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DER WEG ZU EINER ERFÜLLTEN BEZIEHUNG


Viele Paare sind nicht glücklich miteinander. Die Gründe dafür liegen meistens in der fehlenden Kommunikation und Zuwendung. Fremdgehen, mangelnde Hygiene, zu wenig Austausch, wenig Zeit, fehlende Zärtlichkeit und Leidenschaft, Sexflaute, Eifersucht und äußerliche Veränderungen des Partners sind die Hauptursachen dafür, dass es in der Beziehung kriselt. Darauf folgen dann oftmals Trennung und die Hoffnung, dass in der nächsten Partnerschaft alles besser wird. Das hinterlässt meist große Verletzung, Enttäuschung, Verbitterung, Angst, mangelnden Selbstwert, Unzufriedenheit, aber auch emotionale Abstumpfung. Viele Menschen und Paare haben resigniert, funktionieren einfach nur noch und haben dabei die Liebe und sich selbst verloren.
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Der Wunsch nach Abwechslung ist groß. Aber Paare trauen sich oft nicht, darüber zu sprechen, weil sie zu bequem sind, weil sie Angst vor der Veränderung haben, Angst davor, abgelehnt zu werden, Angst, sich anders zu zeigen als bisher, Angst, nicht mehr zu gefallen oder für verrückt erklärt zu werden. Hinzu kommt noch, dass die Themen Erotik und Sex oft mit negativen Glaubenssätzen und Gefühlen wie Scham behaftet sind.


Aber wahrscheinlich geht es dem eigenen Partner nicht anders. Und so leben beide mit ihren nicht ausgesprochenen Bedürfnissen nebeneinanderher. Das Ergebnis ist Unzufriedenheit im Erotikleben, was sich auch in anderen Bereichen bemerkbar macht.


Manche Paare denken aber auch von vornherein, dass eine Veränderung nichts für sie sei, der Aufwand zu groß sein wird, sie die Abwechslung nicht brauchen oder es zu viel Zeit und Geld in Anspruch nehmen würde.


Dabei ist eine glückliche Beziehung doch so kostbar und gerade von Zuwendung, Gesprächen und gemeinsamer Weiterentwicklung abhängig.


Es ist so wichtig, dass wir uns bewusst werden, über unseren eigenen Schatten springen, um nicht vom Regen in die Traufe zu kommen. Wir können jederzeit aus dem Hamsterrad aussteigen. Dazu müssen wir allerdings ehrlich zu uns selbst sein, überlegen, wie und was wir eigentlich sein wollen, und mit dem Partner über unsere Bedürfnisse und unsere Gefühle sprechen. Das ist nicht immer leicht. Aber wollen wir wirklich den Schrecken ohne Ende? Heutzutage trennen sich Paare viel zu früh, ohne der Beziehung überhaupt eine Chance gegeben zu haben. Fremdgehen, nebeneinanderher leben oder sich trennen scheint für viele einfacher zu sein, als an der Beziehung zu arbeiten und die Verantwortung für sich selbst zu übernehmen, damit wieder mehr Abwechslung, Abenteuer, Leidenschaft und Intimität entstehen können. Und dabei ist das Feld der Erotik viel größer als das, was wir kennen oder jemals ausprobiert haben.


Dieses Buch richtet sich an Paare, die schon lange zusammen sind und sich mehr Abwechslung, Spaß und Lebendigkeit in ihrer Beziehung wünschen. Gleichermaßen kann es aber auch ein Wegweiser sein für frische Paare, die ihre Bedürfnisse noch herausfinden und kommunizieren lernen wollen.


Wenn ihr neue Berührungsvarianten entdecken möchtet und weg von höher, schneller, weiter wollt, wird das Buch für euch auf jeden Fall sehr interessant sein. Fessel-, Spiel- und BDSM-Interessierte kommen hier ebenfalls auf ihre Kosten.


Mit diesem Buch möchte ich euch ein wundervolles Handwerkszeug nahelegen, mit dem ihr euch neu entdecken und neue Seiten an euch kennenlernen werdet.


Ich zeige euch Möglichkeiten auf, wie ihr die verspielte Paarmassage umsetzen könnt, gebe euch Tipps, was ihr zu beachten habt, welche Fehler euch nicht passieren sollten und wie ihr über eure Bedürfnisse sprechen könnt.


Im praktischen Teil findet ihr den möglichen Ablauf einer Massage, den ihr gerne ausprobieren könnt.


Im Anschluss habe ich für euch noch drei Checklisten und 40 erotische Fragen.


Als Ergänzung zu meiner eigenen Erfahrung habe ich mehrere Expertinnen und Experten aus den Bereichen Liebe, Lust und Sinnlichkeit interviewt. Ihre Sichtweisen zu Tantra, Massagen, Kommunikation sowie Fessel- und BDSM-Spielchen fließen in das Buch mit ein. Diese Zitate sind farbig hervorgehoben. Auf den hinteren Seiten werden sich die Experten vorstellen, damit ihr wisst, wer sie sind und woher sie ihr Wissen und ihre Erfahrungen haben.


Ich empfehle euch, das Buch vollständig vom Anfang bis zum Ende zu lesen, ehe ihr euch an die praktische Umsetzung begebt, damit ihr wisst, was ihr bei der verspielten Paarmassage unbedingt zu berücksichtigen habt. Ich übernehme keinerlei Haftung für physische oder psychische Folgeschäden.


Und nun wünsche ich euch viel Freude beim Lesen und viel Spaß beim Ausprobieren.
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KAPITEL I


MEINE 11 WICHTIGSTEN BOTSCHAFTEN


1. Die verspielte Paarmassage – Die Massage mit gewissen Extras


Was sind Massagen?


Massagen gehören zu den ältesten Methoden zur Heilung, Schmerzlinderung und Entspannung. Sie machen sogar glücklich, da sie erwiesenermaßen Glückshormone freisetzen, Schmerzen reduzieren, Stress abbauen, das Immunsystem stärken und die Selbstheilungskräfte aktivieren.


Es gibt verschiedene Arten der Massage:


Medizinische Massagen dienen hauptsächlich dazu, Verspannungen und Verhärtungen zu lösen. Sie werden vom Arzt verschrieben.


Wellnessmassagen sind zum Wohlfühlen, Entspannen und Die-Seelebaumeln-Lassen gedacht. Es gibt sehr viele verschiedene Arten, zum Beispiel die Ayurvedamassage, die hawaiianische Massage und die Aromamassage.


Erotische Ganzkörpermassagen steigern die Lust. Sie beziehen auch die erogenen Zonen des Körpers mit ein. Hier gibt es beispielsweise die Tantra-, die Tao- und die Body-to-Body-Massage.


Lingam- und Yonimassagen sind verschiedene achtsame intime Berührungen der Yoni (Intimbereich bei der Frau) und des Lingams (Intimbereich beim Mann). Die Miteinbeziehung der Yoni beziehungsweise des Lingams ermöglicht es, intime Berührungen in absichtsloser Weise zu erfahren und ganz ohne Leistungsdruck zu empfangen.


Wer schon mal in den Genuss gekommen ist, sich massieren zu lassen, erinnert sich sicherlich an das Gefühl von Entspannung, Loslassen, Geborgenheit und Lebensqualität. Die Muskeln werden weicher, die Energie kommt wieder ins Fließen, der Atem wird tiefer und freier und man fühlt sich wieder gut in seinem Körper. Eine Wohltat für Körper, Geist und Seele.


Was ist meine verspielte Paarmassage?


Meine verspielte Paarmassage ist eine sinnliche Ganzkörpermassage, bei der ich intuitiv verschiedene Massagegriffe einfließen lasse, die ich gelernt habe. Die Berührungen können ganz unterschiedlich sein. Mal leicht, mal kräftiger, mal langsam, mal schneller, und es können auch immer mal wieder stille Haltemomente eingebaut werden. Bei der verspielten Paarmassage kommen nicht nur meine Hände zum Einsatz. Ich beziehe auch abwechselnd verschiedene Spielsachen mit ein, die sanft, zart und entspannend sind, aber auch spielerisch, überraschend, geheimnisvoll, unerwartet, erotisch und im wahrsten Sinne des Wortes fesselnd.


Auch du kannst diese Art der Massage erlernen.


Ihr Reiz liegt darin, nicht nur die vertrauten warmen Hände des Partners zu fühlen, sondern auch die verschiedenen Berührungsqualitäten anderer Utensilien kennenzulernen.


Ich nehme hierzu gerne unter anderem Federn, Tücher, Rosshaar, Mini-Flogger, Kerzenwachs und Eiswürfel. Es können aber noch viele andere Spielsachen zum Einsatz kommen. Schaut, was euch gefällt!


Was man unter BDSM-Spielarten versteht


Viele Menschen denken in Schwarz und Weiß. Eine Massage sei nur soft und BDSM ist nur hart. Aber es gibt noch jede Menge Spielmöglichkeiten zwischendrin. Denn Erotik kann sehr viel mehr als das, was wir bisher gemacht haben.


Ich erkläre hier den Begriff BDSM, weil manche meiner Spielarten wie beispielsweise das Verbinden der Augen und das Fesseln in diese Richtung einkategorisiert werden.


Die Abkürzung BDSM ist ein Sammelbegriff für eine Reihe sexueller Spielarten. Anhänger und Interessierte stehen auf eine oder mehrere davon. Schon hier zeigt sich: BDSM ist nicht gleich BDSM, denn jeder praktiziert unterschiedliche Varianten. Nur weil jemand gerne gefesselt wird, muss er nicht zwangsläufig Lustschmerz oder Spiele um Macht und Unterwerfung mögen. Auch unterscheidet sich die Intensität, in der die Spielarten praktiziert werden.


Eines allerdings ist allen BDSM-Spielarten gemeinsam: Sie sind immer „committed - compassionate - consensual“.


Committed heißt „verantwortungsbewusst“. Es wird also darauf geachtet, dass nichts Schlimmes oder Gefährliches passieren kann.


Compassionate bedeutet „mitfühlend“. Es ist wichtig, zu spüren, ob es dem Gegenüber gut geht.


Consensual steht für „einvernehmlich“. Damit ist gemeint, die Vereinbarung, welche Spielarten praktiziert werden, wird gemeinsam und freiwillig getroffen – und sie wird strikt eingehalten.


BDSM steht konkret für sechs Unterbegriffe, die aus dem Englischen kommen.


Bondage: Unter Bondage werden verschiedene Fesselpraktiken verstanden, etwa mit Seilen, Ledermanschetten, Tüchern oder Handschellen. Lust wird dadurch empfunden und erzeugt, bewegungsunfähig zu sein und sich „ausgeliefert" zu fühlen oder jemanden durch Fesselung in seiner Bewegung einzuschränken.


Discipline: Hierunter fallen sexuelle Spielarten, bei denen der Lustgewinn durch Disziplin, Züchtigung und Bestrafung entsteht. Es kommen etwa Peitschen und sogenannte Paddles zum Einsatz. In diesen Bereich fällt auch das Aufstellen und Befolgen von Regeln.


Dominance / Submission: Das D in BDSM steht nicht nur für Disziplin, sondern auch für Dominanz. Der Begriff ist untrennbar mit der Submission (Unterwerfung) verbunden. Hierbei geht es um ein bewusstes und gewolltes Machtgefälle. Die dominierende Person, als „Dom“ oder „Top“ bezeichnet, bestimmt für einen gewissen Zeitraum, die sogenannte „Session“, über den Submissiven („Sub“ oder „Bottom“ genannt) und hat die Kontrolle über das Geschehen, während der Sub diese bewusst abgibt. Körperliche Bestrafung und Züchtigung kann Teil des Spiels sein, muss aber nicht zwangsläufig integriert werden. In manchen Fällen ist das inszenierte Machtgefälle auch Teil der gesamten Paarbeziehung und wird im Alltag übernommen.


Sadism / Masochism: Während das S zum einen für die Submission steht, repräsentiert es zum anderen Sadismus als Teil des BDSM-Begriffs. Bei Sadomaso-Spielpraktiken zielt das Zufügen oder Empfangen körperlicher Schmerzen auf den Lustgewinn ab. Das kann durch verschiedene Methoden und Instrumente erreicht werden.1


Durch den Erotikroman „50 Shades of Grey“ sowie dessen Verfilmungen dürften BDSM-Spielchen vielen ein Begriff sein. Aber ich möchte darauf hinweisen, dass diese Form des Auslebens nicht dem Standard entspricht.


„In diesem Film geht es um eine ‚kranke‘, gefahrenvolle Beziehung, voll von physischem und emotionalem Missbrauch. [… ] Christian Grey wurde als Kind extrem vernachlässigt. Da er nie wirklich geliebt wurde, ist seine Auffassung von ‚Liebe‘ absolut konfus. In seiner Wahrnehmung ist Liebe ein Wirrwarr von unangenehmen Gefühlen, Schmerz und Verlegenheit. Es macht Christian Spaß, Frauen auf bizarre Weisen zu verletzen. Anastasia ist ein unreifes Mädchen, das von Christians Aussehen und Vermögen angetan ist und leichtsinnig seinen Wünschen entspricht.“2


„Ehrlich gesagt, hasse ich Shades of Gray und finde es nicht der Realität entsprechend. Es ist eine romantische Liebesgeschichte und ein Hollywood-Märchen, aber hat nichts mit BDSM zu tun. Allerdings haben die Filme und Bücher die Tür geöffnet für den Fetisch, dominiert zu werden, zu fesseln und sich fesseln zu lassen. Es ist jetzt eher salonfähig geworden und nicht mehr pervers“.3


Die Aufgabe des aktiven Parts ist es, liebevoll zu führen und mit viel Zeit, Kreativität, Mitgefühl, Bewusstsein und Spielfreude auf die Wünsche des Gegenübers einzugehen. Es geht hier um Vertrauen, das Verwöhnen des devoten, passiven Parts und nicht um Aggressionsabbau.


Außerdem bedeutet BDSM nicht zwingend, das volle Programm abzuspielen oder irgendwelche Klischees zu erfüllen. BDSM geht auch leicht, sanft, harmlos, liebevoll und vor allem lustvoll für beide! Wenn jemand etwas nicht machen möchte, dann wird es auch nicht gemacht.
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2. Genießt den Reiz der unterschiedlichen Utensilien


Wie unterschiedlich fühlt sich die Vielfalt der Berührungsqualitäten von Federn, Tüchern, Fellen, Rosshaar, Flogger (weiche Peitsche), Kerzenwachs, Eiswürfeln und einem Nadelrad auf der Haut an? Was löst es in euch aus, durch Fesseln in eurer Bewegungsfreiheit oder durch eine Augenbinde in der Wahrnehmung eingeschränkt zu werden? Welche Wirkung die jeweiligen Reize haben, kann sehr unterschiedlich wahrgenommen werden. Es kann sich jeden Tag anders anfühlen und auch mit jedem Partner anders empfunden werden.


Unterschiedliche Reize auf der Haut schärfen und sensibilisieren unsere Sinne. Ich nenne hier nur einige:


Feder (große Straußenfeder), Felle und Tücher: Diese Materialien fühlen sich zart, sinnlich und leicht an. Je nach Körperregion können sie leicht kitzeln, für Gänsehaut sorgen oder sehr erotisch und anregend sein. Ihr könnt damit bei der Massage sanft über den Körper des Partners streichen und so für Abwechslung sorgen.


Augen verbinden: Hierzu könnt ihr verschiedene Utensilien nehmen, zum Beispiel Tücher, eine Schlafmaske oder Krawatten. Durch den Sinnesentzug werden die anderen Sinne unglaublich geschärft und Berührungen können sehr viel intensiver wahrgenommen werden. Die Aufmerksamkeit richtet sich von außen nach innen. Der Fokus geht mehr aufs Riechen, Tasten, Spüren und Fühlen. Die Ungewissheit, was wohl als Nächstes kommt - die Feder, die Eiswürfel, die Peitsche oder vielleicht doch die warmen Hände, die langsam die Oberschenkelinnenseite hinaufgleiten? - kann einen besonderen Reiz ausmachen.
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Fesseln / Bondage: Das Fesseln ist faszinierend, da man sich viel intensiver und bewusster auf seinen Partner einlässt und viel Zeit miteinander verbringt. Es kann starke, heftige Emotionen auslösen, weshalb Vertrauen bei dieser Spielart sehr wichtig ist. Das Gefühl, gefesselt und gehalten zu sein, kann Geborgenheit und Sicherheit geben. Die Verantwortung und Kontrolle abgeben zu dürfen, ausgeliefert zu sein und sich nicht mehr frei bewegen zu können, kann unglaublich befreiend sein. Abschalten, sich hingeben … Das Gefühl, nichts tun zu können, oder besser gesagt, nichts tun zu müssen, ist ein besonderer Reiz. Einfach mal loslassen, nicht aktiv sein müssen, nichts zurückgeben müssen und ohne „schlechtes Gewissen“ die Massage oder Berührungen annehmen und genießen.


„Viele haben den Wunsch, sich fallen zu lassen, nichts tun zu müssen und einfach nur zu empfangen. Es ist spannend, man wird gehalten und fühlt sich kinky. Man hat viele Möglichkeiten, von superleichtem Bondage-Tape bis hin zum schwierigen, kunstvollen Shibari, einer japanischen Fesselkunst, die man lernen kann. Und das macht sicherlich die Faszination aus.“4


Wenn ihr noch nicht wisst, ob euch das Fesseln gefällt, könnt ihr zunächst Schals oder Halstücher benutzen. Wenn ihr das Fesseln für euch entdeckt habt, könnt ihr dazu beispielsweise gepolsterte Ledermanschetten nehmen. Dicke Baumwollseile sind ebenfalls empfehlenswert, die ihr für den Anfang leicht um die Handgelenke legen könnt. Gummihandschellen finde ich für den Einstieg auch ganz passend, da man jederzeit selbst rein-und rausschlüpfen kann.


Was auch immer ihr zum Fesseln verwendet - es darf nicht zu fest befestigt werden, da ihr sonst bleibende Verletzungen davon tragen könnt. Ein bis zwei Finger sollten noch dazwischen passen.
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Auch Bondage-Experte Michael, der seit fast zwanzig Jahren Fessel-Workshops leitet und in dem Shop „Baumwollseil.de“ unter anderem Bondage-Utensilien anbietet, rät:


„Beim Bondage muss der Hals frei sein. Ganz langsam und vorsichtig fesseln, anstatt schnell und unkonzentriert. Sonst schleichen sich Fehler ein. Ich rate gerade Anfängern, Baumwollseile zu benutzen, da sie nachgiebig sind und man mit ihnen nicht wirklich jemandem wehtun kann. Andere Seile sind für Anfänger nicht geeignet, weil sie nicht weich sind.“5


Kerzenwachs: Kerzenwachs wird durch den hohen Temperaturunterschied als besonders überraschend und prickelnd wahrgenommen. Gerade wenn man die Augen verbunden hat und nicht weiß, wo das Wachs hintropfen wird, kann die Aufmerksamkeit und Wahrnehmung sehr geschärft sein. Wachs auf Genitalien kann auch sehr lustvoll sein.


Bei Spielen mit Wachs muss man sehr vorsichtig sein und darf sich nur langsam annähern, denn je dichter sich die Kerze am Körper befindet, desto heißer ist das Wachs, wenn es auf die Haut auftri$. Es kommt ganz auf das individuelle Schmerzempfinden an, ob es als angenehm empfunden wird oder nicht.


Massagekerzen eignen sich sehr gut zum Ausprobieren, da sie nicht so heiß werden. Spezielle BDSM-Kerzen wären die nächste Steigerung. Bei ihnen ist der Schmelzpunkt etwas höher, aber auch nicht zu heiß. Das Alu-Gehäuse von BDSM-Kerzen kann man am Anfang noch sehr gut in die Hände nehmen. Je weiter sie herruntergebrannt sind, desto heißer werden sie. Dann braucht ihr vielleicht etwas, um sie in die Hand nehmen zu können. Normale Tafelkerzen (wenn, dann ohne Duft- und Farbstoffe!) sind mit großer Vorsicht zu genießen, da sie sehr heiß werden. Wenn ihr euch für diese entscheidet, solltet ihr sie anfangs nur aus größerer Entfernung langsam auf den Körper tropfen lassen.
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Auf jeden Fall sollte man eine Decke unterlegen, die fleckig werden darf, da sich das Wachs möglicherweise nicht mehr entfernen lässt. Das Wachs darf nur auf gesunde Hautstellen und nicht auf Verletzungen tropfen.


Außerdem gilt: Das Wachs nicht ins Gesicht, erst recht nicht auf Augen oder Ohren tropfen lassen.


„Bei Kerzenwachs ist es wichtig zu wissen, dass das Wachs immer heißer wird, je niedriger getropft wird. Und dass sich das Wachs auf der Kniescheibe anders anfühlt als beispielsweise auf den Brüsten. Jede Körperregion hat ein anderes Empfinden. Die Oberschenkelinnenseite etwa ist sehr empfindlich, die Oberschenkelaußenseite dagegen weniger.“6


(Eiswürfel: Sie sind ein spannender Kontrast zu den warmen, massierenden Händen, ein sehr schönes Gegenspiel zum Wachs und bieten gerade an heißen Sommertagen einen erfrischenden Überraschungseffekt. Die Würfel können langsam über den Körper gleiten, etwa zwischen den Beinen oder den Po entlang.


Eiswürfel und Kerzenwachs können nacheinander oder gleichzeitig ausprobiert werden. Ein Wechselbad zwischen heiß und kalt schärft die Sinne.
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