachte ich: Das liegt am Kind, am Stillen
und den schlaflosen Néchten. Als aber auch nach zwei Jahren
noch ein Schild an meinem Unterleib baumelte: »Empfinge-
rin unbekannt verzogen«, machte ich mich auf die Suche nach
meiner Sexualitét.

Ich war bei Kuschelpartys, Zervix-De-Armourings, Work-
shops fiir Selbstliebe und weibliche Ejakulation sowie einer
Schamanin. Ich habe mit Expert*innen' gesprochen und an
Womb-Blessings teilgenommen. Ich habe mit meinem Part-
ner gerungen und gestritten, bin manchmal schier verzwei-
felt (und er auch), aber am Ende, nach fast finf Jahren, hat
die Liebe gesiegt. Und unsere Lust.

Uber viele Erfahrungen habe ich auf meinen Blog »Happy
Vagina« geschrieben, doch meine ganze Reise habe ich fiir
dich zwischen diese zwei Buchriicken gepackt.

1 Da es hier um weibliche Lust geht, erlaube ich mir, die Leserinnen anzu-
sprechen. Das * steht dabei nicht nur fiir Frauen, sondern alle weiteren
Identitiiten.



Sie beginnt mit der traumatischen Geburt meiner Tochter,
wandert dann zu meiner Rolle als Mutter und endet schlief3-
lich mit meiner Sexualitét als heute Mitte vierzigjdhrige Frau.

Ich weif3, dass nicht alle Leser*innen dieses Buches Miitter
sind, von daher mein Tipp: Du willst alles lesen? Fein, dann
blattere um und starte. Dich interessiert vor allem mein Weg
zuriick zur Lust? Auch gut, dann spring vor zum Kapitel »Zu-
riick zu meiner Lust« auf Seite 111.

Eines will ich noch klarstellen: Dieses Buch soll weniger
ein Ratgeber »Zuriick zur Lust« sein, sondern ist meine
eigene, ganz personliche Reise. Um meine Lust wiederzufin-
den, habe ich mich mit vielen Aspekten auseinandergesetzt:
Selbstwert genauso wie Selbstbefriedigung, Kommunikation
mit dem Partner genauso wie Fantasien, Patriarchat genauso
wie Heilige oder Hure.

Ich kann dir nicht sagen, was du tun musst und in welcher
Reihenfolge, um wieder eine lustvolle Liebende zu werden.
Was ich aber absolut kann: dich inspirieren. Manche Themen
werden dich ansprechen, und du willst tiefer gehen (am Ende
des Buches empfehle ich deshalb andere Biicher, Podcasts
u.v.m.), andere werden fir dich (noch) kein Thema sein.
Vertrau deiner Intuition! Du bist die einzige, wahre Expertin
fiir dein Leben! Mach dich auf die Reise, probier Dinge aus,
scheitere, lern daraus und werde zur Sexpertin deines Lebens.

All meine Erlebnisse haben mich zu diesen tiefen Uberzeu-
gungen gefiihrt.
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ENDLICH WIEDER LUST AUF SEX

1) Frauen sind absolut lustvolle Wesen.

2) Jede kann ihren Weg finden und den Sex haben, der sie
gliicklich macht.

3) Wer sich im Bett emanzipiert, tut das auch in seinem rest-
lichen Leben.

Also: Finde deinen Weg und deine eigene Lust — am Sex und

am Leben.

ENDLICH WIEDER LUST AUF SEX

Ich 6ffne das Kuvert und ziehe den Gutschein heraus. »Zwei
Stunden Tantramassage« steht da. Ich knipse mein Lacheln
an.

»Dankec, sage ich. Ein Klof$ steckt in meinem Hals und am
liebsten wiirde ich losheulen. Ich bin heute 43 Jahre alt gewor-
den. Es ist August, ein strahlender Sonnentag, der vor Leich-
tigkeit und Lebensfreude nur so strotzt. Mein Freund lachelt
mich an, mein Baby watschelt glucksend durch die Kiiche und
zieht gliicklich mein Ladekabel hinter sich her. Den Stecker
hat sie im Mund. Ich habe allen Grund zum Feiern. Im Au-
3en strahlt mich mein Leben an, aber tief in mir gibt es eine
riesige Baustelle: Sex! Zum Muttertag gab’s von meinem Part-
ner bereits einen Kinobesuch, auf dem Programm stand ein
franzosischer Erotikfilm. Und zu Weihnachten Giberreichte er
mir eine schicke Box, darin eingewickelt in Seidenpapier: Sa-
tinunterwasche.

»Die Heilpraktikerin hat doch gesagt, du sollst das ma-

i



chen. Von mir aus geht es in Ordnungg, sagt er und schiebt
mir den Gutschein riiber, den ich auf den Kiichentisch ge-
legt habe. Seine Augen sind voller Liebe und sein Lécheln
aufmunternd und bestérkend. Ich verstehe seinen Wink mit
dem Zaunpfahl. Er will Sex - und er will ihn mit mir. Das ist
doch ein Grund zum Feiern, denke ich. Fiihlt sich nur nicht
so an. Im Gegenteil: Ich fithle mich iiberfordert und, wenn
ich ganz ehrlich bin, als Versagerin. Ich fiihle, dass ich nicht
mehr ICH bin. Die Partysirene, die Abenteurerin, der Vamp.
Als wir uns vor fiinf Jahren an der Bar des Watergates, eines
Berliner Clubs, kennenlernten, war ich Nachtleben-Reporte-
rin. Ja, diesen Job gibt es wirklich. Fiinf Abende die Woche
feierte ich mich durch Berlin - und schrieb fiir eine grofle
Tageszeitung dariiber. »Ich habe auch einen Nine-to-five-]Job,
nur eben nachts«, habe ich immer lachend gesagt. Ein Leben
auf der Gisteliste, ein Leben auf der Club-Uberholspur. Bunt,
glitzernd, wild.

Dann wurde ich Mutter.

Ein Wunschkind.

Drei Jahre hat es gedauert und just, als ich nicht mehr da-
ran geglaubt habe, ist das Wunder geschehen. Mit vierzig
Jahren Mutter. Jubel, Gliick und Heiterkeit sah ich damals in
meiner Zukunft.

Nun ist die Zukunft da, und ich fithle mich nur noch
miide, abgekdampft, taub und auf gewisse Weise tot. Zumindest
mein altes Ich. Abends falle ich ins Bett. Schlafe meist schon
vor der Kleinen ein. Keine Anzeichen von Champagner, Par-
tyoutfits und Ekstase weit und breit. Nachdem ich den ganzen
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ENDLICH WIEDER LUST AUF SEX

Tag rumgelaufen, hinterhergelaufen bin, rumgetragen, getros-
tet und aufgeraumt habe, sind meine Beine, Arme und Hénde
schwer, und ich habe nur noch eines im Sinn: meine Ruhe.

Meine Briiste sind so weit weg wie Gronland und meine
Mumu wie der Mars. Sex ist von meiner Landkarte ver-
schwunden.

Doch eben nur bei mir. Mein Mann vermisst ihn offen-
sichtlich sehr. Und greift in seiner Verzweiflung zu krassen
Mitteln. Er will, dass es zwischen uns endlich wieder so lauft
wie frither. Ich habe also ein Problem. Noch ein Problem, um
das ich mich kiimmern muss, in einem von Baustellen so vol-
len Leben.

Ich habe angefangen, wieder als freie Journalistin zu arbeiten —
nicht mehr nachts, sondern tagsiiber. Ich interviewe jetzt Pro-
minente, befrage sie zu Patchwork, Filmen und Mode. Zwi-
schen Treffen mit Hugh Jackman und Lady Gaga kaufe ich
Windeln, suche auf Kleinanzeigen nach einem Tretroller oder
hole das Kind, das, frisch im Kindergarten, eine Krankheit
nach der néchsten anschleppt, frither ab. Mit der Kleinen auf
dem Schoss tippe ich dann die Interviews ab und telefoniere
mit der Redaktion. Trosten, Spielzeug wegraumen, vollgekotzte
Wische waschen, Geschirr spiilen, vollgepullerte Betten frisch
beziehen - das alles passiert auch noch irgendwie, irgendwann.
Ich bin abends so froh, wenn ich mich um niemandes Bedirf-
nisse mehr kiimmern muss, wenn keiner mehr an mir hingt,
dass die Vorstellung, einen Menschen auf mir zu spiiren, der
was von mir will, mich stéhnen lasst — vor Erschopfung.

13



Ich hebe den Gutschein hoch und halte ihn ratlos in meinen
Hénden.

»Ich soll mir wirklich die Mumu kraulen lassen?«, frage
ich meinen Freund. Ich will, dass es provokant klingt, damit
er nicht merkt, wie peinlich es mir ist. Er nickt.

»Damit ich wieder mehr Lust auf Sex bekomme?«

Er nickt begeisterter.

»Und dafiir Geld bezahlen?«, sage ich und stemme tiber-
trieben die Hinde in die Hifte.

»Hey, ich bin eine Frau. Ich habe noch nie fiir Sex zahlen
missen!«

Er lacht.

»Mal eine neue Erfahrung, sagt er und grinst.

»Ich denke dariiber nach«, sage ich und édrgere mich, dass
ich kleinlaut klinge.

DIE TANTRAMASSAGE

Monatelang liegt der Gutschein auf meinem Schreibtisch.
Immer wieder nehme ich ihn in die Hand und fiihle in mich
hinein. Es stimmt: Meine Heilpraktikerin hat mir eine Tant-
ramassage empfohlen. Als wir iber die Geburt und den not-
wendigen Kaiserschnitt gesprochen haben, bin ich in ihrer
Praxis in Kreuzberg in Trénen ausgebrochen.

»Ich habe keine Lust mehr. Auf nichts mehr, platzte es zu
meiner eigenen Uberraschung aus mir heraus. »Es ist, als ob
ich nicht da wire.« Die Tranen liefen mir nur so runter. »Als

14



DIE TANTRAMASSAGE

ob ich nur noch im Kopf existieren wiirde.« Sie reichte mir
ein Taschentuch. »Alles unterhalb meines Halses fiihle ich gar
nicht mehr.«

»Sie sollten eine Tantramassage machen, damit Sie sich
wieder mit Threm Unterleib verbinden, sagte sie.

»Was ist eine Tantramassage?«, fragte ich und schniefte.

»Tantra stammt aus Indien und ist ein spiritueller Weg,
dhnlich wie Yoga. Bei der Tantramassage geht es um ein sehr
achtsames Ritual, bei dem der ganze Korper — und eben auch
der Intimbereich - beriihrt und massiert wird. Gerade Frauen
hilft die Tantramassage, traumatische Erlebnisse, die ihren
Schofiraum betreffen, loszulassen und zu verarbeiten, er-
klarte sie.

Ich blicke auf den Gutschein. Darf ich das?, frage ich mich.
Darf ich zu jemand Fremdem gehen, um mir Lust verschaffen
zu lassen? Im Bett mit meinem Freund herrscht fast schon
seit zwei Jahren Flaute. Der erste Kuss nach der Geburt war
ein Schock. Irgendwie passten unsere Miinder nicht mehr
zusammen. Dauernd prallten die Zahne aufeinander. Auch
beim Sex lief es nicht mehr so geschmeidig wie frither. Meine
erogenen Zonen schienen erloschen. Berithrungen, die mich
frither in Flammen gesetzt haben, entlocken mir nur noch
ein miides Lacheln. Mein Korper reagiert nicht mehr so, wie
er soll. Kein Wunder, dass meine Lust auf Sex gleich null ist.
Wenn das Feuer nicht brennt und die Fliisse nicht tiberlau-
fen, dann herrscht eben Flaute. Ebbe. Oder eben: Lustlosig-
keit.
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Vielleicht kann dich jemand anderes auf Touren bringen,
hore ich plotzlich eine Stimme in meinem Kopf. Ich werde
rot. Die Idee, einen Profi zu erleben, erscheint mir auf ein-
mal total verlockend. Nicht jemand, der Sex quasi wie wir alle
Learning by Doing gelernt hat, sondern einen Sexological Bo-
dyworker, der Sexualitdt und Lust studiert hat. Mit Diplom.

Meine Neugier ist geweckt. Ich rufe bei einem Institut fiir
Tantramassagen in Westberlin an. »Du solltest mehr Zeit
buchen, rat mir der Mann am Telefon. Zwei Stunden erschei-
nen ihm zu wenig. »Frauen brauchen lianger, um locker zu
werden, erklart er. Er empfiehlt mir drei Stunden. Ich buche
schliefllich zweieinhalb Stunden. Fiir 220 Euro! Da iiberlegt
man sich jede halbe Stunde mehr.

Ich bin nervds, als ich die Kantstrafle entlanglaufe. Ich habe
das Tantra-Institut mit der edelsten Webseite ausgesucht. Ich
will keine Raucherstdbchen, Buddhafiguren und Klangscha-
lenmusik haben, wihrend mir jemand die Klitoris massiert.
Was fiir eine Schnapsidee!, schimpfe ich mit mir. Nun habe ich
doch ganz schon Muffensausen. Gleich werde ich nackt vor
einer Masseurin liegen (zu einem Mann will ich auf gar kei-
nen Fall, das fiihlt sich zu sehr wie betriigen an). Ich spiire,
wie meine Hande feucht werden. Angst macht sich breit. Was
ist, wenn ich da auch keine Lust empfinde? Was ist, wenn ich
nie wieder Lust empfinde? Was wird aus mir? Was wird aus
uns? Ich atme tief ein und aus, um mich zu beruhigen.
Hilft nichts, mein Herz rast weiter.
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DIE TANTRAMASSAGE

Na gut, Augen zu und durch, denke ich und driicke die gol-
dene Klingel an dem prunkvollen Altbau.

Eine wunderschone Frau mit schwarzen kurzen Haaren und
dunklen Augen 6ffnet mir in einem schwarzen Negligé. Sie
lachelt mich freundlich an, und ich folge ihr durch einen lan-
gen, hohen Flur mit Stuck und Fliigeltiiren, ein dicker Teppich
schluckt meine Schritte. In einem Salon mit Kamin bleibt sie
stehen. Es ist ein grofler Raum, der schlicht, aber stilvoll ein-
gerichtet ist wie in einem Fiinf-Sterne-Hotel. Sie nimmt mir
mit langsamen Bewegungen meinen Mantel ab, reicht mir so
anmutig wie eine Geisha Handtuch, Sarong sowie Pantoffeln
und deutet auf das Badezimmer. In der Dusche verbiete ich
mir, grof$ nachzudenken. Ich bin froh, dass ich es noch ge-
schafft habe, mich zu rasieren. Ich trockne mich schnell ab
und gehe, nur mit dem Sarong bekleidet, in das von ihr ge-
nannte Zimmer.

Sie sitzt neben einer Kingsize-Matratze und wartet bereits auf
mich. Mit tiefer Stimme und leichtem Akzent stellt sie sich
vor: Aleksandra Veronika ist ihr Name. Ob sie wirklich so
heifit oder es ein Pseudonym ist, frage ich mich, als ich von
der weichen Stimme gefragt werde: »Warum bist du hier?«.
Ich erzéhle kurz vom Kaiserschnitt und der Lustlosigkeit. Ich
will nicht zu viel sagen, denn ich habe Angst, mich selbst zu
blockieren. Ich will mich nicht schon wieder jammern horen,
dass ich nichts fithlen, dass ich keine Lust empfinden konne.
Das ist so deprimierend. Dem neuen Liebhaber schmiert man
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seine ganzen Probleme ja auch nicht gleich beim ersten Date
aufs Brot, denke ich.

»Mochtest du auch intim beriihrt werden?«, fragt mich
Aleksandra Veronika. Ich nicke. Sie schaut mir tief in die
Augen und sagt mit ihrem weichen Singsang: »Gehe nur so
weit, wie es sich fiir dich gut anfiihlt. Gehe verantwortungs-
voll mit dir um.«

Ob sie Franzosin ist, frage ich mich, als ich zitternd vor Auf-
regung nur mit dem Sarong bekleidet auf der Matratze stehe.
Die Liegewiese ist beheizt, und wohlige Wéarme krabbelt von
meinen Fiiflen nach oben. Die Masseurin kniet sich vor mir
nieder und legt ihre Stirn auf den Boden vor meinen Fiiflen.
Was fiir eine demutsvolle Geste, denke ich beriihrt. Ich fiihle
mich plotzlich so wertvoll, wichtig und geachtet. Sie kiisst mei-
nen rechten, dann meinen linken Fufriicken. Das ist so intim,
dass ich eine Génsehaut bekomme. Sie zeigt mir an, dass ich
mich auf den Riicken legen soll. Ich lege den Sarong zur Seite
und tue, wie mir geheiflen. Zu meinem Erstaunen zieht sich
die Masseurin nun ebenfalls aus. Was folgt, ist eine mal be-
hutsame, mal kraftvolle Massage. Sie streicht meine Beine und
Arme aus, streichelt meinen Bauch, die Innenschenkel und
knetet sogar meine Ohrmuscheln. Da drin bin ich tatsachlich
noch nie berithrt worden. Alles ist sehr sinnlich, sanft und
entspannend. Mal haucht sie mir tiber die Haut, mal spiire ich
ihre Brustwarze auf meinem Oberarm, und meine Hand liegt
unentwegt auf ihrem weichen Schenkel.

»Atme nun in deinen Bauch und stohne beim Ausatmenc,

18



DIE TANTRAMASSAGE

sagt sie. »Das verbindet dich mit deinem inneren Korper.«
Brav befolge ich die Anweisung und muss fast lachen. Stoh-
nen ohne Erregung fiihlt sich komisch an. Was die im Nach-
barzimmer wohl denken? Plotzlich streicht sie sanft tiber
meine Kaiserschnittnarbe — ich breche in Tridnen aus. Ich
spiire das Skalpell wieder, wie es sich durch meine Haut zieht.
Ich spiire die Angst, die Panik und den Druck im Bauch
beim Zundhen. Aber auch die Trauer und das Versagen.
Ich weine. Es ist das zweite Mal, dass ich dem Raum geben
darf — und ich lasse los. Ich weine weiter, die Tranen schei-
nen kein Ende zu nehmen. Ein Schiitteln durchlduft meinen
Korper, ich beifle die Zdhne zusammen und briille plotz-
lich den Schmerz raus. Aleksandra Veronika sitzt einfach
nur neben mir, sie sagt nichts, urteilt nicht und kommentiert
nicht.

Als ich mich gesammelt habe, soll ich wieder stéhnen,
denn nun ist meine Yoni, wie sie die Vulva nennt, dran.

Ganz vorsichtig streicht sie dariiber. Sie liebkost sie mit
genauso viel Langsamkeit und Konzentration wie vorhin
meine Ohrmuschel. Meine Vulva fiithlt sich zum ersten Mal
in meinem Leben wie ein ganz normaler Korperteil an. Kein
Waunsch steckt dahinter, dass ich jetzt erregt werden, feucht
werden oder kommen muss.

Das nimmt den Druck raus, entspannt mich noch mehr -
ich komme.

Das Universum 6ffnet sich. Licht umspiilt mich. Ich stehe
zwischen den Sternen, schaue in die Unendlichkeit und staune.

»Deine Zeit ist um, flistert mir Aleksandra Veronika
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sanft ins Ohr. Ich weif$ nicht, wie lange ich da gelegen und in
die Unendlichkeit geblickt habe.

»Ich hitte doch drei Stunden buchen sollen«, keuche ich
grinsend.

Aleksandra Veronika setzt sich zu mir auf die Matratze. Sie
reicht mir den Sarong und eine Tasse Tee.

»Wie fiihlst du dich?«, fragt sie. Ich setze mich auf und lege
meine Finger um die heifle Tasse. Ich kann noch ein Zittern in
mir fiihlen. Ist es die Erschopfung? Schliefllich habe ich vor-
hin sehr geweint. Oder doch die Erregung?

»Ich bin gliicklich, sage ich.

Neugierig schaue ich sie an. »Was war das denn?«, frage
ich und erzdhle vom Universum, den Sternen und dem Licht,
das ich vor meinem inneren Auge gesehen habe.

»Sex kann so viel mehr seing, sagt sie geheimnisvoll.

»Warum mag ich dann keinen mehr haben?«, frage ich.
Ich klinge frustriert und argere mich dariiber.

»Der Gebarmutterhals ist das Kraftzentrum der Frau, er-
klart Aleksandra Veronika. »Der Kaiserschnitt geht da genau
driiber und hat dich von deiner Lebensenergie abgeschnit-
ten.« Das leuchtet mir total ein. »Auflerdem ist die Gebar-
mutter ein Muskel und kann daher Traumata speicherng, sagt
sie. Ich schaue sie fragend an. »Die Geburt war wohl trauma-
tisch fiir dich. Die Angste, die Panik und den Kummer hast
du in der Gebarmutter gespeichert. Die ist dann verhértet, so,
wie Schultern sich versteifen, wenn man sie immer nach oben
zieht. Wenn die Gebiarmutter verhértet, dann empfinden
Frauen nicht mehr viel. Denn eigentlich braucht es gar nicht
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DIE TANTRAMASSAGE

viel Reibung fiir einen Orgasmus, viel eher Entspannung.« Ich
nicke. Verstehen tue ich es nicht richtig, denn ich bin auf ein-
mal so mude. Ich will nur noch heim. Ich fithle mich so weich,
offen und durchléssig. Ich gonne mir ein Taxi, denn auf Men-
schenmassen in der S-Bahn habe ich gerade keinen Bock.

RUND UM TANTRA

Was ist Tantra?

Tantra wird oft mit Kamasutra verwechselt und auf den rein se-
xuellen Aspekt reduziert. Dabei ist Tantrismus eine eigene spi-
rituelle Richtung, die aus dem Indien des Mittelalters stammt.
Tantras sind spirituelle Schriften, die einem den Weg zu gottli-
chem Bewusstsein weisen. Tantra bedeutet in der noch heute
in Indien als Literatur- und Gelehrtensprache verwendeten alt-
indischen Sprache Sanskrit »Webstuhl; Gewebe, Zusammen-
hang«. Im Gegensatz zu asketischen Richtungen wird beim Tan-
tra alles im Leben als Einheit gesehen und nichts ausgegrenzt.
Die Tantriker ziehen sich also nicht von der Welt zuriick, im Ge-
genteil: Der Kdrper, die Gefiihle und alle Ereignisse des Alltags
werden genutzt, um Erleuchtung zu erlangen.

Tantriker lehnen vor allem den Kérper nicht ab. Fiir sie ist
die sexuelle Energie (Kundalini) die kosmische Lebenskraft.
Kundalini steht, stark vereinfacht, fiir diese Energie, die soge-
nannte »Schlangenkraft, die in jedem Menschen schlummert.
Tantriker erwecken sie, um ein hoheres Bewusstsein zu erlan-
gen. Die Vereinigung von Shiva (absolutes Bewusstsein) und
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Shakti (kosmische Urenergie) — Letzteres steht verkiirzt fiir die
mannlichen und weiblichen Prinzipien —ist nicht nur eine lust-
volle Begegnung, sondern ein Ritual, um in Verbindung zu sein
mit allem, was ist. Also mit Gott, der Urquelle, dem Universum
oder wie immer du es fiir dich nennst.

Das Tantramassage-Ritual
Ganz einfach ausgedriickt, ist das Tantramassage-Ritual et-
was, das den ganzen Kdrper umfasst — also auch den Intim-
bereich. Eine Tantramassage kann zwei bis drei Stunden dau-
ern. Zu Beginn geht es um den Yin-Yang-Ausgleich, es werden
die Energien im Kérper ausbalanciert. Im Anschluss erfolgt die
Intimmassage, wenn gewiinscht. Ich habe es so empfunden,
dass das erweckte Kundalini regelrecht als Energie vom Be-
cken in den Kopf stromt. Bei mir wurden Blockaden geldst und
das Scheitelchakra gedffnet, und ich habe gespiirt, dass eine
Verbindung zu allem, was ist, entstanden war.

Die Intimmassage

Die Intimmassage betrifft den Lingam oder die Yoni. Lingam
ist, verkiirzt gesagt, der tantrische Begriff fiir Penis. Das Wort
stammt wieder aus dem Sanskrit und bedeutet »Zeichen,
»Symbol. Dito fiir »Yoni« als Beschreibung fiir die weiblichen
Genitalien Vulva, Vagina und Uterus. Die urspriingliche Bedeu-
tung lautet »Ursprung, »Quelle«, »Ruheplatz«, »Nestx.

Bei der Intimmassage geht es um Achtsamkeit und Ab-
sichtslosigkeit. Der/die zu Massierende wird immer gefragt,
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DIE TANTRAMASSAGE

ob der Intimbereich beriihrt werden darf. Erst nach einem kla-
ren Ja kommt es zur Beriihrung. Diese ist stets absichtslos, sie
verfolgt also kein Ziel. Ein Orgasmus kann kommen, ist aber
kein Muss. Gerade diese absichtslosen Beriihrungen werden
von vielen als heilsam empfunden. Von Frauen iibrigens ge-
nauso wie von Mannern.

Die Yoni-Massage

Eine professionelle Yoni-Massage birgt grofles Potenzial,
da sie die einzige Kdrpertherapie ist, die das weibliche Ge-
schlecht mit einbezieht. So kann die Frau zum einen eine sehr
lustvolle Erfahrung machen, losgeldst von Beziehungen und
wenig intimen One-Night-Stands, sie kann zum anderen aber
auch die Heilkraft der Yoni-Massage nutzen, um seelische
Wunden zu heilen.

Wahrend der zwei- bis dreistiindigen Massage entspannt
die Frau, baut Vertrauen auf, lasst los und &ffnet sich. Erst,
wenn sie ihr Ja gibt, wird der Intimbereich beriihrt. Die Mas-
seurin oder der Masseur geht dabei nur so weit, wie die Kun-
din es wiinscht oder sie es fiir angemessen halt. Zuerst wer-
den der Auenbereich, die Vulva, die Schamlippen, die Klitoris
massiert, dann innen die Vagina bis zur Zervix, dem G-Punkt
und dem A-Punkt. Manche Frauen kommen zum Orgasmus,
manche haben andere Themen. So kann das Tantramas-
sage-Ritual alles sein, von lustvoll und sexy, bis heilsam und
versohnend.
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Wie finde ich eine verantwortungsvolle Masseurin,
einen Masseur?

Gerade, weil es bei der Intimmassage ein sicherer Raum sein
muss, ist die Wahl der Masseurin oder des Masseurs enorm
wichtig. Der Begriff »Tantramassage« ist nicht geschiitzt, da-
her solltest du bei der Auswahl grofie Sorgfalt walten lassen.
Das Portal yoni-massage.info informiert ausfiihrlich iiber die
Massage, es listet vertrauenswiirdige Anbieterinnen und An-
bieter auf. Die Macherin kann dir vielleicht sogar ein vertrau-
ensvolles Institut in deiner Nahe empfehlen.

Worauf solltest du bei der Wahl achten?
Hilfreich ist es, wenn du dir iiber deine Motivation im Kla-
ren bist. Willst du ein lustvolles Erlebnis oder soll ein Ge-
burtstrauma geheilt werden? Willst du deinen G-Punkt erfor-
schen oder ein sexuelles Trauma bearbeiten? Schau dir daher
am besten zuerst die Webseite an, da bekommst du einen
guten Eindruck der verschiedenen Moglichkeiten und Ziele.
Vertrauen und Sympathie sind superwichtig, genauso wie
Kompetenz und Erfahrung. Wenn du meinst, dich entschieden
zu haben, rufst du am besten einmal an und besprichst alles
personlich. Solltest du immer noch unsicher sein, dann buche
doch einfach die erste Session ohne Intimmassage. Wenn sich
die gut anfiihlt, kannst du beim nachsten Mal weiter gehen.
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