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Von Kindheit an lernen wir unsere Sinne zu gebrauchen. Mit Freude genießen wir Sehen, Hören, Riechen und Schmecken. Nur einer, der natürlichste, stärkste und erfreulichste aller Sinne ist tabu: der Tastsinn, sobald er sich nicht mehr auf Dinge, Tiere oder kleine Kinder bezieht. 
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Entdecken Sie das breite Spektrum der Massagetechniken, das aufregende Erlebnis der Heilung durch Berührung, finden Sie Anregung und Wohlbefinden durch Berührung. Kurz:  Streicheln  Sie sich und andere in ein neues Leben! 
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Der taktile Trieb 

 Der unterdrückte Sinn 

Jährlich werden Milliardenbeträge aufgewendet, um vier der fünf menschlichen Sinne zufriedenzustellen. Blühende Indu-striezweige sind entstanden, um sich einem oder mehreren zu  widmen: Fernsehen und Film den Augen; Radio und Schallplatten dem Gehör; Supermärkte und Restaurants befriedigen  unseren Geschmackssinn, und die Kosmetikindustrie schmeichelt unseren Geruchsnerven. Unser Tast-und Berührungssinn  wird jedoch gering geschätzt und vernachlässigt. Es gibt zwar Dienstleistungen und Produkte, die sich mit dem  taktilen Sinn befassen, doch der Aspekt des Wohlbehagens  wird dabei überdeckt und heruntergespielt. 

Hautpflegemittel  heben die Vorzüge einer gesunden Haut ebenso hervor wie die einer zarten Haut. Auf Fotos, die für Wassermassagegeräte  werben, werden zwar Menschen 

dargestellt, die das prickelnde  Gefühl auf  der Haut genie-

ßen, doch die dazugehörigen Werbetexte sprechen ausschließlich von Gesundheit und Sauberkeit. Wären die Werbetexter ehrlich, würden sie sich mit dem  Genuß an der Berührung befassen, ohne andere Aspekte vorzuschieben. 

In den wenigen Fällen, in denen das getan wird, verliert das Produkt oder die Dienstleistung an Seriosität. Vibratoren und Ganzkörpermassagen werden im allgemeinen  mit Sexspielen und Prostitution assoziiert. Ein Vibrator, der  primär Wohlbehagen auf der Haut verursacht, wird generell als schlecht getarntes sexuell stimulierendes Gerät betrachtet. 

Ähnlich geht es diplomierten Masseusen, die in einem Atemzug mit Damen genannt werden, die ihrer männlichen Kundschaft sexuellen Beistand leisten. 

Unsere Gesellschaft weist dem Thema Körperberührung eine  tabuisierte Sonderstellung zu. Jede Art der Berührung wird mit  verschleiertem Sexualverhalten in Verbindung gebracht.  Sexualität ist zwar ohne Körperkontakt undenkbar, aber abgesehen davon gibt es intime Berührungsformen, die 9

nichts mit  Sexualität zu tun haben. Zur Sexualität gehört mehr als nur  Körperkontakt. Die Sinne Sehen, Hören, Ri echen und  Schmecken werden beim Sexualkontakt ebenso angeregt. Niemand würde wohl ernsthaft auf die Idee verfal-len, die Menschen mit verbundenen Augen herumlaufen zu lassen, nur weil  sie dazu neigen, Seitenblicke auf nackte Haut zu werfen. Ebenso könnte man das Essen im Restaurant verbieten, weil es  zu oralen Sexspielen auffordert. So lächerlich diese Argumente auch klingen, körperliche Berührung wird im Grunde auf diese Weise diffamiert. Kein Indu-striezweig, der Wert auf ein moralisch einwandfreies Image legt, befaßt sich ausschließlich mit  diesem schamvoll ver-heimlichten Sinnesorgan, denn Körperberührung findet im Schlafzimmer statt. Wird man damit außerhalb dieser Intim-sphäre konfrontiert, so fühlt man sich  ein wenig peinlich berührt. 

Körperlicher Kontakt mit anderen Menschen in der Öffentlichkeit ist strikten Regeln unterworfen. Erlaubt sind gefilter-te,  rituelle Gesten wie Händeschütteln und Schulterklopfen. 

Geraten beispielsweise zwei fremde Menschen im Gedrän-ge der  Großstadt zufällig aneinander, so folgen über-schwengliche  Entschuldigungen. Ist dieser flüchtige, zufällige Hautkontakt wirklich etwas, das man so sehr »bedauern« 

muß? In den  meisten Fällen ist doch klar ersichtlich, daß keine böse Absicht  dahintersteckt. Doch dieser kurze, er-zwungene Körperkontakt bedroht das »Rühr-mich-nicht-an«-

Prinzip. Die höflichen Entschuldigungen sind eine öffentliche Einverständniserklärung,  daß man die Spielregeln respek-tiert, man jedoch durch Faktoren außerhalb seines Einfluß-

bereichs gezwungen war, die Gesetze zu übertreten. Durch diese zwanghafte, ängstliche Einstellung jeglicher Körperberührung gegenüber ist das Spektrum unserer Empfindungen in mancher Hinsicht verkümmert  und eingeschränkt. Ein Mensch, dessen Augen lange Zeit der  Dunkelheit ausgesetzt waren, wird nach Abnehmen der Binde anfänglich vö llig geblendet sein und wird danach noch eine gewisse Zeit-10

spanne Schwierigkeiten haben, normal zu sehen,  weil sein Sehvermögen geschwächt und beeinträchtigt ist. Diese Tatsache läßt sich im Grunde genommen auf die Körperberührung übertragen. Menschen, die in der Öffentlichkeit  streng nach den »Rühr-mich-nicht-an«-Regeln funktionieren,  werden sich privat kaum vollkommen entspannen können und offenen, natürlichen Körperkontakt pflegen. Das ständige Berührungs-Verbot geht im wahrsten Sinne des Wortes unter  die Haut und verursacht Kontakthemmungen selbst bei guten Freunden. Berührungsneurosen können so tief sitzen, daß  Menschen außer  Reichweite geraten, selbst für einfachste körperliche Berührungsbedürfnisse. Es gibt verhal-tensgestörte  Menschen, die bereits bei dem Gedanken, angefaßt zu werden, krankhaft reagieren. Dies ist ein ernstzunehmendes Symptom  unserer Zeit. Die besonderen Be-rührungs-Methoden und  -Therapien, die im Verlauf dieses Buches beschrieben werden, können dazu beitragen, diesen Prozeß umzukehren.  Berührungsverbote und  -tabus sind insofern gefährlich, weil sie  einer unserer fundamentalsten biologischen Funktionen zuwiderlaufen. Berührung ist die erste Sinneswahrnehmung, die der  Mensch erlebt. Die anderen vier Sinne sind die natürliche Folge  unseres entwi k-kelten Tastsinn-Netzes. Unser Leben entsteht und wächst in der alles einhüllenden Fruchtblase der Gebärmutter. Dieses Frühstadium unseres Daseins ist die innigste,  vollkommen-ste Umarmung, die wir je erfahren  –  das totale  Umfan-gensein vom Körper der Mutter. Der Fötus schwimmt geborgen in der warmen Hülle aus Fleisch und Blut. Dieses totale Berührungserlebnis setzt sich in den Tiefen unseres  Unterbewußtseins fest. Wo immer wir leben, umgeben wir uns mit Mauern, sozusagen ständig auf der Suche nach dem Schutz im Mutterleib. Träume, die davon handeln, daß man einen Raum betritt, werden von Psychologen als Symbole für das Eindringen in den Uterus gedeutet. Der Raum symbolisiert die Gebärmutter, wobei der Träumende keineswegs sexuelles Verlangen signalisiert, sondern eine außergewöhnliche 11

Sehnsucht nach Geborgenheit im Mutterleib, die sich in seine unterbewußte Erinnerungswelt eingeprägt hat. 

Berührung ist also die erste Erfahrung des Ungeborenen, die  weiterhin eine bedeutende Rolle in der frühen Wach-stumsphase spielt. Die gewaltigen Preßbewegungen des Uterus während der Wehen stimulieren den Atem- und Verdauungstrakt  des Neugeborenen. Dieser intensive Kontakt startet den Motor  unseres Lebenssystems. Der traditionelle Klaps auf den Po des  Neugeborenen erfüllt einen ähnlichen Zweck.  Alle frühen Empfindungen des Babys haben primär mit Berührung zu tun. Die erste Lebensphase wird von den 

»nahen« Sinnen, Berühren, Schmecken, Riechen, bestimmt. 

Während die Sinne der »Ferne« wie Hören und Sehen sich erst später  entwickeln. Erste Lebens- und Lernerfahrungen des Säuglings  werden im Hautkontakt mit der Mutter gemacht. Auf dem  Arm der Mutter erforscht das Kind die ersten Geheimnisse der  Welt durch Anfassen. Liebe, Sicherheit, Vertrauen, Zuneigung, Nahrungsaufnahme, Bewegung und Zeitabläufe, alle diese Eindrücke werden durch die mütterliche Umarmung geprägt. Das Grundverhalten des Säuglings seiner Umwelt gegenüber wird durch seine ersten Tast-und Berührungserlebnisse bestimmt. Die Menge und Vielfalt zärtlicher Zuwendung, die das Kind in den ersten Lebensjahren empfängt, steht in  direktem Zusammenhang mit seiner Fähigkeit, Zuwendung  weitergeben zu können. Berührung zwischen Menschen ist  nonverbale Kommunikation, die die wesentlichen Grundgefühle des Berührenden ausdrücken. 

Eine Hand lügt weniger leicht als ein Mund. Ein Kind, das in einer kühlen, distanzierten  Umgebung aufwächst, wird in späteren  Lebensjahren seiner Umwelt kaum anders als kühl und distanziert begegnen.  Entscheidende Erfahrungen und wichtige Lernprozesse macht  der Säugling nur durch direkten Hautkontakt. Ein Baby gibt  sich kaum damit zufrieden, den Gegenstand seines Interesses  nur zu betrachten. Das Kind will die Dinge anfassen und in den  Mund nehmen, wo es die empfindlichsten Tast- und Gefühlsnerven hat. Durch 12

diese Berührung lernt der Säugling die  Grenzen zwischen seinem Körper und seiner Umwelt zu ziehen. Die Berührung lehrt ihn, daß das, was seine Haut von außen berührt, nicht Teil seines Wesens ist. Dies ist ein erster Schritt zur Selbst-findung. 

Im Verlauf des Heranwachsens wird das Berührungsbedürfnis des Kindes immer mehr unterdrückt. Jeder Mensch streichelt  gern und ungestraft ein Baby, so wie er nichts dabei findet,  einen jungen Hund zu tätscheln. Weit vor Einsetzen der Pubertät beginnen die Eltern sexuelle Hintergedanken in Berührungen zu vermuten, die sie beim Kleinkind als normal empfunden  haben, zu diesem Zeitpunkt sind die »Rühr-mich-nicht-an«-Regeln bereits in Kraft getreten. Doch das Verlangen nach  Körperkontakt bleibt unser ganzes Leben lang in uns. Es ist  weder »infantil«, noch läßt es auf 

»Schwäche« schließen, wenn ein Mensch die Geborgenheit einer Umarmung sucht, obwohl  unsere Gesellschaft dies gern unterstellt.  Jedenfalls spielt der liebevolle Hautkontakt eine wichtige Rolle in unserem Leben. Unterbewußt mögen wir uns an unsere erste  Wohnstatt, die Gebärmutter, erinnern. Für einen Erwachsenen hat ein Besuch im Elternhaus, selbst nach Jahren der  Abwesenheit, eine besondere Bedeutung. Die Erinnerungen an die Geborgenheit und Sorglo-sigkeit der Kinderzeit erfüllen  ihn mit Glücksgefühl. Sehr ähnlich empfindet er in einer liebevollen Umarmung, die die frühen Erfahrungen, sei es im  Mutterleib oder in der Geborgenheit der Familie, Wiederaufleben läßt. Niemand mag dies auf Dauer missen. Weder primitive Naturvölker noch unsere Artgenossen, die  Affen, leben so »berührungslos« wie wir Kulturvölker. Schimpansen und andere Affenarten pflegen das Pelzkraulen als eine Art Gesellschaftsspiel. Daß sie sich dabei auch von lästigem  Ungeziefer befreien, ist eine eher nebensächliche Begleiterscheinung, denn das Wohlbehagen, das sie bei dieser Berührung offen zur Schau tragen, spricht für sich. Die Aufforderung  zum Pelzkraulen gleicht einer Verbeugung, mit der wir Menschen einander begrü-
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ßen. Sie ist eine Geste der Freundschaft, die starke soziale Bindungen schafft. Auch in einigen weniger hoch entwickelten Kulturformen ist das gegenseitige Haarekraulen üblich; diese Menschen haben weitaus weniger förmliche Berüh-rungsregeln als wir. Allerdings handelt es sich in  solchen Fällen durchweg um kleine, eng miteinander verbundene Gemeinschaften, eigentlich um Großfamilien. Die familiäre Bindung ermöglicht diesen intimen Kontakt. Selbst in  unserer Gesellschaftsordnung sind die Berührungstabus innerhalb des Familienkreises weit weniger streng. Leider gibt es eine starke Tendenz hin zur Kleinfamilie und zum Singleda-sein. Anstatt Fremde in die Familie zu integrieren, werden Familienmitglieder wie Fremde ausgegliedert.  Früher bestand die Familie aus Tanten, Onkeln, Kusinen,  Vettern, Neffen, Nichten, die sogenannte »entferntere« Verwandtschaft. Man wurde von allen Seiten mit Küssen und  Umarmungen überschüttet. Gehörte man zur »Familie« war  man berührbar. Heute ist die Familieneinheit auf die Kernzelle Eltern-Kinder zusammengeschrumpft. Der Kontakt zur übrigen Verwandtschaft wurde drastisch reduziert, und herzliche Umarmungen sind ziemlich selten geworden. Man hat ja auch  keine Veranlassung, einem Verwandten, den man einmal im Jahr sieht, anders als einem Fremden gegenüberzutreten. Unser Leben wird also in zunehmendem Maße von neutralen Fremden begleitet, von Geschäfts-»freunden« und unberührbaren Verwandten, die wir kaum zu Gesicht bekommen. Zu dieser sozialen Entfremdung trägt das Fernsehen in hohem  Maße bei. Täglich begegnen wir einer Reihe von Fernsehbürgern, die beinahe alles mit uns teilen, außer ihre Gegenwart aus Fleisch und Blut. Wir sehen ihre Gesichter, hören ihre Worte, nehmen teil an ihren Gefühlen. Doch ihre Schicksale berühren  uns nur am Rande, sind es doch keine echten Menschen, die da  lachen oder weinen. Diese permanente Konfrontation mit Kunstmenschen wirkt narkoti-sierend auf unser Empfindungsvermögen. Wir erleben, wie Menschen erschossen werden,  hören ihre Schmerzens-14

schreie, doch wir fühlen nicht ihre  Schmerzen, also stumpfen wir mit der Zeit auch gegen tatsächliche Gewalt ab. 

Aggressives Verhalten und Grausamkeiten, die wir gefiltert über den Bildschirm erleben, haben wenig mit unserem wirklichen Leben zu tun. Da leiden ja nur Menschen im Fernsehen.  Diese Einstellung wird häufig ins reale Leben übernommen.  Warum sollte uns eine Tragödie auf der Straße, deren Augenzeuge wir werden, tiefer berühren  als die vielen Gewalttaten, die uns das Fernsehen in Großaufnahme prä-

sentiert? Würden  wir das Geschehen auf dem Bildschirm, das wir nur sehen und hören können, auch körperlich empfinden, würden uns die tatsächlichen Gefühle von Schmerz, Trauer oder Glück schnell aus unserer stumpfen Gleichgültigkeit wachrütteln. Die »Rühr-mich-nicht-an«-Regeln ziehen immer weitere Kreise.  Doch in unserem Sprachgebrauch haben sich viele Worte mit der Bedeutung Berührung erhalten. Ihre Abwandlungen und sinnverwandten Begriffe füllen die längsten Spalten im Lexikon. Eine Reihe von Metaphern befaßt sich mit dem Wortsinn Berührung und Gefühl. Ein unsensibler Mensch wird als »dickfellig«,  »schwerfällig« 

oder »taktlos« bezeichnet. Ein solcher Mensch  »geht uns auf die Nerven«, weil  er uns »gegen den Strich« geht. Sensible Menschen sind »taktvoll« oder »leicht anzurühren«. Im neueren Sprachgebrauch verteilt man »Streicheleinheiten«, wenn man zu seiner Umwelt gütig ist. Ein Terminus, den wir aus  dem Englischen übernommen haben, besagt, daß jemand gute   »vibrations«   hat, das heißt, daß wir uns mit diesem Menschen auf gleicher Wellenlänge befinden. 

Interessant ist die Beziehung der Worte Berührung und  Ge-fühl. Einmal haben sie die identische Bedeutung: Etwas berühren heißt, einen Gegenstand zu fühlen. Die zweite Bedeutung, etwas zu »fühlen« (»ich fühle mich glücklich«), besagt, daß man eine Emotion empfindet. Ist man also von etwas »berührt«, so heißt das, man ist davon tief bewegt, man  hat starke Emotionen. In unserem Sprachgebrauch werden  Berührung und Gefühl oft mit Emotionen gleichge-15

setzt, das heißt, Berührung ist ein wichtiges Instrument. Aus Furcht vor dem Überhandnehmen dieses Einflusses hat die Gesellschaft sie in ein kompliziertes Rastersystem von Verboten und  Beschränkungen gezwängt. Berührung ist auf dem Wege, »unberührbar« zu werden. 



 Berührungstabus 

Beobachten Sie einmal, wie zwei fremde Tiere einander begegnen. Ähnlich wie fremde Menschen beobachten sie sich zuerst  aufmerksam, achten auf Drohgebärden. Läßt keiner diese Warnsignale erkennen, gehen sie direkt aufeinander zu, beschnüffeln sich, berühren einander und inspizie-ren das Hinterteil des anderen, ohne daß sexuelles Interesse bestehen  muß. Friedliche Neugier führt ganz selbstverständlich zum  Verlangen nach körperlichem Kontakt.  Vergleichen Sie dieses Verhalten mit dem zweier fremder Menschen. Normalerweise erfolgt ein knapper Augenkontakt, danach starren beide geradeaus ins Leere (oder senken den Blick), bis sie aneinander vorbeigegangen sind. Findet nun stärkeres gegenseitiges Interesse, eine gewisse Anziehung statt, beispielsweise sexuelles Interesse zwischen Mann und Frau, so wird dieser Augenkontakt verlängert, in manchen Fällen wird er sogar von einem Lächeln oder einem Kopfnik-ken  begleitet. Nehmen wir nun den Extremfall  an: Zwei Menschen,  die sich zufällig auf der Straße begegnen, sind füreinander bestimmt, sind wie Magnete voneinander angezogen. Jede  Faser ihres Instinkts schreit: »Ich will diesen Menschen kennenlernen.« Sie würden trotzdem aneinander vorbeigehen. Es  wäre undenkbar, daß sie aufeinander zu-gehen, um sich zu  berühren und zu streicheln. Wenn sie überhaupt stehenbleiben, wird einer von ihnen vielleicht die Bitte für ein Wiedersehen stammeln  –  die meisten Menschen sind in derartigen Situationen wie auf den Mund gefallen. 

Die körperliche Anziehungskraft, die diese zwei Menschen aufeinander ausstrahlen, wird durch Konversation überspielt, 16

die jedoch keine wirkliche Verständigung ist. Sie wird viel-mehr durch Mienenspiel und Verhaltensweisen ausgedrückt. 

Man beugt sich zueinander, schiebt die Hüften vor oder hält Augenkontakt. Diese symbolischen Gesten deuten an, was Tiere  direkt durch die gegenseitige Berührung ausdrücken: 

»Ich mag  dich«, »du bist sexy« etc. Symbolische Gesten werden meist  falsch verstanden. Zudem machen gesellschaftliche Schranken  das Kennenlernen zweier Menschen auf der Straße unmöglich,  auch wenn sie vom Schicksal füreinander bestimmt sind.  Das heißt, Berührungstabus werden in diesem Fall nicht einmal  durch einen der ausgeprägtesten menschlichen Triebe, die  Sexualität, durchbro-chen. Fremde stellen in gewisser Hinsicht  eine Kaste der Unberührbaren dar. Wir haben uns mit dem Berührungstabu einen Panzer angelegt, um uns gegen zudringliche Feinde zu schützen. Ein Fremder kann gefährlich sein.  Wer weiß, welche Gedanken hinter seiner undurchdringlichen  Stirn lauern. Selbst scheinbar wohlmeinende Unbekannte können versuchen, unsere Pläne zu durchkreuzen, uns der gewohnten Umgebung zu entfremden, uns andere Lebensgewohnheiten aufzuzwingen. Fremde müssen fremd bleiben, damit unser Leben in den kontrollierbaren, vorgesehenen Bahnen verläuft.  Wer diese Regel tatsächlich durchbricht, landet über kurz oder  lang entweder in der Nervenheilanstalt oder in der Gefängniszelle. 

Das »Fremdberührungsverbot«, der Ursprung aller Berührungstabus, bewältigt zwei in engem Zusammenhang stehende  Probleme, nämlich Sexualität und Gewalt. Spontane sexuelle  Begegnungen werden unterbunden, die Paarung der Menschen wird kanalisiert und in gesellschaftlich verein-barte, rituelle Bahnen, die wir Verlobung und Hochzeit nennen, gelenkt. Diese Schutzmaßnahmen erleichtern die Feststellung der  Vaterschaft und halten die Familienverantwort-lichkeit aufrecht. Die Vorstellung, daß der arme Bauernjunge seinen  Gefühlen für die reiche Erbin Ausdruck  verleiht und sie in die  Tat umsetzt, ist in unserer Gesellschaftsstruktur 17

undenkbar. Die Staatsgewalt als Gesetzeshüter macht eine Ausnahme in  diesem Fremdberührungsverbot. Polizisten in ihrem offiziellen  Rollenverständnis  –  obwohl Fremde  –  dürfen uns anfassen, abtasten, stoßen, schubsen, uns abführen, ohne daß unsere Gefühle sonderlich verletzt wären. 

Erst wenn sie ihr Vorgehen bis zur Brutalität steigern, lehnen wir uns dagegen auf. Gleichzeitig verbietet das Fremdberührungstabu dem normalen Bürger, andere Leute herumzu-stoßen, es wirkt somit als gesellschaftliches  Kontrollorgan. 

Wir überlassen es der Verantwortlichkeit des Staates, Sorge für unsere Verteidigung zu tragen.  Sexualität und Gewalt sind jedoch nur zwei extreme Aspekte in  der Berührungs-skala, wobei Sex weit oben auf der Positi vseite dieser Skala steht, während Gewalt das negative Extrem darstellt. Berührungstabus sind für beide Extreme angebracht,  dadurch werden jedoch bedauerlicherweise auch alle Zwischentöne verwischt. Auf einen zufälligen, unbeabsichtigten  Schubs eines Fremden reagieren wir so, als würde man uns tatsächlich angreifen. Die juristische Definition von Körperverlet-zung ist »jegliche ungewollte körperliche Berührung«.  Darunter kann man sowohl einen zärtlichen Kuß als einen Fausthieb ins Gesicht verstehen. 

Nah verwandt mit dem Fremdberührungstabu sind gewisse sexuelle Verbote, die ihre Wurzeln in frühchristlicher Ver-dammung körperlicher Freuden haben. Das Christentum sieht im Körper den untergeordneten Teil der menschlichen Existenz,  der »im irdischen Jammertal verhaftet« ist. Geist und Seele, die  wirklichen Werte des Menschen, werden durch Kasteiung körperlicher Bedürfnisse und Genüsse ge-läutert und gereinigt. Die Worte »Aus Staub bist du, und zu Staub wirst du zerfallen«  mahnen die Christen daran, daß der Körper mit der vergänglichen, materiellen Welt verhaftet ist. Die Wohnstätte des Geistes jedoch ist der Himmel, daher ist es Sünde, sich weltlichen Dingen hinzugeben. 

Sexualität ist nur im Dienste der Fortpflanzung innerhalb der Ehegemeinschaft gestattet und entschuldbar. Da Sexualität 18

ohne Berührung aber nicht möglich ist, entwickelte sich ein strenges Sex-Berührungs-Tabu. Berührungen jeglicher Art waren tunlichst zu vermeiden, wußte man doch nie, wohin eine erste Berührung führen konnte. In Ländern mit starkem puritanisch-protestantischen Einfluß waren die Berührungsverbote stärker ausgeprägt als in Ländern mit anderer christlicher  Tradition, wie Griechenland, Rußland, Lateinamerika und den  Mittelmeerländern.  Am striktesten gilt das  Sexual-Berührungs-Tabu für Gleichgeschlechtliche. Homosexualität unter Männern ist heute noch in  manchen Ländern strafbar und wird somit, wie viele Berührungsverbote, bei Männern strenger gehandhabt als bei  Frauen. Frauen dürfen sich ungenierter küssen und an der Hand halten, Gesten, die bei Männern total verpönt sind.  Körperkontakt zwischen Männern findet gewöhnlich auf dem Sportplatz statt. 

Ein weiteres Sexual-Berührungs-Tabu ist das Verhältnis Eltern-Kinder. Selbstverständlich dürfen Babys gestreichelt und geküßt werden. Säuglinge werden als sexuelle Neutra eingestuft. Wachsen Kinder heran, wird der Körperkontakt abgebrochen, sobald der Gedanke an Inzest auftauchen könnte. Zu enge körperliche Beziehung könnte als sexuelles Interesse mißverstanden werden, also darf der Knabe nicht mehr bei der Mutter im Bett schlafen. Mit Mädchen verfährt die bürgerliche Moral wieder etwas lockerer, beide Eltern sind  zu ihren Töchtern zärtlicher als zu Söhnen. Wiederum geht die  bürgerliche Moral mit der Mutter-Sohn-Beziehung (Ödipuskomplex!) härter ins Gericht als mit der zwischen Vater und  Tochter. Am wenigsten Beschränkungen sind der Mutter-Tochter-Beziehung auferlegt. Hier wird ein großes Maß an körperlicher Zuwendung zugebilligt. Die Vater-Sohn-Beziehung ist die am strengsten tabuisierte, denn hier fallen zwei  Beschränkungen zusammen, nämlich das Inzesttabu und das Homosexuellen-Tabu. 

Das Berührungstabu unter Verschiedengeschlechtlichen ist das  dritte sexbezogene Verbot. Hierbei steht die Angst im Vordergrund, eine Berührung könnte sexuellen Anreiz aus-19

lösen. Eine liebevolle Umarmung zwischen einem ungebun-denen Mann  und einer Frau wirkt anstößig. Das Verbot dehnt sich auch auf  Paare aus, die sexuelle Beziehungen miteinander haben, denn  jeder körperliche Kontakt in der Öffentlichkeit, der über Händchenhalten oder einen Kuß auf die Wange hinausgeht,  wird mit mißbilligenden Blicken quit-tiert. Die Straße ist sozusagen Sperrgebiet, selbst für die harmloseste Berührung zweier Menschen. Einige Menschen haben jedoch eine Art Sondergenehmigung, diese Tabus zu durchbrechen. Aber auch hier gibt es sehr subtile Gesetze. 

In der Hitze des Gefechts kann ein Polizist schon mal etwas grob mit einem Delinquenten umspringen,  aber er darf keineswegs die Schwelle der Brutalität überschreiten. Ärzte fassen ihre Patienten sehr intim an, doch führen sie  diese Berührung in einer unbeteiligten, routinemäßigen Form  aus. 

Der Patient fühlt sich als Objekt, die Berührung des Arztes hat keinerlei sexuelle Bedeutung. Wie zahlreiche andere Berührungstabus gibt es auch hier einen negativen Effekt. 

Viele Patienten klagen über die kühle, unpersönliche Behandlung moderner Ärzte. Das robuste Zupacken des alt-modischen Landarztes war auf seine rauhe Art herzlich und zärtlich, ohne daß man in dieser Berührung etwas Sexuelles vermutet hätte.  Doch dieser »Hausarzt« war Mitglied einer kleinen Gemeinschaft und gehörte praktisch zur Familie. 

Krankenschwestern dürfen ebenfalls mehr menschliche Wärme zeigen in ihrer Rolle als professionelle Pfleger. 

Krankheit macht uns klein  und hilflos, und wir suchen eine Ersatzmutter, die uns gesundpflegt. In diesem Zustand ist es uns  gestattet, Aufmerksamkeiten zu akzeptieren, die unter normalen Umständen suspekt erscheinen. 

Im Alltagsleben kommen wir regelmäßig mit Berufszweigen in Berührung, die eine begrenzte Berührungs-Genehmigung haben, so zum Beispiel beim Friseur, im Kosmetiksalon, im Schuhgeschäft oder bei einer Kleideranprobe. In all diesen Fällen ist die Genehmigung streng abgegrenzt. Der Schuh-verkäufer darf zwar Ihre Füße streicheln, doch wehe, wenn 20

seine  Hand Ihre Wade hinaufwandert. Derjenige, der die Grenzen  überschreitet, muß auf eine starke Gegenreaktion gefaßt sein. Ein Zahnarzt, dessen Hände sich in verbotenes Gebiet verirren, wird sich bald im Gerichtssaal wiederfinden. 

Tanzpartner haben ebenfalls temporär größere Berührungs-freiheiten. Öffentliche Tanzveranstaltungen sind eine der seltenen Gelegenheiten, bei denen das Fremdberührungsverbot  aufgehoben ist. Man darf nicht nur zwanglos ein fremdes  Mädchen oder einen Jungen zum Tanz auffordern, auch während des Tanzens sind recht freizügige Berührungen gestattet. 

Die Kirche hat jahrhundertelang versucht, Paartänze zu verbieten, doch sie konnte sich nur über kurze Zeitspannen durchsetzen. Die Menschen haben wohl intuitiv begriffen, daß der Tanz ein wichtiges Sicherheitsventil zum Abbau von Spannungsstaus ist, die durch Berührungstabus entstehen. 

Berührungsverbote sind natürlich ständigen Veränderungen wie Klasseneinflüssen, Wechsel von Kulturen etc. unterworfen. Berührungstabus zwischen Männern und Frauen haben sich in den letzten Jahren etwas gelockert, vermutlich eine Nebenerscheinung der sexuellen Revolution. Andere Berührungstabus sind jedoch unverändert geblieben. Je höher die soziale Stellung, desto strenger die Berührungstabus. Die Unterschicht kennt die wenigsten Beschränkungen, die Oberschicht ist den strengsten Regeln unterworfen. Menschen »primitiver« Kulturen sind weniger kontaktscheu als die »zivilisierter« Gesellschaftsformen. In einigen Kulturen werden ganze  Bevölkerungsgruppen von der Mehrheit getrennt. Diese Minderheiten bezeichnet man als »berüh-rungsunwürdig«. Sich mit ihnen zu solidarisieren, hieße sich im religiösen oder sozialen  Sinn besudeln. Indiens unterste Kaste bezeichnet man als die »Unberührbaren«. In anderen Kulturen werden die Frauen  während der Menstruation von der Gemeinschaft ausgeschlossen, weil sie in dieser Zeit als 

»unrein« gelten. In unseren westlichen Kulturkreisen existieren soziale Verhaltensweisen, die wie Berührungstabus 21

funktionieren. Kinder werden dazu angehalten, Gegenstän-de nicht spontan anzufassen.  Einem heranwachsenden Jugendlichen bringt man bei, gewisse  »kindliche« Schmu-segewohnheiten abzulegen. Psychologen  interpretieren sogenannte »Gebärmutterphantasien« als Zeichen hochgradiger Unreife. Die Medien verherrlichen das Bild  eines kühlen, distanzierten, unabhängigen Erfolgsmenschen,  der 

»eine in sich ruhende Insel« darstellt. Dieses Idealbild  erweckt in Menschen, die ein natürliches Verlangen nach Schutz  und Geborgenheit haben, Schuldgefühle. Dabei haben sogar  Tiere das Bedürfnis, sich schutzsuchend anein-anderzukuscheln,  um in der Geborgenheit neue Kraft zu schöpfen. Es ist keineswegs infantil, in unserer kalten Welt in den Armen eines vertrauten Menschen Geborgenheit zu suchen und zu finden.  Dieses von Werbemachern aufge-pfropfte Fehlverhalten isoliert den einzelnen von der Gemeinschaft, entzieht ihm sozialen Nährboden. Dadurch gerät er in Unsicherheiten und reagiert wesentlich aggressiver und gleichzeitig hilfloser auf Anforderungen, die ihm die Gemeinschaft stellt. Psychisch starke  Erwachsene lösen sich zwar von den Eltern, jedoch nicht von der elterlichen Bindung: Wir sollten in der Lage sein, anderen  Menschen Liebe und Fürsorge zu geben und auch dafür empfänglich zu sein. Die liebenden,  beschützenden Arme der  Mutter müssen durch die liebenden, beschützenden Arme des  geliebten Menschen ersetzt werden. Sexualität allein kann  dieses Gefühl nicht vermitteln. Wir brauchen ein großes Maß an Haut- und Körperkontakt. Aus diesem Grunde sind die  BerührungsTechniken, wie sie im Verlauf dieses Buches  beschrieben werden, so wichtig und hilfreich. 

  

 Berührungshunger 

Ständiger, flüchtiger Kontakt mit unberührbaren Fremden führt zu einer nicht unbedenklichen Spannung in uns. In der Öffentlichkeit tragen wir Masken, eine starre Miene, hinter der wir jedes Interesse an unseren Mitmenschen verbergen. 
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Vergegenwärtigen Sie sich die Situation, wenn aus einer anonymen Menschenmenge plötzlich ein bekanntes Gesicht auftaucht: Das Erkennen wirkt wie ein Schock, eine Sekunde lang verliert  man die Fassung, so überraschend muß man die Maske abstreifen und »menschlich« reagieren. 

Alle Menschen  –  Freunde oder Fremde  –  üben eine Reiz-wirkung auf uns aus. Die soziale Maske kontrolliert unsere Aktionen, doch unser Unterbewußtsein registriert die täglichen  Berührungen mit der Anonymität. Es erscheint nicht wahrscheinlich, daß der Kontakt mit Fremden lockerer wird. 

Er birgt einfach zu viele Gefahren und Unsicherheiten. Vielleicht  lernen die Menschen, weniger hart auf Fremdberührungen zu reagieren, aber eine wirklich unvoreingenommene Spontaneität werden wir wohl nie erreichen. 

Frustrationen, durch tägliche Fremdberührungen hervorgerufen, werden nicht durch häufigen öffentlichen Kontakt ab-gebaut, sondern durch intensiveren privaten Kontakt. Jeder Mensch braucht einen »Streichelpartner«, abgesehen vom 

»Liebespartner«, jemand, der uns hilft, aufgestaute Spannungen abzubauen. Da einige der später beschriebenen Berührungstechniken ziemlich intim sind, sollte man den Liebespartner auch  zum Streichelpartner erwählen.  Mas-senansammlungen reizen zwar unseren Berührungsdrang, rufen ihn jedoch nicht hervor. Wir werden mit dem Bedürfnis nach Wärme und zärtlichem Hautkontakt geboren, und dieses Verlangen bleibt in uns bis zum Tod. Hautkontakt ist ein ursprünglicher menschlicher Trieb. Diese Tatsache wird erstaunlicherweise häufig vergessen, zuweilen wird dieser Trieb als »Hauthunger« bezeichnet. Interessanterweise weist  Berührungsentzug ähnliche Folgeschäden wie Unter-ernährung  auf: Auch hier können körperliche und seelische Wachstumsschäden auftreten. Der Anthropologe Ashley Montagu hat die  frühkindlichen Berührungsreize für lebens-notwendig für ein  normales Wachstum und eine normale Entwicklung erklärt. In  seinem Buch   Touching  (Berührung) bezeichnet er »das Verlangen nach tastbarer Körperlichkeit 23

als ein Grundbedürfnis, das  befriedigt werden muß, wenn sich der Organismus unbeschadet entwickeln soll«. 

Totaler Berührungsentzug kann schwerwiegende Störungen nach sich ziehen, wie zum Beispiel Autismus, Asthma, Haut-funktionsstörungen, ja sogar den sogenannten Kinderbett-Tod. Die Erkenntnis, daß viele Charaktereigenschaften eines  Menschen in engem Zusammenhang mit seinen frühkindlichen  Berührungserlebnissen stehen, liegt nahe. Zärtliche, liebevolle Zuwendung läßt den Säugling spüren, daß er seiner Umwelt  Vertrauen schenken kann; fehlt diese Zärtlichkeit, so fehlt dem Kind zwangsläufig das Vertrauen. Der Psychologe Alexander  Löwen schließt daraus, daß Schizo-phrenie durch Mangel an  zärtlicher Zuwendung hervorgerufen werden kann. Der schizophrene Patient hat Schwierigkeiten, die Grenzen seines Ichs zu  definieren. Er fühlt sich seiner eigenen Person fremd und  seinem Körper fern. Sind frühkindliche Körperkontakte eines  Menschen kalt und ge-fühllos, besteht die Gefahr, daß er seine körperlichen Empfindungen nicht kennenlernt und sein wahres  Selbst außerhalb seines Ichs sucht. Der Schizophrene ist buchstäblich unerreichbar für sich selbst. 

Eine höchst anschauliche Demonstration des Berührungsbedarfs stellen Tierversuche dar, die der Psychologe Harry Harlow mit Affen durchgeführt hat. Harlow zog Rhesusaffen-babys mit zwei verschiedenen Muttersurrogaten auf. Er bau-te eine Konstruktion aus Drahtgeflecht, die als ausschließliche Nahrungsspenderin für die kleinen Affen diente. Eine zweite Figur  wurde mit weichem Teddystoff überzogen, hatte jedoch keine  erkennbare aktive Funktion. Trotzdem verbrachten die Jungen  die meiste Zeit bei der »Stoffmutter«, schmiegten sich schutzsuchend an den weichen Körper. 

Witterten die Äffchen  Gefahr, so rannten sie instinktiv zur Stoffmutter und klammerten sich an ihr fest. Die Drahtmutter akzeptierten sie lediglich  zur Futteraufnahme, ansonsten schenkten sie ihr keinerlei  Beachtung. Dieses Experiment beweist, daß die körperliche  Zuwendung und  Wärme der 24
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Mutter eine innigere Mutter-Kind-Bindung schafft als die bloße Nahrungsaufnahme.  Es ist allgemein bekannt, daß Säuglinge weinen, wenn sie  Hunger oder Schmerz verspü-

ren. Weniger bekannt ist jedoch die Tatsache, daß das Weinen Sehnsucht nach Körperkontakt  signalisieren kann. 

Nimmt man den Säugling liebevoll in den Arm und schaukelt ihn hin und her, beruhigt er sich oftmals,  wenn sonst kein Mittel hilft. Bedauerlicherweise begreifen  viele Mütter nicht, daß ihr Baby einen immensen Berührungsbedarf hat. Beim Wickeln und Füttern erfährt es ohnehin  körperliche Zuwendung, die Momente, in denen es jedoch nur aus Zärtlichkeit aus dem Bettchen gehoben wird, sind leider  viel zu selten. 

Sogenannte »moderne« Errungenschaften  verhindern die zärtliche Zuwendung nur noch mehr. Das Kleinkind bekommt die Flasche anstelle der Mutterbrust (dabei  erleben beide, Mutter und Kind, das Stillen als höchst angenehme Empfindung). Die altmodische, aber kuschelige Wiege  wird durch ein viel zu  großes Gitterbett ersetzt, das dem Baby kaum das Gefühl der Geborgenheit vermitteln kann. Früher hüllte man den Säugling in weiche Tücher. Die moderne Säuglingspflege lehnt dies ab, um die Bewegungsfreiheit des Neugeborenen nicht einzuengen. Hausgeburten wurden durch sterile  Klinikgeburten ersetzt, bei denen Mu tter und Kind widernatürlicherweise voneinander getrennt werden, zu einer Zeit, in der sie die gegenseitige Wärme und Zärtlichkeit dringend brauchen. Die Geburt ist ein Schock für Mutter und Kind, der mit  viel Feingefühl überwunden werden muß. 

Warmer, zärtlicher Hautkontakt ist der tröstlichste Übergang vom Gebärmutterstadium zum Leben außerhalb des Mutterleibs. Früher war es selbstverständlich, daß Mutter und Kind die ersten Stunden nach der Geburt ungetrennt verbrachten. 

Moderne Entbindungspraktiken lassen diese menschlich ungeheuer wichtige  Phase vollkommen unberücksichtigt. 

Vergleichen wir nur die Wiege mit dem Kinderbett. Die Wiege umfängt das Neugeborene von allen Seiten mit weichem, warmem Stoff, vermittelt  ihm ein wenig die Geborgenheit 26

des Mutterleibs. Das geräumige Kinderbett dagegen mit seinen Gitterstäben bietet dem  Neugeborenen kaum das Gefühl von Schutz und Wärme. Es kann sogar die Erklärung für mysteriöse Fälle von »Kinderbettsterben« sein, bei denen Neugeborene ohne klinischen Befund  sterben. Auch wenn das Kind keinen körperlichen Schaden  davonträgt, kann ein psychischer Defekt der Tribut sein. Ein Mangel an tröstlichem frühkindlichen Hautkontakt kann die  Unfähigkeit, 

»sich zu entspannen«, zur Folge haben. Spätfolgen sind Höhenangst, chronische Schlaflosigkeit oder die Unfähigkeit, sexuelle Erfüllung zu finden. 

In den letzten Jahren spricht man in zunehmendem Maße über  eine Mentalitätsveränderung der Menschen. Bezeichnungen wie »Ich-Generation« und »Narzißtische Persönlichkeit« beschreiben einen künstlich gezüchteten Typus, der nach außenhin freundlich wirkt, jedoch Probleme in einer dauerhaften  menschlichen Beziehung hat. Der narzißtische Mensch verwöhnt sich selbst, gibt seinen Launen nach, hat häufig mehr Spaß an Gegenständen, die sich problemlos in die Ecke stellen  lassen, wann immer es ihm paßt. Die Beziehungen zu seinen  Mitmenschen sind lediglich sachbezo-gen, dienen seinem Ego, sie sollen seine Bedürfnisse erfüllen. Verlangt man von einem  narzißtischen Menschen eine Gegenleistung, so zieht er sich zurück. Sein schwaches Ego fühlt sich bedroht. Das Anwachsen dieser »Ich-Generation« 

stimmt zeitlich ziemlich genau mit Entstehen und Anwendung moderner Erkenntnisse der Kindererziehung überein. 

Mit dem Babyboom nach dem Zweiten Weltkrieg wuchs die erste Generation heran, die nach diesen neuen Erkenntnissen erzogen wurde. Die ausgeprägten narzißtischen Cha-rakterzüge dieser Generation mögen  das Resultat vernunft-betonter Erziehungsmethoden sein. Das  ichbezogene Verwöhnen ist Ausdruck eines Nachholbedarfs  von Zuwendungen, die in den Entwicklungsjahren entbehrt werden mußten. 

Die kühle Rationalität im Umgang mit anderen Menschen ist eine Reaktion auf den Mangel an zärtlich  liebevoller Zunei-27

gung. Es leuchtet wohl jedem ein, daß ein  Mensch, dessen Begegnungen mit anderen Menschen in den ersten Lebensjahren kühl und verhalten waren, in späteren  Jahren wohl kaum in der Lage sein wird, enge zärtliche Beziehungen zu seinen Mitmenschen zu knüpfen. Harlows Affenexperimente zeigten, daß weibliche Affen, die mit einer Surrogatmutter aufgewachsen waren, gestörte Mutterinstinkte entwickelten. 

Sie verweigerten Geschlechtsverkehr und vernachlässigten ihre Jungen. Die Bindung, die ein Kleinkind zu seiner Mutter hat, kann als Modell für alle zukünftigen Bindungen gelten. 

Der Wunsch, sich selbst zu verwöhnen, ist beileibe nicht die einzig mögliche Reaktion auf Berührungsentzug. Ashley Montagu behauptet, Daumenlutschen, in unserem Kulturkreis so  weit verbreitet, sei in freizügigeren, »primitiveren« 

Gesellschaftsformen unbekannt. Das rhythmische Schaukeln und  Streicheln des eigenen Körpers, das man oft bei geistig Behinderten feststellt, kann eine Reaktion auf extre-men Zärtlichkeitsentzug sein. Das unterdrückte Berührungsbedürfnis  kommt oft in selbstzerstörerischen Neigungen wieder zum  Vorschein. Einmal den Windeln entwachsen, folgt für viele  Kinder eine Phase, in der Körperberührung primär aus Züchtigung besteht. Manche Kinder fordern durch ihre Verhaltensweisen – bewußt oder unbewußt – das bittersüße Gefühl von Schlägen heraus. Sie empfinden eine schmerzhafte Berührung  angenehmer als gar keine. Das beeinflußt die Psyche, stellt eine  pervertierte Verbindung zwischen Vergnügen und Schmerz  her, dadurch können erste Ansätze zu Sado-Masochismus entstehen. 

Ob normal oder nicht, aggressiver Körperkontakt ist das häufigste Ventil vieler Erwachsenen, vornehmlich der Männer,  denn sie sind erheblich strengeren Berührungstabus unterworfen als Frauen. Grundregel für männliches Rollenverständnis  ist die Antithese zärtlicher Berührung. Kühle, Gelassenheit,  Unabhängigkeit, Durchsetzungskraft, Domi-nanz, Härte, Scharfsinn und ähnlich typisch männliche Attri-bute sind kaum der Stoff, aus dem zärtlich liebende Zuwen-28

dung gemacht ist.  Hält man sich diese Faktoren vor Augen, so wird man sich nicht länger über die Popularität von Gruppen- und Massensport unter Männern wundern. (Das wachsende Interesse der Frauen für Gruppensport deckt sich mit der Zunahme männlichen  Rollenverhaltens bei Frauen in vielen Lebensbereichen.) Harter Gruppensport gestattet intime Körperberührungen, ohne dabei vom gewohnten Macho-Raster abweichen zu müssen.  Interessanterweise finden die spontansten und intimsten Körperberührungen zwischen Männern nicht während des eigentlichen sportlichen Ereignisses statt. Im Fußball, Hockey und im  amerikanischen Football explodieren die Spieler in wilde, hemmungs-lose Umarmungen, nachdem die eigene Mannschaft  einen Treffer erzielt hat. In jedem anderen Zusammenhang  würde diese Intimität eine Bedrohung der männlichen Identität darstellen. In dieser Ausnahmesituation wird die männliche Rolle durch die Härte des Spiels noch unterstrichen, somit sind ansonsten verbotene Berührungen gestattet. Die Sport-szene  bedient aber auch gleichzeitig die berührungsausge-hungerten  Zuschauer. Auch auf den Tribünen sind die Tabus gelockert. In  wichtigen Länderspielen liegen sich wild-fremde Zuschauer im  Freudentaumel in den Armen. Die Fans lassen sich von der  Spannung auf dem Spielfeld an-stecken. Je kämpferischer der Spielverlauf, desto hautnaher reagiert das Publikum. Für Tennis und Golf, aggressions-freie Sportarten, interessiert sich nur eine kleine gemäßigte Gemeinde, während Boxen, Hockey und Fußball die Fans in Scharen in ihren Bann ziehen. Das Berufsringen nimmt eine Sonderstellung ein: Die Kämpfe sind  in der Regel gestellt, die harten Griffe haben lediglich Showeffekt, und die Stimmung gleicht mehr der einer Karnevalsveranstaltung als der eines ernstzunehmenden sportlichen Wettkampfes. Trotzdem begeistern sich Millionen Fans in der ganzen Welt für diesen umstrittenen Sport. Man mag vom Ringen  halten, was man will, der intensive Hautkontakt der Kämpfenden ist nicht zu leugnen. 
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Doch der Sport ist nicht die einzige Form für aggressiven Hautkontakt. Es bestehen erwiesenermaßen Zusammenhänge  zwischen Gewalt und Zärtlichkeitsentbehrung. Wie schon  erwähnt, kann körperliche Züchtigung als primäre Form der 

Berührung in der Kindheit zu sado-

masochistischen Tendenzen führen. Der Mangel an zärtlich liebender Zuwendung reduziert die Fähigkeit des Mitgefühls, das heißt, diese Menschen fügen  anderen Schmerzen zu, ohne Schuldgefühle zu empfinden. Einem kontaktunfähigen Menschen fehlt ein wichtiges Ablaßventil, um aufgestaute Spannungen abzubauen. Jemand, der  keine beruhigenden, entspannenden Zärtlichkeiten bekommt,  neigt zwangsläufig zu Gewaltausbrüchen. Seine Toleranzschwelle gegenüber Frustrationen des Alltags ist erheblich reduziert. 

Diese Menschen finden jedoch nicht nur durch Aggressionen  Ersatz für entgangene Zärtlichkeiten. In Ländern, in denen die  strengsten Berührungstabus herrschen, werden statistisch gesehen die meisten Haustiere gehalten. Ähnlich wie bei kleinen Kindern gelten bei Tieren kaum Berührungstabus. Niemand fühlt sich peinlich berührt oder wirft mißbilligende Blicke,  wenn Sie mit dem Hund des Nachbarn 

schmusen. Gerade unsere älteren Mitbürger leiden aufgrund unserer Verdrängungsmechanismen noch häufiger unter Berührungsentzug als  die meisten jüngeren Menschen. Sie füllen diese Kontaktlücke  häufig, indem sie sich ein Tier als Hausgenossen zulegen. Tiere  sind auch ein »gefahrloses« 

Ventil für jene Menschen, die  extrem berührungsneurotisch ihren Mitmenschen gegenüber reagieren. 

Die allgemein bekannte Sexbesessenheit der Amerikaner hat  vermutlich ebenfalls mit Berührungsneurosen zu tun. 

Sex ist  der direkte (aber nicht der beste!) Weg, unseren tiefsitzenden  Hunger nach Berührung zu stillen. Die Einla-dung ins Schlafzimmer ist gleichzeitig eine stillschweigende Übereinkunft, einander zärtlich zu umarmen. Diese Tatsache gibt dem Sex noch mehr Macht und Einfluß und erklärt vielleicht, warum die amerikanische Werbung Sex dazu benutzt, 30

um nahezu jedes  Produkt zu verkaufen. Dadurch werden zwei grundsätzliche  Triebkräfte des Menschen, Sex und Zärtlichkeitsbedürfnis, angesprochen. 

Unerfüllte Berührungswünsche spielen vermutlich auch eine Rolle im Badezwang in all seinen Variationen unserer Generation. Beim Sonnenbad am Strand werden wir vom See-wind berührt, von der Sonne erwärmt und vom Meerwasser gestreichelt.  Zu Hause entspannt und erfrischt uns ein Vollbad, das Prickeln  der Dusche weckt unsere Lebensgeister. 

Das Wohlgefühl in der Badewanne verleitet uns oft zu spon-tanem Singen.  Orale Sehnsüchte haben ihren Ursprung auch häufig im Zärtlichkeitsentzug. Die Lippen gehören zu den empfindlichsten  Körperteilen. Die Mutterbrust, die Flasche und der Schnuller beruhigen den Säugling. Erwachsene bauen Spannungen ab,  indem sie etwas in den Mund stecken. Das Daumenlutschen  der Kindheit wird durch Fingernägelbeißen, Rauchen oder  ständiges  Essen und Trinken ersetzt. Die beiden letztgenannten Phänomene sind als eine Art inneres Streicheln zu werten,  dem das Wohlgefühl des Sattseins folgt. Diese Spannungsdämpfer können sich jedoch zu schädlichen Süchten ausweiten.  Die weit heilsa-mere Methode,  Spannungen abzubauen, ist der  gezielte Einsatz von Berührungstechniken, die im späteren  Verlauf beschrieben werden. 

Im Kaufhaus kann man täglich eine andere Form unseres Berührungsdrangs beobachten. Es ist beinahe unmöglich, die  Kunden davon abzuhalten, die angebotene Ware zu betasten.  Ein Toilettenpapierfabrikant macht sich diesen Berührungszwang in einem Werbespot zunutze, in dem ein aufgeregter  Verkäufer vergeblich versucht, die Kunden davon abzuhalten, die Papierrollen zu befingern, die sich dann aber,  von der  weichen Qualität des Artikels überzeugt, zum Kauf entschließen. Unsere Augen geben uns einen allgemeinen Eindruck von  der Beschaffenheit einer Ware, um jedoch die Qualität wirklich  beurteilen zu können, müssen wir den Artikel in die Hand nehmen. 
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Ein weiterer Ersatz, unseren Berührungsdrang zu stillen, sind Schmusetiere, beliebte Geschenkartikel für Kinder und Erwachsene. Diese weichen Stofftiere üben eine starke Anziehungskraft auf uns aus und sind begehrte Preise bei Tombolaverlosungen auf Jahrmärkten und Volksfesten. Kein ungewöhnliches Bild, wenn ein junges Paar durch die Bu-denstraßen  eines Rummelplatzes spaziert, das Mädchen drückt dabei zärtlich einen Teddybär an sich, den der Geliebte für sie gewonnen hat. 

Es gibt auch direkte Wege, unseren Berührungshunger zu befriedigen, wenn wir uns in die Hände von Kosmetikerinnen oder Masseuren begeben. Doch auch hier herrschen Verdrängungsmechanismen vor, die das Bedürfnis nach Hautkontakt  als untergeordnet abtun. Wir schieben Gründe der Schönheitspflege oder der Gesundheit vor, um nicht die 

»sündige« Lust an  der Berührung zugeben zu müssen. In Wirklichkeit ist unser Berührungsdrang ein primär menschliches Bedürfnis, das in der frühen Kindheit lebenswichtig ist, mit dem Heranwachsen jedoch keineswegs abstirbt. 

Stimulierung der Haut regt Körper und Geist an, trägt zur Heilung von Verletzungen bei. Sanfte Berührungen sind oft Ausdruck großer Zuneigung und sagen mehr, als Worte es vermögen. 

Wir können zwar unsere Sehnsucht nach Hautkontakt unterdrücken, auslöschen können wir den Berührungshunger nicht. 

Negieren wir ihn völlig, so wird dieser Drang sich Ersatz suchen, was schädliche Folgeerscheinungen mit sich bringen  kann. Eine gesunde und normale Einstellung dazu ist, diesem  Hunger nach Hautkontakt aktiv und lustvoll nachzugeben und  die Empfindungswelt, die uns dadurch er-schlossen wird, zu genießen. 



 Sehnsucht nach Zärtlichkeit 

Das Fazit des vorangegangenen Kapitels ist auf einen einfachen  Nenner zu bringen: Unser Berührungshunger verlangt 32

nach einer wesentlich  höheren Dosis direktem Hautkontakt, als uns zugestanden wird. Die anonymen Berührungsarten, die wir  täglich erfahren, sind kaum dazu angetan, unsere innersten  Wünsche zu erfüllen. Flüchtige Berührung erhöht lediglich den  Appetit nach Hautkontakt. Dieses Gefühl läßt sich vergleichen  mit dem Verlangen, das uns überkommt, wenn uns der köstliche Duft von frischgebackenem Brot aus einer Bäckerei in die  Nase steigt: Das Wasser läuft uns im Munde zusammen, der Magen sendet sofort Hungersignale, wir verspüren großes Verlangen, von dem frischen Brot zu kosten. Diese Signale sind den flüchtigen Berührungen vergleichbar – sie wecken Sehnsüchte, ohne sie zu stillen. 

Das gleiche trifft auf Alltags-Körperkontakte mit Freunden und Bekannten zu. Wir berühren einander, doch dieser Kontakt ist gekünstelt und ritualisiert. Händeschütteln, Schulterklopfen, Küßchen auf die Wange und ähnliche Begrüßungen sind zwar Beweise von Zuneigung, und unser Leben wäre zweifellos trauriger ohne diese Zuwendungen. Es sind jedoch  oberflächliche Gesten. Unser Organismus verlangt mehr. Zartes oberflächliches Streicheln ist eine Grundform taktiler Wonnen. Unser Körper verlangt aber auch nach starken Druckberührungen, die zu einer vollständigen Befriedigung unserer Bedürfnisse gehören. Nur wenn uns  jemand in inniger Liebkosung an sich drückt, werden wir im Innersten angerührt. 

Eine wichtige Form der intensiven Berührung ist die Umarmung. Doch auch diese Kontaktform ist stark ritualisiert. Sie wird nur nahen Verwandten, Freunden und Liebespaaren zugestanden. Und selbst in diesen Fällen umarmt man sich lediglich in Ausnahmesituationen, bei Begrüßungen oder Abschieden. Bei diesen seltenen Gelegenheiten fallen die Umarmungen unweigerlich gehemmt aus. Die Umarmenden beugen sich zueinander, Oberkörper und Gesicht berühren sich, die Unterkörper bleiben jedoch streng getrennt, um jeglichen genitalen Kontakt zu vermeiden. Auch hier siegt das Tabu über den Wunsch nach Berührung. 
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Die Idealposition für eine innige Umarmung nimmt man im Liegen ein. Bequem auf einem Sofa oder auf dem Bett ausgestreckt, können wir uns am besten an den Partner an-schmiegen,  die Beine ineinander verschlingen und so völligen Körperkontakt genießen. Eine Decke trägt zur Entspannung bei und gibt uns das Gefühl von Sicherheit. Nach dieser Form der Liebkosung haben wir eine ursprüngliche Sehnsucht. Diese Sehnsucht  geht zurück auf das Anfangsstadium unseres Lebens im Mutterleib. In der ersten Lebensphase entwickelt sich der Drang  nach Hautnähe. Die Bedeutung dieser tief im Unterbewußtsein  verankerten Erinnerung kann gar nicht hoch genug bewertet  werden. Die im Mutterleib geweckte Sehnsucht nach Zärtlichkeit wird durch die Umarmungen der Mutter in den ersten  Lebensjahren verstärkt und fortgesetzt, wenn uns auch andere Erwachsene streicheln und liebkosen, bis irgendwann die Berührungstabus in Kraft treten. Doch bis zu diesem Zeitpunkt  ist die Persönlichkeit des Kindes durch die liebevollen Zuwendungen in hohem Maß stabilisiert. Psychologen wissen, welch großen Einfluß Kindheitserlebnisse auf spätere Erfahrungen haben. Vom Zeitpunkt der Zeugung durch die Zeit unserer ersten Kinderjahre erfahren wir verschiedene Formen der Liebkosung, ein wahrhaft weites Feld der Einflußmöglichkeiten. 

Ein hohes Maß an körperlicher Zuwendung in den ersten Kindheitsjahren ist unabdingbar für eine gesunde psychische  Entwicklung des Kindes. Ein Teddybär oder eine Schmusedecke kann ein kurzfristiger, aber wichtiger Ersatz für die  zeitweise abwesende Mutter sein. Eine Studie im Journal of Child Psychology and Psychiatry  (veröffentlicht in Psychology Today,  Januar 1980) stellte fest, daß Kinder, die regelmäßig  mit weichen Schmusegegenständen spielten, sich selbständiger  verhielten, problemloser ins Bett zu bringen waren und besser  schliefen. Gefühlsbetonte Kinder neigen dazu,  das Schmuseobjekt nicht anzuerkennen. Bei Nicht-Schmuse-Kindern waren  die Emotionsstörungen fast 34
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doppelt so hoch wie bei Schmuse-Kindern. Natürlich entwachsen wir irgendwann dem Stadium, unseren Teddy ans Herz drücken zu wollen. Doch unser Zärtlichkeitsbedürfnis erlischt keineswegs mit dem Augenblick, in dem der geliebte Teddy unbeachtet in der Sofaecke liegenbleibt. Es verlagert sich nur auf Partner aus Fleisch und Blut. Besonders Frauen verspüren starke Sehnsucht, liebkost und in  die Arme genommen zu werden. In einer Untersuchung des  Psychologen Marc Hollender beschreibt eine Frau diese Sehnsucht als »Schmerz… als körperlich spürbares Verlangen«. Im Hite Report über weibliche Sexualität teilten viele der befragten Frauen ihr Bedürfnis nach zärtlicher Umarmung mit. Eine von ihnen drückte es so aus: »Die Umarmung, die den ganzen  Körper einbezieht, ist für mich sehr wichtig. Ich  muß spüren, wie mein nackter Körper sich an den nackten Körper meines Partners schmiegt.« 

Es ist wissenschaftlich erwiesen, daß manche Frauen zärtliche Umarmungen dringender brauchen als den eigentlichen 36







Geschlechtsverkehr. Weibliche Promiskuität ist zuweilen weniger  die Folge übersteigerter Sexualität, sondern ein stark ausgeprägtes Bedürfnis nach Liebkosung. Es ist ebenfalls erwiesen,  daß Männer in der Sehnsucht der Frauen nach Umarmung eine  Aufforderung zum Geschlechtsakt sehen. Der Wunsch nach  zärtlicher Umarmung wird von Männern generell nicht als  eigenständiges Bedürfnis ange-sehen. Eine mögliche Erklärung für diese Kurzsichtigkeit ist die stark beschnittenen Berührungsfreuden, die die Gesellschaft den Männern zugesteht,  denn wie bereits erwähnt werden die Berührungstabus für  Männer erheblich strenger gehandhabt. Mädchen werden in der Kindheit mehr gestreichelt, daher erkennen sie ihre Bedürfnisse klarer und können sie formulieren. Die männlichen Berührungssehnsüchte werden durch die Macho-Rollen-Modelle immer mehr unterdrückt. Das Bedürfnis nach Zärtlichkeit, Streicheln und Schmusen wird generell als Unreife, Schwäche und Unselbständigkeit ausgelegt. Ein normaler  Mann kann es sich kaum leisten, mit derartigen Eigenschaften  in Verbindung gebracht zu werden. Männer müssen erst wieder  lernen, daß es die natürlichste Sache der Welt ist, sich in den  Ar-37



men eines anderen Menschen zu entspannen und sich liebkosen zu lassen. Sobald die Männer die Vorteile der Berührungstechniken erkennen, ändern sie sehr schnell ihre Meinung. 







Ebenso wie das allgemeine Berührungsbedürfnis sucht sich die  unterdrückte Sehnsucht nach Zärtlichkeit andere Aus-wege. Der bekannteste Zärtlichkeitsersatz ist Sex. Der Zoologe Desmond Morris machte eine interessante Feststellung bei einer  Untersuchung über Illustrationen der vielfältigen Positionen beim Geschlechtsakt in Sexmagazinen: 74% der Sexpositionen  bestanden aus Umarmungen, die nichts damit zu tun hatten, den Körper für einen gesteigerten Genuß am Geschlechtsakt zu  stimulieren. »All diese Aktionen sind letztlich Umarmungen,  Teil-Umarmungen oder angedeutete Umarmungen«, berichtet  er in seinem Buch   Intimate Behaviour  (Intimverhalten). Und  weiter: »Das besagt, daß der Kopulationsakt des menschlichen  Tieres aus dem eigentlichen Paarungsakt plus dem wiederkehrenden kindlichen Umarmungsakt besteht. Letzterer begleitet  die gesamte sexuelle Phase von den ersten werbenden Annäherungen bis zu den Momenten des Höhepunkts.«  Man kann davon ausgehen, daß der Drang nach Liebkosung  eng mit dem 38

Sexualtrieb verknüpft ist. Ashley Montagu gliedert den Se-xualimpuls in zwei Teile: die genitale Befriedigung,  die wir primär mit Sex assoziieren, und eine zweite Komponente, nämlich das Bedürfnis, möglichst nahen Hautkontakt  mit dem Partner zu haben. Bei einem kontaktfähigen Menschen 

–  jemand, der in seinen Entwicklungsjahren ausreichend zärtlich-liebende Zuwendung erhalten hat  –  mischen sich diese beiden Komponenten in der Sexualität. Ein Mangel an zärtlichem Hautkontakt in der Kindheit kann eine Verschiebung des  Gleichgewichts beider Aspekte zur Folge haben. 

Das Bedürfnis nach Zärtlichkeit kennt wieder zwei Unter-scheidungen, nämlich den Wunsch, umarmt zu werden, und den Wunsch, den Partner zu umarmen. Das Verlangen nach der  Umarmung geht auf die Erlebnisse vor der Geburt zu-rück. Wir sehnen uns nach der Sicherheit, Geborgenheit, der Wärme, dem Frieden und der hingebungsvollen Umarmung der Mutter.  Die trostspendende Umarmung ist in unserer ruhelosen, unsicheren Welt, in der nichts von Bestand ist, in der die einzig unveränderliche Wirklichkeit die Veränderung selbst ist, besonders wichtig. Die Umarmung ist keineswegs ein Zeichen  von Schwäche oder Unreife, sondern von le-benserhaltender  Wichtigkeit für liebende Partner. Ein Kind, das sich in Gefahr wähnt, flüchtet sich in den engen Körperkontakt der Umarmung mit der Mutter. Danach wendet sich das Kind mit gestärktem Selbstvertrauen neuen Abenteuern zu. Der Erwachsene kann zwar nicht bei jedem Problem, vor das ihn das Leben stellt, in die Arme des geliebten Partners flüchten, nächtliche Umarmungen können jedoch eine ähnliche Stabilisierung des Selbstvertrauens bewirken. Die zweite Komponente des Zärtlichkeitsbedürfnisses  –  das  Verlangen, den anderen festzuhalten und zu streicheln  –  ist ein Teil unseres Mutterinstinktes. So behandeln wir kleine Kinder  und alle hilflosen Wesen, die sich in einem kindhaften Zustand  befinden. Ein kranker oder verletzter Erwachsener ruft diese  Reaktion sogar bei Fremden hervor. Im Liebesspiel reagieren  Männer oftmals in dieser Weise Frauen ge-39

genüber. Die weibliche Zerbrechlichkeit, der schmale Körper veranlaßt Männer zu  diesem Beschützerverhalten. Er behandelt seine Partnerin vorsichtig wie ein Kind. In allen Menschen steckt ein Kind, das  gehätschelt und beschützt werden will. Diesen Impulsen nachzugeben, ist nicht infantil, solange sie unser Gefühlsleben nicht dominieren. Im Gegenteil, es ist eher unreif, dem Drang nach Zärtlichkeit zu wider-stehen. 

Berührungspartner sollten einander darin ablösen, festgehalten zu werden und festzuhalten. Dadurch wird der gesamte Zärtlichkeitstrieb befriedigt. Regelmäßige Zärtlichkeiten zwischen zwei Menschen schaffen ein hohes Maß an gegenseitiger  Einfühlsamkeit und Vertrautheit, die ich »Zärtlichkeits-bindung« nennen will. Sind die Partner auf die gegenseitigen Zärtlichkeitsbedürfnisse eingespielt, so scheint zwischen ihnen eine ständige Verbindung zu bestehen, auch wenn sie örtlich  voneinander getrennt sind. Es ist, als hätte man den geliebten Menschen unsichtbar stets bei sich. 

Eine weit verbreitete Methode, sexuelle Partnerstörungen zu heilen, ist, die Partner intensive Zärtlichkeiten miteinander austauschen zu lassen, ohne daß es dabei zu sexuellen Handlungen kommt. Durch regelmäßiges Streicheln und Umarmen  gewinnen die Patienten allmählich Vertrauen und Sicherheit  zurück, die Grundvoraussetzungen für ein ungestörtes Sexualverhalten. Zärtliche Umarmungen mildern Spannungen, lösen  Verkrampfungen und öffnen dem Liebespaar die Tore zu ungehemmten sexuellen Wonnen. 
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Berührungsinstrumente des Körpers 

 

 Die Haut 

Die Haut, unser umfangreichstes Organsystem, entspricht einer Fläche von ca. 5 m2 und wiegt ca. acht Pfund. Es ist das Sinnesorgan, dessen Funktionen vor allen anderen ein-setzen,  denn die taktilen Empfindungen arbeiten bereits in der frühembryonalen Lebensphase im Mutterleib. Die anderen vier Sinne – Sehen, Hören, Riechen und Schmecken  – 

werden vom  Embryonalgewebe, das die Haut produziert, abgegliedert. Aus diesem Gewebe, dem Ektoderm, entsteht das Zentrale Nervensystem (ZNS). Wegen des gemeinsamen Keimursprungs  haben Montagu und Matson die Haut als »externes Nervensystem« (The Human Connection  – 

Menschliche Zusammenhänge) bezeichnet. Das ZNS und die Haut arbeiten in der Tat eng miteinander, wobei das ZNS 

das Zusammenspiel der inneren  Organe regelt und die Haut die Beziehungen und Einflüsse der Außenwelt registriert und dem ZNS signalisiert. Den hohen Stellenwert, den die Haut in unserem Organismus einnimmt, kann man aus dem gro-

ßen Bereich, der im Gehirn für den taktilen Sektor vorgesehen ist, ablesen. Verglichen mit  anderen Sinnesorganen sind die taktilen Funktionen in der Großhirnrinde proportional überrepräsentiert. Nervenfasern,  die taktile Empfindungen übermitteln, sind generell größer als  andere Sinnesnerven. 

Die Haut ist mit unendlich vielen Nervenfasern durchzogen, die nicht nur Berührungen registrieren,  sondern auch Wär-me, Druck und Schmerzen weiterleiten.  Diese feinen Tast-körperchen senden beständig Informationen  über taktile Reize der Außenwelt an das Großhirn. Vergleicht  man das Gehirn mit einem Computer, so ist die Haut der  Program-mierer, der es mit Daten füttert. Die Haut schützt die inneren Organe vor Verletzung und  Krankheit und reguliert die Kör-pertemperatur durch Hitzeverlust oder Schweißabsonderung. Die Haut besteht aus  Tausenden von Drüsen: 
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Schweißdrüsen kontrollieren die Absonderung von Flüssigkeit; Talgdrüsen fetten Haut und Haare;  Milchdrüsen (bei Frauen) sondern Milch ab. Die oberste Hautschicht, die Epidermis, ist relativ dünn und frei von Blutgefäßen. Das dicke-re Unterhautzellgewebe ist reich ausgestattet  mit Blut- und Lymphgefäßen, Nerven, Drüsen, Haarbalgdrüsen und Fett-zellen. Die Dicke der Haut variiert, wobei die dicksten Stellen an den Fußsohlen und den Handinnenflächen  zu finden sind. Dies sind auch die einzigen Stellen des Körpers,  die völlig frei von Haarbalgdrüsen sind. Das menschliche Haar, die Finger- und Fußnägel sind – ebenso wie bei Tieren Fell, Federn, Schuppen, Klauen, Hufe oder Hörner – Abwandlungen der Haut. 

Eine weitere interessante Eigenschaft der Haut ist ihre Fä-

higkeit, Elektrizität zu leiten. »Es gibt wenig Zweifel darüber, daß  bei taktilen Empfindungen zwischen zwei Menschen elektrische Ladungen ausgetauscht werden«, schreibt Ashley Montagu in   Touching.  Die Haut ist sogar ein ziemlich guter elektrischer Leiter. Auf dieser Erkenntnis beruhen Lü-

gendetektoren.  Starke Gefühlsempfindungen verstärken die elektrische Leitfähigkeit der Haut an Händen und Füßen. 

Gefühle bewirken  weiterhin eine Erweiterung oder Veren-gung der Blutgefäße  der Haut. Hat jemand Angst, so bekommt er buchstäblich  »kalte Füße«. Im Gegensatz dazu färbt sich die Haut zweier  Liebender rosig, weil die Gefäße sich erweitern. Die Haut kennt noch andere Empfindungen. 

Wir können  Gegenstände durch bloßes Berühren wahrnehmen und identifizieren. Wir lernen Menschen nach der Art, wie sie uns anfassen, einzuschätzen. Dr. James Gibson von der Cornell-Universität fand heraus, daß der Mensch in der Lage ist, Bewegungen  auf der Haut wahrzunehmen, deren Geschwindigkeit nur einen  Millimeter pro Sekunde beträgt. 

Die Haut kann Entfernungen  auf ihrer Oberfläche präziser messen, als das Ohr gleichwertige  Geräuschentfernungen registriert. 

Ashley Montagu hat einige interessante Verbindungen zwi-42

schen Haut und Gefühlszustand festgestellt. Menschen, die unter  sexuellen Störungen leiden, haben oft Hautprobleme. 

Das Verbindungsglied kann ein Mangel an frühkindlicher Zuwendung sein. Die meisten Menschen, die unter Sexual oder Hautproblemen leiden, litten in der Kindheit unter einem  Mangel an taktilen Reizen. Eine  Untersuchung bei 25 

Patienten, die an Hautekzemen erkrankt waren, ergab, daß die  überwiegende Mehrheit mangelnden mütterlichen Hautkontakt in ihrer Kindheit zu beklagen hatte. Die Haut reflektiert jedoch auch weniger schwerwiegende  Störungen, wie ganz normalen Alltagsstreß. Allgemeine Reaktionen auf Streß sind Kopfkratzen, Zupfen an den Ohren etc.  Dieser Hautkontakt dient dazu, unsere angespannten Nerven  zu beruhigen und unsere Hände zu besänftigen.  Im weitgefä-

cherten Bereich der taktilen Empfindungen reagieren unsere verschiedenen Körperteile unterschiedlich. Ein  deutscher Wissenschaftler des 19. Jahrhunderts, Ernst Heinrich Weber, führte eine Reihe von Untersuchungen durch, die  auf-zeigten, daß der »taktile Scharfsinn«, wie er sich ausdrück-te, an den verschiedenen Körperteilen sehr unterschiedlich sein kann. Weber benutzte für seine Untersuchungen einen Metallzirkel. Er verstellte die Entfernung zwischen den Zi r-kelschenkeln, bis er die kürzeste Entfernung zweier Tastein-drücke feststellen konnte. An der Zungenspitze, den Fingerspitzen und der Nasenspitze stehen die Tastpunkte am engsten zusammen. Am weitesten voneinander entfernt liegen die Tastpunkte  an der Wirbelsäule, am mittleren Oberarm und am Mittschenkel. Einen Durchschnittswert haben Stellen wie Gesäß, Knie,  Nacken und Schultern. Gesicht, Handinnenflächen und Fußsohlen weisen die empfindlichsten Tast-zentren auf. Die Bereiche des Rumpfes sind generell weniger empfindlich als Kopf  oder Gliedmaßen. Die äußeren Teile, die Extremitäten, sind  empfindlicher als die zentralen Teile. Muskelpartien sind grundsätzlich weniger druckgenau als andere Bereiche. 

Weber fand ebenfalls heraus, daß die linke Körperhälfte 43
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einfühliger auf Berührung reagiert als die rechte. Er erklärte die veränderliche Druckreaktion des Körpers mit der Dichte, den  Bahnen und den Enden der Nerven, die in den verschiedenen Körperteilen unterschiedlich sind. Er hob jedoch hervor, daß der »taktile Scharfsinn« nicht gleichzusetzen sei mit anderen  taktilen Empfindungen. Er sagt: »Nicht einmal die Brüste,  deren Brustwarzen sehr feinfühlig sind, haben ein gutes taktiles  Empfinden.« Auf keinen Fall darf »taktiler Scharfsinn« mit der Fähigkeit, gewisse anregende Kitzelreize oder starke Schmerzen zu empfinden, verwechselt werden. Die Brüste, eine der erogenen Zonen, sind auf andere taktile  Reize empfindlich. Die erogenen Zonen sind mit einem speziellen Schwellgewebe ausgerüstet, in dem während sexueller Erregung Blut gestaut wird. Dadurch erhärtet sich dieser  Bereich und ist für sexuelle Reize leichter erreichbar. Im Falle des Penis führt der Blutstau zur Erektion, was die Einführung in die Vagina ermöglicht. 

Eine spezielle Form taktiler Empfindungen ist der Kitzelreiz. 

Der Psychologe Havelock Ellis geht davon aus, daß  diese Empfindung ursprünglich ein Warnsystem gewesen ist, da hochsensible Kitzelzonen wie Schenkel, Handflächen und Fußsohlen besonders ungeschützt und verletzbar sind. Die Therapeutin Eleanor Hamilton bezeichnet Kitzeln als Genuß-

reiz im  Zustand der Erregung. Es steht eindeutig fest, daß Kitzelempfindlichkeit oft eng mit sexueller Erregung verbunden ist,  zahlreiche Kitzel- und erogene Zonen überschnei-den sich. In einem späteren Kapitel erfahren Sie, wie Kitzeltechniken  sowohl Ihre sexuellen Empfindungen als auch Ihr taktiles  Feingefühl anregen und erweitern können.  Abgesehen von den verschiedenen Formen taktiler Empfindungen kann man die einzelnen Körperpartien in aktive und passive Berührungsinstrumente einstufen. Passive Teile wie Bauch, Oberschenkel, Gesäß und Gesicht genießen es, Berührungen zu erfahren, sind jedoch zu unflexibel, diese zu erwi-dern. Aktive Bereiche wie Hände, Zunge, Lippen und Nase können gleichzeitig taktile Wonnen vermitteln und erhalten. 
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 Die Hände 

Die  Hände sind unsere feinsten und beweglichsten Tastin-strumente. Finger, Daumen, Handflächen, Knöchel und die Faust bieten zahllose Berührungsmöglichkeiten. Nur unsere Phantasie setzt den Variationen der Tastempfindungen, die unsere Hände auszulösen vermögen, Grenzen. 

Mit dem Begriff »Berührung« assoziiert man unweigerlich Hände. Es gibt wenig Formen der Berührung, bei denen sie nicht im Spiel sind. Auch wenn sie zuweilen nicht als wichtigstes Instrument eingesetzt werden, spielen sie eine unterstützende  Rolle. Sex und Umarmung würden bald zur lang-weiligen Routine ohne das ausschmückende Spiel der Hän-de.  Der Mensch hat in seiner Entwicklung einen großen Sprung nach vorn getan, als er sich die einander gegenüberliegende Position von Fingern und Daumen zunutze machte. 

Ohne diese Fähigkeit wären  wir nicht in der Lage gewesen, Geräte und  Werkzeuge herzustellen oder handwerkliche Fähigkeiten zu entfalten. Man könnte soweit gehen und behaupten, wir verdanken unseren Zivilisationsstand in erster Linie unseren Händen. 

Wie die Worte »fühlen« und »berühren« kennt unsere Sprache eine Menge Metaphern, die auf dem Wortsinn der Hand basieren. »Ein Handwerker« ist »behend«. Ein Mensch mit einem  »Handikap« kann verschiedene »Handlungen« nicht ausführen. Wer einen »Handwerker« für ein »Handgeld« 

schlecht  »behandelt«, wird bald mit einem anderen »ver-handeln« müssen. 

Wir nehmen für viele rituelle Gesten unsere Hände zu Hilfe, reichen anderen Menschen die Hand als Zeichen freundli-chen  Wohlwollens. Wenn wir jemand in einiger Entfernung grüßen wollen, winken ihm unsere Hände zu. Doch auch zu weniger  freundlicher Kommunikation benutzen wir unsere Hände. Ein nach oben gerichteter Zeigefinger ist eine deutli-che Drohgebärde. In manchen Kulturen sprechen Hände eine ebenso  beredte Sprache, wie Worte es tun. Die Zei-chensprache der  Taubstummen ist eine verfeinerte Form, 46
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die Hände als Kommunikationsmittel einzusetzen. Die Be-rührung von Händen gibt Aufschluß über Stimmung, Haltung und Grundtemperament eines Menschen. Der lasche Händedruck eines »kalten  Fischs« läßt uns schaudern. Ein warmer, fester Händedruck  macht uns einen Menschen sympathisch.  Die Hände sind sozusagen die Diener des Geistes, die unsere Wünsche in die Tat umsetzen. Sie helfen uns beim Essen und  Trinken, sie säubern und sie assi-stieren beim Sex. Sie putzen  und pflegen unseren Körper und sind immer da, wenn wir sie  brauchen. Was Tiere mit der Zunge bewerkstelligen, tun wir  mit den Händen. Sie streicheln, massieren und bereiten uns Freude. Sie befriedigen auch unbewußte Bedürfnisse. Viele  Zwänge drücken sich im Spiel der Hände aus: Fingernägelbeißen, Daumenlutschen, Rauchen, durch die Haare fahren,  zwanghaftes Händewaschen. Hände und Gesicht arbeiten eng  zusammen, um Spannungen abzubauen. Wenn wir unter Streß stehen, rubbeln wir instinktiv die Nase, kratzen uns am Kopf, spielen an Mund und Kinn herum, alles selbstbemutternde, beruhigende Gesten. 

Manche Berührungstechniken verlangen eine Vielfalt von Druckberührungen, und die Hand ist bestens dafür ausgerü-

stet. Die Haut reagiert besonders auf zwei Arten von Berührung. Ein leichtes, zartes Streicheln reizt die Hautoberfläche und verursacht prickelnde, wohlige Schauer. Dabei sind die Fingerspitzen die Hauptakteure. Nur sie können zarteste Berührungen ausführen. Will man diese Federberührung auf eine größere Oberfläche verteilen, kann man die Flächen der Finger und den Handteller zu Hilfe nehmen. Die zweite Form der Berührung ist eine kräftige Knetung mit  starker Tiefenwirkung. Sie wird sowohl bei Massagen als auch  bei leidenschaftlichen Umarmungen angewendet. Die Druckknetung entspannt verkrampfte Muskelpartien. Daumen,  Handteller, Knöchel und Fäuste (manchmal sogar die Ellbogen) werden bei dieser Touchtechnik eingesetzt. Der Druck kann durch Einsatz des Körpergewichts noch verstärkt werden. 
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Bei jeder Form der Berührung sollten Sie darauf achten, daß Ihre Hände weich und geschmeidig sind. Schwielige, rauhe Hände werden Ihren Partner eher abstoßen, als ihm Freude bereiten. Wenn Sie viel mit den Händen arbeiten, sollten Sie unbedingt auf regelmäßige Hautpflege achten. Ein ähnliches Problem haben Menschen »mit fünf Daumen an jeder 

Hand«.  Einige Menschen werden mit großen, relativ unbe-weglichen  Händen geboren. Andere sind ungeschickt, weil sie wenig mit  den Händen arbeiten. Doch Sie müssen ein 

»weicher« Berührungspartner sein. Das trifft um so mehr zu, wenn Sie ein  muskelstrotzender Macho-Mann sind. Ihre Kraft ist beim Berührungsspiel fehl am Platz. Sie wollen Ihre Partnerin ja  nicht knuffen und boxen, sondern zärtlich behandeln. Wenn  Sie ungeschickte Pranken haben, üben Sie sich in Präzisionsarbeiten, versuchen Sie zum Beispiel eine Nadel einzufädeln.  Hände spielen eine bedeutende Rolle in manchen Bereichen der Esoterik. Die alte Kunst des Hand-lesens beschäftigt sich  damit, persönliches Schicksal und Glück aus den Handlinien  vorherzusagen. Verschiedene Persönlichkeitstypen werden mit  Handformen und Größen assoziiert. Eine breite, quadratische  Hand wird einem erd-verbundenen, praktisch veranlagten Menschen zugeschrieben. Eine schmale, längliche Ha nd weist auf einen verträum-ten, geistigen Dingen zugewandten Menschen hin. 

Bestimmte Heilmethoden und Massagetechniken richten sich nach einem System unsichtbar im Körper verlaufender Energieströme, den sogenannten »Meridianen«. Viele dieser Meridiane beginnen oder enden in den Fingern und Zehen. 

Eines  der Heilverfahren, das sich dieses Meridiansystem zunutze macht, ist die Reflexzonenarbeit. Zahlreiche Punkte in Händen, Füßen und an anderen Körperstellen stehen in Wechselbeziehung zu bestimmten Gefäßen und Organen. 

Bearbeitet  man beispielsweise den Daumen mit Druckmassage, so wirkt  sich diese Behandlung in bestimmter Weise auf Regionen im  Kopf aus. Eine sorgfältige Handmassage regt den gesamten  Organismus an. Einige Handmassage-49

Techniken werden in  späteren  Kapiteln über Massage eingehend besprochen. 

In vielen Heilverfahren spielen die Hände seit jeher eine Schlüsselrolle. Durch »Handauflegen« wurden bereits in frühester Menschheitsgeschichte Krankheiten gelindert und geheilt.  Heilmagnetische Lehren der tradi tionsreichen orientalischen  Medizin besagen, daß von den Fingerspitzen des Heilers Kräfteströme auf den Patienten überspringen. Auch darüber  berichte ich noch ausführlich im Kapitel über Heilmethoden. Die Hände sind nicht nur Zärtlichkeitsgeber, sondern ebenso  bedeutende  -empfänger, da sie eine der tast-empfindlichsten  Regionen unseres Körpers darstellen. 

Handmassage ist nur eine Form der Berührung, die unseren Händen wohl tut. Sich  gegenseitig an der Hand halten ist eine Form, in der sich Geben und Nehmen aufs angenehmste verbinden, ist sozusagen eine  zärtliche Umarmung der Hände. 

In unserer Zeit der sexuellen Befreiung nehmen Ge-

schlechtsverkehr und Orgasmus einen hohen Stellenwert ein, dabei  werden subtile Freuden vernachlässigt. Nur zu selten begegnet  man  einem Liebespaar, das sich liebevoll an den Händen hält.  Dies ist um so bedauerlicher, da es eine wunderschöne Art des  Zärtlichkeitsaustausches ist, wobei hochsensible Tastbereiche  aneinandergeschmiegt und gestreichelt werden. Selbst unsere  Gesellschaft mi t ihren strengen Tabus gestattet das Händchenhalten in der Öffentlichkeit. Es ist noch gar nicht so lange her, da haben die Beatles Millionen Platten ihres Songs »I want to  hold your hand« verkauft. Dieser Wunsch sollte auch heute noch Gültigkeit haben. 



 Der Kopf 

Der Kopf weist ein reiches Spektrum an taktilen Empfindungen auf. Der Haarwuchs auf dem Kopf ist dichter als irgendwo sonst am Körper. Am Kopf befinden sich fünf Öffnungen, Nase, Ohren und Mund. Der Kopf ist einer der zugänglich-50
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s

ten Körperbereiche – ist er doch nie vollständig von Kleidung bedeckt –, dennoch bleibt er weitgehend unberührbar. Man schüttelt einem Freund die Hand, klopft ihm auf die Schulter, schlägt ihm auf den Rücken, aber man tätschelt ihm auf keinen  Fall den Kopf. Diese Geste gilt als herablassend, wird mit elterlichem Getue assoziiert, worauf wir als Erwachsene allergisch reagieren. Unsere Mutter hat ständig an unserem Kopf  herumgefummelt  –  ihre Hand auf die Stirn gelegt, um zu  prüfen, ob wir  Fieber haben; sie hat uns mit dem Waschlappen  im Gesicht herumgewischt, die Haare gekämmt, uns die Mundwinkel mit der Serviette gesäubert. 

Diese frühen Kindheitserlebnisse, die wir als lästig und zuweilen als entwürdigend empfunden haben, lassen uns gereizt  reagieren. Ein zweiter Grund für die Unantastbarkeit des  Kopfes ist seine hohe Verletzlichkeit. Instinktiv schrek-ken wir  zurück, wenn ein spitzer Gegenstand auf unsere Augen weist.  Nasenbein und Schädeldecke sind ebenfalls leicht verletzbar. Deshalb lassen wir uns nur von besonders nahestehenden Menschen im Gesicht berühren. Nur Liebenden ist es gestattet, einander durch die Haare zu fahren, die Wangen zu streicheln und den Kopf des Partners in den Händen zu halten. Doch auch  Liebespaaren sind die Wonnen  gezielt eingesetzter Berührungstechniken am Kopf unbekannt. Es ist höchste Zeit, sie zu entdecken. 

Kopfmassage wirkt sich positiv auf das Allgemeinbefinden aus.  Nervöse Spannungen stauen sich in Muskelpartien an Kopf und  Nacken. Eine Knetmassage dieser Muskelstränge entspannt und belebt den gesamten Organismus. Wenn Sie keine Gelegenheit für eine Ganzkörpermassage haben, so kann Ihnen  eine Gesichtsmassage ein adäquater Entspan-nungsersatz sein.  Machen Sie folgende Übung: Legen Sie die Spitzen Ihrer  Zeigefinger über die Augenbrauen und pressen auf einer Linie entlang den Augenbrauen bis hinunter zum Augenhöhlenknochen. Sie spüren sofort eine wohltuende, entspannende Wirkung. 

Eine andere Übung: Drücken Sie mit Daumen und Zeigefin-52



ger  den Nasenrücken von der Wurzel bis zur Nasenspitze leicht  zusammen. In diesem Bereich befinden sich zahlreiche »Akupressurpunkte«, die Entspannungsreflexe auslö-

sen. Andere  Spannungszonen sind Stirn, Schädel und die Muskelstränge,  die vom Stirnbein über den Hinterkopf bis zum Nacken verlaufen. Kneten, pressen und rubbeln Sie diese Region. Sie werden  die erfrischende Wirkung sofort spüren. Regelmäßige Kopfmassagen regen die Durchblutung der Kopfhaut an, die Haarwurzeln werden belebt. Entlang der  Scheitellinie des Schädels,  von der Stirn bis zum Nacken verlaufen ebenfalls eine Reihe von Akupressurpunk-ten. Bewegen Sie die Fingerspitzen oder  die Knöchel in kleinen kreisenden Druckbewegungen diese  Linie entlang. 

Leichtes Ziehen an den Haaren wirkt ebenfalls  anregend und erfrischend. Weitere Massagetechniken zur  Belebung der Kopfhaut werden im Kapitel Sensibilisierungstouch besprochen. 

Wangen und Kinn reagieren auf federleichte Berührungen 53

der Fingerspitzen besonders fein. Nehmen Sie statt der Finger ein Stück Pelz, ein Seidentuch oder eine leichte Feder, und Sie  jagen Ihrem Partner Wonneschauer den Rücken hinunter.  Beruhigende Wirkung haben folgende leichte Übungen: Legen Sie beide Handteller auf die Wangen Ihres Partners (Ihrer  Partnerin) und drücken in sanften Kreisbewegungen auf den Wangenknochen. Heben Sie Ihre Handballen sanft über die geschlossenen Augen und drücken zart auf die Augenlider. Die  Ohren sind hochsensible Zärtlichkeitsempfänger. Leichtes  Streicheln der Fingerspitzen über, hinter und im Ohr lösen eine  Orgie von Empfindungsschau-ern aus, die sich zu erotischem Prickeln steigern, wenn Ihre Lippen die Ohren liebkosen, Ihre  Zunge sanft ins Ohr ein-dringt oder Sie Ihrem Partner zart ins Ohr hauchen. 

Der Mund mit seiner beweglichen Zunge und den weichen Lippen droht den Händen den Rang als bestes Berührungsinstrument abzulaufen. Lippen und Zunge sind überaus tastempfindlich und eignen sich daher gleichermaßen als Empfänger und als Geber von zärtlicher Berührung. Dazu bietet der Mund als Besonderheit die Feuchtigkeit, die dem Berührungsspiel eine wunderbare Dimension hinzufügt. Eine Streichelmassage der Fingerspitzen regt den ganzen Körper an. Diese  Stimulierung wird durch Zungenlecken nicht nur verstärkt,  sondern eröffnet Ihrem Partner weitere Empfin-dungsbereiche. Die Berührung des Mundes verwandelt das Wohlbehagen in Erotik, weil zwischen Lippenspiel, Speichel und Sex starke  Verbindungen herrschen. Die erotisierende Wirkung des Zungenkusses wird durch das Lippenspiel auf den gesamten Körper übertragen und gesteigert. 

Der Mund ist nicht nur Berührungsinstrument, sondern ein hochgradig wirksames erotisches Stimulans. Im nächsten Kapitel, in dem wir uns mit den erogenen Zonen beschäftigen, befassen wir uns näher mit diesem Thema. Wie bereits erwähnt,  ist eine Massage der behaarten Teile des  Kopfes sehr wohltuend. Dazu gehören auch die Augenbrauen  und bei Männern der Bart. Haare können aber auch zärtliche 54



Berührung ausüben. Seidiges, langes Haar sanft über den nackten Körper des Partners gestrichen, verschafft ihm höchste Freuden. Männer lieben es, ihre Nase in die Locken ihrer  Liebespartnerin zu vergraben. Frauen schmiegen sich gern an eine behaarte männliche Brust. 







Auch die Wimpern fungieren als aktiver Part: Bringen Sie Ihr Gesicht ganz nahe an das Ihres Partners/Partnerin, zwi nkern Sie in gleichmäßigem Rhythmus mit den Augen, dabei berühren die Lider die Wangen des Geliebten. Die winzigen Berührungen der feinen Augenhärchen haben einen besonders feinen Kitzeleffekt. 

Bevor ich dieses Kapitel abschließe, möchte ich noch auf die Rolle der Augen eingehen. Lediglich die geschlossenen Augenlider lassen sich sanft streicheln. Trotzdem berühren uns Augen auf ganz besondere Weise, wenn nämlich unser Blick die Augen eines anderen Menschen trifft. Dieser Austausch von Blicken, mag er auch nur flüchtig sein, »berührt« 

uns, kann uns  nackt, ertappt, entlarvt, bloßgestellt, geliebt, 55

geehrt etc. fühlen  lassen. Bemerkenswerterweise wird das Anstarren von Fremden durch ähnliche Tabus geregelt, wie sie auf den Berührungssektor zutreffen. Fremde berühren einander weder mit dem Körper noch mit den Augen. 

Viele Menschen können ihrem Gegenüber gar nicht in die Augen sehen, aus Angst, ihre gesellschaftliche Maske dabei zu  verlieren. Sie  fürchten, ihre Augen könnten verborgene Wahrheiten über die eigene Person aufdecken. Direkter, lang anhaltender Augenkontakt unter Liebespartnern schafft eine besondere Atmosphäre des Vertrauens und des Verstehens, muß  jedoch in vielen Fällen erst erlernt  werden. 

Machen Sie folgende Übung: Schauen Sie einander einige Minuten unverwandt in die Augen. Ihre Blicke übernehmen dabei die Kommunikation. Das mag anfangs nicht leicht sein, denn direkter  Blickkontakt veranlaßt manche Menschen zu erröten, zu zwinkern oder die Augen abzuwenden. 

Wiederholen Sie diese  Übung, und versuchen Sie zu erra-ten, was Ihr Partner bei dem Blickwechsel denkt. Tauschen Sie Ihre gegenseitigen Erfahrungen aus. 

  

 Die Nase 

Ich widme der Nase ein eigenes Kapitel, weil sie ein ebenso interessantes wie vernachlässigtes Organ ist. Wir wissen erstaunlich wenig über ihre Fähigkeiten, kennen sie als Riechorgan, was jedoch nur ein geringer Teil ihres Aufga-benbereiches ist. Zwischen der Nase und dem Emotionsbe-reich besteht  eine direkte Verbindung. Die Geruchsnerven sind direkt mit dem »limbischen System« im Gehirn gekop-pelt, das unsere  Instinkte und Gefühle lenkt. Der simple Vorgang des Luftansaugens durch die Nase setzt sowohl im Geruchsnervensystem als auch im limbischen System elektrische Aktivitäten in Bewegung. Atmen und Riechen sind für den momentanen Gefühlszustand wichtiger, als Sie ahnen. 

Oberflächliche, unregelmäßige Atmung kann eine Folge unausgeglichener Emotionen sein. Parfümhersteller kennen den Zusammenhang zwischen  Nase und Emotionen sehr 56

genau und machen sich dies zunutze.  Das mag die Erklä-

rung dafür sein, warum Menschen, die unter nervöser Spannung stehen, sich die Nase reiben, zwicken oder  kratzen. 

Diese Aktivitäten haben nämlich eine besänftigende  Wirkung. Man hat festgestellt, daß  das limbische System die höchste Konzentration an natürlich vorkommenden Opiaten (Endorphinen) im Gehirn enthält. Da die Nase direkt mit dem limbischen System verbunden ist, vermutet man, daß das Nasereiben die Produktion und Verteilung dieser beruhigenden, natürlichen Opiate anregt. 

Die Nase hat eine hochgradige Tastempfindlichkeit. Die Nasenspitze ist eine unserer empfindsamsten Körperstellen. 

Tiere berühren sich gegenseitig mit der Nasenspitze, um die Absichten des anderen abzutasten. Bei den Eskimos ist das Aneinanderreihen der Nasen eine Begrüßungsform und wird dem Kuß vorgezogen. 

Von diesen Naturvölkern sollten wir lernen, denn das Nasereiben ist eine einfache, zärtliche Intimität, die ein angenehmes, warmes Gefühl in uns wachruft. Streichen Sie mit Ihrer Nasenspitze über den Nasenrücken Ihres Partners. Kreisen Sie mit  Ihrer Nasenspitze über die Nase und das Gesicht Ihres Partners. Ein Liebespartner streichelt mit seiner Nase die Lippen des anderen, während dieser die Zärtlichkeit mit Küssen und  Zungenlecken der Nase erwidert. Lassen Sie Ihre Nase vollkommen vom Mund des Partners umschlie-

ßen, der sie zärtlich mit der Zunge streichelt. Dies sind nur einige Anregungen für  zärtliche Spiele im Wechsel von Mund und Nase.  Eine interessante und wenig bekannte Tatsache ist, daß die Nase das gleiche Schwellgewebe enthält, das sich in erogenen  Zonen befindet. Dieses schwa m-mige Gewebe sitzt direkt unter der Riechschleimhaut. Während sexueller Betätigung füllt sich  das nasale Schwellgewebe mit Blut, dadurch weiten sich die  Nasenflügel. Die Nasenscheidewände reagieren auf Stimulationen ähnlich wie die erogenen Zonen. Während lang andauernder Sexspiele können die Nasenschleimhäute verstopfen  und 57
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chronisch geschwollen bleiben, ein Effekt, den die Medizin als »Flitterwochennase« bezeichnet, weil er im allgemeinen bei Jungverheirateten Paaren auftritt. 

Es bestehen noch weitere Verbindungen zwischen Nase und Sexualität. 

Nur der Mensch hat eine solch hervorstehende Nase. Die Nasen der Tiere bestehen normalerweise aus einfachen Öffnungen, wodurch die Luft in die innere Nasenhöhle gesaugt wird. Der Zoologe Desmond Morris stellt in seinem Buch The  Naked Ape  (Der nackte Affe) die These auf, wonach unser  länglicher Nasenvorsprung sich als Phallusersatz ausgebildet  haben kann. In frühhistorischer Vergangenheit gingen unsere  Vorfahren beim Geschlechtsakt von der 

»Hundestellung« (die  unter Primaten vorherrschende Stellung) in die gesichtszugewandten Positionen über. Morris meint, der Phallusersatz der Nase kann der sexuelle Auslö-

ser für die Frontalstellung gewesen sein. (Im gleichen Zusammenhang stellt er Überlegungen  an, wonach die fleischigen weiblichen Brüste sich als Gesäß-Ersatz entwickelt haben.) Ob diese Thesen stichhaltig sind oder nicht, zweifellos besteht ein Zusammenhang zwischen Nase  und Penis/Klitoris. 

Eine weitere positive Eigenschaft der Nase ist es, daß sie zwei Grundsinne verbindet, den Geruchs- und den Tastsinn. 

Streichelt man empfindliche Hautpartien, beispielsweise das Gesicht, mit der Nase, so paaren sich zwei Arten des Wohlbehagens, die zarte Berührung und der angenehme Duft sauberer, gesunder menschlicher Haut. Großes Vergnügen bereitete es auch, die Nase in weiche Körperteile zu vergraben, wie Wange, Nacken, Brüste, Bauch und Schenkel. Die Nase kann zu einem sensiblen Berührungsinstrument ausgebildet werden, obwohl es einiger Übung bedarf, weiche, sanfte Berührungen mit ihr zustande zu bringen. Ihr Liebespartner wird zartes Streichen und Schnauben der Nase genießen  –  über Gesicht, Nacken, Schultern, die Brust und 59









den  Rücken. Sie können Ihren Liebespartner sogar mit der Nase kitzeln, beispielsweise am Bauch, den Innenseiten der Schenkel und am Po. Eine besonders empfindsame Nase ist sogar in der Lage, die Klitoris einer Frau zu massieren. Zum Schluß möchte ich Ihnen noch einige Tips für ausgesprochene Nasenfreuden geben: Klopfen Sie mit den Fingerkuppen leicht den Nasenrücken hinauf und hinunter. Wiederholen Sie  dies mit einer Feder oder einer duftenden Blume. 

Vergraben Sie Ihre Nase in dem seidigen Fell Ihrer Katze oder  eines Hasen. Besonders Katzen strömen den süßen, parfümartigen Duft ihres Pelzes aus, auch dies ein doppeltes Vergnügen für Ihre sensible Nase. 
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 Sonstige empfindsame Bereiche 

Die erogenen Zonen  Genitalien, Brüste und Lippen, die erogenen Zonen, haben eine doppelte Sensivität hinsichtlich Berührung und sexueller Stimulierung. Hier bieten sich reichhaltige Möglichkeiten für kreative Zwischenspiele. Sie können  Ihren Liebespar tner durch phantasievolles Abwechseln von  leichter, harmloser Berührung mit gezielten, unver-hohlen erotischen Berührungen buchstäblich zum Wahnsinn treiben. Sanftes Streicheln um das Schwellgewebe der Brü-

ste, den  Brustwarzenhof, führt zu einer hohen Erwartungs-haltung, die Brustwarze will gestreichelt werden. Lassen Sie Ihren Liebespartner jedoch im Unklaren, wann Sie vom un-schuldigen Streicheln zu sexueller Stimulierung überwech-seln. Streicheln und liebkosen Sie das Umfeld der Brust wie absichtslos. Für den  Partner unerwartet drücken Sie die Brustwarze plötzlich zwischen Zeigefinger und Daumen, bis sie sich erhärtet. Nehmen  Sie die Zunge zu Hilfe, um das Wohlgefühl zu steigern. Plötzlich und unerwartet gehen Sie wieder zu völlig harmlosem  Streicheln über. Wiederholten Sie diesen Vorgang einige Male,  und beobachten Sie die Reaktion Ihres Partners.  Das Spiel mit den Brustwarzen sollte nicht nur auf die weibliche Brust beschränkt sein. Na-türlich assoziieren wir Bruststimulierung mit Frauen, doch auch Männer haben empfindliche Brustwarzen. Bei richtiger Behandlung werden sie hart, die Erregung geht auf den Penis über. Das Wechselspiel von harmloser Berührung zu erotischem Streicheln funktioniert auch im Genitalbereich. 

Beginnen Sie mit leichtem Streicheln am Bauch, den Innenseiten der Schenkel und der näheren Umgebung der  

Scham. Gehen Sie ohne Umschweife über zu direkter sexueller Betätigung an Penis/Klitoris. Steigern Sie die Erregung durch  orale Aktion und kehren unvermittelt zurück zu un-schuldigem  Streicheln. Wiederholen Sie diesen Vorgang nach Lust und Laune. 

Eine Variante dieses Wechselspiels ist der Übergang vom Streicheln zum Kitzeln und dann erst zum erotischen Spiel. 
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nige Körperpartien, wie Brustwarzen und Gesäßbacken, reagieren auf alle drei Spielarten hochempfindlich. Einer Kombination dieser drei Möglichkeiten sind keine Grenzen gesetzt.  Gönnen Sie Ihrem Liebespartner jedoch bisweilen eine Orgasmuspause. Er/sie wird sie dringend brauchen, denn man kann nur eine begrenzte Menge von Stimulierun-gen verkraften.  Der Mund ist bei allen sexuellen Stimulie-rungen ein wahrer  Verführungskünstler. Er verwandelt fast jedes unschuldige  Berührungsspiel in Erotik. Wo immer die Lippen entlangwandern, erregen sie sexuelles Verlangen, da alle Körperpartien  auf die weichen, feuchten Empfindungen des Lippenspiels reagieren. Beschränken Sie das Spiel von Lippen und Zunge nicht nur auf den Mund und den Genitalbereich Ihres Liebespartners. Lecken Sie mit langsamen, rhythmischen Zungenbewegungen die Schulter, und beobachten Sie die Reaktion.  Beide Partner genießen strei-chelnde Kreisbewegungen mit  Fingerspitzen und Zunge über die Lippen. Die Zunge selbst  kann zwischen Daumen und Zeigefinger unter leichter Druckanwendung massiert werden. 

Die Füße  Die Fußsohlen gehören zu den tastempfindlich-sten  Körperteilen, werden jedoch ebenfalls schnöde vernachlässigt.  Ständig mißhandeln wir unsere Füße durch zu enges, schlecht  belüftetes Schuhwerk und malträtieren sie mit harten Betonuntergründen. Die Füße tragen unser ganzes Körpergewicht  und hätten eigentlich eine bessere Behandlung verdient.  Unsere Altvorderen waren sich dieser Tatsache weit besser bewußt als wir. Wie oft werden in der Bibel Fußwaschungen und Salbungen erwähnt. 

Unsere Füße sind dafür gemacht, barfuß, ohne Bekleidung, auf  natürlichem Untergrund zu gehen. Jahrhundertelang wurden  sie eingezwängt, dadurch sind sie deformiert und verweichlicht.  Um verlorengegangene Empfindungen wi e-derzuerlangen, sollten Sie so oft wie möglich barfuß gehen, auch wenn dies nur in  Innenräumen möglich ist. Barfußgehen verhindert Fußgeruch, was ja nur eine Folge schlechter 63



Luftzufuhr durch die Schuhe ist. Gehen Sie im Sommer barfuß auf weichen, natürlichen  Untergründen, Sandstränden, Wiesen. Nach einer gewissen  Trainingszeit werden Sie in der Lage sein, auch auf weichem Erdreich oder glatten Fel-sen zu gehen. 

Ähnlich wie die Hände enthalten die Füße eine Reihe von Druckpunkten, die in reflektorischer Beziehung zu verschiedenen Blutgefäßen und Organen stehen. Bereits das Barfußgehen  auf erdigem Boden stimuliert diese Druckpunkte. 

Reflexzonenmassage am Fuß (die ich in einem späteren Kapitel  eingehend beschreibe) ist eine weitere Möglichkeit, diese  Druckpunkte direkt zu bearbeiten. Auch die Fußmassage entspannt den gesamten Körper und wirkt beruhigend. 

Duftende  Massageöle erhöhen dieses Wohlgefühl. Bei schmerzenden, geschwollenen Füßen wirkt ein heißes Fuß-

bad mit einem wohlriechenden Badezusatz manchmal Wunder. Zahlreiche Klopfund Schlagtechniken, wie im Abschnitt Sensibilisierungstouch   beschrieben, sind ebenfalls eine 64

Wohltat für unsere Füße.  Schwerpunkt einer Fußmassage sind die Fußsohlen, die so berührungsempfindlich sind, daß leicht über die Haut hinwegstreichende Berührungen Wonneschauer den Rücken hinunterrieseln lassen können. Die starken Polster erlauben jedoch Behandlungen der Fußsohlen mit kräftiger Druckanwendung  von Knöcheln und Daumen. Die Längsseiten und den Fußrücken behandelt man mit der flachen Hand, wobei man kräftig knetet und preßt. 

Die Zehen sind ebenfalls Zärtlichkeitsempfänger und -geber, auch wenn sie zu unflexibel sind, um wirklich sensible Touchempfindungen weiterzugeben. Eine Art Fußumarmung gibt  beiden Partnern ein angenehmes, wohliges Gefühl der Geborgenheit. Die Partner liegen dabei in der sogenannten 

»Löffelchenposition«, einer schmiegt sich an den Rücken des anderen  und drückt die Oberseite seiner Füße an die Fußsohlen des vor ihm liegenden, dieser schließt seine Zehen um die Zehen des anderen und hält sie gemütlich fest. 

Der Rumpf  Es gibt kaum eine Stelle am Körper, die gegen Berührung unempfindlich ist. Die einzelnen Bereiche variieren jedoch in ihrer Berührungssensibilität. Bei Muskelpartien muß starke Druckmassage angewandt werden, um ein Maximum an  Stimulierung zu erreichen, dazu gehören Regionen wie Nacken, Schultern, Brust, Unterbauch (Abdomen), Rücken und Gesäß. Kneten, Reiben, Streichen, Klopfen und Druckmassagen sind hier angebracht, um Spannungsstaus in diesen Muskelpartien zu lockern und abzubauen. 

Federleichte Fingerspitzenberührungen lösen einen Kitzelreiz  auf der Haut aus, was zu erotischer Erregung führen kann.  Besonders empfängliche Stellen sind Nacken, Brust, Bauch,  die Längsseiten, Gesäß, Unterarme sowie der Schambereich. 

Die Gliedmaßen  Auch hier unterscheidet man starke und leichte Berührungsempfindungen. Muskelpartien an Ob er-und Unterschenkeln und den Oberarmen erfordern starken Druck, um Spannungen zu lösen. Die gesamte Hautoberflä-

che  der Gliedmaßen jedoch spricht auf zärtliche Berührung 65

an. Die  empfänglichsten Regionen sind Oberschenkel, Oberarme und  Waden. Kitzelzonen sind Knie, Innenschen-kel und Oberarme. 



Berührungstechniken: Stimulierung und Ent-


spannung 

  

 Sensibilisierungstouch 

Die späten sechziger Jahre waren von einer allgemeinen, explosionsartigen Bewußtseinserweiterung geprägt. Die Menschen schienen die bisherigen Grenzen aller Lebensbereiche anzuzweifeln und zu sprengen  –  in der Politik, im Sexualbereich, im  Rassenbewußtsein, auf dem Drogensek-tor etc. Dieser Trend  war eine Revolte gegen den kalten, abstrakten Intellekt, gegen  das Kalkül des logischen Ratio-nalismus, der in so wichtigen Institutionen wie im Geschäfts-leben, in der Politik, im militärischen und pädagogischen Bereich vorherrschte. Die Sucher der sechziger Jahre sehn-ten sich nach echten Gefühlen, Intuition  und Körpergefühl ohne die einschränkende Tyrannei des Geistes. 

Das war die Geburtsstunde der »Humanpotential-

Bewegungen« in ihren verschiedensten Formen: Therapie-gruppen, Sensibilitätstraining, Kontakthilfegruppen formier-ten sich. Die  meisten dieser gemeinsamen Bemühungen zielten darauf hin,  die künstlich errichteten Schranken zwischen den Menschen  abzubauen, dazu gehörte auch die Aufhebung der Berührungstabus. Gruppentherapieleiter machten bald die Feststellung,  daß die Lockerung von Touchtabus die spontane Kommunikation erleichterte. Sie entwickelten ganze Programme für ihre Arbeit mit der Gruppe, in denen sie sozusagen als Lockerungshilfen für spätere verbale Kommunikation Berührung zu üben  und Hemm-schwellen zu überwinden lehrten. Bald fing man an,  diese Gruppen nach ihren jeweiligen Berührungspraktiken zu  be-nennen, um die Definition ihrer Inhalte zu erleichtern. 





66





67

Z

u den Wegbereitern im Frühstadium der »Humanpotential-Bewegungen« gehören die Mitarbeiter des   Esalen Institute in Big Sur, Kalifornien. Sie erarbeiteten Trainingsmethoden, um  das Empfindungspotential zu steigern, um zwischenmenschliches Bewußtsein zu formen und körperliche Harmonie zu  schaffen. Viele dieser Methoden sind Touchtechniken, die  durch ihre Einfachheit bestechen. Sie haben nichts mit vertrauten Praktiken wie Massagen, Streichel- und Heilberührungen  zu tun. Sie erscheinen beinahe spielerisch und zufällig, sind sozusagen ein Zündfunke für Körperempfindungen und können daher als »Sensibilisierungsmethoden« bezeichnet werden.  Einige davon sind ziemlich intim, doch die meisten sind harmlos und können ohne weiteres mit Freunden, ja sogar mit  weniger vertrauten Bekannten praktiziert werden. Sie sind  besonders wichtig, um Menschen, deren Berührungssensibilität unterentwickelt ist, 

»aufzubrechen«. Sie dienen als eine Art  Vorspiel für tiefergehende Berührungsempfindungen. Ich  bedanke mich in diesem Zusammenhang bei dem Esalenier  Bernard Günther, dessen ausgezeichnetes Buch   Sense Relaxation  (Sin-neslockerung) mir sehr geholfen hat. Des weiteren danke ich Dr. Sidney B. Simon, einem Erziehungsberater, der  einige dieser Techniken während seiner Vorlesungen an der  University of Massachusetts benutzt hat. 

  

 Neutrales Streichen 

Rückenstreichen  Eine der einfachsten Sensibilisierungsberührungen ist das einfache Rückenstreichen, das wahre Wunder bewirken kann, da dieser Bereich ein ausgesprochenes  Spannungszentrum darstellt. Bieten Sie diese Übung jedem  Freund an, der sich über Nervosität, Streß oder Angstzustände beklagt. 

Der Patient setzt sich auf einen niederen Stuhl oder Hocker, Kopf und Arme legt er auf einen etwas höheren Tisch. Stellen  Sie sich hinter ihn, legen Sie ihm ein Kissen unter die Arme, damit er bequem liegt. Arbeiten Sie mit kräftigen Kne-68



tungen,  Druckstrichen und zartem Streichen der flachen Hand alle  verspannten Muskelpartien an Nacken, Schultern und Rücken durch. 

Streichen der Arme  Nehmen Sie die Hand Ihres Patienten zwischen Ihre beiden Hände. Nun kneten Sie Hand und Arm bis hinauf zur Schulter mit kräftigen, gleichmäßigen Druckbewegungen durch. An der Schulter angekommen, arbeiten Sie sich wieder hinunter bis zur Hand. Wiederholen Sie diese Übung einige Male. Wechseln Sie zwischen leichtem und mittlerem Druck ab. Wenn Sie  die Übung beendet haben, warten Sie eine Weile, bevor Sie den anderen Arm bearbeiten. Lassen Sie Ihrem Patienten Zeit, den Unterschied zwischen dem tauben, nicht massierten und dem prickelnden, sensibilisierten  Arm zu genießen. Dr. Simon kommentiert dies folgendermaßen: »Der Unterschied ist frappierend und führt einem vor  Augen, wie sich unberührte Menschen in unserer Gesellschaft fühlen müssen – tot, ungeliebt, leer.« 

Schläfendruck  Ihr Patient sitzt auf einem Stuhl, Sie stehen hinter ihm. Sein Kopf lehnt bequem an Ihrem Körper. Nun legen Sie Ihre Hände links und rechts an seine Schläfen. 
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Ihre  Fingerkuppen massieren einige Minuten mit zarten Kreisbewegungen die Schläfen. Diese Übung verschafft Erleichterung bei  Kopfschmerzen und genereller Verspannung. 

Drücken der Hände  Umschließen Sie eine Hand Ihres Patienten mit Ihren beiden Händen, verschränken Ihre Finger und drücken fest zu. Diese Übung wärmt kalte Hände. Ist die Hand danach immer noch kalt und schlecht durchblutet, rubbeln Sie sie kräftig zwischen Ihren beiden Händen. Wiederholen Sie die Übung mit der anderen Hand. 

Rubbeln der Füße Eine gute Übung bei kalten Füßen: Legen Sie die Füße Ihres Partners in Ihren Schoß und wärmen Sie sie mit Ihren Händen, dabei reiben, kneten, rubbeln und schütteln Sie so lange, bis die dadurch angeregte Blutzirkulation die Füße  wieder aufheizt. Sie werden feststellen, daß diese Übung Ihrem  Freund nicht nur wohlig warme Füße verschafft, sondern ihn  auch »öffnet«, seine Kommunikati-onsbereitschaft wächst. 

Sensibilisierung des Kopfes  Stellen Sie sich hinter Ihren Partner, der mit geschlossenen Augen vor Ihnen sitzt. Mit halbgespreizten Fingern trommeln Sie gegen seine Schä-

deldecke und  die Stirn. Dieses leichte Klopfen erfolgt mit beiden Händen in  gleichmäßigem Rhythmus und dauert ein paar Minuten an. Danach legen Sie Ihre flachen Hände auf alle Stellen, die Sie  eben geklopft haben. Üben Sie dabei leichten Druck aus. Nach einer Weile setzen Sie diese leichte Druckberührung über das  Gesicht fort, als wollten Sie die einzelnen Erhebungen und  Vertiefungen erforschen und studieren. Diese Übung können  Sie abwandeln, wenn Sie mit einer Blume sanft über das  Gesicht des Partners streichen. 

Schulterschlagen Ihr Partner steht vor Ihnen, hat Ihnen den Rücken zugewandt und die Augen geschlossen. Ihre flachen Hände schlagen leicht auf  seine Schultern, beginnen am Nacken und arbeiten sich am Schulterbein entlang, die Arme hinunter bis zu den Fingerspitzen und wieder nach oben bis 70



zum  Ausgangspunkt zurück. Wiederholen Sie diese Übung mehrere  Male. Danach berühren Ihre Handflächen unter leichter  Druckanwendung alle Stellen, die Sie soeben geschlagen haben. 







Rückenklopfen Diese Übung besteht aus Trommelschlägen von den Schultern den Rücken hinunter bis zum Gesäß. 

Dabei  steht Ihr Partner entweder nach vorne gebeugt vor Ihnen, oder er liegt flach auf einer nicht zu weichen Unterlage. Hier dürfen Sie ruhig etwas kräftiger zuschlagen, besonders am Gesäß.  Leichte Klapse sind zuweilen ein ausgezeichnetes Stimulans! Bearbeiten Sie den Rücken auf diese Weise einige Male hinauf  und hinunter. Danach legen Sie wieder Ihre Handflächen auf alle Stellen, die Sie geschlagen haben. 

Beinarbeit  Ihr Partner liegt flach auf dem Bauch. Klopfen Sie  seine Beine von den Oberschenkeln bis zu den Zehen durch.  Vergessen Sie weder die Seiten der Beine noch die Füße.  Wiederholen Sie diese Trommelmassage ein paar Mal, bevor Sie die Übung wieder mit sanftem Handauflegen abschließen. Dies ist ein echter Muntermacher für die Beine. 

Durchschütteln  Ihr Partner steht mit geschlossenen Augen vor Ihnen. Sie halten ihn an beiden Händen fest und begin-71



nen  mit immer stärker werdenden Schüttelbewegungen, die sich die Arme hinauf bis zu den Schultern fortsetzen. Dieses Vibrieren  setzt sich fort über den Rumpf, hinunter die Schenkel und  Beine bis zu den Knöcheln. Dieses Durchschütteln dauert  einige Minuten an. Nach Beendigung der Übung lassen Sie Ihren Partner alleine stehen, damit er das Wohlbehagen dieses Effekts genießen kann. 







 Intime Berührungen 

Die vorangegangenen neutralen Streichtechniken können als Vorspiel für intime Berührungen dienen, die wirkungsvo ller und zuweilen sexuell anregend sind. Einige dieser Übungen  sind eine Zwischenform von Massage und Streicheltechniken.  Andere sind bereits Spielarten des sexuellen Vorspiels. 

Rückensprache  Ihr Partner und Sie stehen Rücken an Rücken aneinandergelehnt, die Augen geschlossen. Bei dieser  Übung geht es um eine etwas ungewöhnliche Form der Kommunikation: Sie sollen Ihre Rücken miteinander sprechen lassen. Ohne Zuhilfenahme der Arme liebkosen und streicheln  sich Ihre Rücken, reiben sich aneinander, 72



antworten auf die Bewegungen des anderen. Dann wenden sich die Partner einander zu und sehen sich lange in die Augen. 

Kopfberührungen  Ihr Partner sitzt mit geschlossenen Augen  vor Ihnen. Ihre Hände berühren sanft seinen ganzen Kopf und  Nacken, reiben seine Kopfhaut zärtlich, streichen ihm die Stirn, liebkosen seine Ohrläppchen. Dann tasten Sie über sein Gesicht, wie um es zu erforschen. 

Das Gegenüber  Setzen Sie sich einander zugewendet auf den  Fußboden, strecken Sie Ihre Hände aus, Ihre Handflä-

chen  berühren dabei die Ihres Partners. Schließen Sie die Augen und halten diesen Händekontakt eine Weile. Sie lassen die Augen geschlossen und beginnen mit Ihrer rechten 73

Hand die linke Ihres Partners zu erforschen, dessen rechte gleichzeitig Ihre  linke abtastet. Beide untersuchen die Beschaffenheit der Finger, des  Handtellers, des Handrückens, tasten weiter zum  Handgelenk, über Ellbogen und Oberarm bis zur Schulter des  Gegenübers. Dort ruht Ihre Hand aus. 

Hat Ihr Partner Ihren  linken Arm eingehend abgetastet und erforscht, so legen Sie  Ihre linke Hand auf seine rechte Schulter. Jeder hat nun die Hände auf den Schultern seines Gegenübers. Jetzt beugen beide die Köpfe vor, bis sich Ihre Stirnen berühren, und bleiben  so unbeweglich aneinandergelehnt. Nach einer Weile wird die  Übung in entgegengesetzter Richtung weitergeführt, bis Sie an der Ausgangsposi-tion angelangt sind, in der sich nur noch Ihre  Handflächen berühren. Jetzt stehen Sie auf, umarmen einander, dabei schmiegen sich Ihre Körper eng aneinander. Bleiben Sie mit geschlossenen Augen, so lange Ihnen diese Berührung Spaß macht, aneinandergeschmiegt. 

Spaß mit Füßen Ihr Partner liegt mit bloßen Füßen auf dem Rücken. Sie setzen sich neben ihn und trommeln mit beiden Händen seine Füße. Vergessen Sie dabei nicht die Längsseiten,  Zehen und Fersen. Danach streichen Sie den Fuß sanft, als wollten Sie ihn glattstreichen. Wiederholen Sie die Übung am anderen Fuß. 

Nachdem Ihr Partner Ihre Füße auf die gleiche Weise bearbeitet hat, legen Sie sich beide mit geschlossenen Augen einander  gegenüber auf den Rücken, wobei sich Ihre  Fuß-

sohlen berühren. Nun beginnt ein Zwiegespräch der Füße durch Reiben,  Zehenzwicken, Hin-und-her-Wackeln, Streicheln oder durch einfaches Stillhalten. 

Wasser als Sensibilisierungsfaktor  Der Fußmassage sollte ein  anregendes Fußbad folgen. Füllen Sie eine Schüssel mit warmem Wasser und seifen die Füße Ihres Partners ein, langsam  und bedächtig mit massierenden Bewegungen. Dann spülen Sie mit klarem Wasser nach, trock-nen und salben sie mit einem duftenden Massageöl. 

Eine weitere, höchst angenehme Form des Wassersports ist 74

das Kopf waschen. Schäumen Sie die Haare Ihres Partners mit  seinem Lieblingsshampoo ein, massieren Sie die Kopfhaut mit  langsamen Kreisbewegungen, nehmen Sie sich dafür viel Zeit. Dann spülen Sie das Haar sorgfältig und reiben es mit einem angewärmten Handtuch trocken. Frisieren Sie das Haar vorsichtig aus. 

Der nächste Schritt in unserem Abschnitt Wassersport ist das Vollbad oder die Dusche. Schäumen Sie sich gegenseitig von  Kopf bis Fuß ein. Nehmen Sie sich dafür Zeit, und genießen Sie  das gegenseitige Wohlbehagen. Spülen Sie mit klarem Wasser  nach, und reiben Sie sich gegenseitig trocken. Das Bad ist eine  ausgezeichnete Vorbereitung für die Ganzkörpermassage, die  ich im nächsten Kapitel ausführlich erläutern möchte. 

  

 Gruppenberührungen 

Das Weiterreichen  Sechs oder acht Personen bilden einen engen Kreis um einen einzelnen, der sich mit geschlossenen Augen darauf einstellt, seinen Körper vollkommen den Bewegungen der Gruppe anzupassen. Er steht aufrecht mit geschlossenen Beinen. Dann läßt er sich nach hinten fallen. 

Derjenige,  der hinter ihm steht, fängt ihn auf und reicht ihn an einen anderen im Kreis weiter. Das Weiterreichen erfolgt in verschiedenen Richtungen und unterschiedlichem Tempo. 

Nach einigen Minuten schließt sich der Kreis der Gruppe ganz eng um  den in der Mitte Stehenden, jeder preßt sich gegen ihn. Nach  etwa einer Minute zieht die Gruppe sich langsam zurück und  läßt ihn alleine. Diese Übung wird mit jedem aus der Gruppe durchgeführt. 

Hochheben  Ein einzelner liegt mit geschlossenen Augen auf  dem Rücken in der Mitte der Gruppe. Alle Mitglieder legen  ihre Hände unter seinen Körper und heben ihn langsam hoch bis in Schulterhöhe, wenn möglich sogar über die Köpfe. Nun wird er von der Gruppe mehrfach geschaukelt, in die Luft geworfen und wi eder aufgefangen. Nach einer Weile bettet die  Gruppe ihn wieder behutsam auf den Boden, und 75



jeder legt  ihm einige Minuten die Hände auf. Er sollte eine Weile ruhig liegen bleiben, bevor die Übung mit dem nächsten durchgeführt wird. 

Aufstapeln  Jeder in der  Gruppe schließt die Augen und krabbelt zur Mitte des Raumes. Jeder, der ankommt, legt sich  einfach auf den bereits Anwesenden. Dadurch bildet sich eine  Anhäufung von Körpern. Ist der letzte angekommen und hat  sich obenauf gelegt, die Gruppe spürt also keine Bewegung mehr, verharrt jeder noch ein paar Minuten in seiner Position, genießt den Körperkontakt mit der Gruppe. Dann löst die Anhäufung sich langsam auf. 

Gruppensandwich  Die Mitglieder der Gruppe legen sich nebeneinander, drehen sich alle auf die linke Seite. Jeder legt die Arme um seinen Vordermann und schmiegt sich eng an ihn,  bleibt in dieser Position eine Weile liegen und genießt die kollektive Wärme. Nach einigen Minuten steht der letzte in der Reihe auf und legt sich an den Anfang der Kette der Umarmenden. Dies wird so lange fortgesetzt, bis die Gruppe ihre Originalposition wieder eingenommen hat. Dann lösen sich die Körper langsam voneinander. 
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Zahlreiche Berührungsübungen, die ich für zwei Personen beschrieben habe, können ebensogut in der Gruppe angewendet werden. Beispielsweise können zwei oder mehrere Personen bei einer dritten die Schlag- und Trommelmassage anwenden. Die Ausführenden müssen sich lediglich vorher absprechen, wer welche Körperpartien bearbeitet, um den besten  Effekt zu erzielen. Ebenso kann ein einzelner fast alle Klopfund Schlagmassagen am eigenen Körper durchführen. Kopf,  Beine und Füße lassen sich ohne Schwierigkeiten mit beiden Händen erreichen. Schulter- und Rückenpartien erreichen Sie,  indem Sie die Arme über der Brust kreuzen. Diese Übungen  wecken Ihre Lebensgeister und eignen sich bestens als erfrischende morgendliche Massage für Singles. 

  

 Massage 

Eine fachgerechte Massage gehört zu den erquickendsten Körperempfindungen. Sie kann eine wahre Lust sein – jeder Zentimeter Haut wird durchgeknetet und gewalkt. Die inneren  Organe, die Gelenke, ja sogar die Knochen reagieren positiv auf diese Behandlung. 

Es ist nicht übertrieben, wenn man von den Wonnen einer Ganzkörpermassage spricht, denn sie belebt uns körperlich und seelisch. Es gibt kaum einen besseren Weg, dem Partner  seine Zuneigung, Fürsorge und Liebe zu beweisen, als durch  geduldige, liebevolle Ganzkörpermassage. Massage ist ein Akt erfüllter Selbstlosigkeit, ein Partner gibt total, während der  andere empfängt und passiv genießt. Die Erwar-tungshaltung beim Sex – gleichzeitiges Geben und Nehmen 

–  führt oft zu  Konflikten und läßt nur zu oft den einen oder sogar beide Partner unbefriedigt. 

Werden die Rollen des Gebens und des Nehmens miteinander  vermischt, so bedeutet das, daß keiner von beiden die ganze  Aufmerksamkeit bekommt, die er braucht. In vielen Liebenden entstehen dadurch Schuldgefühle, wenn sie sich nur  zurücklegen und passiv der Lust hingeben. Der Zwang 77

zum  gemeinsam erlebten Vergnügen führt in manchen Schlafzimmern zu übertriebenen Egoverwirrungen. Der »si-multane  Orgasmus« ist eher eine Form des Leistungszwangs als ein  Lustprinzip. Wird dieses hochgesteckte Ziel nicht erreicht, so  sind Selbstzweifel, Frustrationen und Vorwürfe,  versagt zu  haben, die Folge; alles Gefühle, die sich kaum positiv auf  andere gemeinsame Aspekte einer Beziehung auswirken dürften. 

Moderne Sexualtherapeuten empfehlen ihren Patienten oftmals, »Solos« zu praktizieren, bei denen die Partner nacheinander sich gegenseitig zu sexueller Erfüllung führen. 

Die Massage  gleicht in dieser Hinsicht solchen sexuellen Solos. Ein Partner konzentriert sich darauf, totales Wohlgefühl zu vermitteln,  während der andere sich diesem Gefühl völlig hingibt. Beide  erfüllen ihre Rollen, eine ideale Grund-lage, um Vertrauen, Offenheit und das Gefühl des Miteinan-derteilens aufzubauen. 

Der Massierende lernt es zu schätzen, wie viele Wonnen seine  Hände vermitteln können. Er besitzt das Instrument, diese wunderbaren Gefühle hervorzurufen. Diese Erkenntnis vermittelt ihm ein perfektes Erfolgserlebnis. Der massierte Partner öffnet sich im völligen Vertrauen dem Genuß der Berührung, diese Hingabe vergrößert seine Fähigkeit, Ge-nuß zu empfinden. Dadurch wird er selbst zu einem bewuß-

teren und daher effektiveren Masseur werden. 

Gordon Inkeles schreibt in seinem Buch   New Massage (Neue  Formen der Massage), schon das Vergnügen könne eine therapeutische Wirkung haben, gerade in unserer be-rührungsfeindlichen Zeit. Leider hat diese Meinung dem Ruf vieler Massagetechniken  –  historisch gesehen  –  sehr ge-schadet. Wie allgemeine Formen der Berührung mit Sexualität in Verbindung  gebracht werden, so haftet der Massage der Geruch von Prostitution an. Seltsame Vorstellungen von Massagesalons geistern in den Köpfen vieler Bürger herum. 

Erfreulicherweise gibt es jedoch in jüngster Zeit Anzeichen, daß unsere Gesellschaft die  Kunst der Massage wieder zu 78
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chätzen lernt. Offene Publikationen zu diesem Thema wurden in den letzten Jahren häufiger. Am Schwedischen Institut in New York, der ältesten Massage-Fachschule der Vereinigten Staaten, haben sich die Einschreibungen seit 1975 

verdreifacht.  Das wiedererwachte Interesse sollte der Mas-sagekunst das  Ansehen, das sie früher einmal besaß, wieder zurückgeben.  Die Anfänge reichen etwa 5000 Jahre zurück bis ins alte China. Bei Griechen und Römern galt die Massage als Behandlungsteil eines intensiven Körperertüch-tigungsprogamms. Hippokrates, der »Vater der Medizin«, wendete bereits im Jahre 400 v. Chr. die Massage als Heilverfahren an.  Bis vor kurzem hat sich auch die westliche Medizin der Massage  als Heilmethode bedient. Aus einschlägiger Fachliteratur des  frühen 20. Jahrhunderts geht hervor, daß man damals noch  mancherlei Massagetechniken auch bei Erkrankungen der inneren Organe angewandt hat. Doch die Massage paßt nicht  mehr zu den sachbezo-genen, rationalen Behandlungsmethoden moderner Medizin. 

Und sie paßt nicht mehr in eine Zeit  wachsender Abhängigkeit von Pharmaka, die beim geringsten  Unbehagen ver-schrieben werden. 

Trotz landläufiger medizinischer Auffassung ist die Massage nach wie vor eine effektive Heilmethode, die auf jegliche Chemikalien verzichtet. Es gibt kaum einen Körperteil, der nicht positiv darauf reagiert. Der Blutkreislauf wi rd angeregt, die Spannkraft von Haut und Muskulatur strafft sich, der Stoffwechsel wird beschleunigt, Fettpolster werden gelockert und abgetragen. Chemische Substanzen, die sich im Zellgewebe ablagern und den Körper belasten und vergiften, werden  abgeschwe mmt, was vor allen Dingen von Lei-stungssportlern  sehr geschätzt wird. An der Ziellinie des New-York-City-Marathonlaufes betreuen nicht nur Ärzte, sondern auch Masseure die Läufer nach dem aufreibenden Wettbewerb. Es ist  wissenschaftlich belegt, daß Massage die körperliche Regeneration nach großen Anstrengungen im Leistungssport erheblich beschleunigt. 
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Massage steigert den Lymphfluß, dadurch wird das Zellgewebe besser ernährt. Kopfmassage regt die Arbeit der Drü-

sen an, die das Haar anfeuchten und kräftigen. Massage hat eine große  Tiefenwirkung bei allen streßbedingten Beschwerden. Die hauchfeinen Nervenenden der Haut werden gestärkt und aktiviert. Spezielle Spannungszonen, beispielsweise am Nacken  und den Schulterpartien, verursachen Schmerzen. Massage lockert diese Spannungszustän-de, dadurch verschwinden die  Beschwerden. Regelmäßige Massage belebt das Zentrale Nervensystem und aktiviert das Allgemeinbefinden. In mancher  Hinsicht wirkt Massage ähnlich wie sportliche Betätigung,  ohne dabei Herz und Kreislauf übermäßig zu belasten. Dies ist  vor allen Dingen für behinderte Menschen von großer Wichtigkeit, denn durch Massage wird Muskelatrophie (Muskelschwund) an Körperteilen verhindert, deren Bewegungsfreiheit eingeschränkt ist. 

Verschiedene Massagetechniken werden bei Kopfschmerzen,  Magenkrämpfen, Wadenkrämpfen, brennenden Füßen und  überbeanspruchten Muskeln angewandt. Auch bei Atembeschwerden, Schlaflosigkeit, steifen Gelenken und Muskelzerrungen schafft Massage Erleichterung und Abhil-fe. Vielen  psychischen Störungen kann mit einer Massagebehandlung  zu Leibe gerückt werden. Ebenfalls in   New Massage   schlägt  Inkeles vor, Massage als unterstützende Heilmethode bei der  Psychotherapie anzuwenden. Menschen mit Sexualstörungen  versagen sich oft viele körperliche Vergnügen, Massage kann  dem hilfreich entgegenwi rken. Viele Störungen im Emotionalbereich lassen sich auf ungenügendes körperliches Selbstgefühl, gerade in unserer kontaktscheuen Welt, zurückführen.  Massagebehandlungen helfen schizophrenen Patienten, sich mit ihrem Körper, ihren Gefühlen, ihrem Seelenleben auseinanderzusetzen und vertraut zu machen. In unseren Nervenheilanstalten würde es vermutlich anders aussehen, wenn statt der  massiven Behandlungen mit Elektroschocks, Lobotomie und  geisttö-

tenden Drogen Massage angewendet würde. 
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Abgesehen von spezifischen medizinischen und psychothe-rapeutischen Heilerfolgen vermittelt die Massage uns ein allgemeines körperliches und seelisches Wohlbefinden. Eine Ganzkörpermassage beruhigt und vitalisiert gleichzeitig den gesamten Körper. Man fühlt sich hinterher einfach phanta-stisch!  Daher kann sie sowohl als animierendes sexuelles Vorspiel, als  Lockerungsübung oder als Heilmethode angewendet werden. Sie wird mit anderen Therapien, Gymnastik oder Meditationstraining verbunden. Es  gibt zahllose Kombi-nationsmöglichkeiten. 

Je weiter die Massage aus ihrem verleugneten Schattenda-sein zu neuem Ansehen gelangt, um so mehr Anwendungs-gebiete  werden noch gefunden werden. Stellen wir einmal folgende Überlegung an: Wie würde unser Leben aussehen, wenn Massagen zum Alltag gehören würden? Eltern massieren ihre Kinder regelmäßig, Freunde und Bekannte massieren einander! Ich nehme an, die Verbrechensrate würde sinken, Gewalttaten, Zwangshandlungen und Affekthand-lungen wären seltener. Statt dessen würde es mehr Sanft-mut, Friede und Liebe geben. Die Menschen sollten die heil-samen Folgen der Massagebehandlung endlich begreifen. 

Von den vielfältigen Massagemethoden werden heute 

hauptsächlich zwei Arten praktiziert, davon ist die geläufigste die  westliche Bindegewebsmassage, wobei Muskulatur und Untergewebe durch Knetungen, Druckbehandlungen, Streichungen  und Reiben gelockert und aktiviert werden. 

Diese Form der Massage wird in den folgenden beiden Kapiteln ausführlich behandelt. 

Die zweite wichtige Form ist die orientalische, auch als Akupressur und Shiatsu bekannt, die auf den gleichen Grundsätzen  wie die Akupunktur basiert, daß unser Lebensener-giefluß in  unsichtbaren Bahnen, den sogenannten Meridianen, durch unseren Körper strömt. Werden bestimmte Punkte entlang dieses Meridiansystems aktiviert, wird blockierter Energiefluß frei, der zu Schmerzen geführt hat, und dadurch die Beschwerden gelindert. Ein anderes, westliches System, 82

die Reflexzonenmassage, orientiert sich an ähnlichen Druckpunkten. 

Die leichte Massage  Um eine fachmännische Ganzkörpermassage durchzuführen, sind komplizierte, anstrengende Grifftechniken und fundiertes Fachwissen vonnöten. Eine solche Massage ist zwar eine durch nichts zu ersetzende Berührungstechnik, doch sie erfordert viel Zeit und Vorbereitung. Unser Körper braucht eine Alltagsaktivierung, die nicht zu zeitraubend ist und trotzdem den Körper richtig durchkne-tet,  eine Massage, die nicht zu viel Spezialwissen, techni-sche Fachgriffe oder lange Vorbereitung erfordert. Die leichte  Massage  kann als Ausweitung der Rückenknetung auf den gesamten Körper bezeichnet werden. 

Die leichte Massage sollte vor allen Dingen bei folgenden Gelegenheiten angewendet werden: vor dem Liebesakt, in Streß- oder Angstsituationen, nach dem Aufwachen am Morgen oder vor dem Schlafengehen am Abend. In allen Fällen beruhigt sie Haut und Nerven, entspannt verkrampfte Muskulatur, baut Streß ab, bringt Körper und Geist in milden Gleichklang  –  alles positive Wirkungen, ob Sie nun zu Bett gehen,  einen neuen Tag beginnen, sich dem Liebesspiel hingeben,  einen Marathonlauf oder eine wichtige berufliche Besprechung vor sich haben. 

Da die Grifftechniken der leichten Massage keinen besonderen  Kraftaufwand erfordern, wird der aktive Partner  –  der Masseur- körperlich nicht  allzu sehr beansprucht. Die Massage  kann auf einer beliebigen Unterlage, dem Bett oder einem  weichen Teppich ausgeführt werden. Man benötigt weder Massageöl noch Alkohol. Im Idealfall sollten beide Partner nackt  sein. Ein paar Dinge sind zu beachten: Die Raumtemperatur  muß so warm sein, daß der Patient unter keinen Umständen friert. Vermeiden Sie jede Art von Ablenkung und Unterbrechung. Die Unterhaltung sollte auf ein Minimum beschränkt sein; verletzte oder kranke Körperpartien dürfen auf keinen  Fall massiert werden. Leise Hintergrund-Musik kann für entspannte Atmosphäre sorgen. 
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Die Schulterpartie ist eine generell bevorzugte Stelle, um die Massage zu beginnen, da sie zahlreiche Spannungszentren enthält. Der Patient befindet sich in Bauchlage. Legen Sie beide Hände um seinen Nacken, so daß die Daumen sich am Halsansatz berühren. Für die Nackenmassage sollte der Massierte den Kopf gerade halten, das Kinn auf eine Unterlage  stützen, damit die Nackenmuskeln hervortreten.  Für alle folgenden Massagegriffe kann er den Kopf bequem zur Seite legen. Der Masseur nimmt die für ihn bequemste Stellung  neben dem Körper des Massierten ein. Er kann sich neben ihn knien, hocken oder rittlings auf dem Po des Partners sitzen.  Nun bewegen Sie Ihre Hände den Nacken hinauf und hinunter in streichenden, reibenden, knetenden Bewegungen und lockern Muskelknoten. Sie können bei dieser Übung die Finger,  die Handteller oder die Daumen benutzen. Sie bemerken von Fall zu Fall selbst, welcher Handgriff am besten für die jeweiligen Körperpartien geeignet ist. Ta-84

sten Sie die Muskelstränge  nach Spannungsknoten ab und bearbeiten Sie diese mit größerem Druckaufwand. An weichen, weniger muskulösen Stellen  oder an Stellen, wo der Knochen direkt unter der Haut liegt,  verringern Sie den Druckaufwand. Bei der leichten Massage ist  es in erster Linie Ihrem Feingefühl überlassen, wieviel Druck und welche Handgriffe Sie jeweils anwenden; solange Sie grundsätzlich zärtlich mit Ihrem Partner umgehen, können Sie  eigentlich nichts falsch machen. Achten Sie auf seine Reaktionen. 

Verzieht er sein Gesicht schmerzlich oder jammert er ein wenig, so gehen Sie wohl etwas zu grob mit ihm um und müssen  den Druck etwas nachlassen. Brummt oder grunzt er jedoch  wohlig, so ist Ihre Behandlungsmethode genau richtig, und Sie können die Stelle, die Sie gerade bearbeiten, noch etwas länger behandeln. 

Nehmen Sie sich für die einzelnen Massagegriffe genügend Zeit. Generell bearbeiten Sie jede Körperpartie einige Minuten lang und haben stets das Ziel vor Augen, den gesamten Körper Ihres Partners zu verwöhnen. 

Bei der Nackenmassage denken Sie daran, auch die Muskeln an  der Schädelbasis, um die Ohren und seitlich am Hals mitzumassieren. Danach bearbeiten Sie die Kopfhaut mit kräftigen  Kreisbewegungen der Fingerkuppen. Achten Sie darauf, daß Ihre Handgriffe gleichmäßig und rhythmisch sind. Jetzt nehmen Sie die Schulterpartien in Angriff. Dabei legen Sie Ihre flachen Hände links und rechts an den Halsansatz und beginnen nach außen zu den Armkugeln  hin zu kneten – und wieder zurück zum Ausgangspunkt. Wiederholen Sie diese  Übung mehrere Male und achten dabei auf Muskelknoten, die  Sie besonders sorgfältig durchkneten. 

Wölben Sie die Handflächen über die Schulterrundungen und kneten kräftig durch. Anschließend an die Schultermas-sage bearbeiten Sie den Rücken und die Seiten mit beiden Händen, wobei Sie Druck-,  Knet- und Streichmassage anwenden. Im Bereich der Wirbelsäule reduzieren Sie den Druck ein wenig, alle anderen Zonen  können Sie kräftig 85



durcharbeiten. Achten Sie sorgfältig auf alle Spannungsknoten, denen Sie besondere Aufmerksamkeit  schenken. Achten Sie ebenfalls auf Reaktionen Ihres Partners.  Danach bearbeiten Sie die Gesäßbacken mit kräftiger Knet-  und Druckmassage, gehen dann auf einen Oberschenkel über und kneten ihn mit beiden Handflächen und Daumen mehrere Male kräftig durch. Mit diesen Massagegriffen bearbeiten Sie die Waden, kreisen mit Daumen und Zeigefinger um die Fußknöchel. Für die nun folgende Fußmassage legen Sie den Fuß entweder auf Ihr Knie oder auf ein Kissen. Umfassen Sie  die Fußsohle mit beiden Händen, die Daumen kommen dabei in der Mitte der Fußsohle nebeneinander zu liegen. Daumen  und Finger drücken die Fußsohle kräftig durch. Wiederholen  Sie diese Massage am anderen Bein, beginnen wieder am  Oberschenkel und enden an der Fuß-

sohle.  Ihr Partner legt sich nun auf den Rücken, und Sie beginnen die  Vorderseite des Fußes zu behandeln. Streichen Sie alle Zehen  mit den Fingern entlang, dann arbeiten Sie den Spann und die Längsseiten mit kräftigen Preßgriffen 86



durch, wandern über die  Fesseln das Schienbein hinauf. 

Massieren Sie immer mit Handflächen und Daumen. Das Knie aktivieren Sie mit rhythmischen Kreisbewegungen. Die Vorderpartie und die Seiten des  Schenkels werden wieder mit Knet-, Druck- und Streichmassage durchgewalkt. 

Wenn Sie mit dem zweiten Bein fertig sind, massieren Sie den Unterbauch mit Kreisstreichungen. Hier sind zarte Mas-sagestriche angebracht, um den Verdauungstrakt nicht zu beunruhigen.  Der Brustkorb wird mit rhythmischen Kreisbewegungen beider Hände bearbeitet. Besonders empfindliche Stellen wie die weiblichen Brüste und den Solarplexus (Son-nengeflecht) streichen Sie mit den Fingerkuppen. Die Vor-derseiten der Schultern werden mit flachen Fingern bearbeitet, die Zone um das  Schlüsselbein wieder mit sanftem Streichen der Fingerkuppen.  Nun setzen Sie sich seitlich neben Ihren Partner, um seinen Arm über Ihr Bein legen zu können, und umfassen seinen  Oberarm mit beiden Händen. 

Kneten und drücken Sie mit Fingern, Daumen und Handflä-

chen unter mittlerer Druckanwendung den Arm hinauf und hinunter. Achten Sie darauf, daß  Sie alle Muskelstränge 87

vorne und hinten umgreifen. Den Ellbogen kneten Sie mit der ganzen Hand. Dann arbeiten Sie sich mit Daumendruck den Unterarm entlang, während Handfläche  und Finger die Rückseite des Unterarms kneten. Das Handgelenk wird mit Daumen und Finger gepreßt. Dann massieren Sie die Hand mit starkem Daumendruck an der Handfläche und  sanftem Druck an Handrücken und Fingern. Kneten Sie jeden Finger einzeln zwischen Daumen und Zeigefinger. Wiederholen Sie die Behandlung am anderen Arm. Nachdem Sie beide Arme durchgearbeitet haben, streichen Sie sanft die Muskelsträn-ge neben der Luftröhre entlang, danach die seitlichen Hals-muskeln. Wenden Sie dabei leichten Druck  der Fingerspitzen an. Mit beiden Daumen und sanftem Druck  nach oben massieren Sie den Unterkiefer. Das Kinn, die Muskeln um Lippen, Augen und Ohren und die Stirn sprechen auf  leichten Druck der Fingerspitzen und des Daumens an. Folgen Sie den Konturen des Gesichts mit den Fingern. Umkreisen Sie den Mund, wandern die Wangen hinauf, über die Stirn, um die Augen und Schläfen, weiter nach hinten um die Ohren. Legen Sie zwei Fingerkuppen leicht auf die geschlossenen Augenlider. Umfassen Sie das Nasenbein mit Daumen und Zeigefinger  und drücken es leicht zusammen von der Nasenwurzel bis zur Spitze. In ähnlicher Weise zwicken Sie die Ohrläppchen sanft hinauf und hinunter. 

Am Ende der Gesichtsmassage legen Sie die flachen Finger jeder Hand einander gegenüber auf die Stirn des Partners. 

Nun  streichen Sie sanft über Stirn und Schläfen, Wangen und Ohren bis zum Kiefer. Ganz zum Schluß massieren Sie die Kopfhaut  noch einmal mit kräftigen Kreisbewegungen der Fingerspitzen. Damit ist die Behandlung der Leichtmassage zu Ende. Lassen Sie den Partner eine Weile still liegen und sein Körpergefühl  genießen. Schläft er ein, so ist dies ein Zeichen völliger Entspannung. Warten Sie geduldig, bis Sie an die Reihe kommen.  Ihr Partner wird sich zweifellos für die ihm zugefügten Wohltaten erkenntlich zeigen. 

Die leichte Massage erfordert, wie schon erwähnt, keine 88

speziellen Fachkenntnisse. Manch ein geschulter Masseur würde  vielleicht sogar die Bezeichnung Massage für diese Behandlungsform ablehnen. Vielleicht sollte ich sie »Körper-kneten«  oder »Körperstreichen« nennen. Auf alle Fälle ist die leichte  Massage ein wunderbarer Weg, um Berührungs-

ängste zu überwinden, von denen so viele Menschen befallen sind. Leider kommen wir viel zu selten in den Genuß von soviel körperlicher Zuwendung. 

Ihr größer Vorzug ist die simple Anwendungsweise, da man weder Vorkenntnisse noch eine spezielle Ausrüstung dafür braucht. Auch wenn Sie keinen spezifischen Heilerfolg wie die  fachgerechte Ganzkörpermassage erzielt, so vermittelt sie ein  ausgesprochenes Wohlbehagen  –  gibt uns das Ge-fühl, »high« zu sein. 

Die partizipierende Massage  Sie ist eine andere Form der Massage, die in einigen Punkten der Leichtmassage ähnelt. 

Auch hier werden keine besonderen Spezialkenntnisse vorausgesetzt. Sie fordert lediglich ein gewisses Einfühlungs-vermögen  und beansprucht den Massierenden nicht zu extrem. Doch  damit enden die Gemeinsamkeiten bereits. Der Entdecker  dieser Methode, Jonathon Daemion, Ho lismus-Therapeut,  nennt sie »ko-reflexive Berührungstherapie«, doch partizipierende Massage scheint mir eine einfachere Form, dasselbe auszudrücken. 

Bei Daemions Methode wird der Massage-Empfänger als aktiver Teilnehmer herangezogen. Der Massierende beginnt irgendwo am Körper des Massage-Empfängers mit Kreisbewegungen und veranlaßt den Empfänger, seinen Körper im  Rhythmus der Massagegriffe mitschwingen zu lassen. 

Beide  Partner versuchen, ihre Bewegungen dem anderen anzugleichen. »Hieraus entwickelt sich ein Tanz«, beschreibt dies  Daemion, »eine natürliche Bewegungsharmonie, die den Massierenden kaum anstrengt.« Ein zweiter Vorteil dieser  Methode ist, daß der Massierte dem Masseur hilft, besondere  Spannungsfelder zu entdecken, seine Auf-89



merksamkeit darauf  zu  lenken, indem er die schmerzenden Muskelpartien dem  Masseur sozusagen in die Hände spielt. 

Während einer Vorführung seiner Massagemethode holte Daemion sich einen Studenten aus der Zuhörerschaft und hieß ihn, sich auf den Bauch zu legen. Dann fing er an, den Rücken  des Mannes zu massieren. Bald begann der Mann, seinen  Rücken den Bewegungen der Hände Daemions anzupassen.  Daemion wiederum glich seine Massagegriffe unmerklich den  Bewegungen des Mannes an. Nach kurzer Zeit bewegten sich  Daemions Hände harmonisch im gleichen Rhythmus wie der kreisende Rücken des Mannes. Es war tatsächlich ein Massagetanz entstanden. 
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Liebesmassage  Massage und körperliche Liebe ist eine wunderschöne Kombination. Guter Sex hängt viel von der Hingabebereitschaft der Partner ab. Diese Bereitschaft wird durch die Massage gesteigert. Die beruhigende, einlullende Wirkung einer guten Massage ist eine ausgezeichnete Vorbereitung zum erregenden Kitzel des Sexspiels. 

Die Liebesmassage folgt nach der normalen Massage. Sie besteht aus einer Reihe zarter Streicheltechniken an besonders  feinfühligen Körperstellen. Der aktive Partner wird bei diesem  Vorspiel ebenfalls sexuell erregt. Beginnen Sie damit, den  ganzen Körper von Kopf bis Fuß mit den Fingerspitzen zart zu  streicheln. Konzentrieren Sie sich in zunehmendem Maße auf  besonders empfindsame Zonen, Hand-flächen, Fußsohlen und die Magengegend, die Sie mit leichten Kreisbewegungen verwöhnen. Lassen Sie Ihre Fingerspitzen am Ohr und an den  Lippen entlanggleiten. Diese federleichten Berührungen setzen Sie an den Gesäßbacken, dem Steißbein und den Innenseiten der Schenkel fort. Bohren Sie Ihre Finger sacht zwischen die Zehen. Eine besonders erregende Variante zartester Federberührung: Blasen Sie kleine Luftwolken über den Körper Ihres Partners. 

Wölben Sie die Hände über beide Brüste und halten Sie sie eine Weile fest. Dann bewegen Sie Ihre Fingerspitzen über den Busen. Zu diesem Zeitpunkt berühren Sie noch nicht die Brustwarzen. Gleiten Sie danach ein paar Mal  mit dem Finger leicht über die Brustwarze oder umspielen sie mit sach-ten Kreisen. Dabei berühren Sie die Brustwarze nur hauch-zart.  Dann pressen Sie die Brustwarze übergangslos zwischen Daumen und Zeigefinger mit einigen kurzen Bewegungen, bis sie hart wird. Gehen Sie sofort wieder in leichtes, unschuldiges Streicheln über. Ignorieren Sie eventuelle Proteste Ihrer Partnerin, denn diese kleinen Qualen erregen sie nur noch mehr  und steigern ihr Verlangen nach hartem Sex. Dieses Brustwarzenspiel muß sich keineswegs auf die weibliche Brust beschränken; es funktioniert auch bei Männern ausgezeichnet.  Diese Form des Vorspiels wirkt auch 91
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ausgezeichnet im Genitalbereich. Ihre Finger streicheln zart tastend um den Schambereich, die Innenseiten der Schenkel. Allmählich verkleinern Sie  den Aktionskreis. Streichen Sie mit einem Finger die Linie zwischen Anus und Genitalien entlang. Spielen Sie mit einer  Frau, so streicheln Sie als nächstes über die äußeren Schamlippen. Feuchten Sie Ihren Zeigefinger mit Speichel an und berühren sanft die Klitoris. Ziehen Sie die Haut etwas zurück und streicheln Sie die Klitoris direkt mit besonders zärtlichen kleinen Kreisen. 

Gehen Sie wieder zu harmlosem Streicheln über, spielen mit den Schamhaaren, dann tasten Sie sich langsam wieder zu den Schamlippen vor, führen Ihren Zeigefinger in die Vagina ein, massieren die inneren Scheidewände, gehen wieder zu weniger erotischen Zärtlichkeiten über. 
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Ist Ihr Partner ein Mann, beginnen Sie mit dem Genitalspiel, indem Ihre Fingerspitzen die Hoden zart umkreisen. Nach einer Weile streichen Sie mit den Fingerspitzen das Glied hinauf und hinunter. Dann nehmen Sie den Penis in beide Hände und bearbeiten ihn mit winzigen, schnellen Druckbewegungen. Das hilft, ihn durch das einschießende Blut zu beachtlicher Größe kommen zu lassen. Kreisen Sie anschließend mit  kleinen Bewegungen der Fingerspitzen um die Eichel. Danach gehen Sie zu weniger intimen Berührungen über.  Wenn Sie die Liebesmassage zu höchster Erregung treiben wollen, fügen Sie allen beschriebenen Aktivitä-

ten zarte Bisse  und Zungenlecken bei. Weitere Requisiten der Liebesfolter  sind ein Seidentuch, ein Stück Pelz oder eine zarte Feder, womit Sie den Genitalbereich berühren. 

Die Ganzkörpermassage  Sie ist ein wahres Sinnesvergnü-

gen,  bedarf aber ziemlicher Ausdauer und sorgfältiger Vorbereitung. Doch der Aufwand lohnt sich, und Ihr Partner wird Ihre  Liebe und Hingabe erkennen und Sie für Ihre Mühe vielfach entlohnen. 

Die Vorzüge einer Ganzkörpermassage können nicht hoch genug gepriesen werden. Körperliches Wohlbefinden, Entspannung und aktivierter Blutkreislauf verstehen sich von selbst. Hinzu kommt der psychologische Effekt, der mindestens genauso wichtig ist. Ein Mensch bemüht sich ausschließlich darum, dem anderen körperliches Wohlbefinden zu bereiten. Es gibt wohl kaum eine andere Situation, in der man eine  ähnlich totale Fürsorge genießt. Der Massierte befindet sich  nach der Behandlung in einer Art glücklichem Schwebezustand. Dieses Gefühl wird ihn dazu motivieren, dem Partner  ebensolche Empfindungen zu vermitteln. Der Massierende fühlt sich stark und glücklich, daß seine Hände in der Lage sind,  einem anderen Menschen ein so großes Maß an Vergnügen zu bereiten. 

Haben Sie sich noch nie den Luxus einer professionellen Massage geleistet? Das sollten Sie schleunigst nachholen. 

Eine Massage pro Monat sollte das Minimum für einen Men-94

schen  sein, der dem Alltagsstreß unserer modernen Zeit ausgesetzt ist. 

Die Erfahrungen, die Sie bei solch einer fachgerechten Massage machen, vermitteln Ihnen größere Einsichten in die Techniken, die im folgenden beschrieben werden. Eine zweite Lernmethode ist es, mit Ihrem Partner zusammenzu-arbeiten. Üben Sie die Massagegriffe gegenseitig und sprechen  über die  Wirkung. Informieren Sie Ihren Partner, in welcher Weise Sie seine Massage verspüren. 

Nehmen Sie sich nicht zuviel auf einmal vor. Üben Sie die jeweiligen Techniken für eine Körperpartie sorgfältig, bevor Sie zur nächsten übergehen. Denken Sie immer daran, daß der Lernprozeß Spaß machen soll. Vergessen Sie nicht, daß Sie die Wohltaten, die Sie Ihrem Partner zukommen lassen, in gleicher Weise zurückerhalten. 

Haben Sie sich vorgenommen, die Massagetechniken ohne fachmännischen Rat zu erlernen, müssen Sie als erstes beachten, daß der Schlüssel für eine wirkungsvolle Massage die  Sensibilität Ihrer Hände ist. Sie sollten beweglich und geschickt  sein, Eigenschaften, die Sie erlangen, wenn Sie ein Musikinstrument spielen, Kartentricks lernen oder sich im Jonglieren  versuchen. Einige Spezialgriffe lassen sich an einem hart gepolsterten Kissen üben. Man kann sie auch am eigenen Körper ausprobieren. Mit Ausnahme einiger schwer zugänglicher Stellen am Rücken lassen sich alle Körperregionen mit den eigenen Händen erreichen. 

Vorbereitungen  Es gibt eine Reihe von Dingen zu beachten,  bevor man mit einer Ganzkörpermassage beginnt. Vor allen Dingen müssen Sie wissen, wann Sie nicht massieren dürfen.  Massieren Sie nie einen Bereich, der folgende Anzeichen aufweist: offene Wunden, Brüche, Krampfadern, Blutergüsse,  Tumore, Entzündungen, Schnittwunden. Unter keinen Umständen darf bei Fieber, Magenschmerzen oder Hautausschlägen massiert werden.  Hier noch ein paar zu-sätzliche Tips: 
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•  Die zu massierende Person soll warm und bequem liegen, bei einer Raumtemperatur von etwa 24° Celsius. 

•  Der zu massierende Körperteil muß gut abgestützt sein. 

•  Konzentrieren Sie sich auf die Massage und auf den zu Massierenden. 

•  Die Behandlung darf nicht durch Störungen unterbrochen werden. (Im Zweifelsfall legen Sie den Telefonhörer neben den Apparat.) 

•  Zu Beginn der Behandlung fragen Sie Ihren Partner, wo seine speziellen Spannungspunkte liegen, auf die Sie sich besonders konzentrieren werden. 

•  Lassen Sie sich durch anfängliche Verkrampfungen des Partners nicht verunsichern. Im Lauf der Behandlung wird er sich entspannen, bis er sich ganz Ihren Händen hingibt. 

•  Achten Sie darauf, daß Ihre Griffe gleichbleibend rhythmisch sind. Vermeiden Sie abrupte, unüberlegte Zufallsbe-wegungen. 

•  Versuchen Sie während der Behandlung immer in Hautkontakt zu bleiben. Eine Unterbrechung irritiert den Massierten. 

•  Die Massage auf einem Bett ist nicht ratsam, da die Behandlung auf einer weichen Matratze zu anstrengend für den Masseur ist. 

•  Ruhe ist eine wichtige Voraussetzung während der Ma ssage. Lange Erklärungen darüber, welche Handgriffe Sie ausführen, wirken der vollen sensuellen Aufnahmefähigkeit des Massierten entgegen. 

•  Versuchen Sie aus Reaktionen Ihres Partners herauszufinden, ob Ihre Behandlungsweise zufriedenstellend ist. Achten Sie auf Seufzer, wohliges Stöhnen und unwillkürliche Muskelanspannungen. Je mehr Sie üben, desto feinfühliger nehmen Ihre Hände die Reaktionen des Partners auf. 

•  Massieren Sie nie direkt nach dem Essen. Warten  Sie, bis Ihr Partner verdaut hat. 

•  Der Behandlungsraum sollte nicht grell beleuchtet sein. 

Gedämpftes Licht von einer getönten Lichtquelle, Kerzen 97

oder eine Öllampe sorgen für eine entspannte Atmosphäre. 

•  Vergessen Sie nie, daß die Behandlung eines Körperteils an einer Körperhälfte die Entsprechung an der anderen haben muß. 

•  Sind Sie der Massierte, so befreien Sie Ihren Geist von allen Gedanken. Lassen Sie Ihren Körper vollkommen locker und geben Sie sich völlig entspannt der Massage hin. 

•  Vor Beginn der Massage sollten Masseur und der zu Massierende sich durch mehrmaliges tiefes Ein- und Ausat-men auf die Behandlung vorbereiten. 

•  Der Massierte legt Schmuck, Brille, Kontaktlinsen ab und möglichst auch alle Kleidungsstücke. Der Masseur kann ebenfalls nackt sein; zumindest sollten seine Arme von  be-engenden Kleidungsstücken frei sein. 

Da der ganze Körper durchgeknetet, gerieben und gewalkt wird, empfehle ich, vor Beginn der Massage zu duschen oder  ein warmes Bad zu nehmen, ein Saunabesuch ist ebenfalls eine  ideale Vorbereitung. In   New Massage   rät Inkeles, den Reinigungsvorgang in die Massagebehandlung zu integrieren. Der  Masseur seift den zu Massierenden mit einem Luffaschwamm, einer Bürste oder einem rauhen Badehandschuh mit sanften,  kreisenden Strichen am ganzen Körper ein und duscht ihn  sorgfältig mit der Handbrause ab Der geeignetste Ort, den  Partner zu baden, ist ein Bade-tisch, doch eine normale Badewanne bzw. Dusche tut es selbstverständlich auch. Inkeles meint zu Recht, das Bad sei eine »ideale Einführung in  die  Welt der Massage, da der Patient sich bereits  in diesem  Vorstadium dem reinen Körpergefühl hingibt«. Und er fügt hinzu »Für die meisten Menschen bedeutet das Gebadetwerden eine wundersame 

Rückkehr in die frühen Kinderjahre, in eine Zeit also, in der sie zum letzten Mal gebadet und am ganzen Körper berührt worden sind «. 

Nach dem Bad hüllen Sie Ihren Partner in flauschige, große Badetücher. Es empfiehlt sich, die Tücher vorher anzuwärmen. 
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Wickeln Sie Ihren Partner in die warmen Tücher, so daß möglichst der ganze Körper bedeckt ist, und frottieren und rubbeln ihn tüchtig ab, bis er trocken ist. Lassen Sie ihn die warmen Tücher noch einige Minuten genießen. Am sinnvoll-sten wird die Behandlung auf einer Massagebank  durchgeführt. Sie ermöglicht dem Masseur volle  Bewegungsfreiheit, um sich die günstigste Position für die einzelnen Massagegriffe zu suchen. Die Idealmaße der Bank sind 200cm  Lange, 60 cm Breite und 75 cm Höhe. Die Oberfläche wird mit einer circa 5 cm dicken Auflage aus Schaumstoff oder anderem  weichen Material gepolstert. Die Massagebank muß sehr stabil  sein, damit keine Unfallgefahr besteht. Es gibt zusammenklappbare Massagebänke, die so stabil sind, daß auch der  Masseur hinaufklettern und sich rittlings auf den Patienten setzen kann, was bei einigen  Massagegriffen notwendig sein dürfte. 

In  Total Massage (Totale Massage) gibt Jack Hofer folgende Bauanleitung für eine einfache Massagebank »Befestigen Sie an einer ca. 2cm dicken Sperrholz- oder Hartfaserplatte mit  den Abmessungen 200x60 cm eine Holzleiste (Höhe 10cm, Breite ca. 2,5 cm) an den Längs- und Breitseiten mit Hilfe von  Tischlerleim und Nägeln. Stellen Sie vier stabile Küchenstühle mit geraden Rückenlehnen unter die Platte, so daß die Sitzf lächen der beiden Endstühle unter dem Tisch herausschauen. Dadurch können Sie sich setzen, wenn Sie Kopf oder Füße  behandeln. Bedecken Sie die Platte mit einer Auflage aus  Schaumstoff, Leder, Vinyl, Pelz oder einem anderen weichen Material.« 

Wenn Sie die Behandlung auf dem Fußboden durchführen wollen, legen Sie  eine große Schäumst off matte, mehrere Lagen Decken oder einen Schlaf sack auf den Teppich. Im Freien  dürfte eine weiche Decke auf Rasen oder Sand ge-nügen.  Welche Unterlage Sie auch wählen, breiten Sie ein Bettlaken darüber, um überschüssiges Massageöl aufzufan-gen. Denn  Massageöl ist bei einer Ganzkörpermassage unerläßlich, da die Massagegriffe, die die tiefliegenden Mus-99

kelgewebe aktivieren  sollen, eine ziemlich starke Reibung verursachen. Mit Hilfe des Öls gleiten die Finger wesentlich leichter über die Ha ut.  Gleichzeitig wird das sinnliche Wohlgefühl gesteigert.  Verzichten Sie bei der Wahl des Öls auf teure Präparate, die die  Kosmetikindustrie anbietet, und nehmen Sie statt dessen klares, helles Speiseöl, etwa Di-stel-, Kokos- oder Mandelöl. Diese  Naturprodukte können selbst der zartesten Haut nicht schaden. Wünschen Sie eine zusätzliche Duftnote, so mischen Sie  dem Massageöl ein paar Tropfen Pfefferminzöl, Zimt- oder Nelkenöl bei. Sieben Tropfen Zitrusöl auf einen Liter Speiseöl  tun eine ähnliche Wirkung. Von dem so vorbereiteten Öl geben  Sie einige Tropfen auf Ihre Hand, verteilen sie auf beide  Handflächen, bevor Sie Ihren Partner damit anfassen. Für  jeden Massa-gevorgang genügen ein paar Tropfen, nur behaarte  Stellen vertragen etwas mehr Öl. 

Am besten eignen sich Plastikflaschen mit einer Spritzdüse, wie  sie für Haarshampoo oder Reinigungsmilch verwendet werden,  um nicht unnötig Öl zu verschwenden. Inkeles rät, das Öl vor der Massage im Wasserbad zu erwärmen. Haben Sie einen Körperteil fertigmassiert, können Sie überschüssiges Öl mit  einem warmen Handtuch entfernen. Man kann auch Alkohol  verwenden, der in einer zweiten Sprühflasche bereitsteht.  Zur Unterstützung einiger Massagegriffe kann ein elektrischer  Massagevibrator verwendet werden, sollte jedoch unbedingt  vor dem Einölen angewendet werden. Am besten eignen sich  Geräte, die man am Handrücken befestigt und die von der Hand des Masseurs geführt werden, da sie den besten Kontakt mit dem Körper erlauben. Der Vibrator regt den Kreislauf an und stimmt den Massierten auf die Wohltaten der nachfolgenden Handmassage ein. Ersetzen kann das elektrische Massagegerät den weichen Rhythmus der Hand jedoch nicht; es dient sozusagen lediglich als Ap-petitanreger. Die Bewegungen mit  dem Vibrator werden extrem langsam ausgeführt. Als besonders effektiv hat sich der Vibrator bei der Kopfhautmassage, an den Händen und 100

an den Füßen bewährt. Weitere Requisiten für den Masseur sind weiche Federn, ein Seidentuch oder ein weiches Stück Pelz. 

Der äußere Rahmen  Zwei wichtige Voraussetzungen für eine  Massagebehandlung sind Ruhe und intime Atmosphä-

re. Achten Sie auf gedämpftes Licht und sanfte Hintergrund-Musik.  Ein Dufthauch von Räucherstäbchen trägt zu dieser Stimmung  bei. Ihr Partner liefert sich Ihnen völlig aus, also müssen Sie ihn  vor störenden Ablenkungen bewahren. 

Hängen Sie das Telefon aus, und sorgen Sie dafür, daß keine Kinder oder Haustiere in der Wohnung herumtoben. 

Schützen Sie sich und Ihren Partner vor Zugluft. Sie werden sich vermutlich in Schweiß arbeiten, doch wird Ihnen Zugluft schlecht bekommen. Im Massageraum sollten etwa 24°C 

herrschen. Die Unterlage, auf der der Patient ruht, sollte nicht unter 21° abkühlen, das kann in manchen Fällen eine höhere Raumtemperatur erfordern. Sie können Ihren Partner zusätzlich mit Frotteetüchern überall dort bedecken, wo sie gerade nicht behandeln. 

Letzte Vorbereitungen: Ihr Partner liegt nackt auf dem Rükken, hat allen Schmuck, Brille, Kontaktlinsen etc. abgelegt. 

Nun machen Sie gemeinsam ein paar Minuten Atemübungen.  Ihre Hände sollen für die Behandlung so warm wie möglich  sein. Reiben Sie sie kräftig gegeneinander oder pressen Sie sie  unter Ihre Achselhöhlen. Verteilen Sie das Massageöl zuerst in  Ihren Händen, bevor Sie mit der Massage beginnen. Dem Masseur empfehle ich, sich vor Beginn der Behandlung  die Reihenfolge der Massage zurechtzule-gen. Wir gehen nach folgendem Schema vor: Rumpf, Arme, Hände, Nacken und  Kopf, Vorderseite der Beine, Füße, Rückseiten der Beine,  Gesäß und Rücken. Achten Sie bei den ersten Übungen darauf, daß Sie keinen Körperteil vergessen. Wenn Sie etwas mehr  Übung haben, können Sie sich nach einem selbsterarbeiteten  Behandlungsschema orientieren. Die einzige Regel, die Sie beachten müssen, ist die Kontinuität; springen Sie nicht zwischen weit auseinan-101

derliegenden Körperpartien hin und her.  Vermeiden Sie überhaupt, den Berührungskontakt abreißen zu lassen. 

  

 Die wichtigsten Massagegriffe 

Eines der Geheimnisse einer fachkundigen Massage ist die Vielfalt der Berührungen. Die bereits beschriebene leichte Massagetechnik ist viel einfacher, denn sie ist ja im Grunde genommen nichts anderes als eine mehr oder weniger starke  Berührung des gesamten Körpers. Die professionelle Massage  führt zu einem ähnlichen Ergebnis, hat darüber hinaus aber  eine viel stärkere therapeutische Wirkung auf den Gesamtorganismus. Sie aktiviert nicht nur Haut und darunterliegende  Zellschichten, sondern wirkt auch auf die Funktionen der  inneren Organe, der Sehnen, Gelenke und auf tief sitzende  Gewebestrukturen. Die Hände, die bei der Leichtmassage als einfache Instrumente eingesetzt werden, wirken bei der Ganzkörper-Bindegewebsmassage wie ein ganzes Orchester. Hier  nun die verschiedenen Massagetechniken: 

Effleurage oder Streichen  Das   Swedish Massage Work Book (Schwedisches Handbuch der Massage), dessen Verfasser der Direktor des Schwedischen Instituts in New York, Dr. Sidney  Zerinsky ist, beschreibt Effleurage als »Gleiten der Hände in  langem, gleichmäßigem Streichen über die Hautdecke des  Patienten«. Das Streichen wird immer in Richtung zum Herz durchgeführt. Ein leichtes Streichen wirkt entspannend auf den Patienten und wird daher gern zu Beginn einer Massagebehandlung als Vorbereitung für handfe-stere Massagegriffe angewendet. 

Petrissage oder Kneten Sie behandelt die einzelnen Muskelstränge und besteht aus Kneten, Pressen, Rollen und Hochheben des Muskelgewebes. Sie wird mit den Handflä-

chen und  Daumen bzw.   –  auf kleinen Bezirken  –  mit Daumen und Zeigefinger ausgeübt. Durch die erhöhte Durchblutung des  Muskels werden Schlacken und Ablagerungen abtransportiert.  Die Knetung kann sowohl an allen Muskel-102



partien als auch an  weichen, fleischigen Körperpartien angewendet werden. 







Friktion oder Reiben  Dies ist die schnelle, kräftige Kreis-Druckmassage der Fingerkuppen an kleinen Spannungszentren. Auf großen Flächen wie dem Rücken werden die Handballen zu Hilfe genommen. Das Reiben lockert tiefer gelegene Gewebeschichten und die Gelenke. 

Tapotement oder Klopfen  Man unterscheidet folgende Arten dieser kurzen, schnellen Massageschläge mit Händen oder Fingern: das Hacken (mit der Handkante auszuführen); das Klatschen (Klopfen mit flacher Hand); das leichte Klopfen (mit  den Fingerkuppen); Klopfen mit gewölbter Hand; Klopfen mit der Faust. 

Diese Methode fördert die Durchblutung der Nervenenden und der Muskulatur. Sie wird hauptsächlich am Rücken und an den Rückseiten der Beine angewandt. 
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Vibration  Hierbei handelt es sich um feine Druckerschütterungen, die entweder mit den Fingerkuppen oder den  Handflächen ausgeführt werden. Vibration regt die Nerventätigkeit an und reizt den Verdauungstrakt. 

Das  Swedish Massage Work Book  empfiehlt die Anwendung der verschiedenen Massagetechniken in folgender Reihenfolge: Streichen, Kneten, Reiben, Klopfen, Vibration. Dies gilt  lediglich als allgemeine Regel, da nicht jede Technik an allen  Körperteilen angewendet werden soll und kann. Das Schwedische System empfiehlt auch, die Behandlung jeder Körperregion mit einigen entspannenden Ausstreichungen abzuschließen. 



 Behandlungsschema für die Ganzkörpermassage 

Der Rumpf  Beginnen Sie die Behandlung im Bereich des Abdomen (Unterbauch). Legen Sie Ihre gespreizten Hände auf den Unterbauch, so daß die Daumen nebeneinander zu liegen kommen. Nun streichen Sie die Bauchdecke  in leichten  Effleuragebewegungen nach den Seiten hin aus. Wie alle Massagegriffe unseres Behandlungsschemas werden diese Striche mehrmals wiederholt. 
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Begeben Sie sich auf die rechte Seite des Patienten und streichen mit gespreizten Fingern in Kreisbewegungen im Uhrzeigersinn vom unteren Abdomen die Bauchdecke hinauf bis zum Rippenansatz. 

Danach kneten Sie die gesamte Bauchdecke in Kreisbewegungen im Uhrzeigersinn (alle Massagegriffe des Abdomen erfolgen im Uhrzeigersinn, den Windungen des Dickdarms folgend). 

Nun legen Sie Ihre Fingerkuppen auf den Unterbauch und beginnen im Kreis im Uhrzeigersinn zu vibrieren. Schütteln Sie  die ganze Bauchdecke kräftig durch. Zum Schluß wi ederholen Sie die Streichungen nach den Seiten hin, mit denen Sie die Behandlung begonnen haben. 

Unser nächster Behandlungsabschnitt ist die Brust. Stellen Sie sich an den Kopf Ihres Patienten und legen Ihre Hände nebeneinander an seinen Hals. Nun streichen Sie die Brust hinunter  und schräg nach außen den letzten Rippenbogen des Brustkorbs entlang, von dort seitlich nach oben in die Achselhöhlen  bis über die Schultern und zum Ausgangspunkt zurück. Wiederholen Sie dieses Streichen mehrere Male.  Für die nächste Übung bleiben Sie am Kopf Ihres Partners stehen, legen Ihre Hände auf jedes Schultergelenk. 

Nun streichen Sie mit beiden Händen seitlich den Torso hinunter bis zum  Genitalbereich und wieder zurück. Dies ist eine der längsten Streichtechniken in der Massage und sollte einige Male wiederholt werden. 

Nun wechseln Sie Ihren Standpunkt, stellen sich seitlich neben  Ihren Partner und streichen mit leicht gespreizten Händen,  wobei die Finger nach oben weisen, den Brustkorb bis zur  Achsel schräg nach außen über den großen Brustmuskel (Pectoralis major) bis hinauf zum Hals. Auch dieser Vorgang wird einige Male wiederholt. 

Nun legen Sie Ihre rechte Hand auf den linken Brustmuskel (mit nach oben weisenden Fingern) und streichen in Kreisbewegungen hinauf zum Hals, über das Schlüsselbein zur 105







linken Schulter und den gleichen Weg zurück. Nachdem Sie diesen Vorgang wiederholt haben, massieren Sie den rechten Brustmuskel entsprechend mit der linken Hand.  Als nächstes legen Sie die Fingerspitzen beider Hände auf die rechte Halsseite, kneten den Hals, dann die Schulter entlang bis zum Schultergelenk. Den Vorgang wiederholen und in gleicher Weise auf der anderen Halsseite durchführen.  Legen Sie nun beide Hände auf die Brustmitte, so daß die Daumen einander berühren, die Fingerspitzen nach unten weisen, und streichen in raschen Kreisbewegungen bis zum Abdomen hinunter. 

Wenn Sie auch diesen Vorgang wiederholt haben, wölben Sie Ihre Hände zu einer Halbkugel und klopfen unter mittlerem Druckaufwand über die Bronchien. 

Beenden Sie die Brustmassage mit einigen zusätzlichen, entspannenden Ausstreichungen der Hautdecke. 

Die Arme  Wir beginnen mit dem Ausstreichen des Armes vom Handgelenk bis zur Schulter. Halten Sie den Arm mit einer Hand am Handgelenk fest, während die andere zur Schulter hin ausstreicht. Wiederholen Sie den Vorgang. 
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Beim nächsten Massagegriff umspannen Ihre beiden Hände die  Oberarmmuskeln und kneten in gegenläufiger Richtung den  Arm hinauf und hinunter, dabei umgreifen die Finger fest den Arm. 

Nun legen Sie beide Hände um den Arm, Daumen nach 

vorne, und kneten die Muskulatur bis hinauf zur Achselhöhle und  hinab zum Handgelenk, die Daumen führen dabei Kreisbewegungen aus. 

Beugen Sie den Arm über der Brust Ihres Partners, stützen Sie  seinen Unterarm mit einer Hand, während Ihre andere sich um  das Ellbogengelenk wölbt. Mit kleinen Kreisbewegungen des  Daumens bearbeiten Sie den Ellbogen.  Die Armmassage wird mit dem sogenannten Hacken, dem  kurzen, schnellen Schlagen mit der Kante Ihrer Handfläche, entlang des Armes abgeschlossen. Ganz zum Schluß erfolgen noch einige entspannende Streichungen, bevor Sie das gesamte Programm am anderen Arm wiederholen. 







Die Hände  Beginnen Sie mit einer Daumenstreichung des Handtellers, um die Hand zu erwärmen. Dabei stützen Sie mit einer Hand die Ihres Partners, während Sie mit der anderen das Streichen ausführen. 

Nun nehmen Sie seine Hand zwischen Ihre und drücken sie 107







mit Ihren Handballen kräftig rotierend durch. Umspannen Sie die Hand, so daß Ihre beiden Daumen auf dem Handrücken liegen. Kneten Sie die Seiten der Handfläche mit  den Fingern und den Handrücken mit den Daumen in rhythmischen Kreisen durch. Konzentrieren Sie sich dabei auf die  einzelnen Mittelhandknochen. Arbeiten Sie sich bis zum Handgelenk vor und kneten es auf die gleiche Weise. Jetzt ändern Sie  Ihre Position, die Daumen liegen nun auf der Handflä-

che. Sie  drücken und kneten die Handfläche mit den Daumen. Bei  dieser Übung können Sie den Druck verstärken, indem Sie Ihre  Knöchel zur Knetung zu Hilfe nehmen.  Danach kneten und drücken Sie jeden der Finger und den Daumen zwischen Ihrem Zeigefinger und Daumen bis zur Fingerspitze kräftig durch. Behandeln Sie zuerst Vorder- und Rückseite und dann die beiden Längsseiten jedes einzelnen Fingers. 

Die Handmassage wird mit Ausstreichungen der Vorder-und  Rückseite der Hand beendet. Wiederholen Sie alle Massagegriffe an der anderen Hand. 

Kopf und Hals  Zuerst widmen wir uns dem Hals. Setzen 108



oder stellen Sie sich wieder an das Kopfende Ihres Partners, und  legen Sie Ihre  Hände links und rechts an seinen Hals. 

Massieren Sie mit kleinen Kreisbewegungen die Seiten von der Schädelbasis bis zu den Schultern. Der Vorgang wird wie üblich wiederholt. 

Legen Sie beide Hände an der Schädelbasis an den Nak-ken. Die  Daumen haben bei dieser Übung nichts zu tun. 

Streichen Sie so  unter mittlerer Druckanwendung die Hals-muskulatur nach  außen hin aus. Für die nächste Übung bleiben Ihre Finger in dieser Position, mit dem Unterschied, daß Sie nicht streichen,  sondern vibrierend nach außen massieren. Dabei wenden Sie  mittleren bis starken Druck an. 







Legen Sie eine Hand flach vorne an den Haaransatz Ihres Partners, die andere Hand stützt den Kopf im Nacken an der Schädelbasis. Nun pressen Sie die flache Hand gegen die Schädeldecke und schieben die Kopfhaut in Kreisbewegungen hin und her. Bewegen Sie Ihre Hand langsam über die Schädelmitte nach rückwärts bis zum Nacken hinunter. Da-109



nach kneten Sie die Kopfhaut mit den Fingern in Kreisbewegungen durch. Wiederholen Sie auch diese Vorgänge einige Male. Verwenden Sie kein Massageöl auf der Kopfhaut. 







Bevor Sie zur Gesichtsmassage übergehen, empfiehlt sich, dem  Partner eine besondere Behandlung zu gönnen. Jack Hofer hat dafür folgendes Rezept: Tauchen Sie ein Frottier-tuch in heißes,  aber nicht kochendes Wasser, wringen es aus und bedecken  damit das Gesicht des Partners, wobei die Nase frei bleibt. Lassen Sie das Tuch zwei bis drei Minuten auf dem Gesicht  liegen und drücken es leicht mit den Händen an. Danach  tauschen Sie das heiße Handtuch gegen eines, das in kaltes, aber nicht eisiges Wasser getaucht worden ist. Das kalte Handtuch bleibt etwa eine Minute auf dem Gesicht, dann massieren Sie etwas Fettcreme, Öl oder Feuchtigkeitscreme mit zarten Fingerspitzen ein. 

Gordon Inkeles empfiehlt ein ähnliches Rezept. Für seine Gesichtsbehandlung brauchen Sie einen großen Topf mit heißem Wasser und ein halbes Dutzend kleiner Handtücher. 
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Füllen Sie soviel Wasser in einen Topf, daß die Handtücher völlig bedeckt  sind, fügen einen halben Teelöffel gewöhnliches Küchengewürz hinzu, Thymian, Salbei oder Zitronen-schale. Wringen Sie ein Handtuch gut in dem würzigen hei-

ßen Sud aus und  rollen es auf dem Gesicht Ihres Partners von der Stirn bis zum Kinn  auf. Nach zwei bis drei Minuten ersetzen Sie es durch ein frisches, bis alle Handtücher auf-gebraucht sind.  Nach dieser Dampftuchbehandlung beginnen Sie mit der Massage. Legen Sie eine Hand flach auf die Stirn, die Finger weisen zu einer Schläfe hin. Nun streichen Sie mit dem Handteller über  den Nasenrücken, gleichzeitig legen Sie die zweite Hand an die Stirn. So entsteht ein entspannendes Streichen.  Jetzt legen Sie die Finger beider Hände auf die Stirn, so daß die  Fingerspitzen die Augenbrauen berühren. Mit langsamen Kreisen bewegen Sie die Finger nach außen über die Schläfen bis zum Ohrenansatz. 

Wiederholen Sie den Vorgang wie üblich. Nun legen Sie Ihre Fingerkuppen äußerst vorsichtig auf die  geschlossenen Augenlider. (Achten Sie darauf, daß Sie kein Massageöl auf die Lider bringen!) Streichen Sie die Augenlider  mit extrem leichten Kreisberührungen. Danach legen Sie je  eine Hand auf die Wangen und üben leichten, vibrierenden Druck aus. 

Dabei wandern Ihre Hände hinunter zum Kiefer  und zum Kinn, führen die gleichen Vibrationsbewegungen aus.  Nun konzentrieren Sie sich auf den Mund. Die Lippen werden mit gleichmäßigen, winzigen Kreisbewegungen des Zeige- oder Mittelfingers massiert, wobei leichter bis mittlerer Druck angewendet wird. Sie können die Lippen auch mi t zarten Strichen nach außen massieren. Alle kleineren Gesichtspartien, die Sie  bisher noch nicht erreicht haben, werden nun mit zarten Kreisbewegungen der einzelnen Fingerkuppen massiert. Hierzu  gehören Stellen wie die Seiten des Nasenrükkens. Wir befassen uns nun mit den Ohren. Drücken Sie die Ohrläppchen leicht mit den Fingerkuppen und wandern einige Male auf und ab. Danach nehmen Sie sich den Bereich hinter dem Ohr  vor. Hier wenden Sie stärkeren Druck zur 111



Behandlung der Knochenpartien an. Wie üblich werden diese Vorgänge ein  paar Mal wiederholt, bevor Sie sich dem zweiten Ohr widmen. 





 

Die Beine  Der erste Massagegriff ist die Streichung des gesamten Beins mit fächerförmig gespreizten Fingern beider Hände vom Fußgelenk bis hinauf zum Oberschenkel. Dabei üben Sie mittleren Druck aus. Mit zunehmendem Beinumfang spreizen Sie Ihre Finger immer mehr, da Sie möglichst den gesamten Beinumfang erfassen wollen. Dann streichen Sie  wieder vom Oberschenkel bis zum Fußgelenk. Wiederholen Sie diese Übung einige Male. 

Nun beschäftigen wir uns mit den Seiten des Beines und beginnen mit der Außenseite. Hierbei umspannen Sie das Fußgelenk mit einer Hand und heben das Bein bis zu einem 45°-  Winkel an (das rechte Bein wird mit der linken  Hand gehalten,  das linke Bein mit der rechten). Mit der freien Hand streichen Sie gleichmäßig die Außenseite vom Fußgelenk bis zur Hüfte. Für die Innenseite wechseln Sie den Ha l-tegriff, so daß die bisher freie Hand das Gelenk umspannt 112

und die andere die Streichung nach oben bis zum inneren Oberschenkel ausführt.  Für die nächste Übung sind Ihre Hände wieder am Fußgelenk  des wieder flach liegenden Beines. Mit Daumen und Fingern  beider Hände kneten Sie das ganze Bein kreisend nach oben. Nun winkelt Ihr Partner das Bein im Knie ab, wobei der Fuß flach auf der Unterlage zu stehen kommt. Gegebenenfalls können Sie den Fuß zwischen Ihren Knien festhalten. Die Finger beider Hände greifen unter den Wadenmuskel, wobei die Daumen seitlich am Schienbein liegen. Die Vorderseite der  Wadenmuskulatur wird mit den Daumen geknetet, während Sie mit den Fingern gegen die Unterseite drücken. Arbeiten Sie  sich vom Knö-

chel bis zum Knie. 

Danach nehmen Sie sich das Knie selbst vor. Winkeln Sie das Bein leicht ab und schieben ein hartes Polster zur Entla-stung in  die Kniekehle. Beide Daumen streichen um die Kniescheibe  nach oben bis zur Oberschenkelmuskulatur. 

Dann umkreisen  Sie die Kniescheibe mit kleinen, vibrierenden Druckerschütterungen.  Achten Sie jedoch darauf, daß Sie keinesfalls auf die Kniescheibe selbst Druck ausüben!  

Danach kneten Sie die Oberschenkelmuskulatur bis zur Hüfte,  wobei beide Hände die gesamte Muskulatur durchkneten.  Beenden Sie die Arbeit am Schenkel mit einigen Rollgriffen. Für diese Technik legen Sie die Hände einander gegenüber an  die Seitenpartien der Schenkel und drücken die flachen Hände  in gegenläufigen Bewegungen hin und her. Dadurch wird die  Schenkelmuskulatur wie ein Teig durchgerollt und gepreßt.  Danach wenden Sie noch einmal einige langgezogene Ausstreichungen an. Wiederholen Sie alle Griffe am anderen Bein. 

Die Füße Legen Sie beide Hände nebeneinander über das Fußgelenk. Streichen Sie vom Knöchel bis zu den Zehen, eine  Hand folgt dabei der anderen. Für die nächste Übung stützen Sie den Fuß mit Ihrem Knie. Legen Sie Ihre Hände links und  rechts an den Fußknöchel, Daumen nach oben. 

Nun kneten Sie  in Kreisbewegungen rund um den Knöchel 113



und den gesamten  Fuß. Aus der gleichen Position kneten Sie den Vorderfuß mit dem Daumen und drücken dabei die Fußsohlen mit den Fingern. Achten Sie darauf, daß Sie zwischen die dünnen Mittelfußknochen greifen. 

Nun kneten Sie jede einzelne Zehe zwischen Daumen und Zeigefinger. Widmen Sie der großen Zehe besondere Aufmerksamkeit. 







Danach umgreifen Sie den Fuß, so daß Ihre Daumen sich in der Mitte der Fußsohle treffen und Ihre Finger den Mittelfuß umspannen. Kneten Sie den gesamten Fuß zwischen Daumen und Fingern, dabei drücken Sie kräftig zu. Die Fußsohle verträgt starken Druck, da sie ausgesprochen gut gepolstert ist. 

Wie üblich wiederholen Sie alle Massagegriffe und gehen dann auf den anderen Fuß über. 

Jetzt begibt sich Ihr Partner in die Bauchlage. Legen Sie den zu behandelnden Fuß über Ihr Bein und beginnen wieder mit dem  Daumenkneten der  Fußsohle. Diesmal konzentrieren Sie sich  auf die Fußwölbung. In dieser Position haben Sie 114







dazu den besten Zugang. 

Danach wandern Ihre Daumen über die Ferse bis zur Achillessehne. Ihre Finger umspannen dabei stützend den Mittelfuß. Kneten Sie die Achillessehne zwischen beiden Daumen in  kreisförmigen Bewegungen von der Ferse bis zur Wade hinauf.  Die letzte Übung am Fuß ist das Kneten mit den Fingerknöcheln. Sichern Sie das leicht angewinkelte Bein über Ihren Knien und halten den Fuß mit einer Hand fest. Mit der freien Hand kneten Sie Sohle und Fußwölbung mit den Fingerknöcheln. Graben Sie sich tief ein und arbeiten sich in kreisenden  Bewegungen die Fußsohle hinauf und hinunter. 

Wiederholen Sie nun alle Massagegriffe am anderen Fuß. 

Beugeseiten der Beine und Gesäß  Beginnen Sie wieder mit  breiten Ausstreichungen der gesamten Rückseite des Beins  vom Fußknöchel bis hinauf über die Oberschenkel in die  Gesäßfalte. Ihre Finger weisen dabei gespreizt in die Strichrichtung. Danach  umkreisen beide Hände den Fuß-

knöchel, die Daumen weisen dabei nach oben. Die Knetung erfolgt mit den  Daumen, arbeiten sich in winzigen Rotationen nach oben. Walken Sie den Wadenmuskel kräftig durch und arbeiten sich langsam den ganzen Oberschenkel hinauf. 
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In der nächsten Übung klopfen Sie die einzelnen Muskelstränge vom Fußknöchel bis hinauf zum Schenkel ab.  Danach legen Sie Ihre Hände einander gegenüber seitlich an die Oberschenkel und rollen und pressen die Muskeln, wie Sie die Vorderseite des Schenkels behandelt haben. Arbeiten Sie sich vom Knie den Schenkel aufwärts bis zur Hüfte. 

Ganz zum Schluß wenden Sie die Schlagmassage am ganzen Bein vom  Fußknöchel bis zur Hüfte an: Hacken (Trommeln mit den  Handkanten) und Schlagen mit lockerer Hand (Schlagen mit  gewölbten Handflächen). Ganz zum Schluß erfolgen wieder  einige Ausstreichungen über die gesamte Beinlänge bis zur  Hüfte. Wiederholen Sie die Massage-

übungen am anderen Bein. 

Die Gesäßmassage beginnen Sie mit leichten Streichungen beider Hände über die Gesäßbacken. Danach walken Sie den Bereich mit kräftigen Knetungen durch. Sie können entweder beide Gesäßbacken gleichzeitig bearbeiten oder eine nach der anderen. Achten Sie darauf, daß Sie die gesamte Muskulatur  kräftig durcharbeiten, als würden Sie wirklich Teig kneten. Wenden Sie kräftigen Druck an, nur im direkten Bereich der  Wirbelsäule ist etwas Vorsicht geboten. Dann schütteln Sie die  Gesäßbacken mit kräftigen Vibrationen durch. Dabei legen Sie die Handflächen auf die Gesäßbak-ken und rütteln so kräftig Sie  können. Diese Vibration treibt alle aufgestauten Spannungen  vollkommen aus dem Organismus. Die Vibrationen sollten etwa dreißig Sekunden dauern. Dann beenden Sie die Behandlung mit abschließendem leichten Streichen. 

Der Rücken  Die Rückenmassage beginnt mit einer langen Ausstreichung vom Steißbein links und rechts neben der Wirbelsäule, die kräftig nach oben führt. Die Rückenmassage wird  meist neben der Wirbelsäule ausgeführt. Direkt auf der Wirbelsäule werden lediglich leichte Striche mit der flachen Hand angewendet. Eine direkte Berührung der Wirbelsäule wirkt  sich auf alle Nervenstränge des Körpers aus  – 

schnelle Bewegungen regen die Nervenstränge zur Aktivität 116



an, langsamer und tiefergehender Rhythmus hat eine beruhigende Wirkung. Die nächsten Massagegriffe betreffen das Strecken der Rückenmuskulatur von der Wirbelsäule nach außen. Legen Sie Ihre Handflächen einander gegenüber an jede Seite der Wirbelsäule. Die Finger weisen dabei nach außen. Nun bewegen Sie sich den Rücken hinauf und strek-ken dabei die Muskeln nach außen hin. 

Die folgende Übung stimuliert die gesamte Rückenmuskulatur: Kneten Sie den Rücken bis zur Schulter hinauf und wi eder  hinunter bis zum Steißbein. Strecken, drücken, ziehen und rollen Sie dabei so viele Muskelstränge wie möglich. 









Graben  Sie die Fingerspitzen in die schwer zugänglichen Bereiche unterhalb der Schulterblätter. Der gesamte Rücken (mit Ausnahme der Wirbelsäule) verträgt starke Druckmassage. Schenken Sie ihm besondere Aufmerksamkeit und Ausdauer, denn  er ist ein sehr wichtiger Körperteil, da er 117

zahllose Nervenverbindungen und -enden enthält. 

Als nächstes legen Sie Ihre Hände parallel nebeneinander auf  eine Seite der Wirbelsäule und bewegen die Handflä-

chen im  Zick-Zack quer über den Rücken. Auch bei dieser Übung  beginnen Sie am Steißbein und arbeiten sich unter mittlerer Druckanwendung nach oben. 

Die folgende Übung ist eine Wirbelsäulenvibration: Legen Sie  Zeige- und Mittelfinger einer Hand auf je einen Wirbel neben dem Rückgrat. Beginnen Sie an den Halswirbeln, und vibrieren  Sie jeden Wirbel leicht und enden am Steißbein. 

Nun kommen wir wieder zu Hals und Schultern. Legen Sie Ihre Fingerspitzen auf den Schulterrand, so daß die Daumen am  Halsansatz liegen. Graben Sie Ihre Fingerkuppen und Daumen  in die Muskulatur, kneten Sie kräftig durch. Die Daumen  kneten den Hals mit rhythmischen, kreisenden Bewegungen.  Auf diese Weise erreichen Sie alle Muskel-verspannungen.  Anschließend massieren Sie die Kopfhaut noch einmal mit kräftigen Knetbewegungen. 

Beenden Sie nun die Rückenbehandlung mit einer Schlagmassage, wobei Sie hacken, klopfen und klatschen. Zum Abschluß streichen Sie die Muskeln ein letztes Mal mit kräftigen Strichen nach außen und oben hin aus. 

Mit sauberen Tüchern und Alkohol wird nun der Überschuß an  Massageöl entfernt. Sie können die Massage auch mit einem  sinnlichen Vergnügen beenden, indem Sie eine weiche Feder, ein Seidentuch oder ein Stück weichen Pelz über den Rücken gleiten lassen. Langes, seidiges Haar ist ebenso wirkungsvoll.  Ihr Partner bleibt jetzt eine Weile ruhig liegen und genießt sein  neues Körpergefühl. Haben Sie Geduld. Legen Sie sich zu ihm, entspannen Sie sich, und freu-en Sie sich darüber, welche Gefühlswonnen Sie Ihrem Partner zuteil werden lassen konnten. 

Wie lange dauert eine solche Ganzkörpermassage? Wenn Sie alle Massagegriffe einige Male wiederholen und auch die Behandlung mit den heißen Handtüchern ausführen, dauert Sie etwa zwei Stunden. Eine geraffte Version dauert etwa 45 
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Minuten. Doch der Zeitfaktor sollte bei einer Massage keine Rolle spielen. Das Hauptziel ist das Berührungserlebnis für Ihren Partner. Wenn Sie sich gegenseitig regelmäßig mit diesem herrlichen Körpergefühl verwöhnen, so wird zwischen  Ihnen eine besondere Form der Nähe und Vertrautheit entstehen, und Sie werden tiefe Befriedigung dabei empfinden,  Ihrem Partner solche Wonnen beschieden zu haben. Liebende,  die einander häufig massieren, haben große Chancen, Ihre  Bindung über einen langen Zeitraum hinweg glücklich aufrechtzuerhalten. 

Gruppenmassage Hier gilt der Grundsatz: Was ein Mensch bewirken kann, können zwei oder mehrere Personen noch besser. Gruppenmassage ist ein einmaliges Sinnesvergnü-

gen, ein wunderbares Erlebnis, von vielen zärtlichen Händen berührt, gestreichelt und massiert zu werden. Die Methoden der Gruppenmassage unterscheiden sich im Grunde genommen nicht von denen der Einzelmassage. Der Hauptunterschied ist eben der, daß verschiedene Berührungen zur gleichen  Zeit an verschiedenen Körperteilen stattfinden. Vor Beginn der Behandlung  wird der Körper in Sektionen,  entsprechend der Anzahl der massierenden Hände, aufgeteilt. 

Jeder nimmt sich eine andere Körperpartie vor. Beispiel: Vier Massierende behandeln jeder einen Arm oder ein Bein. 

Um  auch hier den harmonischen Behandlungsablauf nicht zu stören, sollten die Rollen vor Beginn der Massage verteilt werden.  Hofer nimmt als Limit für eine wohltuende Gruppenmassage  das Verhältnis vier zu eins. Inkeles ist in diesem Punkt etwas  großzügiger und bestimmt das Verhältnis neun zu eins als  absolutes Maximum und fünf zu eins als gutes Mittel (die fünfte Person kann sich die ganze Zeit über mit der Massage der  Kopfregion beschäftigen). Gruppenmassage läßt sich ausgezeichnet mit den im Kapitel zehn beschriebenen Gruppenberührungen kombinieren. Beispielsweise kann die Gruppe der  Massage das Hochheben und Hin-und-her-Schaukeln folgen lassen. 

Selbstmassage  Diese Behandlungsmethode kann natürlich 119



keineswegs damit konkurrieren, von einer oder mehreren Personen durch Massage verwöhnt zu werden. Sie weist jedoch einige wichtige Vorteile auf und kann zusammen mit einem  Gymnastikprogramm angewandt werden oder als schnelle  Streßerleichterung vor dem Zubettgehen angewandt werden.  Viele der Massagegriffe werden Ihnen zu einem gesunden Schlaf verhelfen. 

Hofer beschreibt zwei Positionen für die Selbstmassage: das Sitzen und das Liegen. Im Sitzen können Sie Ihre Beine, Füße,  den Nacken, die Schultern, Arme, Hände, Gesicht und den Kopf behandeln. Wenden Sie für diese Bereiche die Techniken  der Ganzkörpermassage an, die Ihnen am meisten zusagen. 









Um die Schulterpartien kneten zu können, kreuzen Sie die Arme über der Brust, so daß Ihre Hände jeweils die gegenü-

berliegende Schulter erreichen. 

Danach legen Sie sich auf den Rücken, winkeln die Knie an, stellen die Füße flach auf den Fußboden oder die Matratze 120







und  streichen und kneten Brust und Bauchdecke. Hofer schlägt  zum Abschluß vor: »Im Stehen massieren Sie Ihr Gesäß, dann bearbeiten Sie jede Körperregion, die Sie ohne Schwierigkeiten erreichen können, mit Trommelschlägen. 

Danach rütteln und vibrieren Sie Ihre Hände, Arme und Beine – lassen Sie Ihren ganzen Körper wackeln und schütteln wie einen Pudding!« 
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Berührungstechniken: Gesundheit und Wohl-


befinden 

  

 Reflexzonen-Massage 

Dieser Teil enthält das ungewöhnlichste und widersprüch-lichste Material des gesamten Buches. Die hier besprochenen Heilverfahren basieren auf den Theorien der traditionellen orientalischen Medizin, die von der westlichen Schulmedizin vollkommen abweichen. 

Der Grundgedanke dieser Heilmethoden besteht darin, daß die Gesundheit des Menschen von der Harmonie mit der primären »Lebensenergie« des Universums abhängt. Für diese  Energie gibt es zahlreiche Bezeichnungen, wie Ki, Prana und  Orgon. Ein gesunder Mensch ist ein »offener Kanal« für diesen Energiefluß, der beständig in unsichtbaren Bahnen durch unseren Körper strömt. Ein krankhafter Zustand tritt dann auf, wenn der Energiefluß irgendwo im Körper behindert oder blockiert ist. 

Sämtliche Heilmethoden, die sich auf diese Theorie stützen, streben danach, die Blockaden aufzuheben und dem Energiefluß wieder freien Lauf zu lassen. Im Normalfall werden die  unsichtbaren Bahnen, die sogenannten »Meridiane«, aktiviert,  um die Energie wieder ungehindert fließen zu lassen. Reizt  man bestimmte Punkte entlang eines Meridians (»Druck«-  oder »Reflex«-Punkte) durch Pressung, so werden die mit  diesen Druckpunkten im reflektorischen Zusammenhang stehenden inneren Organe aktiviert. Die Meridiane sind keine  anatomisch-physiologisch nachweisbaren Bahnen im Körper.  Kein Chirurg könnte sie in einer Operation freilegen, wie  Venen oder Arterien. Ihre Existenz wird auf Nervenreaktionen  zurückgeführt, doch diese Erkenntnis ist wissenschaftlich nicht bestätigt. 

Gordon Inkeles hat in seinem Buch   New Massage  (Neue Wege  der Massage) über interessante neuro-anatomische Untersuchungen der Meridiantheorie berichtet. Danach haben Dr. Steven Colwell und seine Kollegen an der University 122

of California im Zentrum des  Großhirns winzige »Baupläne« 

entdeckt,  die »ziemlich exakt dem Rasterbild der Akupunktur-Meridiane  entsprechen dürften«. Inkeles stellt folgende These auf: »Vermutlich hat die westliche Wissenschaft nur an den falschen Stellen gesucht und kann deshalb die  Existenz der geheimnisvollen Akupunkturmeridiane nicht nach-weisen.«  Ob die Meridiane nun physikalisch lokalisierbar sind oder nicht – für unsere westlichen Begriffe ist ihre Funktion höchst mysteriös. Wenn wir Magenschmerzen haben, so ist unsere normale Reaktion, etwas dagegen zu tun, was sich direkt auf den Magen bezieht. Daß man auf irgendeine entfernte Stelle am Körper Druck ausübt, der sich dann lindernd auf die Magenschmerzen  auswirkt, mutet uns doch sehr geheimnisvoll an. Befürworter  des Druckpunktheilver-fahrens unterstreichen immer wieder, daß ihre Methode weit bessere Resultate erziele als unsere  herkömmlichen Heilverfahren. Es existieren zahlreiche Untersuchungen, die diese These unterstützen.  Aus eigener Erfahrung weiß ich, daß die meisten Reflexzonen-Heilverfahren grundsätzlich einfach anzuwenden und leicht erlernbar sind und viel Freude bereiten können. Wie alle  Berührungstechniken wirken sie kreislaufanregend und heben  das Allgemeinbefinden. 

Wenn sie darüber hinaus auch noch  heilend wirken und Ihnen nur Wohlbehagen vermitteln, um so besser. 

Probieren Sie einige der Techniken aus, um festzustellen, auf  welche Sie am besten ansprechen. Betrachten Sie es als spielerisches Experiment, das Sie allein oder mit Ihrem Partner ausprobieren können. Wenn Sie positiv auf die eine oder andere Methode reagieren, hüten Sie sich jedoch davor zu glauben, Sie haben den Stein der Weisen gefunden und könnten sich in  Zukunft im Eigenverfahren heilen. Es empfiehlt sich auf jeden Fall, diese Methoden mit der Schulmedizin zu kombinieren. Fast alle Heilverfahren, die wir hier beschreiben, haben zwar  keine Wunder vollbracht, doch in einigen Fällen erstaunliche  Resultate, die im Rahmen der Schulmedizin schwer erklärbar  sind. Auch hier sollte die 123
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Erfahrung Ihr bester Lehrer sein.  Der Grundgedanke der Reflexzonentherapie ist der Zusammenhang zwischen bestimmten Punkten an der Hautdecke und weit davon entfern-ten Organen. Durch Behandlung der jeweiligen Reflexzonen kann eine Störung in den ihnen zugeordneten Organen be-hoben werden. Ein krankhafter Zustand eines  inneren Organs läßt sich durch diagnostisches Abtasten der Reflexzonen feststellen und überprüfen. Ist der Druckpunkt zu weich, so liegt entweder eine Erkrankung oder eine Störung  des zugehörigen Organs vor. 

Die Reflexzonentherapie wurde durch Dr. William Fitzgerald im Jahre 1913 in unserem westlichen Kulturkreis bekannt-gemacht, die sich von der alten chinesischen Heilkunst der Akupunktur ableitet. Die Reflexzonentherapie teilt den Körper  in zehn senkrechte Felder ein. Davon ist jede Körperhälfte  in fünf analoge Zonen von eins bis fünf geteilt. Die Zone eins verläuft in der Körpermitte. In einigen Zentimetern Abstand  nach rechts und links befinden sich die jeweiligen nächsten  Zonen für die  rechte und linke Körperhälfte. So setzen sich die  restlichen Zonen nach außen hin fort. Jede Zone hat ihre  Entsprechung in den Armen bis zu den Fingerspitzen und in den Beinen bis zu den Zehenspitzen. 

Diese Zonen stellen den unsichtbaren Verlauf der Meridiane dar, durch die unsere »Lebensenergie« pulsiert. Ist nun ein Organ erkrankt, so findet gleichzeitig ein Energiestau entlang  des für dieses Organ zuständigen Meridians statt. Diese Blockade wird durch Behandlung entsprechender Reflexpunkte an diesem Meridian wieder aufgehoben. 

Mildred Carter, Verfasserin mehrer Lehrbücher über Reflexzonenarbeit, schreibt in ihrem Buch   Hand Reflexology  (Reflexzonen der Hand): »Die Reflexzonentherapie hilft nicht nur der Natur dabei, diese verstopften Kanäle zu öffnen, sie speist darüber hinaus die Meridiane mit >rana<, der magnetischen  Lebenskraft des Universums, und schickt sie wie heilende Schockwellen durch unseren Körper.« Und sie fährt fort: »Wenn wir nun alle >Reflexknöpfe drücken<, laden wir 125

den  ganzen Körper mit der vibrierenden Kraft elektrischer Energie  auf, die die Natur zu einem beschleunigten Heilungsprozeß anspornt.«. 

Reflexzonenarbeit am Fuß  Zweifellos sind die Füße die wichtigsten und bekanntesten Reflexzonenträger. Die Re-flexzonentheorie besagt, daß die verschiedenen Regionen des  Fußes mit verschiedenen Organen zusammenhängen. 

Die  Reflexzonen, die den Organen der linken Körperhälfte zugeordnet sind, befinden sich im linken Fuß, dementspre-chend  enthält der rechte Fuß Reflexzonen für die Organe der rechten Körperhälfte. Die Reflexzonen für das Herz befinden sich  beispielsweise im linken Fuß. Reflexzonen für die Leber befinden sich im rechten Fuß. Organe in der Mitte des Körpers können durch Behandlung beider Füße aktiviert werden, so die Eingeweide, der Magen und die Gallenblase. 

Die Fußsohle enthält die meisten Hauptreflexpunkte. Generell  läßt sich sagen, daß der obere, der mittlere und der untere Teil  des Rumpfes mit dem oberen, dem mittleren und dem unteren  Teil der Fußsohle korrespondieren. Darüber hinaus befinden sich noch andere wichtige Reflexpunkte an der Spitze, der Innen- und Außenseite des Fußes. Abgesehen von der Aktivierung der inneren Organe durch die Reflexpunkte wirkt sich ihre Behandlung auf wichtige Blutgefä-

ße und Nervenverästelungen aus. 

Besonders anfangs sollten Sie den gesamten Fuß massieren und  sich nicht nur auf einige Spezialpunkte konzentrieren. Wenn  Sie bei der Behandlung jedoch eine besonders weiche Stelle ertasten, widmen Sie ihr besondere Aufmerksamkeit. Führen Sie die Fußmassage an einer anderen Person aus, so lagern Sie  den zu behandelnden Fuß in Ihrem Schoß. Massieren Sie den  eigenen Fuß, so tun Sie das im Sitzen, wobei Sie den zu bearbeitenden Fuß auf den gegenüberliegenden Schenkel legen. Fußmassagen wirken in hohem Maße entspannend, daher empfehle ich, sie abends vor dem Zubettgehen oder vor dem  Mittagsschlaf anzuwenden. 
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Massagetechnik am Fuß  Die Reflexpunkte befinden sich unter der Hautdecke, nicht auf der Haut, es ist also kräftiger Druck angebracht. Arbeiten Sie mit tiefen, kreisenden Druckbewegungen. Pressen Sie, so tief Sie können, ohne daß Sie  dabei allerdings unnötige Schmerzen verursachen. 

Ist ein Punkt besonders schmerzempfindlich, verringern Sie den Druck. Die Reflexzonenmassage soll ein »schmerzhaft-wohltuendes« Empfinden während der Behandlung auslö-

sen. Die Bearbeitung der Oberfläche allein genügt bei keiner Massagetechnik, besonders nicht bei den Füßen, deren Sohlen so gut gepolstert sind. Graben Sie die Kuppen Ihrer Daumen und  Finger tief in die unter der Haut befindlichen Gewebeschichten. Sobald dies jedoch starke Schmerzen verursacht, lockern Sie den Druck etwas. 

Wir folgen dem Schema, das Mildred Carter in ihrem Buch Helping Yourself With Foot Reflexology (Selbstheilmethoden mit Fuß-Reflexzonen-Massage) vorschlägt. Beginnen Sie mit  dem linken Fuß. Stützen Sie ihn mit der linken Hand, während Sie mit Fingern und Daumen der rechten Hand die große Zehe mit tiefer Druckstreichung bearbeiten. Die große Zehe ist besonders wichtig, da sie die Kopfzonen reflektiert. 

Das Zentrum der großen Zehe stellt die Verbindung zu zwei wichtigen  Drüsen im Gehirn her, der Hypophyse und der Zirbeldrüse.  Der Zehenansatz korrespondiert mit Hals und Nacken. Die  Drüsenreflexpunkte sitzen ziemlich tief und können leichter  mit dem Radiergummiende eines Bleistifts erreicht werden. Bearbeiten Sie alle Punkte der großen Ze-he, einschließlich der  Großzehenbeere (entspricht der Rückseite des Kopfes), den Längsseiten (für die Halsseiten) und der Wurzel (für Mandeln  und Rachen). Nach der Massage kreisen Sie die große Zehe in ihrem Grundgelenk (entspricht dem Kopfrollen). Danach  behandeln Sie die große Zehe des rechten Fußes auf die gleiche Weise. Die Massage der großen Zehe hilft bei Kopfschmerzen,  Halsschmerzen und Verspannungen im Nacken. 

Nun beginnen Sie mit der Massage der anderen Zehen. Die 129

Unterseiten der zwei Zehen neben der großen Zehe enthalten  Reflexzonen für die Augen. Die Unterseiten der beiden letzten  Zehen korrespondieren mit den Ohren. Direkt darunter sitzen  die Reflexe für die Stirn- und Nebenhöhlen. Alle diese Reflexpunkte massieren Sie sorgfältig unter rollender, kreisender  Druckanwendung. An besonders schmerzemp-findlichen Stellen verweilen Sie länger. Vergessen Sie nicht, die Zehen beider  Füße zu massieren, da die linken Zehen für das linke Auge und  Ohr und die rechten Zehen für das rechte Auge und Ohr zuständig sind. Zehenmassage hilft bei Beschwerden der  Augen, Ohren, der Stirn- und Nebenhöhlen und bei Kopfschmerzen. 

Die nächsten Reflexe betreffen die Wirbelsäule. Sie laufen einer Linie  entlang, die unter dem ersten Mittelfußknochen beginnt und an der Ferse endet. Bearbeiten Sie die gesamte Region mit rollenden Druckbewegungen des Daumens und der  Finger. Üben Sie kräftigen Druck auf Zwischenräume und den Knochen selbst aus. 

Vorder-, Mittel- und Unterteil des Fußgewölbes sind die  Reflexzonen der entsprechenden Abschnitte der Wirbelsäule. 

Im Gegensatz zu einigen Drüsenreflexzonen, die nur einige Sekunden lang massiert werden dürfen, sollten Sie sich lang und ausgiebig mit den Reflexzonen des Rückens und anderer Knochenregionen befassen. 

Unsere nächsten Reflexzonen, die an den beiden Großze-hengrundgelenken liegen, befassen sich mit der Schilddrü-

se. Halten Sie den rechten Fuß mit der linken Hand fest, während Sie  mit der rechten Hand massieren. Legen Sie Ihren rechten Daumen auf den Ballen unter der Großzehe, drücken kräftig bis auf den Knochen und pressen mit rollenden Bewegungen zur Mitte  der Fußsohle zu. Setzen Sie diese Rollbewegungen bis zur  Außenkante des Fußes fort. 

Arbeiten Sie den ganzen Fußballen durch. Graben Sie tief bis zum Schilddrüsenreflex. Das  kann schmerzhaft sein. 

Nach einigen Sekunden lockern Sie den  Druck. Die Arbeit am Schilddrüsenreflexpunkt kann schlaffes  Allgemeinbefin-130

den überwinden und Sie aufmuntern. 

Der gesamte Reflexzonenbereich  –  die Ballenregion unter den Zehen – wirkt sich auch auf Lungen und Bronchien aus. 

Der rechte Lungenflügel wird über den rechten Fuß erreicht und  umgekehrt. Dabei werden Verschleimungen durch Er-kältungskrankheiten gelockert und Atembeschwerden  erleichtert.  Nun wenden wir uns den Magenreflexen zu. Beginnen Sie  wieder mit dem rechten Fuß, und benutzen Sie den Knöchel  Ihres Zeigefingers, denn hier muß besonders tiefer Druck  angewendet werden. Legen Sie den Knöchel Ihres Zeigefingers  unterhalb des Großzehenballens, und massieren Sie wieder in  rollenden Druckbewegungen die gesamte Zone unterhalb des Ballens, also unter den Schilddrüsenreflexzonen. Arbeiten Sie  sich von einer Seite quer über die Fußsohle. Dann wiederholen  Sie die Übung am anderen Fuß.  Die Massage der Magenreflexzonen hat sich bei Magengeschwüren und Verdauungsbeschwerden be-währt; sie wirkt sich auch auf den Solarplexus (sorgt für Entspannung) und das Zwerchfell (beeinflußt die Atmung) aus. 

Die nun folgende Massage wirkt sich auf Nieren und Neben-nierendrüse aus. Wieder bearbeiten Sie den rechten Fuß mit der  linken Hand und umgekehrt, denn auch hier gilt: linker Fuß für  linke Niere/Nebenniere, rechter Fuß für rechte Ni e-re/Nebenniere. Der Reflexpunkt liegt im Zentrum der Fuß-

sohle, knapp  unter dem Magenreflexpunkt. Pressen Sie in rhythmischen Kreisbewegungen, entweder mit Daumen oder mit den Fingerknöcheln eine Linie entlang der Mitte der Fußsohle bis zur  Ferse. Ein Anreiz der Nierentätigkeit bewirkt besseres Ausschwemmen von Giftstoffen, ein Anreiz der Nebennieren hilft, Ihr Allgemeinbefinden zu heben. 

Auch die Reflexpunkte für Pankreas (Bauchspeicheldrüse) und Milz befinden sich im Mittelpunkt der Fußsohle. Diese Reflexpunkte werden quer über die Fußsohle massiert, nicht wie im Falle der Nieren in einer längsseitigen Abwärtsbewe-gung. Der Bauchspeichelreflex verläuft quer über die linke Fußsohle und halb schräg über die rechte. Der Milzreflex 131

dagegen liegt nur in der linken Fußsohle nahe der Außenkante.  Sie erreichen beide Punkte, wenn Sie sich quer zur Mitte der  Fußsohle beider Füße arbeiten. Wieder wenden Sie tiefgehenden Druck in rollenden, rhythmischen Bewegungen von Daumen und Knöcheln an. Aktivierung der Bauchspeicheldrüse  fördert die Insulinproduktion, während eine Reizung der Milz einer eventuellen Blutkrankheit entge-genwirken kann. Nun konzentrieren wir uns auf den Leberre-flexpunkt, der nur im  rechten   Fuß zu finden ist. Pressen Sie mit dem linken  Daumen den Ballen unterhalb der kleinen Zehe am äußeren  Rand der Fußsohle. Gleich darunter und etwas mehr zur Mitte  befindet sich der Gallenblasenreflex-punkt. Auch ihn bearbeiten Sie mit dem Daumen. Leberrei-zungen helfen Schlaffheit zu überwinden. Eine Anregung der Gallenblase kann Sie von Gallensteinen befreien. 

Die gleiche Zone am   linken Fuß –  der Ballen unterhalb der kleinen Zehe  –  ist der Reflexpunkt für das Herz. Pressen und massieren Sie mit dem Daumen Ihrer rechten Hand den gesamten Bereich. Wie üblich achten Sie besonders aufweiche Stellen. Herzreflexmassage stimuliert den Blutkreislauf im ganzen Körper. 

An der   rechten   Fußsohle, unter dem Leberreflex (Ballen unter  dem kleinen Zeh) befinden sich die. Reflexzonen für Blinddarm  und Ileumklappe. Die Ileumklappe befördert ver-daute Nahrung vom Dünndarm in den Dickdarm. Pressen Sie diesen  Bereich mit Ihrem linken Daumen in rollenden Bewegungen.  Die Aktivierung dieser Zonen hilft bei Blind-darmschmerzen und Verdauungsstörungen. 

Der nächste Punkt ist die Dünndarmreflexzone, die vom ganzen Fersenballen repräsentiert wird. Um wirklich tiefen Druck  in diesem stark gepolsterten Bereich ausüben zu können, verwenden Sie Ihre Knöchel und kreisen in rollenden Bewegungen. Beginnen Sie an der Basis der Ferse, und arbeiten Sie sich die Mittellinie des Fußes entlang, bewegen Sie sich dabei quer von der Innen- zur Außenkante des Fu-

ßes. Diese Massage hilft  bei Magenschleimhautentzündun-132

gen und Verdauungsstörungen. Arbeiten Sie die entsprechenden Bereiche an beiden  Füßen durch.  Die folgende Reflexzone befaßt sich mit dem Dickdarm. 

Beginnen Sie mit dem rechten Fuß. Mit dem Daumen der rechten   Hand drücken Sie knapp oberhalb des Fersenballens  nahe der Außenkante der Fußsohle, pressen Sie bis zur Mittellinie des Fußes, dann kreuzen Sie die Mittellinie und bewegen sich zur Wölbung des Spanns. Jetzt wechseln Sie zum linken Fuß über. Mit der rechten Hand beginnen Sie an der Wölbung  des Spanns, bewegen sich quer über die Mittellinie des Fußes  bis zur Außenkante der Fußsohle. 

Dann bewegen Sie sich die Mittellinie entlang bis zur Spitze des Fersenballens. Achten Sie  aufweiche Stellen entlang der Dickdarmreflexzonen. Die Aktivierung dieser Zone hilft Ballaststoffe abzubauen und beugt  Verstopfungen vor. Mildred Carter empfiehlt die Anreizung  der Leber- und Dickdarmreflexzonen gegen Wadenkrämpfe  und Krampfadern-bildung. 

Die Blasenzone liegt rechts und links an der Innenseite der Füße, unterhalb der inneren Knöchel. Drücken Sie diesen Bereich an beiden Füßen mit den Daumen in rollenden Kreisbewegungen. Dabei nehmen Sie die rechte Hand für den  rechten Fuß und umgekehrt. Wenn Sie besonders tief drücken, erreichen Sie die Reflexzonen des Mastdarms, der Prostata und  den Bereich der unteren Lendenwirbel. Die Massage der Blasenreflexzone aktiviert den Harntrakt. 

Die Außenkante des Fersenballens enthält Reflexzonen für die Hämorrhoiden. Hierbei massiert die linke Hand den rechten  Fuß und umgekehrt. Mit Daumen und Zeigefinger drükken Sie  das ganze Fersenbein entlang. Auch diese Griffe werden an beiden Füßen angewendet. Direkt über dem Hä-

morrhoidenreflexpunkt liegt der Reflexpunkt für den Ischiasnerv. Seitlich  vom Mittelpunkt des Fersenballens, etwas tiefer und ein wenig  näher an der Außenkante. Dies ist ein sehr tiefliegender Reflexpunkt, den man am besten mit dem Radiergummiende  eines Bleistiftes erreicht. Wenn Sie wei-133

che Stellen entdecken,  wenden Sie tiefgreifende, rollende Kreisbewegungen an. Behandeln Sie beide Füße in gleicher Weise. Damit haben Sie den hinteren Teil des Ischiasnerves behandelt. Um die anderen Teile dieses Nervs zu erreichen, begeben Sie  sich zur Innenseite des Sprungbeingelenks. 

Drücken Sie mit dem Daumen die Stellen über und im Rükken des Gelenks.  Diese Zonen stehen nicht nur in Verbindung mit dem Ischiasnerv, sondern zu allen unteren Körperpartien. Die Aktivierung des Ischiasnervs befreit von Fußbeschwerden.  Die restliche Fußmassage wird am Fußrücken ausgeführt. Die  Achillessehne  –  die Sehne hinter dem Sprunggelenk  –  enthält  Reflexzonen für den Ischias, die Prostata, den Genitalbereich und die unteren Lendenwirbel. 

Massieren Sie die Sehne zwischen Daumen und Zeigefinger von der Ferse hinauf zur unteren Wade. Unter dem Sprungbein an den Außenseiten der Füße befinden sich die Reflexzonen für Eierstöcke und Eileiter bei Frauen und Hoden bei Männern. Drücken Sie den Daumen direkt unter das Gelenk über dem Fersenbein tief ein.  An der Innenseite der Füße unterhalb des Sprunggelenks befinden sich Reflexzonen für den weiblichen Uterus und die männliche Prostata und den Penis. Benutzen Sie den rechten Daumen am rechten Gelenk und den linken Daumen am linken Gelenk. Drücken Sie mit rollenden, rhythmischen Bewegungen, bewegen Sie den ganzen Bereich unterhalb des Gelenks  hin und her. Diese Rotationen aktivieren die Geschlechtsdrüsen, helfen bei Fruchtbarkeitsproblemen und bei Prostatastauungen der Männer. 

Direkt über dem Gelenk am Fußrücken sitzen die Reflexzonen  der Lymphdrüsen. Massieren Sie mit dem rechten Daumen am  rechten Fuß und umgekehrt den gesamten 

Bereich über dem Sprunggelenk vom Innenknöchel bis zum Außenknöchel. Lymphdrüsen, die auf diese Weise stimuliert werden, sorgen für den  Abtransport von Giftstoffen, die sich in den Gewebeschichten ablagern. 

Damit ist die Reflexzonenmassage am Fuß nach dem von 134

Mildred Carter vorgeschlagenen Behandlungsschema beendet. Vielleicht wundern Sie sich darüber, warum ständig von einem Fuß zum anderen gewechselt wird, erscheint es doch einfacher,  die Massage an einem Fuß zu beenden, bevor man zum nächsten übergeht. Das Behandlungskonzept von Mildred Carter  sieht die Anreizung des jeweils parallel ver-laufenden Gebietes in jedem Fuß zur gleichen Zeit vor. Von diesem Standpunkt aus  gesehen, konzentrieren Sie Ihre Massagegriffe auf parallel  liegende Reflexpunkte und ihre entsprechenden inneren  Organe, und springen keineswegs von einem Punkt zum ändern. 

Das leuchtet zwar ein, doch es kompliziert die Massagemethode ein wenig. Anfangs, wenn Sie die Reflexpunkte kennenlernen, ist es ratsam, sich an das beschriebene Konzept zu  halten. Haben Sie aber eine gewisse Massageroutine erlangt,  schadet es nicht, einen Fuß fertig zu massieren, bevor Sie sich  dem anderen  zuwenden. Diese vereinfachte Methode spart  Zeit und Energie und macht die Massage zu einem erfreulicheren Erlebnis. Tauschen Sie mit Ihrem Partner regelmäßige  Fußmassagen aus. Sie wenden bald feststellen, wie entspannend, wohltuend und verjüngend diese Massagen wirken. 

Handmassage  Handreflexzonenmassage basiert auf den gleichen Prinzipien wie Reflexzonenarbeit an den Füßen. 

Auch hier gilt es, die tieferliegenden Gewebsschichten durch Pressen  der Reflexpunkte zu reizen. Die Reflexzonen an den Händen  entsprechen denen der Füße, haben also die gleichen Wirkungsweisen. Beide Massagetechniken ergänzen sich. Dies sollte besonders berücksichtigt werden, wenn Sie sich auf akute Beschwerden konzentrieren wollen. 

Haben Sie beispielsweise das Gefühl, daß die Wirkung der Fußreflexzonenmassage nicht ausreicht, um gewisse Beschwerden zu beseitigen, versuchen Sie die Wirkung durch Handmassage zu verstärken. Experimentieren Sie mit beiden Techniken und bleiben bei derjenigen, die Ihnen besser zusagt. Handreflexmassage können Sie beinahe überall und 135

immer ausführen, wogegen die Fußmassage wesentlich seltener angewendet  werden kann, weil man nicht überall Schuhe und Strümpfe ausziehen kann. Die Hände sind nicht nur leichter zugänglich,  viele Menschen spielen ohnehin häufig an ihren Händen herum, so daß eine gezielte Handmassage eigentlich kaum  auffällt. Mildred Carter behauptet sogar, daß zahlreiche traditionelle Formen ritueller Gesten (beispielsweise das Spiel mit  Gebetsperlen), Relikte unbewußter Handreflextherapien sind. 

Die Reflexzonen an Händen und Füßen beziehen sich zwar auf die gleichen Organe, doch ihre Anordnung ist nicht ganz genau  analog, und die Anwendungsweisen unterscheiden sich minimal. Auch hier gehen wir wieder nach dem von Mildred Carter entwickelten System vor. 

Massagetechnik an der Hand  Drücken Sie mit den Daumen oder den Fingerkuppen in die Reflexpunkte. Dabei muß ausreichend starker Druck angewendet werden, um tiefersit-zende  Muskeln oder Knochen zu erreichen, nicht nur das obere  Hautgewebe. Die generelle Massagetechnik besteht aus pressender Rotationsmassage, mit der Sie schmerzhafte Stellen ausfindig machen. Aufgeweichte Zonen signalisieren einen  Krankheitszustand am entsprechenden inneren Organ, diese  müssen mit besonderer Sorgfalt bearbeitet werden.  Wir beginnen mit den Daumen, die die Kopfzonen reflektieren. Auch hier gilt: Rechter Daumen entspricht der rechten Kopfseite und umgekehrt. Die folgende Massagebe-schreibung bezieht sich auf die Eigenbehandlung. Wenn Sie mit einem Partner arbeiten, so umfaßt der Masseur die Hand des Patienten mit einem Stützgriff, während die andere Hand die Massage durchführt. 

Zunächst bearbeiten Sie die Daumenspitze, indem Sie den Nagel des Arbeitsdaumens darüberrollen. Dann nehmen Sie den Daumen zwischen Daumen und Zeigefinger der massierenden Hand und drücken mit der Kante des Arbeitsdaumens  tief in den Daumenballen. Um einen wirklich tiefen Druck ausüben zu können, verwenden Sie das Radiergum-136

miende eines Bleistiftes. Bearbeiten Sie den gesamten Ballen mit diesem pressenden, rollenden Rhythmus. Danach massieren Sie  den Daumenrücken (die Nagelseite) wieder mit der Kante des Arbeitsdaumens; anschließend die Seiten des Daumens; zum  Schluß die Vorderseite unterhalb des Ballens bis zum Grundgelenk. Darauf behandeln Sie den anderen Daumen genau so. In den Daumen liegen die Reflexzonen für Gehirn, Nerven, Zirbeldrüse und Hypophyse. 

Das Gebiet am Grundgelenk beeinflußt den Nasen-Rachen-Raum und den Hals. 

Nun behandeln Sie die Finger, wobei Sie mit dem Zeigefinger  beginnen und den Nagel  des Arbeitsdaumens über die Fingerspitze rollen. Dadurch werden die Nebenhöhlen aktiviert. Darauf umfassen Sie den Zeigefinger mit Arbeitsdaumen und  Zeigefinger und massieren ihn mit kleinen Kreisbewegungen  bis zur Fingerwurzel, erst vorne und hinten, dann die Längsseiten. Das Schwimmhäutchen zwischen Zeige- und Mittelfinger  drücken Sie ebenfalls durch. Die gleichen Übungen führen Sie  am Mittelfinger durch, der ebenfalls auf die Nebenhöhlen einwirkt. Jetzt gehen Sie auf die letzten beiden Finger über, vergessen Sie aber nicht, die Schwimmhäute zwischen allen Fingern ebenfalls zu bearbeiten. Die letzten beiden Finger enthalten Reflexzonen für die Ohren und die Außenseiten des Körpers. Daraufhin bearbeiten Sie alle Finger der anderen Hand in der gleichen Weise. 

Fingermassage hat sich bei Erkältungen und Kopfbe-

schwerden bewährt.  Das nächste Gebiet ist die Fläche an den Wurzeln der einzelnen  Finger. Diese Zonen beeinflus-sen Augen und Ohren. Gestörte  Reflexzonen ermitteln Sie, indem Sie die ganze Fläche sorgfältig mit dem Arbeitsdaumen durchtasten. Wiederholen Sie die Massage an der anderen Hand. Jetzt massieren Sie die Handballen unterhalb der Fingerwurzeln, das wirkt sich positiv auf  die Atemwege aus, da hier die Reflexzonen für die Lungenflügel liegen. 

Nicht vergessen, beide Hände zu behandeln.  Als nächstes wird die weiche Stelle etwas unterhalb der Schwimmhaut am 137

Daumen durchmassiert. Dieser Punkt reflektiert den Magen. 

Nachdem Sie auch hier die andere Hand  massiert haben, wenden Sie sich der Handmitte zu. Hier liegen mehrere Reflexpunkte übereinander, z. B. der Solarplexus, die  Nebennieren, Nieren, Bauchspeicheldrüse und die Thymusdrüse (Wachstumsdrüse). Drücken Sie diese Stelle ziemlich  stark mit dem Arbeitsdaumen und pressen die Finger am  Handrücken dagegen. Wiederholen Sie den Vorgang an der  anderen Hand. Nun bearbeiten Sie die Innenkante der Hand, den großen Mittelhandknochen, der unter dem Daumen bis zum Handgelenk verläuft. Dies ist die Reflexzone für die Schilddrüse, die das gesamte vegetative System beeinflußt. 

Bearbeiten Sie das gesamte Gebiet mit kräftigem Druck und wechseln dann zur anderen Hand über. Jetzt massieren Sie den Ballen unter dem kleinen Finger diagonal nach unten bis zur Handmitte. Hierbei berühren Sie an der  rechten Hand die Reflexzonen für Leber, Gallenblase und  Blinddarm. An der linken Hand reflektieren diese Punkte Herz und Milz. Die Außenkante der rechten Hand beeinflußt die  rechte Schulter, die Außenkante der linken entspricht der linken Schulter. 

Setzen Sie die Therapie an der Außenkante fort, von der Mitte  der Hand bis zur Handwurzel. Diese Zonen in beiden Händen  gelten für den Hüftbereich, auch hier reflektiert die rechte  Außenkante die rechte Hüfte und umgekehrt. Vom Mittelhandknochen des kleinen Fingers bewegen Sie sich nun nach  innen zur unteren Mitte der Handfläche. Pressen und schieben Sie diese Fläche nach oben, nach unten und im Kreis herum mit  kräftiger Daumenarbeit. Diese Zone an beiden Händen beeinflußt den Verdauungstrakt, den Dickdarm und die Harnblase.  Danach kneten und drücken Sie die Schwimmhaut zwischen  Daumen und Zeigefinger. An beiden Händen befinden sich hier Reflexzonen für Rachen, Hals. Wirbelsäule, Magen. Weitere Reflexzonen der Wirbelsäule befinden sich im Handrücken. Sie verlaufen den Mittelhandknochen von der Wurzel  des Zeigefingers aus nach unten bis zum Handgelenk unterhalb  der Daumenwurzel. 
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Massieren Sie diese Linie an beiden Händen mit allen Fingerkuppen. 

Nun befassen wir uns mit dem Handgelenk. Die hervorstehenden Knochen an beiden Innenseiten der Handrücken enthalten  Reflexpunkte der Hämorrhoiden. Pressen Sie den Knochenwulst mit den Daumenballen. Dann massieren Sie etwas unterhalb des Handgelenks an der Außenkante. Diese Zone beeinflußt die Lendenwirbel, die Hoden bei Männern und die Eierstöcke bei Frauen. Etwas näher im Zentrum des Handgelenks  befinden sich weitere Reflexpunkte der Lendenwirbel. An der  anderen Seite des Handgelenks (unterhalb des Daumens)  befinden sich schließlich Verbindungen zur Prostata und dem  Penis und der weiblichen Gebärmutter. Vergessen Sie auch  hier nicht, alle Handge-lenksreflexzonen an beiden Händen durchzuarbeiten. 

Soviel zum allgemeinen Handmassageschema. Welche 

Reflexpunkte sich therapeutisch auf welche Beschwerden auswirken,  wurde bereits in der Erläuterung der Reflexzonenarbeit am  Fuß besprochen. Das heißt also, wenn die Behandlung  bestimmter Fußreflexzonen eine Linderung bei Kopfschmerzen bewirkt, so unterstützt eine analoge Handmassage diese  Therapie. Wie Sie bemerkt haben, ist die Handreflexzonenmassage schneller und einfacher zu bewerkstelligen als die des  Fußes. Die Hände sind nicht nur leichter erreichbar, die zu bearbeitende Fläche ist auch kleiner. Das bedeutet andererseits aber, daß durch die größere Fläche am Fuß die Reflexpunkte weiter auseinanderliegen und dadurch leichter greifbar  sind, und man mit der Fußarbeit ein besseres Resultat erzielt. Beide Massagemethoden werden Sie anregen und entspannen. Die Fußmassage wird allgemein als wirkungsvoller empfunden,  vielleicht weil die Hände bereits so vielerlei Aktivitäten  ausüben. Die Füße werden nicht nur wesentlich mehr vernachlässigt, sie sind ja auch die meiste Zeit in beengendes Schuhwerk  eingezwängt. Aus diesem Grund braucht Fußmassage einen gewissen intimen, privaten Rahmen. Ich empfehle, Fußmassa-139

gen mit dem Partner  auszutauschen. Die Handmassage kann  man als schnellen Muntermacher selbst und praktisch überall  durchführen. Das bedeutet jedoch nicht, daß Sie gründliche  Handmassagen nicht mit dem Partner austauschen sollten. 

Körperreflexzonen Reflexpunkte sind keineswegs auf Hän-de  und Füße beschränkt. Laut Mildred Carter existieren mehr als  800 Körperpunkte, die therapeutisch »angezapft« 

werden können  –  darunter die »Ohrreflexzonen« und die 

»Zungenreflexzonen«. Ein Spezialgebiet der Reflexzonenlehre ist die »Irisdiagnostik«, mit deren Hilfe der  Therapeut krankhafte Körperzustände aus der Untersuchung der einzelnen Sektoren der  Regenbogenhaut (Iris) des Auges feststellen kann.  Der Reflexzonentherapeut William H. Oliver stellt in seinem Buch   New Body Reflexology (Neue KörperReflexzonen) eine  Reflexzonen-Behandlung vor, die ein Arbeitsprogramm für  den ganzen Körper enthält. Er unter-streicht darin, daß diese  Technik die Wirkungsweise der Fuß-Reflexzonen-Arbeit übertrifft. Jedem, der mehr über dieses Thema wissen will, sei sein  informatives, reich illustriertes Werk empfohlen. 

Die Ganzkörper-

Reflexzonenarbeiten werden wir hier nicht im einzelnen be-sprechen, da sie zahlreiche Übereinstimmungen  mit der Shiatsu-Methode, die ich im nächsten Kapitel erläutern werde, aufweist. (Beide Systeme verwenden Druckpunktmassagen am ganzen Körper, um innere Organe anzuregen.) Anhänger der westlichen Schulmedizin ziehen Olivers Verfahren vor. 




Shiatsu 

 Shiatsu ist japanisch und bedeutet »Fingerdruck«. Dieses Verfahren ist bei uns unter der Bezeichnung Akupressur bekannt  und geht auf die gleichen Wurzeln, altchinesischer Heilkunst zurück, aus der sich die Akupunktur entwickelt hat. 

Bei der  Akupressur ersetzen die Hände die Akupunkturna-deln. Im sechsten Jahrhundert wurde Shiatsu durch chinesi-140

sche  Buddhistenmönche nach Japan gebracht. Ihre gegenwärtige  Popularität verdankt diese Heilkunst jedoch den Bemühungen  von Tokujuro Namikoshi, der 1930 die Nippon Shiatsu School  gegründet hat; doch erst vor kurzem fingen seine Methoden an,  sich im Westen durchzusetzen. Einer seiner Schüler, Wataru  Ohashi, gründete 1975 das Shiatsu Education Center of America in New York. Diese gemein-nützige Institution fördert  Ausbildungszentren für Shiatsu in Städten der Vereinigten Staaten und Europas. 

Ähnlich wie bei der Reflexzonenlehre wird der Körper in unsichtbare Leitlinien eingeteilt, die Meridiane. Diese Linien verbinden Punkte an der Hautoberfläche, die in einem Zusammenhang mit bestimmten Organen stehen. Der Krankheitszustand eines Organes kann durch die Schmerzempfindlichkeit  und die Beschaffenheit seiner Druckpunkte dia-gnostiziert und  geheilt werden. Nach den Erkenntnissen der traditionellen chinesischen Medizin ist ein Krankheitszustand das Resultat  einer Blockade der Vitalkraft (»ki«), die im gesunden Organismus ungehindert durch alle Meridiane fließt. 

Werden die Druckpunkte eines Meridians stimuliert, so kann das mit diesem Meridian verbundene Organ von der Blockade befreit werden. 

Der Hauptunterschied zwischen Reflexzonentherapie und Shiatsu ist folgender: Die Reflexzonen teilen den Körper in zehn senkrechte –   gleichmäßig   verlaufende Felder ein, Shiatsu  teilt den Körper in zwölf Hauptmeridiane, die   alles andere als gleichmäßig   verlaufen. Die meisten dieser Shiatsu-Meridiane  haben zwar ihren Ursprung oder ihr Ende in Fingern oder  Zehen, doch ihr Verlauf durch den Körper stellt sich in einem  verwirrenden Zickzack-Muster dar. Verglichen damit ist das  Reflexzonen-Meridiansystem ein höchst einfaches Modell.  In welcher Weise wirken diese Meridiane? 

Felix Mann, ein Londoner Arzt, der seit Jahren mit Akupunktur in seiner Praxis arbeitet, stellt die Behauptung auf, daß in unserem  Körper noch unentdeckte Nervenverbindungen existieren. In seinem Buch  Acupuncture  schreibt er, »obwohl 141

die Meridiane  real nicht existent sind, beschreiben sie in einer beinahe  abstrakten Weise die vermuteten Nervenwe-ge, die immer noch  unerforscht sind… sie lassen sich mit den geographischen  Meridianen vergleichen, die ja auch nicht konkret sind, aber  zur Veranschaulichung ganz brauchbar sind«.  Dr. Mann erachtet die Meridiane zwar als stofflich nicht existent (diese Meinung wird bei weitem nicht von allen Therapeuten geteilt), ist jedoch davon überzeugt, daß die Akupunktur ein höchst erfolgreiches therapeutisches Instrument ist. »In  90% der Krankheitssymptome meiner Patienten wende ich ausschließlich Akupunktur an«, berichtet er in seinem Buch, »dies würde ich gewiß nicht tun, wenn ich mit der Anwendung  westlicher Heilverfahren bessere Resultate für die gleichen Erkrankungen oder Disfunktionen erzielen würde.« 
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Zur Erhärtung seiner Theorie führt Dr. Mann Statistiken Tausender erfolgreicher Behandlungen in der ganzen Welt an. 

Natürlich lassen sich Erfolge auf dem Sektor Akupunktur nicht ohne weiteres unmittelbar auf Shiatsu übertragen. Kri-tiker  wenden dagegen ein, daß eine vergleichsweise große Fläche  wie die Fingerspitze nicht annähernd die Wirkung einer Nadel haben kann, da die Druckpunkte sehr klein und höchst exakt zu  treffen sind. Das Gegenargument besagt jedoch, daß sich an einer Stelle so viele Druckpunkte befinden, daß man auf alle Fälle einen davon aktiviert. Nadelstiche weisen schnellere,  sichtbarere Erfolge auf und gelten daher als das wirksamere Heilverfahren. Andererseits haben viele Menschen Angst vor  Nadelstichen, immerhin dringen sie in die Haut ein, und es  besteht Infektionsgefahr. Akupunktur erfordert darüber hinaus ein wesentlich größeres Fachwissen. Shiatsu ist schmerzlos. Die geringere Effektivi-tät macht es durch die Einfachheit der Anwendung weit. 

Vereinfachtes Shiatsu  Wie bereits erwähnt, ist das Shiatsu-Meridiansystem kompliziert und verwirrend. Wenn Sie sich  genauer damit beschäftigen wollen, studieren Sie den Verlauf  der Meridiane im Abschnitt »Heilberührung« des nächsten Kapitels. Die meisten Schilderungen orientalischer Massagetechniken sind kombiniert mit Darstellungen dieses verwirrenden Rastersystems. Es ist jedoch nicht erforderlich, die  Gesamtheit aller Meridiane zu kennen. Eine weitere Quelle  der Konfusion ist die scheinbar unendliche Anzahl von Druckpunkten. In chinesischen Lehrbüchern werden über tausend solcher Punkte eingehend erläutert. Dr. Mann schreibt in   Acupuncture:  »Einige Bücher erwähnen so viele Akupunkturpunkte, daß man sich fragt, wo überhaupt noch Platz für  normale Haut ist.« Das Shiatsu Education Center arbeitet mit  etwa 360 Punkten, immer noch eine stattliche Anzahl, um alle  ihre Funktionen zu kennen und zu beherr-schen.  Für unsere Zwecke scheinen mir die Akupressur-Lektionen,  die von Dyanna Yee und ihrem Ehemann David Wong Yee  ausgearbeitet wurden, zu genügen. Sie umfas-144

sen ein sorgfältiges Shiatsu-Massageprogramm, das sich auf eine relativ geringe  Anzahl von Druckpunkten konzentriert. Das Ehepaar wurde unter anderem im Shiatsu Education Center ausgebildet. Ihr  Behandlungsprogramm umfaßt den gesamten Organismus und  erreicht die meisten der wichtigsten Druckpunkte. Wir gehen  nach einem allgemeinen Schema vor, das sich nicht auf spezifische Punkte konzentriert und trotzdem gute Wirkung erzielt.  Das hat den Vorteil, daß Sie und Ihr Partner sich miteinander  befassen können, ohne von einem Wirrwarr von Linien und  Punkten entmutigt zu werden. 

Die Grundtechnik der Akupressur  Von entscheidender Wichtigkeit ist die richtige Pressur, soll das Shiatsu die  ge-wünschte Wirkung erzielen. Bedenken Sie, daß es sich nicht um die herkömmliche Bindegewebsmassage mit ihren streichenden Behandlungsgriffen handelt, sondern um eine  Methode, deren Wirkung auf tiefgehender Druckanwendung, der Pressur, beruht. Die Pressur sollte so stark sein, daß sie ein wohltuendes Schmerzempfinden auslöst. In den meisten Fällen  werden Sie diese Pressur mit den Ballen oder Kuppen Ihrer  Daumen durchführen. Mit diesem Druckaufwand allein ist es  jedoch in manchen Fällen nicht getan. Oft müssen Sie Ihr ganzes Körpergewicht zu Hi lfe nehmen, um eine tiefe, gleichmäßige Pressur zu erzielen. 

Selbstverständlich dürfen Sie dem Partner keine zu starken Schmerzen zufügen. Achten Sie also auf spontane Reaktionen Ihres Gegenübers, um Ihre Behandlung richtig dosieren zu können. An besonders weichen Druckpunkten sollte weniger  Pressur ausgeübt werden. Besonders zu Anfang der Akupressurbehandlung sollte Ihr Partner Sie wissen lassen, wenn er Schmerzen empfindet. Begehen Sie nicht den Fehler, zu vorsichtig zu sein, denn nur eine kräftige Behandlung bewirkt günstige Resultate. Um ein Gefühl für den richtigen Druck zu bekommen, legen Sie den Daumen auf Ihre Bade-zimmerwaage  und lehnen sich mit dem Körpergewicht darauf, bis die Skala 12 bis 15 Pfund anzeigt (bei beiden Dau-145

men 24 bis 30 Pfund). Dies ist ein guter Durchschnitt für die meisten Körperregionen. 

Probieren Sie die Akupressur am eigenen Körper aus. Unterarme und Kopf sind geeignete Stellen. Auch die Augen-partie  ist eine ideale Stelle für einen ersten Versuch. Pressen Sie mit  der Kuppe beider Daumen kreisförmig um die Augenhöhle,  wobei Sie innen am Augenbrauenbogen beginnen und besonders kräftigen Druck an den Schläfen aus-

üben. Diese erste Übung vermittelt Ihnen eine klare Vorstellung des wohltuenden Schmerzempfindens, auf das es bei der Akupressur ankommt. Die Übung bewährt sich übrigens bei Kopfschmerzen,  Müdigkeit und nach zuviel Alkoholgenuß. Wenn Sie ein ganzes  Shiatsu-Behandlungsprogramm durchführen, wiederholen Sie  jede Pression zwei oder drei Mal. Verspüren Sie irgendwo eine  starke Schmerzreaktion, behandeln Sie diese Stelle mehrere Male mit etwas weniger Druck. Jede Akupressur, die Sie  ausführen, sollte drei bis fünf Sekunden andauern.  Die Shiatsu-Behandlung bedarf keiner besonderen Voraussetzungen. Sie können eine Massagebank, eine weiche Matte oder  den Teppichboden zur Behandlung verwenden. (Das Bett eignet sich weniger, da der Ausführende möglicherweise Schwierigkeiten hat, auf der weichen Unterlage das Gleichgewicht zu  halten.) Die Anwendung von Massageöl ist weder notwendig  noch ratsam. Leise Musik, gedämpftes Licht und eine entspannte Atmosphäre sind zu empfehlen. Die Nacktheit beider Partner verstärkt das Vertrauen und die Nähe zueinander. Ein weiterer Stimmungsmacher sind einige tiefe Atemzüge vor Beginn der Behandlung. 

Kurzes Shiatsu-Programm  Ihr Partner liegt auf dem Bauch,  die Arme leicht seitlich ausgebreitet, den Kopf entspannt zur Seite gelegt. Ich rate Ihnen, mit dem Rücken zu beginnen, da fast alle Behandlungen in diesem Bereich der Entspannung  dienen. Um Ihren Partner ein  wenig zu lok-kern, stellen Sie Ihren Fuß quer auf den Ansatz der Wirbelsäule am Steißbein.  Winkeln Sie das Knie ab und legen 146



etwa zwanzig Prozent Ihres  Gewichts auf den Fuß, und rütteln Sie mit sanften Bewegungen  der Fußsohle die Wirbel leicht hin und her.  Arbeiten Sie sich  langsam mit diesen vibrierenden Fußbewegungen die Wirbelsäule hinauf bis zu den Schulterblättern (je weiter Sie nach oben kommen, desto weniger Widerstand bietet das Rückgrat). Diese vorbe-reitende Behandlung lockert und entspannt Ihren Partner. 

Der erste Teil der Shiatsu-Behandlung umfaßt die Finger-pression entlang der Wirbelsäule. Beginnen Sie oben am Hals und legen Ihre Daumen neben die Wirbelsäule in etwa 2cm  Abstand der einzelnen Wirbel. Nun drücken Sie die flachen  Daumenkuppen Zentimeter um Zentimeter die Wirbelsäule  hinauf. Legen Sie dabei Ihr Körpergewicht auf die gestreckten  Arme. Drücken Sie   nicht   direkt auf die Wirbelsäule, sondern   seitlich   davon. Atmen Sie aus, wenn Sie Druck ausüben, und  ein, wenn Sie den Druck nachlassen. 

Wiederholen Sie diese Übung  –  wie alle folgenden unseres Shiatsu-Programms   –  zwei  bis drei Mal. Halten Sie die Pressung etwa drei bis fünf Sekunden an jedem Punkt. 
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Jetzt ertasten Sie die Verbindung, wo Hüftknochen und Wirbelsäule aufeinandertreffen. Bringen Sie Ihre Daumen links und rechts von der Wirbelsäule in Stellung und pressen den Hüftknochen entlang nach außen, bewegen Sie sich dabei Zentimeter um Zentimeter vorwärts. Wiederholen Sie diese Übung einige Male, dann  bringen Sie Ihre Daumen in die Ausgangsstellung zurück. Diesmal drücken Sie in einem umgekehrten V nach unten und außen, bis Sie seitlich am Körper  direkt unterhalb der Gesäßbacken landen. Bei beiden Übungen arbeiten die beiden Daumen absolut gleichzeitig. Für die  nächste Übung legen Sie jeden Daumen etwa zwei Zentimeter  unterhalb jeder Schulter, nicht zu weit von der Wirbelsäule  entfernt. Nun führen beide Daumen Pressungen aus und rücken dabei Zentimeter um Zentimeter nach außen vor. Sie folgen dem äußeren Bogen der Schulterblätter nach unten.  Danach pressen Sie die Innenbögen der Schulterblätter entlang, rücken auch hier wieder sehr langsam, zentimeterweise  vor. Dann pressen Sie, beginnend an der Außenkante der  Schulterblätter, eine nach innen verlaufende  V-Form, wobei  Sie etwa in der Mitte des Rückens auf die Wirbelsäule treffen.  Shiatsu-Massage am Rücken stimuliert den gesamten Körper und hilft besonders bei Rückenverspannungen und Nervenschmerzen. 

Nun wenden wir uns der Nacken-Hals-Partie und den Schultern zu. Der Hals wird mit geringerem Druckaufwand behandelt.  Legen Sie Daumen und Zeigefinger einer Hand an je eine Seite der Nackenwirbel an der Schädelbasis. Die andere Hand dient  als Kopfstütze und Druckausgleich. Pressen Sie neben den  Halswirbeln und bewegen sich zentimeterweise bis zur Schulter. 

Jetzt bewegen Sie Ihren Daumen seitlich den Hals hoch bis direkt unter das Ohr. Bearbeiten Sie jeweils nur eine Seite, denken Sie wieder an die sehr kleinen Abstände der Fort-bewegung. Pressen Sie die Schultern nach außen bis zum Schultergelenk. Vervollständigen Sie die Übung auf der anderen Seite. Danach machen Sie einige kreisende Pressun-148



gen direkt auf den Schulterblättern. 







Wir kommen nun zum Hinterkopf. Massieren Sie die  Schä-

delbasis entlang in einer horizontalen Linie von einer Seite zur  anderen. Legen Sie einen Daumen auf den Mittelpunkt des Hinterkopfes über der Schädelbasis. Führen Sie Pressu-ren in senkrechter Linie den Hinterkopf hinauf bis vorne zum Haaransatz aus. 

Danach legen Sie den Daumen etwa zwei Zentimeter  rechts von  der Mittellinie, die Sie eben bearbeitet haben, und führen hier  die Druckmassage bis zum Haaransatz durch, danach zwei Zentimeter  links  von der Mittellinie. 

Sodann führen Sie die gleiche Druckmassage vier Zentimeter rechts der Mittellinie, dann vier Zentimeter links der Mittellinie durch usw. bis Sie seitlich am Kopf angekommen sind.  Es ist anzuraten, die Druckmassage am Kopf mit nur einer Hand auszuführen. Die andere sollte den Kopf stützen, den Druck ausgleichen und abfangen. 

Während der Akupressurmassage am Kopf kann Ihr Partner 149







auch sitzen, wenn Ihnen die Behandlung auf diese Weise leichterfällt. Das verringert die Gefahr eines möglichen Blutstaus im Kopf. Im Kopfbereich sollten Sie auf keinen Fall zu starken Druck anwenden. 

Shiatsu-Massage an Kopf und Hals lockert Muskelverspannungen, lindert Kopfschmerzen und allgemeine Spannungszustände. 

Unsere nächsten Übungen befassen sich mit den Rückseiten  der Beine. Druckmassage in diesem Bereich hilft bei Ischias und Muskelkrämpfen. Beginnen Sie am Oberschenkel direkt  an der Gesäßfalte. Der Bereich, der bearbeitet werden muß,  läuft in einer geraden Linie in der Mitte des Beins bis zur Ferse hinunter. Hier können Sie entweder mit den Daumen oder den Handflächen arbeiten, was Ihnen und Ihrem Partner am angenehmsten ist. Achten Sie darauf, daß Sie sich langsam, zentimeterweise voranbewegen. Vermeiden Sie eine Pressur direkt in der Kniekehle. Einige Druck-bereiche wie die Waden können  sich anfangs als zu empfindlich für harten Daumendruck erweisen. Deshalb empfiehlt es sich an diesen Stellen ohnehin, beim ersten Mal die 150



Innenfläche der Hand zu benutzen. Vervollständigen Sie die Massage am anderen Bein.  Nun begibt sich Ihr Partner in die Rückenlage. Wie wir von der  Reflexzonentherapie wi ssen, sind die Füße förmlich mit empfindsamen Druckpunkten übersät. Also drücken Sie mit beiden Daumen die gesamte Länge des Fußes hinauf und hinunter.  Achten Sie darauf, daß Sie keine Stelle übersehen. Jetzt drükken Sie mit den Fingerkuppen alle Punkte an Fußrücken,  Seiten, Fersen, Knöchel. Die Shiatsu-Massage gibt keine besonderen Hi n-weise auf die Zehen, doch es lohnt sich, sich auch mit ihnen zu beschäftigen. Sie können sie drücken, sie hin und  her wackeln, an ihnen ziehen, wie es Ihnen Spaß macht. Natürlich erhalten beide Füße die gleiche Behandlung. Legen Sie nun beide Hände um die Unterseite der Wade Ihres  Partners. Die Daumen treffen sich am Schienbein, die Finger umfassen den Wadenmuskel. Ihre Finger pressen den Wadenmuskel, die Daumen drücken gegen das Schienbein. So bewegen Sie sich langsam nach oben bis zum Knie. Am Knie selbst reduzieren Sie den Druck, da dies ein hochempfindlicher Bereich ist. An der Wade pressen Sie dagegen so kräftig, wie Ihr Partner es ertragen kann, ohne ihm natürlich 151







heftige  Schmerzen zuzufügen. Ist Ihr Partner sehr druck-empfindlich,  wiederholen Sie die Akupressur in diesem Bereich mehrere  Male unter reduziertem Druckaufwand. Die Kniescheibe darf  nie direkt gepreßt werden, massieren Sie lediglich die Umgebung mit geringem Druckaufwand. 

An den Oberschenkeln befinden sich ebenfalls viele Druckpunkte. Arbeiten Sie sich an den Innen- und Außenseiten und der Vorderseite in parallel laufenden, senkrechten Linien nach oben. Pressen Sie mit den Daumen, und setzen Sie die Druckbewegungen in knappen Abständen fort. Beginnen Sie oberhalb des Knies und bewegen sich bis zur Hüfte. Sie können den  gesamten Bereich auch mit den Handballen drücken. Vervollständigen Sie das Massageprogramm der Wade und des Oberschenkels am anderen Bein. 

Als nächstes konzentrieren Sie sich auf den Torso. Die Bauchdecke enthält zahlreiche Druckpunkte für den Magen-Darm-Trakt und andere innere Organe. Krankheitszustände wie  Gastritis, Schleimhautentzündungen und Verdauungsbeschwerden können mit Druckmassage behandelt werden, ebenso wie Menstruationsbeschwerden. 

Den Bereich zwischen Nabel und Schambein können Sie mit 152

den Daumen bearbeiten, doch es empfiehlt sich, den restlichen weichen Bereich des Bauches mit den flachen Fingerkuppen zu  behandeln. Waagerecht verlaufender Daumendruck direkt über dem Schambein beeinflußt Harnblase und Prostata. Die Pressungen im weichen Bereich des Bauches erfolgen mit festem, doch nicht zu starkem Druck des Handtellers oder der  flachen Fingerkuppen. Reduzieren Sie den Druck noch mehr, wenn Sie in den Bereich des Brustkorbes gelangen. Die Druckmassage wird fortgesetzt über die Brustmuskulatur und das  Schlüsselbein bis hinauf zu den Schultern. Die Brustmassage schafft Erleichterung bei Erkältungen und Atemnot. An der Schultermuskulatur wird wieder tiefe Daumenpressung angewandt, massieren Sie erst den Frontmuskel und anschließend die Seiten. 

Nun gehen Sie zu den Armen über. Auch hier befindet sich ein  Netzwerk von Druckpunkten. Es ist also wenig sinnvoll, sie einzeln behandeln zu wollen. Die beste Behandlungsmethode ist, den ganzen Arm mit Daumen und Fingerdruck zu bearbeiten. Wenn Sie auf dem Boden arbeiten, benutzen Sie Ihr Bein,  um den zu behandelnden Arm abzustützen. 

Massieren Sie alle Seiten, wobei Sie sich in parallel laufenden Linien von der  Schulter bis zum Handgelenk vorarbei-ten. Shiatsu-Massage an den Armen entspannt verkrampfte Muskeln. Auch um das  Handgelenk wird die Druckmassage angewandt. Die Hand ist auch mit Druckpunkten angehäuft. 

Umfassen Sie die Hand  Ihres Partners, wobei die Daumen in seiner Handfläche liegen.  Ihre Daumen pressen nun tief die gesamte Handfläche und die Handballen, dabei üben die Finger den nötigen Gegendruck am Handrücken aus. 

Wechseln Sie die Handstellung: Ihre Daumen liegen auf dem  Handrücken und bearbeiten ihn mit tiefer Pressung. 

Zum Schluß noch etwas Fingermassage: Pressen, kreisen, ziehen Sie die Finger lang, wi e es Ihnen gerade gefällt. 

Hand- und  Fingermassage sind besonders bei Arthritis angebracht. Auch hier gilt das Prinzip: Beide Arme und Hände werden gründlich bearbeitet. 
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Die letzten Körperteile, die noch nicht behandelt wurden, sind  Hals und Gesicht. Sie erleichtern sich die Arbeit, wenn Sie  Ihren Partner im Sitzen behandeln. Wenn Sie sich für diese  Position entscheiden, können Sie die gesamte Hals-Kopf-Massage  – auch die Hinterkopf- und Nackenmassage, die wir an den  Anfang unseres Behandlungsschemas gestellt haben  –  in einem  Arbeitsgang, entweder zu Beginn oder am Ende des Massageprogramms, durchführen. 

Die Kehlkopfregion: Legen Sie Daumen und Zeigefinger links und rechts neben die Luftröhre. Drücken Sie seitlich  um die Luftröhre –  nicht direkt darauf-  die Kehle hinauf und hinunter.  Selbstverständlich wenden Sie hier nur geringen Druck an.  Dann legen Sie die Fingerspitzen beider Hände an die Muskelstränge, die seitlich den Hals hinauflaufen und behandeln sie  mit   mittlerer   Pressung. Diese Massage wirkt lindernd bei Halsschmerzen, Kehlkopfentzündungen und ähnlichen Krankheitszuständen. 

Nun pressen Sie mit den Daumen vom Kinn den Unterkie-ferknochen entlang bis zu den Ohren, bewegen sich nach oben zu  den Höhlen der Wangenknochen. Führen Sie die Pressungen  mit je  einem Daumen an jeder Gesichtshälfte aus. Nun drücken  Sie das Jochbein unter den Augen entlang nach innen bis zur Nasenwurzel, dann nach außen bis zum seitlichen Haaransatz.  Nehmen Sie den Nasenrücken zwischen Daumen und Zeigefinger und zwicken ihn von der Nasenwurzel bis zur Spitze. Pressen Sie den Augenbrauen-rand entlang, beginnend an der  Nasenwurzel nach außen über die Schläfen und enden an den  Ohren. Danach folgt eine entsprechende Pressung das Jochbein unterhalb der Augenhöhlen entlang. Bearbeiten Sie  bei  diesen Übungen beide Seiten parallel. An den Schläfen angekommen, führen Sie einige starke Daumenpressungen zur  Mitte des Hinterkopfes aus, auch hier bearbeiten Sie beide  Schläfenberei-che gleichzeitig. 

Nun legen Sie einen Daumen auf die Stirn zwischen  die Augenbrauen und pressen einer senkrechten Linie entlang 154

bis zum Haaransatz. Legen Sie einen Daumen an das jeweilige Schläfenbein an die Stelle knapp vor der Spitze des Ohrläppchens. Von hier aus führen Sie Daumenpressungen in senkrechter Linie nach oben aus, bis sich Ihre Daumen in der Mitte der  Schädeldecke treffen. Haben Sie zu Anfang der Massage einige Stellen am Kopf nicht erreicht, so arbeiten Sie diese nun sorgfältig durch. 

Shiatsu-Massage am Kopf und im Gesicht hilft bei Krankheitszuständen der Nebenhöhlen, bei Überanstrengung der Augen,  Gesichtskrämpfen, Kopfschmerzen und bei Unwohl-befinden nach übermäßigem Alkoholgenuß. 

Hiermit ist das komplette Shiatsu-Programm beendet. Beide Partner haben sich nun eine Ruhepause verdient. Die Behandlung kann den Ausführenden anstrengen, doch auch der Massage-Empfänger kann durch die ständigen 

Schmerzreizungen  erschöpft sein. Man muß sich erst an diese Art der Massage  gewöhnen. Doch die Mühe lohnt, denn Shiatsu vermittelt ein  einzigartiges, tiefgehendes Wohlgefühl. Es entspannt und beschleunigt gleichzeitig den Energiefluß. Wechseln Sie sich mit Ihrem Partner in partiel-ler oder kompletter Shiatsu-Massage ab. Bei regelmäßiger Anwendung werden Sie sich zweifellos vitaler und energiegeladener fühlen, und Sie werden  seltener an wiederkehrenden Beschwerden und Übeln leiden. Experimentieren Sie mit Kombinationen von Shiatsu und klassischer Massage, und stellen Sie Ihr eigenes Massageprogramm zusammen. 

  

Körperarbeit 

»Körperarbeit« (Bodywork) ist eine allgemeine Bezeichnung, die eine Reihe von Ganzkörper-Berührungstherapien um-faßt. In jüngster Zeit entwickeln sich ständig neue Techniken und  Varianten dieses neuen Heilverfahrens. Körperarbeit wird bei  physischen und psychischen Krankheitszuständen angewandt,  aber auch zur allgemeinen Streßreduzierung, zur Bewußtseinserweiterung oder nur um das allgemeine Wohlbefinden zu  steigern. Die meisten der Körperarbeit-155

Therapien sind ausgesprochen berührungsintensiv, und viele ihrer Anhänger heben gerade die Berührung als therapeutischen Nutzeffekt hervor.  Das ist wohl mit ein Grund, warum diese Methode gerade bei Menschen Anklang findet, die von der kalten, unpersönlichen  Behandlungsweise der modernen Schulmedizin abgeschreckt sind. 

Einige Behandlungsformen kombinieren Bewegung, Gy mnastik, Atemtechnik und Meditation mit Tiefenmassage. Die Massagetechniken selbst umfassen eine breite Skale von tiefen, oft schmerzhaften Druckzerrungen von Muskelgewebe und  Sehnen bis zu zartesten Streichelberührungen. Wir werden uns hier nicht mit den schmerzhaften Tiefenmassa-gen, wie beispielsweise dem »Roifing«, befassen. Diese Techniken haben  zwar therapeutischen Nutzen, können jedoch kaum als wohltuende Empfindungen bezeichnet werden. 

Trotz der Vielfalt der Systeme haben die meisten ein gemeinsames Ziel: Sie regen den Energiefluß im Körper an. 

Viele der  Methoden basieren auf dem Begriff einer Panzerung im Körper, einer Formulierung des Psychologen Wilhelm Reich. Laut  Reich sind die Menschen gezwungen, Wünsche und Bedürfnisse zu unterdrücken. Die Unterdrük-kungsmechanismen stellen sich in Bewegungen im Körper dar, die verbotene Triebe stauen und abkapseln, sozusagen in die Gewebsschichten einfrieren. Dieser Prozeß verursacht verspannte, ja sogar verkürzte Muskeln, die schwere Ha ltungs- und Bewegungsschäden zur Folge haben. 

Nach Reichs Theorie werden durch körperliche Manipulationen der Panzerungszonen die unterdrückten Gefühle an die Oberfläche geschwemmt. Ärger setzt sich beispielsweise im Magen fest. Bearbeitet man diese Körperzone, so kann das eine Flut von aufgestauten Frustrationen freilegen. Auch Erinnerungen an erste frühkindliche Repressionen werden geweckt  und freigelegt. Die Körperarbeit kann also eine emotionelle  Katharsis zur Folge haben, das heißt eine geistig-seelische  Läuterung durch erinnerndes Bewußtmachen 156

und Abreagieren  vergessener traumatischer Erlebnisse. 

Aber auch Behandlungsmethoden, die sich nicht auf Reich beziehen, sprechen  von Blockaden, befassen sich jedoch weniger mit ihren psychologischen Ursprüngen. Diese Methoden haben ihre Wurzeln  meist in okkulten orientalischen Lehren, nach denen ein  Krankheitszustand eine Behinde-rung des Lebensstroms im  Körper darstellt. Ob psychische oder physische Gründe die  Ursache für die Lähmung der Lebensenergie ist, jedenfalls ist  es die Aufgabe des Therapeuten, ihren freien Fluß wieder  herzustellen. Reflexzonenlehre und Shiatsu bedienen sich  beide vergleichbarer Heilverfahren. 

Die Vielzahl der komplizierten und schmerzhaften Körperarbeit-Techniken macht einen umfassenden Bericht im Rahmen  unserer Thematik unmöglich. Zumal die meisten un-trennbar  mit Gymnastik und Atemtechnik verbunden sind, die nicht in  unser Gebiet der partnerschaftlichen Berührungsformen gehören. 

Zwei Techniken, mit denen wir uns befassen, fügen sich ideal in  unseren Rahmen einer vereinfachten, für Paare gut geeigneten Körperarbeit. 

  

 Heilberührung (Touch For Health – TFH) 

Bevor ich angefangen habe, dieses Buch zu schreiben, wurde ich von Mrs. Paula Olecka, einer New Yorker Heilprakti-kerin, in das weite Feld der Körperarbeit eingeführt. In vielen Sitzungen demonstrierte sie mir ihr fundiertes Wissen einer Reihe von  Berührungstherapien und lieferte mir wichtige Informationen und Fakten über einige Themenkreise, die ich in diesem Buch  behandle. Die Touch For Health (TFH) -

Methode bedient sich  eines Schlüsselwortes: »Balance«, Gleichgewicht, das heißt, sie setzt sich zum Ziel, die Energien im Körper in harmonischen Einklang zueinander zu bringen, wobei die Erkenntnis  zugrunde gelegt wird, daß auch weit voneinander entfernte  Körperteile in enger Verbindung und Wechselwirkung zueinander stehen. 
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Mrs. Olecka bewies diese Erkenntnis in einem Gespräch über  einen chronischen Schmerz, den ich in der linken Schulter  verspürte. Der Schmerz hatte in letzter Zeit zuge-nommen und  wirkte sich bereits störend beim Maschine-schreiben aus. Sie  veranlaßte mich, ihr meine tägliche Mor-gengymnastik zu beschreiben. Ich berichtete unter anderem von einer Übung, in der ich im Sitzen die gestreckten Beine anhebe, um die Bauchmuskulatur zu straffen. Sie meinte, das Beinheben in dieser  Position strenge den oberen Rük-kenteil und den Hals zu sehr an  und würde folglich meine Schulterschmerzen verstärken.  »Machen Sie lieber Rumpfbeugen im Sitzen«, schlug sie vor. Ich nahm ihren Rat etwas skeptisch auf, denn ich war der Meinung, daß das Anheben der gestreckten Beine nur den  unteren Rücken, nicht aber die Schulter einbeziehen würde.  Doch sie hatte recht. Der Wechsel zu Rumpfbeugen im Sitzen  verringerte deutlich meine Schulterschmerzen. Nach jahrelanger Erfahrung spürt ein TFH-Lehrer sozusagen intuitiv solche keineswegs offen-sichtlichen Zusammenhänge. Ähnlich wie andere Techniken, die wir bereits besprochen  haben, orientiert sich die TFH-Methode an imaginären Leitlinien im Körper, den sogenannten Meridianen. Wie bei allen anderen Meridiansystemen gilt es auch hier als Hauptziel, die  Energie, die entlang dieser Meridiane strömt, zu stimulieren,  die Vitalkraft im Körper wieder in Fluß zu bringen, dadurch den Patienten zu harmonisieren und zu heilen. Die Methoden des TFH basieren auf westlichen Heilverfahren wie der Kinesiatrik und der Chiropraktik. Die TFH-Methode sucht die  Meridiane nach krank-haften Zuständen ab, indem sie die Kraft der Hauptmuskelstränge, die mit jedem Meridian verbunden ist, mißt. Erweist sich ein Hauptmuskelstrang als schwach, so  wird er durch die TFH-Technik gekräftigt. Dadurch wird der Energiefluß im zugehörigen Meridian wiederbelebt. Einzelne  schwache Muskeln zu stärken, trägt dazu bei, die Muskulatur  im ganzen Körper ins Gleichgewicht zu bringen.  Die TFH-Bibel ist das Touch For Health-Handbuch, eine reich  illustrierte Ar-159

beitsunterlage von Dr. John F. Thie. Thie, aktiver Chiropraktiker und Vorstand verschiedener kinesiatrischer  Organisa-tionen, gründete die Touch For Health-Stiftung in Pasadena, Kalifornien, eine staatlich anerkannte Fachschule,  die TFH-Lehrgänge als Fortbildungskurse für staatlich ausgebildete und geprüfte Krankenschwestern abhält.  Das Touch For Health-Handbuch befaßt sich mit einer Vielfalt  von Techniken, in denen mit 42 verschiedenen Muskelgruppen gearbeitet wird. Wir können natürlich in unserem Rahmen  nicht die ganze   Vielfalt bewältigen, sondern wollen uns darauf  beschränken, 14 davon zu erfassen, die mit den 14 Meridianen zusammenhängen, die das TFH-Verfahren benützt. Das TFH  kennt vier Haupttechniken, um schwaches Muskelgewebe zu  kräftigen. Eine davon bedient sich tiefgreifender Massagegriffe  an Weichstellen des ganzen Körpers, den sogenannten »neurolymphatischen Punkten«. Dieses Verfahren kann unangenehm  schmerzhaft sein, kommt daher für unsere Thematik nicht in  Frage. Ein anderes Verfahren hält sich an bestimmte Akupressurpunkte, die mit jedem Meridian assoziiert sind und gleicht in  dieser Hinsicht der bereits besprochenen Akupressur.  Die beiden TFH-Techniken, die uns interessieren, sind einmal die Berührung der »neuro-vaskularen« Meridianpunkte (die sich hauptsächlich am Kopf befinden) und zum zweiten die  Meridianmassage. 

Die neuro-vaskulare Berührungstechnik ist einfach. Sie legen Ihre Fingerkuppen auf die (im nachfolgenden beschriebenen)  Punkte, so lange, bis sich der Puls zwischen den Punkten  synchronisiert. Dann drücken Sie den gleichge-schalteten Puls  etwa zwanzig Sekunden bzw. so lange es der Krankheitszustand erfordert. Wenn Sie an einem Einzel-punkt arbeiten, halten Sie  diesen Punkt mit leichtem Druck eine Weile fest. Die Dauer  hängt von der Schwere des Krankheitszustandes ab.  Die Stimulierung neuro-vaskularer Punkte scheint wohl den Blutfluß in den Muskel, als auch in die inneren Organe, die an  den die Punkte verbindenden 160

Meridianen liegen, zu beschleunigen. 

Bei der Meridianmassage wird der Meridian stimuliert und dadurch der Energiefluß zu dem in Beziehung stehenden Muskel angeregt. Die Meridiane verlaufen parallel an jeder Körperseite. Die Meridianmassage erfolgt ohne Druckanwendung  mit der flachen Hand. Gleiten Sie der im nachfolgend beschriebenen TFH-Zyklus angegebenen Linie entlang. Kräftigt sich der Muskel auf diese Weise nicht, verfol-gen Sie die Linie rücklaufend noch einmal. 

Der Schlüssel zum TFH-Verfahren ist der Muskeltest. Die Testmethode isoliert jeden zu untersuchenden Muskel und wird  folgendermaßen vorgenommen: Jeder Muskel wird in eine bestimmte Position gebracht (z.B. durch waagerechtes Ausstrecken des Armes). Dann wendet der Tester einen allmählich stärker werdenden, gleichmäßigen Druck an (oh-ne plötzliche  Kraftanstrengung), in entgegengesetzter Richtung zur Muskelanspannung, und läßt den Druck langsam nach. Für den Test sind nur die ersten Zentimeter der Mus-kelbereichweite ausschlaggebend. Ist der Muskel stark, so wird er dem Druck nach  einigen Zentimetern nicht mehr nachgeben und stehenbleiben.  Ist er geschwächt, wird er dem Druck nachgeben. 

Selbstverständlich ist dabei die allgemeine Kraft der Versuchsperson ausschlaggebend. Es ist gar nicht so einfach, an einem  kräftigen Menschen einzelne Muskelschwächen festzustellen,  denn ausschlaggebend ist nur die relative Schwäche. Zwischen rechter und linker Körperhälfte sollten nicht mehr als 15%  Kraftunterschied bestehen, egal welche Hand dominiert. Während des Tests achten Sie genau auf die Sperrfunktion (Stärke)  oder die Nachgiebigkeit (Schwä-

che) des einzelnen Muskels. Im  Grenzfall sollte der Test wiederholt werden. Ist der Muskel gesund, wird er auch bei wiederholten Versuchen gleichstark reagieren. 

Erweist sich ein Muskel als stark, gehen Sie nach dem nachfolgenden Zyklus weiter vor. Ist er jedoch schwach, so wenden Sie  die Meridianmassage an, und testen Sie danach 161

erneut. Beim  zweiten Testversuch sollte er gestärkt sein. 

Wenn nicht, wiederholen Sie die Übung. Wie bereits er-wähnt, empfiehlt sich  die Behandlung der Meridianlinie in entgegengesetzter Richtung als zusätzliche Stärkungstech-nik. Ist der Muskel trotzdem  immer noch geschwächt, so kann in einem der mit diesem  Meridian in Wechselbeziehung stehenden Organe ein ernsthafter Krankheitszustand vorliegen. 

Die meisten Übungen werden am liegenden Patienten ausgeführt, daher empfiehlt sich die Arbeit auf der Massagebank. Sie können jedoch ebensogut auf dem Fußboden, auf einem dicken  Teppich oder einer weichen Decke arbeiten. 

Nicht ratsam ist  das Bett, da die weiche Matratze für diese diffizilen Übungen  ungeeignet ist. Ansonsten sind keine besonderen Vorbereitungen nötig. Die Behandlung kann in vollständiger Bekleidung  durchgeführt werden. TFH ist eine Heilmethode, keine sensuelle Berührungstherapie, hat jedoch auch taktile Aspekte. Das  Berühren und Entlangstreichen der Muskeln sind angenehme  Touchempfindungen, es gibt also keinen Grund, die Behandlung nicht auch sensuell zu genießen. Entspannte Atmosphäre,  leise Musik und ein paar Atemübungen vor der Behandlung  stimmen beide Partner ein. Verlassen Sie sich auch hier auf Ihr  kreatives Feingefühl.  Die nachstehend beschriebene Behandlung wurde dem TFH-Handbuch entnommen. Befolgen Sie die angegebene Reihenfolge, die dem natürlichen zyklischen Energiefluß von einem Meridian zum anderen angepaßt ist. 

Ich möchte auch hier noch einmal betonen, daß keine verletzte  oder von Krankheit befallene Körperpartie zu behandeln ist.  Sollte der Testvorgang Schmerzen hervorrufen, stoppen Sie die Behandlung und beginnen mit der stärkenden Meridianmassage. Am Ende der Behandlung haben Sie alle Schwachstellen  im Energiesystem des gesamten Körpers aufgeladen. 
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Der Touch For Health-Zyklus  

1.  Der erste Muskel, den wir  testen, ist der   Supraspinatus, mit dessen Hilfe der Arm vom  Körper weggestreckt wird. 

Hier sitzen häufig Schulterbeschwerden. 

 Test:   Ihr Partner steht aufrecht, hält den gestreckten Arm etwa 15 Grad schräg nach vorne vom Körper weg. Drücken Sie gegen seinen Unterarm, und versuchen Sie den Arm an den Körper zu zwingen. 

 Meridianpunkte:   Hier gibt es drei Berührungspunkte. Die ersten zwei befinden sich über den beiden Augen, zwischen Augenbrauen und Haaransatz an der vorderen höchsten Erhebung der Stirn. Der dritte Punkt ist die große Fontanelle, die Weichstelle oben in der Mitte der Schädeldecke.  Meridianlinie:  Sie zieht sich die vordere Mittellinie des Körpers vom Schambereich zum Kinn hinauf und endet direkt unterhalb der Unterlippe. 

Denken Sie daran, die kräftigenden Übungen (Berühren und Testen) nur anzuwenden, wenn der Muskel geschwächt ist. 

Beachten Sie bitte auch, daß Sie für jeden Muskel beide Seiten prüfen. Die meisten Meridiane laufen an beiden Körperhälften  entlang. Wenn Sie also einen Muskel auf der linken Körperhälfte testen, ziehen Sie den Meridian der linken Körperhälfte  nach. Danach testen Sie den Muskel auf der rechten Seite und  ziehen auch hier die Meridianlinie entlang. In Ausnahmefällen, (z. B. beim   Supraspinatus)  verläuft der Meridian in der Mitte des Köpers. 

2. Der zweite Muskel unseres Zyklus ist der  Teres major  im Schulterblatt. Er dreht den Oberarm und hält ihn in einer abgewinkelten Position. Beschwerden der Halswirbelsäule wirken sich auf diesen Muskel aus. 

 Test:  Der Patient liegt auf dem Bauch. Seine geballte Faust liegt  bei abgewinkeltem Ellbogen auf dem unteren Rücken. 

Drücken Sie gegen den Ellbogen, und versuchen Sie ihn nach außen und unten zu bewegen. 

 Meridianpunkte:  An beiden Schläfen am Haaransatz, etwas vor und über dem Ohr. 
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 Meridianlinie:   Ziehen Sie eine gerade Linie vom Steißbein über  den Rücken hinauf, über den Kopf, die Stirn, das Gesicht hinunter bis zur Mitte der Oberlippe. 

3.  Der dritte Muskel ist der   Pectoralis major clavicular,  der den  Arm in der Schulter beugt und dreht. Dieser Muskel hängt  sowohl mit dem Magen als auch mit Gefühlszentren im Hirn  zusammen.  Durch  Streß  hervorgerufene  Verdauungsbeschwerden können hier positiv beeinflußt werden. 

 Test:  Der Patient liegt auf dem Rücken, einen Arm in Schulterhöhe rechtwinklig weggestreckt. Die Handfläche weist nach hinten, der Daumen nach unten zum Fuß. Pressen Sie gegen den Unterarm, um den Arm nach unten und zum Körper zu drücken. 

 Meridianpunkte:   Zwei Punkte an der Stirnwölbung über jedem Auge in der Mitte zwischen Augenbrauen und Haaransatz. Die  Stirnerhöhung kann man bei den meisten Menschen als leichte Wölbung spüren. 

 Meridianlinie:  Sie reicht vom oberen Rand der Schläfengru-be über den Unterkiefer in einem Bogen bis zum Auge hinauf,  dann über Hals, Brust und Bauch über die Außenseite des Beins zum Endglied der zweiten Zehe. Dies ist der erste der zwölf bilateralen Meridiane. Achten Sie darauf, daß Sie die Meridianlinie an der Seite entlanggleiten, an der sich der Muskel befindet, der zu stärken ist. 

4.  Der  Latissimus dorsi  hält die Schultern gerade und streckt den Rücken. Er reflektiert die Bauchspeicheldrüse. 

Schwachstellen in diesem Bereich können mit insulinbezo-genen Problemen wie Diabetes zusammenhängen. 

 Test:   Der Patient steht mit seitlich herabhängenden Armen vor  Ihnen. Die Handflächen weisen vom Körper weg. Pressen Sie gegen den Unterarm, um den Arm seitlich weg vom Körper zu drücken. 

 Meridianpunkte:   An beiden Seiten des Kopfes direkt über und  hinter den Ohren, am sogenannten Scheitelbein.  Meridianlinie:  Vom Endglied der großen Zehe die Innenseite des Beins körperwärts über den Bauch bis zum Brustkorb, dann 164

zur Schulter hinauf und in einem Bogen bis unter die  Arm-höhle. 

5. Der   Subscapularis   sitzt an der Unterseite des Schulterblattes und reflektiert das Herz. 

 Test:   Der Patient kann entweder sitzen oder stehen. Sein Arm  ist seitlich ausgestreckt in Schulterhöhe, der Ellbogen abgewinkelt. Die Hand zeigt nach unten zu den Füßen. 

Drücken Sie gegen das Handgelenk, und versuchen Sie den Arm nach vorne, die Hand zum Kopf zu bewegen.  Meridianpunkt:  Die große Fontanelle, die Weichstelle in der Mitte des Kopfes. 

 Meridianlinie:   Sie entspringt an der Außenseite des Brustmuskels, führt an der Innenseite der Arme entlang und endet am kleinen Finger. 

6. Der  Quadriceps   beugt den Oberschenkel und streckt den Unterschenkel. In seiner großen Sehne liegt die Kniescheibe.  Er beeinflußt Teile des Magen-Darm-Traktes und kann bei Verdauungsbeschwerden betroffen sein. 

 Test:  Der Patient liegt auf dem Rücken, Schenkel nicht ganz rechtwinklig abgehoben, Knie leicht gebeugt. Stützen Sie bei dieser Übung die Ferse mit einer Hand. Mit der anderen drücken Sie gegen den Schenkel nahe dem Knie und versuchen  das Bein zu strecken und es nach unten zu pressen. 

Das Bein  darf sich dabei nicht drehen, dadurch würde ein anderer Muskel aktiviert. 

 Meridianpunkte:   Die Wölbung des Scheitelbeins an beiden Seiten des Kopfes. Dies ist ein Knochenwulst über dem Ohr an der oberen Schädeldecke.  Meridianlinie:  Sie beginnt am kleinen Finger, führt die Außenseite des Armes zum Kopf hinauf, überquert die seitliche  Halsregion über die Wange bis zum Ohrläppchen. 

7.  Der  Peronaeus  dreht den Fuß nach außen und zieht ihn nach oben. 

 Test:  Der Patient liegt auf dem Rücken. Er dreht die Zehen seitwärts, wobei die kleine Zehe nach oben zum Kopf weist. 

Stützen Sie den Fuß an der Ferse. Mit der anderen Hand 165

drücken Sie seitlich gegen die Außenkante des Fußes am Ansatz der Zehen. 

 Meridianpunkte:   Der erste ist die Stirnwölbung, die gleiche Stelle wie bei Nr. 3. Der zweite ist die »Glabella«, die Erhebung  des Stirnbeins zwischen den beiden Augenbrauenbogen über der Nasenwurzel. 

 Meridianlinie:   Dieser Meridian teilt sich im Rücken in zwei Äste. Der erste beginnt im inneren Augenwinkel, zieht sich über Stirn und Hinterkopf die Rückenmitte entlang bis zum Gesäß. Der zweite beginnt am Schulterblatt und verläuft den äußeren Rücken, die Rückseite des Beins hinunter und endet, am äußeren Fußrand verlaufend, in der kleinen Zehe. 

8.  Der  Psoas,  der Lendenmuskel, hilft die Hüfte zu beugen. 

Schwächen in diesem Bereich können mit Kreuzschmerzen, Nierenleiden und Fußproblemen zusammenhängen. 

 Test:   Der Patient liegt auf dem Rücken, winkelt das Bein etwa  45 Grad ab, leicht nach innen gedreht, der Fuß weist nach außen. Drücken Sie gegen die Innenseite des Fußgelenks,  versuchen Sie den Fuß nach außen und unten zu bewegen.  Meridianpunkt:   Der hervorstehende Knorpel am Hinterkopf in der Nähe der Schädelbasis. 

 Meridianlinie:   Sie entspringt am Fußballen unter der Groß-

zehe, geht die Innenseite des Beines hinauf, parallel zur Mittellinie 

des Körpers, und endet am Brust-

Schlüsselbeingelenk. 

9.  Der   Glutaeus medius  (mittlerer Gesäßmuskel) zieht den Oberschenkel nach außen und ermöglicht das Kreisen des Beins. Er bezieht sich auf die Geschlechtsorgane und kann im  Zusammenhang stehen mit Impotenz, Prostata- und Menstruationsbeschwerden . 

 Test:  Der Patient liegt mit dem Gesicht nach oben, die Beine seitlich abgespreizt. Halten Sie einen Fuß mit einer Hand fest,  mit der anderen versuchen Sie das Bein zur Mitte zu drücken. Achten Sie darauf, daß die Hüfte nicht bewegt wird. 

 Meridianpunkte:  Wie bei Nr. 6. 

 Meridianlinie:   Sie entspringt zwischen Brustwarze und Ach-166

selhöhlenrand, verläuft an der Innenseite des Armes und endet am Endglied des Mittelfingers. 

10. Der   Teres minor (kleiner Rundmuskel) dreht Ober- und Unterarm. Mit einer Muskelschwäche in diesem Bereich können viele Krankheitszustände zusammenhängen, wie Entzündungen des Handgelenks und des Ellbogens, Verdauungsbeschwerden und Störungen der Schilddrüse. 

 Test:  Der Arm wird knapp am Körper gehalten, der Ellbogen ist in einem 90°-Winkel abgebogen, der Daumen weist zur Schulter. Dabei ist der Unterarm so weit wie möglich nach außen gedreht. Mit einer Hand wird der Arm am Ellbogen festgehalten, während die andere gegen den Rücken des Handgelenks drückt und versucht, den Unterarm auf die Brust zu drücken. 

 Meridianpunkte:   Einer knapp über und vor dem Ohr an der Schläfe am Haaransatz. Der zweite in der Vertiefung direkt über dem Brustbein. Pressen Sie beide Punkte gleichzeitig. 

 Meridianlinie:   Ausgehend von der Spitze des Ringfingers, zieht sie sich an der Außenseite des Armes entlang, erreicht über  Schlüsselbein und Schulter den Hals, das Ohr und endet an den Augenbrauen. 

11. Der  Anterior deltoldeus (der große Deltamuskel) hält die Schulter unten, wenn der Ellbogen gebeugt ist. Er reflektiert die Gallenblase, Schwachstellen in ihm können mit übermä-

ßigem Genuß von fettem Essen zusammenhängen. 

 Test:  Der Patient liegt mit dem Gesicht nach oben, der Arm ist  in einem 45°-Winkel über dem Bein ausgestreckt. Die Handfläche weist nach unten. Drücken Sie gegen den Unterarm und  versuchen, den Arm nach unten zu bewegen. 

 Meridianpunkte:  Wie Muskel Nr. 5. 

 Meridianlinie:   Beginnt in einem Augenwinkel, passiert die Schläfen  und  Hinterhauptgegend,  zieht  sich  seitlich  den Rumpf, die Außenseite der Beine hinunter. Endpunkt ist die vierte Zehe. 

12.  Pectoralis major sternal  (großer Brustmuskel) bewegt den Arm nach innen. Schwächen in diesem Muskel reflektie-167

ren Leber- und Augenprobleme. 

 Test:   Der Patient liegt auf dem Rücken, den  Arm in Schulterhöhe nach vorn gestreckt und leicht zur Seite geneigt. Die Handfläche weist nach außen, der Daumen auf die Füße. 

Drücken Sie von unten gegen den Unterarm, so daß er sich zum Kopf und nach außen beugt. 

 Meridianpunkte:  Zwei Punkte am Haaransatz etwa drei Zentimeter links und rechts vom Scheitelpunkt, knapp über den Augen. 

 Meridianlinie:   Sie beginnt an der Großzehe, zieht an der Innenseite des Beins über den Magen und endet an den Rippen. 

13. Der   Serratus anterior  (seitlicher vorderer Sägemuskel) zieht das Schulterblatt nach vorn und hebt die Rippen. 

Schwächen können sich in Schmerzen in den Schulterblättern und Lungen auswirken. 

 Test:  Der Patient hält im Sitzen oder im Stehen den Arm im 45°- Winkel in Schulterhöhe, der Daumen weist nach oben. 

Halten  Sie das Schulterblatt mit einer Hand fest, so daß es nicht nach  unten wegrutschen kann. Mit der anderen Hand drücken Sie  gegen den Unterarm und versuchen ihn zum Boden zu drücken. 

 Meridianpunkte:  Wie Muskel Nr. 5. 

 Meridianlinie:   Beginnend am 3. Zwischenrippenraum, zieht sie sich an der Außenseite des Arms bis zum Daumen. 

14. Der letzte Muskel ist der  Fascia lata,  der den Schenkel beugt und ihn seitwärts bewegt. Schwäche deutet auf Darmprobleme und Beschwerden in den Bronchien hin. 

 Test:   Der Patient befindet sich in Rückenlage und hebt ein Bein  im 45°-Winkel leicht nach außen. Der Fuß weist nach innen.  Drücken Sie gegen die Außenseite des Knöchels, versuchen Sie das Bein nach unten und nach innen zu bewegen.  Meridianpunkte:   Wie Muskel Nr. 6.  Meridianlinie: Entspringt an der Nagelwurzel des Zeigefingers,  zieht sich über die äußere Rückseite des Armes über Schulter  und seitlichen Hals bis zur Nase. 
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Dies ist der komplette TFH-Zyklus. Wir haben die 14 

Hauptmeridiane im Körper besprochen. Nachdem alle 

schwachen  Muskelreflexe angeregt wurden, wird sich der Patient verjüngt  und energiegeladen fühlen. Regelmäßige TFH-Behandlung kann ein gesünderes, energievolles Leben fördern, wirkt als  eine Art Vorbeugemaßnahme. Behandeln Sie sich gegenseitig  und tauschen Ihre Erfahrungen untereinander aus, sprechen  Sie über die Wirkungen, die die Behandlung auf Sie hat. 

Eine letzte TFH-Methode wollen wir noch erwähnen, die Sie alleine anwenden können, die sich bei körperlichen und seelischen Verspannungen bewährt hat. 

Legen Sie die ersten zwei Finger jeder Hand an beide Stir-nerhebungspunkte (zwischen Augenbrauen und Haaran-

satz).  Wenden Sie gleichzeitig mit beiden Fingerpaaren leichten Druck an. Während Sie die Punkte pressen, sagen Sie sich im  Geist das Problem vor, das Ihnen Sorgen und Ärger bereitet. Lockern Sie den Griff, dann wiederholen Sie den Vorgang:  Pressen der Punkte, wiederholen des Problems im Geist, lassen  Sie los. Wiederholen Sie den Vorgang zweimal.  Damit sollte die negative Stimmung verschwunden sein. Wenn  Sie diese Übung zu zweit machen, sollten Sie Ihr Problem in Worte fassen und es laut ausspre-chen, während Ihr Partner die Punkte preßt. Dies kann sehr beruhigend wirken. Diese Behandlung bewährt sich auch bei Alpträumen, Ängsten und anderen emotionellen oder geistigen Belastungen. 

 

Polaritätstherapie  ist eine denkbar einfache Heilmethode, deren Anwendung jedes Kind erlernen kann. Sie ist eine Zwischenform ausgesprochen körperintensiver Techniken wie Akupressur oder TFH und den subtileren Methoden wie Heilmagnetismus, ein Thema, das ich im nächsten Kapitel behandeln werde. 

Die Polaritätstherapie wurde von Dr. Randolph Stone popu-lär  gemacht, einem Österreicher, der Anfang des 20. Jahr-169



hunderts  nach Amerika auswanderte. Nachdem er sich mit verschiedenen traditionellen Heilverfahren beschäftigt hatte, entwickelte  und vervollständigte er im Laufe von sechzig Jahren sein eigenes Verfahren. 







Dr. Tom Florian, ein amerikanischer Chiropraktiker und Polaritätstherapeut, Verfasser des Buches   An Introduction to Polarity Therapy (Einführung in die Polaritätstherapie), empfiehlt darin einen wichtigen Beitrag zu diesem Thema,  Your Healing  Hands: The Polarity Experience  (Ihre heilenden Hände: Erfahrung mit Polaritätstherapie) von Richard Gordon. Die Techniken, die ich Ihnen vorstellen möchte, sind eine Zusammenfassung aus Florians und Gordons Heilme-170

thoden.  Wie viele Heilverfahren, die wir bereits besprochen haben,  geht die Polaritätstherapie davon aus, daß der Körper ein  elektromagnetisches Kraftfeld  –  die Lebenskraft  – 

besitzt.  Diese Lebenskraft strömt in unsichtbaren Kanälen durch den Körper. Wird der freie Fluß dieser Kraft blockiert, beispielsweise durch Streß oder unbewältigte Probleme, so entsteht ein  Krankheitszustand. Der Polaritätstherapeut  befreit den Körper von diesen Energieblockaden, so daß die Kraft wieder frei und ungehindert fließen kann. 

Nach den Polaritätsprinzipien wird der Körper wie ein Magnet  in verschiedene Pole eingeteilt. Der obere Teil des Körpers und  die rechte Seite sind positiv, Füße und linke Seite sind negativ geladen. Diese Energieladungen basieren auf den positiven  und negativen Energien der Lebenskraft. 

Mit Hilfe der Spannungsfelder gleicht der Polaritätstherapeut die Lebensenergie des Körpers aus. Er heilt, indem er positive  und negative elektromagnetische Spannungen vom eigenen  Körper auf seinen Patienten überträgt und damit dessen  Lebensenergie harmonisiert. Dadurch beruhigen sich die Nerven des Patienten, Spannungszustände der Muskulatur lösen  sich, was sogar zur Folge haben kann, daß ausgerenkte  Gelenke wieder ihren ursprünglichen Platz einnehmen. Eine Polaritätsbehandlung bewirkt auf alle Fälle eine gründliche,  tiefe Entspannung. Je »asynchroner« ein Patient ist  –  in geistiger oder körperlicher Hinsicht  -, desto auffallender die Wirkung. Der kranke, gestörte Mensch braucht die Harmonisierung am dringendsten. Jedoch auch ein gesunder, stabiler  Mensch fühlt sich hinterher gestärkt und locker. In der Polaritätstechnik werden die Hände des Therapeuten als eine Art  Ladegerät benutzt. Da die rechte und die linke Hand gegenpolig geladen sind, werden sie als Leiter des Energieflusses eingesetzt. Die positive/rechte und die negative/linke Seite stellen eine Art elektromagnetischen Kontakt zwischen den sie verbindenden Körperteilen dar. 

Die Lebensenergie fließt zwischen den Händen des Heilers und kräftigt und erfrischt den Empfänger. Um eine Vorstel-171

lung der magnetischen Kräfte der Hände  zu bekommen, halten Sie Ihre Handflächen eine Weile wenige  Zentimeter voneinander entfernt.  Verringern Sie den Abstand, vergrö-

ßern ihn dann nach und nach. Bald spüren Sie ein  Prickeln oder Kribbeln, geringfügigen Temperaturunterschied  oder eine schwache Anziehungskraft. Polaritätstherapeuten  sind der Meinung, was Sie da fühlen, ist die Lebensenergie, die zwischen den gegensätzlichen Polen Ihrer Hände ausgetauscht  wird. Ein solcher Energiefluß findet bei der Polaritätsbehandlung statt. 

Vorbereitung  Derjenige, der die Behandlung vornimmt, sollte sich in einem Zustand innerer Harmonie befinden, denn  er übermittelt seine Energie dem Partner, also ist es wichtig, daß er nicht nervös, gereizt oder in einer negativen Verfassung  ist. Das Ziel für Geber und Empfänger heißt Entspannung. Vor  Beginn der Behandlung machen beide einige Minuten tiefe Atemübungen, geben sich der Meditation hin, in der sie alle  ablenkenden, störenden Gedanken ausschalten. Tiefes, gleichmäßiges, bewußtes Durchatmen sollten beide Partner während der Sitzung beibehalten, denn gleichmäßige Atemzüge steigern den Energiefluß. 

Selbstverständlich muß die Atmosphäre dem inneren 

Gleichgewicht entsprechen. Störungen und Ablenkungen sind möglichst zu vermeiden. Gedämpftes Licht, leise Musik und Räucherstäbchen sind ein passender Rahmen. Die Polaritätstherapie ist eine Form der Massage, deshalb sollte eine ebensolche  entspannte Stimmung herrschen wie bei jeder anderen Körpermassage. Die Kleidung beider Partner soll leicht und bequem sein. Nacktheit ist oft hilfreich, denn dadurch werden äußerliche Hindernisse, die dem Energiefluß entgegenstehen, von  vornherein ausgeschaltet. Auf jeden Fall muß der Empfänger  Schuhe und Strümpfe ausziehen, Schmuck und andere metallische Gegenstände  – 

Gürtelschnallen, Schlüssel etc.  –  ablegen,  da Metall den elektromagnetischen Fluß stört. Die Polaritätsmassage wird am besten auf der Massagebank  ausgeführt. Der Geber 172

kann sich ungehindert bewegen (siehe im Kapitel Ganzkörpermassage: Tips zum Bauen einer Massagebank). Die Behandlung kann aber auch auf einer gut gepolsterten Unterlage auf dem Fußboden stattfinden. Von der  Arbeit auf dem Bett ist abzuraten, da eine Matratze eine zu  weiche Auflagefläche ist. Noch ein Tip: Warten Sie mit der Behandlung mindestens eine Stunde, wenn Sie eine Hauptmahlzeit zu sich genommen haben, bevor Sie eine Sitzung  geben oder empfangen. 

Behandlungsschema  Von den 12 bekannten Polaritätspo-sitionen haben wir zehn ausgewählt, die wir hier erläutern wollen. Nicht berücksichtigt wurden Arbeitsgänge, die tiefe, schmerzhafte Druckmanipulationen erfordern, und alle Übungen an den Gelenken. Das nachstehende Arbeits-schema ist am  besten geeignet, einen völligen Energieaustausch zu gewährleisten. Das genaue Befolgen der Anwei-sungen und die exakten Positionen der Hände sind bei der Polaritätsmassage ein äußerst wichtiger Punkt. Im allgemeinen wird die rechte/positive Hand auf einen negativ geladenen Körperteil gelegt, während die linke/negative Hand mit einem positiv geladenen Körperteil verbunden wird. 

1.  Bei der ersten Position liegt der Patient auf dem Rücken. 

Der Geber achte bitte darauf, daß seine Hände vor Beginn der  Behandlung angewärmt sind. Reiben und rubbeln Sie sie aneinander, bis sie gut durchblutet sind. Nun legen Sie Ihre rechte  Hand leicht in den Nacken Ihres Partners. Ihre linke Hand legen Sie etwa einen Zentimeter über (nicht auf!) seine Stirn.  Der Patient atmet einige Male tief durch. Sie werden eine Konzentration von Energie in Ihrer linken Hand verspüren. Lassen Sie Ihre Hände in dieser Stellung, bis das Gefühl des Energieflusses abklingt. Diese Position harmonisiert die Energie in der Schädeldecke und wirkt besonders gut gegen Kopfschmerzen. 

2.  Betten Sie den Hinterkopf des Patienten in Ihre beiden Handflächen, Ihre Finger weisen zur Schädelbasis, die Daumen liegen über den Ohren an den Schläfen. Sie wer-173



den Spannungspunkte am Hals ertasten.  Wenden Sie bei dieser Übung leichten Druck an.  Bleiben Sie in dieser Position, bis die  Spannung nachläßt und der Energieaustausch abflaut. Auch  diese Übung lindert Kopfschmerzen. Sie können diese Übung  variieren, indem Sie tiefen Fingerdruck in Spannungszonen an der Schädelbasis und am Hals anwenden. Wechseln Sie mehrmals zwischen Druckanwendung und bloßem Handauflegen. 

3.  Begeben Sie sich auf die rechte Seite Ihres Partners. 

Legen  Sie Ihre linke Hand an die Stirn, die rechte auf den Magen. Nun  schaukeln Sie den Patienten mit Ihrer rechten Hand vor und  zurück. Achten Sie darauf, daß Ihre Bewegungen rhythmisch  und ausgeglichen sind. Diese Übung dauert ein paar Minuten, danach lassen Sie Ihre Hände eine Weile still liegen, bis Sie spüren, daß der Energieaustausch sich verringert. Diesem »Bauchschaukeln« folgt ein wundervolles Entspannungsgefühl. Es ist besonders vor dem Schlafengehen zu empfehlen. 

4.  Bleiben Sie auf der rechten Seite des Partners. Ihre Hä n-de sind zu Fäusten geballt, die Daumen weisen nach unten. 
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Ihren  rechten Daumen legen Sie ein wenig unterhalb des Nabels auf den Bauch. Den linken Daumen legen Sie etwa einen Zentimeter über (nicht berühren!) die Augenbrauen in der Mitte der  Stirn. Bleiben Sie ein paar Minuten in dieser Position. In Ihrem  linken Daumen spüren Sie den prickelnden Energiefluß. 

5.   Sie stehen immer noch rechts von Ihrem Partner, halten seinen linken Fuß mit Ihrer rechten Hand und seine rechte Hand in Ihrer linken. Halten Sie so lange, bis der Energiefluß abflaut. Dann gehen Sie auf seine Unke Seite, halten seinen rechten Fuß in Ihrer linken Hand und seinen linken in Ihrer rechten. 

6.  Streichen Sie mit Ihren beiden Händen eines der Beine Ihres Partners entlang, beginnend über dem Knie, bis hinunter zu  den Zehenspitzen. Schütteln Sie danach Ihre Hände aus, als  würden Sie Wasser abschütteln. Wiederholen Sie diese Übung  mehrere Male. Dann nehmen Sie sich das andere Bein vor.  Auch diese Übung hilft, gestaute Energie wieder in Fluß zu  bringen. Das Ausschütteln Ihrer  Hände erfolgt, um die negativen Ströme nicht wieder zurückzuführen. 

7.  Die Fußmassage ist Bestandteil der Polaritätsbehandlung. Bearbeiten Sie dabei die ganze Fußsohle mit Daumen, Fingern oder Knöcheln. Kneten Sie auch den Fersenbereich, die Längsseiten und den Fußrücken beider Füße kräftig durch. Massieren Sie die Zehen, ziehen, zupfen und zerren Sie jede einzelne, und versuchen Sie sie zum Knacksen zu bringen. 

8.  Anschließend legt sich Ihr Partner auf den Bauch; Sie stellen sich links von ihm. Legen Sie Ihre linke Hand an seinen  Nacken, Ihre rechte an die untersten Lendenwirbel. Mit Ihrer Rechten schaukeln Sie Ihren Partner ein paar Minuten sanft hin und her, dann lassen Sie Ihre Hände eine Weile in dieser Stellung ruhig liegen. Nun gleitet Ihre rechte Hand bis zur Mitte des Rückens hinauf, bleibt dort liegen, bis Sie spü-

ren, daß Ihr Partner sich entspannt. Bewegen Sie Ihre rech-175



te Hand  weiter hinauf bis zum oberen Teil des Rückens. 

Diese Bewegung wird äußerst langsam durchgeführt, Zentimeter um Zentimeter, in jeder neuen Position verharren Sie ein wenig. Diese Übung ist ausgesprochen wirksam bei Rük-kenverspannungen. 









9. Legen Sie den Mittelfinger Ihrer rechten Hand unterhalb des Steißbeins fast an den Anus. Ihre linke Hand legen Sie an  den oberen Bereich der Wirbelsäule. Bleiben Sie einige Minuten in dieser Position. Diese Übung läßt die Lebensenergie die Wirbelsäule hinauf pulsieren. 

10.  Beschließen Sie die Sitzung mit einer Ableitungsmassage am Rücken und an der Brustseite. Dabei sitzt Ihr Partner aufrecht. Stellen Sie sich hinter ihn, legen Ihre rechte Hand auf  seine rechte Schulter, Ihre linke Hand auf seine linke Schulter.  Nun gleitet Ihre rechte Hand in Schulterhöhe mit einem sanften  Strich zur linken Seite, während Ihre linke Hand gleichzeitig  zur rechten Seite streicht. Dabei kreuzen sich Ihre Hände über  der Wirbelsäule. Diese Kreuzstriche werden den ganzen Rücken hinunter fortgesetzt. Wenn Sie am Steißbein angekommen  sind, schütteln Sie Ihre Hände 176

kräftig aus. Wiederholen Sie  diese Übung etwa zehn Mal, verringern Sie dabei jedesmal den Druck der Streichungen, bis Sie den Rücken Ihres Patienten  überhaupt nicht mehr berühren. 

Daraufhin stellen Sie sich vor Ihren Partner. Legen Sie die Handflächen seitlich an seine Stirn.  Streichen Sie seinen ganzen Körper entlang, dabei streicht Ihre linke Hand seine rechte Körperhälfte und die rechte Hand seine linke Körperhälfte  hinunter. Nach jedem Streichen schütteln Sie Ihre Hände kräftig aus. Wiederholen Sie den Vorgang etwa zehn Mal.  Somit sind wir am Ende dieser Kurzform einer Polaritätsmassage angelangt. Trotz dieser gerafften Fassung der Übungen  wird die Wirkung höchst entspannend und erfrischend sein.  Der Patient wird das Verlangen haben, nach der Behandlung  eine Weile zu ruhen.  Der Geber soll sich sofort danach die  Hände mit kaltem Wasser waschen. Dies trägt dazu bei, negative oder kranke Energieströme, die er vom Patienten aufgenommen haben kann, abzuleiten und unwirksam zu machen. Dies ist auch der Grund, warum der Geber nach jedem abgeschlossenen Übungslauf während der Sitzung die Hände ausschüttelt. 

Die Polaritätstherapie in dieser Form ist die einfachste aller Ganzkörper-Entspannungsmassagen, die wir kennen, wobei sich der Geber kaum anzustrengen braucht. Ich rate Ihnen, die  Polaritätsbehandlung in gemeinsamen Sitzungen mit Ihrem Partner auszutauschen. Versuchen Sie es. 

 

Geistige Heilströme 



Sie fragen sich vielleicht, was geistige Heilströme mit unserem  Thema   Joy of Touch,  dem Spaß an der Körperberührung, zu  tun haben soll. Gehören geistige Hei lströme nicht ausschließlich in den Bereich des Übersinnlichen? Sind sie nicht unlösbar  mit Religion, Okkultismus oder Spiritismus verbunden?  Zugegeben, einige Arten geistiger Heilung sind rein spiritistischer Natur, wenn es sich um Wunderkuren 177

handelt, die sich jeder plausiblen Erklärung entziehen, Wun-derheilungen, in denen der Blinde plötzlich wieder sieht und der Lahme seine  Krücken wegwirft. Diese Heilmethoden müssen den Heiligen überlassen bleiben. Wir befassen uns mit einer weit bescheideneren Form, die seit Menschenge-denken von Urvölkern ausgeübt wird. Diese Heilmethode hat verschiedene Namen, »Handauflegen«, »Heilmagnetismus« 

und »tierischer Magnetismus«.  Es handelt sich dabei sehr wohl um eine Form der Berührungstechnik. Im allgemeinen haben die Hände direkten Hautkontakt, wenn ein Mensch geheilt werden soll. Dies ist jedoch nicht unbedingt erforderlich, denn es gibt tatsächlich Heiler, die fähig sind zu heilen, ohne den Patienten zu berühren. Dabei  geht eine pulsierende Energie vom Heiler auf den Körper des  Patienten über. 

Dies ist nur einer der verblüffenden Gesichtspunkte geistiger Heilströme  –  sie bewirken eine »nichtkörperliche« Berührung. Der Heiler stellt nicht nur den Kontakt ohne  direkte Berührung her, der Empfänger kann diese nichtkörperlichen Berührungen »spüren«. Geistige Heilströme enden nicht auf der Haut. 

Diese Erkenntnisse sind in keinem medizinischen Lehrbuch niedergelegt. Im Gegenteil, die Schulmedizin lehnt geistiges Heilen, den Heilmagnetismus, ab, so wie sie jedes ungewöhnliche Heilverfahren ablehnt. Trotzdem wurden zahlreiche Experimente von seriösen Wissenschaftlern durchgeführt, die die  Wirkung des Heilmagnetismus klar beweisen. 

Elektrophotographien der Hände von Heilern sowie ihrer Medien haben  definitive Kraftfeldverschiebungen nach dem Heilungsprozeß gezeigt. Dies ist zwar kein überwältigendes Beweismaterial, ich  halte diese Tatsache jedoch für erwähnenswert. Ich möchte noch einmal betonen, der Heilmagnetismus, von dem wir hier sprechen, ist  keine  Wunderkur. Wir wollen lediglich feststellen, daß ein Energieaustausch zwischen Geber und  Empfänger stattfindet. Wie alle anderen Heilverfahren, die wir bisher besprochen haben, bezeichnet der Heilmagnetismus die  Gesundheit als freien Fluß einer 178
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universellen Lebensenergie in unserem Körper. Diese Energie – Ki, Prana, Orgon, die  Urkraft hat viele Bezeichnungen 

–  wird ständig ergänzt und  erneuert durch Atmen, Essen, Trinken und andere Vorgänge  in unserem Organismus. 

Schlechte und unzureichende Nahrung, psychische Konflikte und andere negative Einflüsse können den Energiefluß blockieren und dadurch Disharmonie und Krankheit verursachen. 

Der geistige »Heiler« heilt in Wirklichkeit nicht aus sich selbst. Er übernimmt lediglich die Funktion eines  Kanals,  mit dessen  Hilfe die verstopften Energiewege durchlässig gemacht werden. Er liefert nur den »Anreiz«, damit der Patient seine  eigenen inneren Funktionen wieder aktiviert und harmonisiert. Der Heilvorgang selbst geschieht durch den Patienten selbst; der Heiler ist der Katalysator, der den Heilprozeß auslöst. 

Der Energieaustauch findet meist über die Fingerspitzen des Heilers statt. Der Patient merkt dies als Prickeln oder Te m-peraturwechsel auf seiner Haut. Amerikanische und russische Wissenschaftler haben in Labortests Strahlen von den Fingern berühmter Heiler sichtbar gemacht. Man verwendet dabei die sogenannte Kirlian-Photographie. Bei diesem Verfahren werden durch elektrische Ladung Energieströme um Gegenstände  sichtbar gemacht. Dr. Thelma  Moss vom UCLA-Institut hat  Kirlian-Photos von den Fingerspitzen von Uri Geller und Olga Worrall während Demonstrationen ihrer Fähigkeiten gemacht.  Die Aufnahmen zeigen deutlich, wie die Energie von ihren Fingern strömt. Andere Kirlian-Photos von Heilern zeigen, daß die Strahlungen an den Fingerspitzen nachlassen, nachdem der Heilprozeß vollzogen ist; Aufnahmen der Patienten nach einer Heilsitzung zeigen hinge-gen eine  vermehrte  Energiestrahlung. Das beweist klar, daß tatsächlich eine Verlagerung von Energie stattfindet. 

Es herrscht vielfach die Meinung vor, daß durch die Kirlian-Photos die Existenz eines anderen uralten Menschheits-glaubens bewiesen ist, die der menschlichen Aura. Okkulti-180

stische Lehren besagen, daß jeder menschliche Körper von einem  Strahlenkranz von Energie umgeben ist. Geistheiler sollen die  Gabe haben, diese Aura deutlich zu sehen, und ihre Beschreibung stimmt oft mit dem überein, was Kirlian-Photos sichtbar machen. Es gibt eine Technik, mit der  jeder von uns   einen  Schimmer dieser Aura wahrnehmen kann: Stellen Sie eine Person vor eine weiße oder neutrale Wand in einem schwach erhellten Zimmer. Was sehen Sie? Möglicherweise eine kaum merkliche, farblich abweichende Linie, die den Körper umgibt, oder Farben, die aus dem Körper heraustreten, oder rauchähnliche Strahlen, die aus den Fingerspitzen austreten. 

Die menschliche Aura ist oft als Ursprung der geheimnisvo llen  lebensspendenden Kraft (Ki, Prana etc.) beschrieben worden.  »Menschen, die seherische Fähigkeiten haben, können deutlich die funkensprühenden Partikel des Prana wahrnehmen,  das von den Fingerspitzen geschüttelt wird, wenn Heiler sogenannte >heilmagnetische Behandlungen oder >mesmerische Striche< ausführen.« (Yogi Ramacharaka,  Fourteen Lessons in  Yogi Philosophy,  Vierzehn Lektionen in  Yogi-Philosophie.) Tatsächlich sind viele Denker und Philosophen der Überzeugung, daß die Aura nicht nur eine Strahlung des menschlichen  Körpers ist, sondern ein eigener Energiekranz, der mit dem Körper lebt. Da dieser Energiekranz größer als die jeweilige  menschliche Körperform ist, den Körper also etwas überragt,  führt das zu diesem Strahleneffekt. Okkultisten nennen das  Phänomen den 

»Astralleib«, russische Wissenschaftler haben  dafür die wissenschaftlich seriöser klingende Bezeichnung  »biologischer Plasmakörper« geprägt. Die Russen behaupten,  daß alle Lebewesen diesen zweiten Energiekörper besitzen, was die Erklärung für paranormale Erscheinungen wie die Para-psychologie sein könnte. Es scheint mir erwähnenswert, daß Kirlian-Photos von sterbenden Pflanzen  und Tieren zeigen, daß die Strahlenenergie sich abschwächt und nach Eintre-ten des Todes völlig verschwunden ist. Ist das der Beweis, 181

daß  die »Seele« den Körper verlassen hat? Immerhin eine interessante Ta tsache, worüber sich nachzudenken lohnt. 

Dessen ungeachtet brauchen Sie weder an die menschliche Aura zu glauben und den Astralleib oder an den biologischen  Plasmakörper, um geistige Heilkräfte zu entwickeln. 

Der Glaube mag bei Wunderheilern und Selbsthypnose zum Erfolg  führen, doch nicht bei simpler Energieübertragung. 

Die am  wenigsten esoterisch klingende Erklärung für geistige Heilkraft  ist die, daß ein Austausch elektromagnetischer Ströme zwischen zwei Menschen stattfindet. Amerikanische Forscher  haben mit hochempfindlichen Meßgeräten elektromagnetische  Spannungsfelder bei allen Lebewesen festgestellt. Das Forschungsteam Davis und Rawls hat bei elek-trischen  Messungen des gesamten menschlichen Körpers festgestellt,  daß der Organismus wie ein Magnet polarisiert ist. Sie entdeckten unabhängig von Polaritätstherapeuten, daß die rechte  Handfläche positiv und die linke negativ geladen ist.  Mit der Veröffentlichung ihrer Forschungsergeb-nisse   Rainbow  in Your Hands  (Der Regenbogen in Ihrer Hand) haben Davis  und Rawls sich zum Ziel gesetzt, eine wissenschaftliche Studie  über die Wirkungen des Handauflegens einem breiten Publikum zugänglich zu machen. Ihre Versuche ergaben, daß die  rechte Handfläche (positiv) energieverstärkend, während die linke Handfläche (negativ) energievermindernd wirkt. (Übrigens weisen die Handrücken gegensätzliche Ladungen auf:  rechts/negativ; links/positiv). 

Bei der Heilbehandlung bedeutet das, die rechte Handfläche vermehrt und reizt die Energie  an, während die linke beruhigt und entspannt. Die linke Hand  wirkt schmerzbefreiend, die rechte kann dagegen den Schmerz  sogar verstärken, weil sie die Nerven stimuliert.  Beide gleichzeitig angewendet, ergänzen einander, die rechte Hand bekräftigt, die linke beruhigt. Wenn Sie Ihre Handflächen aneinanderlegen, so stellen Sie einen geschlossenen  Stromkreis her. Davis und Rawls empfehlen, die Hände vor  Beginn einer Heilbehandlung aneinander zu reiben. Sie schlagen weiter vor, eine 182

Verletzung zu behandeln, indem der  Heiler eine Hand über die Verletzung und die andere Hand darunter legt. Dadurch schließt sich der Spannungskreis von positiv-negativen Heilströmen. 

Geistige Heilströme und ihre Techniken  Im späten 18. 

Jahrhundert entwickelte der österreichische Arzt Anton Mesmer  seinen »tierischen Magnetismus«, der auch unter dem Terminus »Mesmerische Striche« bekannt ist. Die Schulmedizin lehnt  seine Methoden zwar heute noch ab, doch es mangelte weder ihm noch seinen überlieferten Heilverfahren an zufriedenen Patienten. 

Mesmers   Maxims on Animal Magnetism  (Grundsätze zum Tierischen Magnetismus) wurden übersetzt,  umgesetzt und nachvollzogen in Jerome Edens interessantem Buch  Animal Magnetism and the Life Energy  (Tierischer Magnetismus und Lebensenergie). 

Zu Beginn von Mesmers Behandlungsschema sitzt der Therapeut dem Patienten gegenüber, legt ihm die Hände auf die Schultern und streicht die Arme bis zu den Fingerspitzen entlang, hält die Daumen des Patienten einen Moment lang fest. Dann wiederholt er den Bewegungsablauf einige Male. 

Das Streichen wird entweder mit Daumen und Zeigefinger, mit  der Handfläche oder nur  mit einem Finger (der von einem anderen gestützt wird) oder von allen fünf Fingern gemeinsam ausgeführt. Danach legt der Therapeut seine Hän-de seitlich an  den Kopf des Patienten, und es erfolgt eine zweite Serie von Streichungen den Körper entlang bis hinunter zu den Füßen.  Nach diesen einleitenden Bewegungen konzentriert sich der  Therapeut auf kranke oder verletzte Stellen. Mesmer geht auch  hier nach dem Polaritätsprinzip vor. Er empfiehlt, eine verletzte Stelle mit der rechten Hand zu bedecken, während die  linke auf die gegenüberliegende Seite gelegt wird. Mesmers  Behandlungen umfassen lang-anhaltende, konzentrierte Berührungen angegriffener Bereiche. Diese Berührungstherapie  zieht sich normalerweise über mehrere Sitzungen hin. Anfänglich wird die »Bombar-183

dierung« mit Magnetismus die Krankheitssymptome oder Schmerzen   erhöhen,  weil die eingeschlossene Energie in dem gestörten Bereich anfängt, sich zu bewegen. Durch wiederholte Versuche wird der Damm gesprengt  und das Energiehindernis weggeschwemmt. Mesmer nannte  dies eine »Krise«, die oftmals mit heftigen Reaktionen des  Patienten verbunden sei. Nach der Krise ist der Energiekreislauf wiederhergestellt und der Patient geheilt.  Band l von Yogi Ramacharakas   14 Lektionen in Yogi -Philosophie  (um den Beginn unseres Jahrhunderts verfaßt) beschreibt  folgende althergebrachte Behandlungstechniken:  

1. Stellen Sie sich vor den sitzenden Patienten. Heben Sie Ihre  Arme in seine Kopfhöhe, Handflächen mit gestreckten Fingern  seinem Körper zugewandt. Ihre Arme gleiten langsam seinen  Körper hinunter bis zu den Füßen. Drehen Sie Ihre Handflächen zu sich und gleiten den Körper in entgegengesetzter  Richtung hinauf bis zum Kopf. Wiederholen Sie diesen Vorgang einige Male. Danach konzentrieren Sie diese Auf-und-ab-Bewegungen auf alle  gestörten Zonen. 

Wenn Sie mit der Behandlung fertig sind, schütteln Sie Ihre Hände aus, als  wollten Sie Wasser abschütteln, um keine kranken Energieströme in sich aufzunehmen. 

2.  Chronische oder lang anhaltende Krankheitszustände können »gelockert« werden durch »seitliche Abstriche« des betreffenden Bereiches. Stellen Sie sich frontal mit gefalte-ten Handflächen vor den Patienten. Breiten Sie Ihre Arme einige Male  zur Seite hin aus. Diesen Bewegungen lassen Sie nach unten ableitende Bewegungen folgen. 

3.  Behandlung gegen Kopfschmerzen: Stellen Sie sich hinter  den sitzenden Patienten. Spreizen Sie die Finger und gleiten in Doppelkreisen über seinen Kopf, wobei jede Hand einen ganzen Kreis vollführt, den Kopf jedoch dabei nicht berührt. Nach kurzer Zeit spüren Sie, wie von Ihren Fingern Energie in seinen Kopf übergeht. Eine Variante dieser beruhigenden Übung ist es, Ihre gespreizten Hände knapp über dem Kopf Ihres Patienten seitlich an den Schläfen zu halten. 
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4.  Schmerzbekämpfung: Legen Sie eine Handfläche knapp über die erkrankte Stelle. Verharren Sie einige Sekunden in dieser Position. Dann beginnen Sie langsam über dem Mittelpunkt des Schmerzes zu kreisen. Um die Durchblutung einer  schmerzhaften Stelle anzuregen, richten Sie Ihren Zeigefinger  darauf, knapp über dem Zentrum des Schmerzes. Kreisen Sie mit gestrecktem Zeigefinger über der Stelle, halten ihn dann  starr darauf gerichtet, als wollten Sie ein Loch hineinbohren. 

5.  Atemtechnik: Einige Heiler beatmen den Krankheitsherd direkt. Dabei wird ein Baumwolltuch zwischen die Haut des Kranken und die Hand des Heilers gelegt, dessen Atem das Stoffstück aufwärmt. Baumwolle gilt als besonders guter Leiter von Heilenergien. 

6.  Ramacharaka lehrt, daß die Wirkung einer Massage vom Energieaustausch abhängt. Der Effekt wird verstärkt,  wenn der Massagegeber den Energiestrom bewußt von seinen Fingerspitzen ableitet. 

Eine genaue Beschreibung heilmagnetischer Ableitungsmassage gebe ich im folgenden: 

Dolores Krieger, eine habilitierte Philosophin und diplomierte Krankenschwester, hält eine wohl einmalige Vorlesung an der  Universität von New York. Sie nennt ihren Lehrgang Therapeutic Touch  (Berührungstherapie), eine moderne Form des  Handauflegens. Dr. Krieger ist keineswegs eine fanatische  Befürworterin okkultischer Lehren. Ihre Heilmethode wurde  in Laboruntersuchungen analysiert und überprüft. Das Ergebnis war, daß ihre Therapie eindeutig eine tiefe Entspannung bei  den Patienten hervorruft. Bereits in einigen Kliniken der Vereinigten Staaten wenden Therapeutic Touch-Teams Dr. Kriegers Heilmethode an und verbinden diese neue Technik mit traditionellen Heilverfahren. 

In ihrem Buch   Therapeutic Touch   führt Dr. Krieger die Schmerzbefreiung und tiefenwirksame Entspannung des Patienten als Hauptziele ihres Verfahrens an. Durch ihre Therapie werden die natürlichen inneren Heilkräfte, die in 185

jedem  menschlichen Organismus schlummern, geweckt. 

Von den Händen des Therapeuten geht die Energie auf den Patienten über und entfacht und harmonisiert dessen Energiefluß. Dr. Krieger ist der Überzeugung, daß jeder Mensch eine angeborene Fähigkeit besitzt, heilend zu wirken.  Im folgenden eine Kurzfassung ihrer Therapeutic-Touch-Technik (TT), die ich ihrem gleichnamigen Buch entnommen habe.  Um einen Eindruck Ihres persönlichen Energiefeldes zu bekommen, schlägt Dr. Krieger folgende Übung vor: Legen Sie Ihre Handflächen im Abstand von wenigen Zentimetern  aneinander. Bleiben Sie in dieser Position etwa sechs Sekunden, vergrößern dann den Abstand um weitere Zentimeter,  bleiben erneut in dieser Position, vergrößern den Abstand noch einmal. Dann verringern Sie den Abstand der Handflächen im  gleichen Rhythmus, wie Sie ihn vergrößert haben. Sie verspüren einen leichten Druck an den Handflä-

chen: das Kraftfeld.  Eine ähnliche Empfindung müssen Sie verspüren, wenn Sie mit dem Kraftfeld eines anderen Menschen arbeiten. Dr. Krieger betont ausdrücklich, daß Sie sich vor Beginn einer  TT-Behandlung zentrieren; dies ist eine wichtige Voraussetzung für alle heilmagnetischen Verfahren und sollte allen in  diesem Kapitel besprochenen Behandlungsformen vorausgehen. Um einem Mitmenschen helfen zu können, muß man selbst innerlich stabil sein. Wer sich in eigener Disharmonie  befindet, kann kaum erwarten, einen anderen zu harmonisieren. Um sich zu zentrieren, setzen Sie sich in eine bequeme  Position, schließen die Augen, atmen in tiefen, regelmäßigen  Atemzügen und entspannen dabei jeden Muskel Ihres Körpers. 

Werden Sie sich nach und nach jeder Stelle Ihres Körpers von  Kopf bis Fuß bewußt, und suggerieren Sie sich völlige Entspannung, atmen dabei tief und gleichmäßig. Wenn Sie etwas von  Meditation verstehen, so ist dies ein geeigneter Augenblick, sie  anzuwenden. Schließlich spüren Sie ein Zentrum der Harmonie und Schwere in sich. Bei den meisten Menschen befindet es sich um den Solarplexus oder in 186

der Nabelgegend. Tauchen Sie Ihr Bewußtsein tief in diesen Mittelpunkt ein; hier findet Ihr Körper sein Gleichgewicht. Sie bekommen ein Gefühl, als würde Ihr Geist aus diesem Zentrum fließen. Versuchen Sie diese ruhige, gelassene Balance während der gesamten Sitzung zu bewahren. Dr. Krieger nennt diesen Zustand »Kraft ohne Anstrengung«. 

Jetzt können Sie sich auf das Kraftfeld Ihres Partners konzentrieren. Stellen Sie sich vor Ihren sitzenden Freund. Legen Sie  Ihre ausgebreiteten Handflächen nebeneinander nahe  an seinen Kopf, bewegen Sie Ihre Handflächen in einer Entfernung  von zwei bis drei Zentimetern langsam über sein Gesicht bis  zum Kinn und achten dabei sorgfältig auf Temperaturunterschiede. Dieses Entlanggleiten von der Stirn bis zum Kinn  sollte etwa sieben bis zehn Sekunden andauern.  Lassen Sie Ihre Hände weiter die gesamte Vorderseite des  Körpers hinuntergleiten. Jeder Temperaturwechsel, jedes  Druckgefühl oder andere ungewöhnliche Gefühle zeigen Ihnen Störungen an. Mit einiger Übung werden Sie bald ein Gespür dafür bekommen, wie sich ein normales Kraftfeld anfühlt, und Sie werden weniger Schwierigkeiten haben, Abnormitäten herauszufinden. Wiederholen Sie das abtastende Gleiten die  Rückseite des Körpers entlang, beginnen wieder an der Kopfmitte. Auch hier merken Sie sich die Stellen, an denen Sie Störungen vermuten, die Sie sich nach Beendigung des Abtastens noch einmal vornehmen.  Mit dem nächsten Schritt beginnt die eigentliche Heilbehandlung. Die Bereiche, die sich ungewöhnlich anfühlen – meist ein »statisches« Gefühl, verglichen mit dem restlichen Energiefeld des Körpers -, diese statischen Konditio-nen weisen auf einen  Stau der Lebensenergie hin, der sich löst, wenn der Heilmagnetiseur »das Feld glättet«. Legen Sie Ihre Handflächen über die erkrankte Stelle, und wischen Sie Ihre Hände ableitend vom  Körper weg. Generell wird nach unten abgeleitet, wobei Sie  den Gliedmaßen, die der gestörten Stelle am nächsten liegen,  folgen. Man kann jedoch auch rechtwinklig vom Körper weg ableiten. 
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Dr. Krieger beschreibt diesen Vorgang wie folgt: »Ich habe das Gefühl, als würde ich tatsächlich eine Druckfront vor mir herschieben.« Wiederholen Sie diese ableitenden Bewegungen mehrmals, bis Sie feststellen, daß sich das statische Feld auflöst – Sie haben es »geglättet«, das heißt Sie haben die blockierte  Energie gezwungen, wieder frei zu fließen. 

Dadurch wird ein Heilungsprozeß angeregt, als Folge davon tritt Schmerzlinderung ein. Dr. Krieger empfiehlt nach diesem Glättungsvorgang, die Hände auszuschütteln oder sie zu waschen, um eine  Übertragung negativer Energien zu vermeiden.  Der nächste Schritt ist die   Harmonisierung des Energiefeldes.  Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit wi eder auf Stellen,  die Ihnen als außergewöhnlich aufgefallen sind. Ziel dieser  Übung ist es, diese Stellen dem übrigen Energiefeld anzupassen, es mit ihm in Einklang zu bringen. 
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Haben Sie beispielsweise eine Stelle als kalt empfunden, so wärmen Sie sie auf. Haben Sie ein Prickeln festgestellt, versuchen Sie, das Prickeln abzustellen. 

Dies erreichen Sie, indem Sie Energieströme aus Ihrem Körper  in die gestörten Stellen leiten, wobei Sie entweder ein Kraftfeld  zwischen Ihren Handflächen erzeugen, wie bereits beschrieben, dann eine Handfläche über die gestörte Stelle legen, die  andere auf die gegenüberliegende Seite des Körpers. Sie dirigieren den Energiefluß in den Körper Ihres Freundes, während Sie sich darauf konzentrieren, daß der Krankheitszustand sich bessert. 

Eine zweite Technik, das Gleichgewicht herzustellen, ist, die Energie zwischen verschiedenen Körperteilen Ihres Freundes auszutauschen. Ihre Hände funktionieren dabei als Ver-bindungsantenne, ähnlich wie bei der Polaritätstherapie. Ein Beispiel: Sie haben eine Schwachstelle im Knie Ihres Partners entdeckt. Legen Sie Ihre rechte Hand auf das Knie, die linke Hand auf den Fuß des gleichen Beines. Somit schaffen Sie  einen Energiekreis, der im Bein entlangläuft. Ihre linke Hand, d.h. die negative Energie, wird Ihre rechte Hand, d.h. 

die positive Energie, anziehen. 

Im allgemeinen ist die Behandlung beendet, wenn Sie keine Unstimmigkeiten im Energiefeld Ihres Freundes entdecken können. Beide Körperhälften fühlen sich gleich an; Sie versprühen kein Prickeln, keine erhöhte oder verminderte Te mperatur etc. Nach der Sitzung  waschen Sie Ihre Hände mit kaltem Wasser. 

Es bedarf natürlich einiger Übung, um die schwachen Anzeichen wahrzunehmen. Dr. Krieger schlägt regelmäßige Übungen bei Freunden und Verwandten vor, ja sogar bei Tieren und  Pflanzen. Bei allen heilmagnetischen Ablei-tungsmethoden  macht die Übung im wahrsten Sinne des Wortes den Meister. Die Kraft scheint sich in uns zu entwi k-keln und anzuwachsen. Die nächste Heiltechnik ist vielleicht die interessanteste von  allen, denn sie kombiniert Heilmagnetismus mit Massage.  Roberta DeLong Miller, frühere 189

Leiterin des esalenischen  Massage-Instituts, entwickelte ein System, das sie »psychische Massage« nennt. In verkürzter Fassung gebe ich diese Methode wieder, die sie ausführlich in ihrem Buch  Psychic Massage  beschreibt. 

Die Vorbereitungen für die psychische Massage gleichen in vieler Hinsicht denen des Therapeutic Touch (TT). In erster Linie muß der Behandelnde sich zentrieren. Dann sollte er ein  Gefühl für seine eigene Energie bekommen, indem er ein  Kraftfeld zwischen seinen Ha ndflächen erstellt. Danach folgt eine Untersuchung des Energiefeldes seines Patienten, wobei er ihn von Kopf bis Fuß abtastet. 

Jetzt erst beginnt die eigentliche Massage. Ihr Freund legt sich auf den Rücken, vorzugsweise auf eine Massagebank. 

Verwenden Sie Öl, wie bei einer klassischen Massage (Mrs. 

Miller empfiehlt Sesamöl), verreiben Sie ein paar Tropfen in Ihren  Handflächen. Stellen Sie sich hinter den Kopf Ihres Partners,  schließen Sie die Augen, und konzentrieren Sie sich auf Ströme, die von ihm ausgehen. Ihre beiden Energiefelder  verbinden sich, es entsteht ein geschlossener Stromkreis. Sobald Sie diesen Energiefluß spüren, nähern Sie Ihre Hände langsam seiner Brust, lassen Sie Ihre Handflächen in seinen  Körper einsinken, ohne Druck auszuüben, bis Sie spüren, wie  der Energieaustausch sich verstärkt. Nun massieren Sie den  gesamten Brustbereich – Brustkorb, Halsansatz mit Brustbein  sowie die pektoralen Muskeln. Dabei müssen keine speziellen  Massagegriffe beachtet werden  – 

tun Sie das, was Sie für richtig halten. Wählen Sie Griffe, die wir im Abschnitt Massage besprochen haben. Nach Beendigung der Brustmassage legen Sie Ihre Hände auf das Herz-zentrum, das sich links von der  Brustmitte befindet. Atmen Sie tief, und leiten Sie Ihren Energiefluß in dieses Zentrum. 

Diese Übung verbindet Sie mit  der Gefühlswelt Ihres Partners. 

Ölen Sie Ihre Hände noch einmal ein und massieren weiter über Schultern, den Nacken, die Rückseite der Schultern bis zum Hinterkopf. Wiederholen Sie alle Ma ssagegriffe einige 190

Male. Fassen Sie unter den Rücken Ihres Patienten und bearbeiten die Schulterblätter und den oberen Teil der Wirbelsäule.  Lockern Sie das Gewebe um jeden einzelnen Rückenwirbel. Ihr Ziel ist es, einen Kanal in der Wirbelsäule zu öffnen, um die heilmagnetische Energie einzulassen. Um das Resultat zu prüfen, legen Sie Ihre Finger auf den Nak-kenwirbel (den hervorstehenden Wirbel am Halsansatz). Ihre Massage ist erfolgreich,  wenn Sie einen starken Fluß verspüren, der von dieser Stelle in  Ihre Hände übergeht. Spü-

ren Sie dieses Gefühl nicht, fahren Sie mit der Lockerungs-massage der Wirbelsäule fort, bis sich  das Gefühl einstellt. 

Dann streichen Sie die Nackenwirbel hinauf, achten dabei auf Spannungsknoten in diesem Bereich. Massieren Sie den ganzen Nacken, dann bearbeiten Sie die  Kopfhaut mit den Fingerspitzen. Legen Sie eine Handfläche auf die Kopfmitte, und fühlen Sie den Energiefluß. Danach  wölben Sie Ihre Hände über der Schädelbasis und versuchen,  den Nacken ohne Kraftaufwand zu strecken, ebenfalls eine Lockerungs-

übung der Rückenwirbel. 

Jetzt massieren Sie das Gesicht, konzentrieren sich auch hier  auf besondere Spannungsknoten. Am Ende der Gesichtsmassage legen Sie Ihre Finger über das »dritte Auge« 

(dem Punkt  zwischen den Augenbrauen). Fühlen Sie den Energiefluß an dieser Stelle. 

Überprüfen Sie immer wieder Ihren eigenen inneren Zustand. Achten Sie darauf, daß Sie durch gleichmäßige, tiefe Atemzüge harmonisiert bleiben. 

Ölen Sie Ihre Hände erneut ein und begeben sich auf die rechte Seite Ihres Partners. Massieren Sie seinen gestreckten rechten  Arm von der Schulter bis zur Hand. Wechseln Sie ab zwischen  langen, leichten Streichungen und tiefgehenden Druckknetungen. Sind Sie damit fertig, nehmen Sie seine Hand in die Ihre  und fühlen den Energieaustausch zwischen Ihren beiden Organismen. Wiederholen Sie die Übung am linken Arm. Danach beginnen Sie mit Kreisstreichungen im Uhrzeigersinn über den Unterbauch. Mrs. Miller 191

empfiehlt einen ganzen Kreis mit der linken Hand auszuführen, während die rechte einen Halbkreis beschreibt. Arbeiten Sie sich auf diese Weise  von einer Seite des Bauches auf die andere, dann hinauf bis zum  Zwerchfell und hinunter zum Schambereich. Danach kneten  Sie die Muskelpartien auf beiden Körperseiten. Beschließen Sie die Übung, indem Sie beide Handflächen auf  die Mitte des Bauches legen, etwa drei Zentimeter unterhalb des Nabels. Spüren Sie den Energiefluß. Hier sitzt die Kraft  und Kreativität, eine Verbindung an dieser Stelle kann zu  einem starken Austausch zwischen den Partnern führen. In   Psychic Massage   beschreibt Mrs. Miller diesen Vorgang folgendermaßen: »Sobald Ihr Energiestrahl diese Stelle erreicht,  kommt es zu einem synergistischen (gleichsinnig zusammenwirkenden) Kraftaustausch. Sie sind nicht mehr zwei getrennte  Organismen, sondern eine überwältigende Einheit.« Nun massieren Sie Beine und Füße, beginnend mit langen,  ausstrei-chenden Bewegungen vom Schenkel hinunter zum  Fuß. 

Daraufhin arbeiten Sie das ganze Bein in tiefgehenden Knetungen durch. Nachdem Sie beide Beine massiert haben, halten Sie sie mit beiden Händen fest. Spüren Sie die Energie  von Ihren Händen durch den Körper Ihres Patienten strömen. Lassen Sie Ihren Freund dieses Gefühl auskosten, dann begibt er sich in die Bauchlage. 

Harmonisieren Sie sich wieder selbst, und versuchen Sie sein  Energiefeld zu spüren. Bewegen Sie Ihre Hände langsam das Kraftfeld seines Rückens entlang. Ölen Sie Rücken und Beine  ein. Stellen Sie sich an das Fußende, um Fuß-

sohle und Ferse  behandeln zu können. Massieren Sie das Bein über die Wade und den Oberschenkel, ebenfalls erst in langen Streichungen, dann in tiefgehenden Knetungen. Bearbeiten Sie das Gesäß mit Kreisstrichen. Das andere Bein behandeln Sie auf die gleiche Weise. Die Beinarbeit wird mit langen Strichen beendet, wobei Sie an der Ferse beginnen, den ganzen Körper entlangstreichen bis zur Schulter und die Arme hinunter und an den Fingerspitzen enden. Dadurch 192

erzeugen Sie einen Energiefluß von unten nach oben. 

Als nächstes bearbeiten Sie die Seiten und den Rücken von unten nach oben mit langen Kreisbewegungen,  wie Sie sie am  Bauch angewendet haben. Anschließend werden die Muskeln  zu beiden Seiten der Wirbelsäule durchgeknetet, dann der Bereich rund um die Schulterblätter. Alle Muskeln am oberen  Teil des Rückens werden mit den Handflächen bearbeitet. Der  folgende Griff ist der wichtigste der gesamten Sitzung. Beginnend am Steißbein, massieren Sie die Vertiefung zwischen  jedem Rückenwirbel, um das verbindende Gewebe zu lockern.  Drücken Sie jedoch niemals direkt auf die Wirbel! Bearbeiten Sie erst eine Seite der Wirbelsäule, dann die andere. Achten Sie  besonders auf Rük-kenwirbel, die außerhalb des geraden Gerüstes zu liegen scheinen oder die einen anderweitig gehinderten  Energiefluß vermuten lassen. Verstärken Sie den Energiefluß  dort, wo er zu schwach erscheint, und beruhigen Sie überreizte Stellen. Mit dieser Übung erzielen Sie einen gleichmäßigen Energiefluß entlang der gesamten Wirbelsäule. Die eigentliche Massage ist hiermit beendet. Sie können jedoch  noch einige abschließende Handgriffe vornehmen. Malen Sie beispielsweise mit dem Zeigefinger eine Acht mehrmals auf den Rücken. Um Ihre eigene Energie wieder zu stabilisieren, stellen Sie sich hinter den Kopf Ihres Freundes, beugen sich über ihn und legen Ihre zehn Finger auf den Wirbelsäulen-ansatz am Gesäß. Bleiben  Sie so, bis sich Ihr Energiefluß mit seinem synchronisiert hat, dann bewegen Sie sich langsam die  Wirbelsäule hinauf, verlieren dabei nie den Hautkontakt mit dem Partner. Wenn Sie am Hals angelangt sind, sollten mindestens zwei Minuten vergangen sein. 

»Der Patient wird spüren, wie Sie sein ganzes Sein von den Tiefen bis zu seinen Höhen bewegen. Sein Körper beginnt unter Ihren Händen in völliger Harmonie mit Ihren Bewegungen zu vibrieren. Es ist ein überwältigendes Erlebnis«, schreibt Mrs. Miller. 

Sind Sie am Kopf angekommen, lassen Sie Ihre Finger eine 193

Weile dort liegen und erleben die Verbindung mit dem Körper  Ihres Freundes. Nun entfernen Sie Ihre Hände zwei Zentimeter von seiner Kopfhaut. Beide Partner werden den Energieaustausch immer noch spüren. Entfernen Sie Ihre Hände allmählich zentimeterweise, bis Sie zehn Zentimeter entfernt sind. Sie sind jetzt nur noch mit seiner äußeren Aura in  Verbindung. Entfernen Sie Ihre Hände schließlich ganz. 

Dies ist das Ende der Sitzung. 

Diese Kurzfassung von Mrs. Millers Methode muß leider auf viele Einzelheiten verzichten. Jeder Leser, der sich für psychische Massage interessiert, sollte ihr hochinteressantes Werk studieren. 

Ich möchte dieses Kapitel mit meinen persönlichen Erfahrungen mit Heilmagnetismus abschließen. Im Sommer 1980 

habe  ich an sechs Sitzungen teilgenommen, die von dem Heilmagnetiseur Ron Mangravite abgehalten wurden, der sich als Direktor der Jersey Society of Parapsychology eingehend mit der  Erforschung parapsychologischer Erscheinungen befaßt. Anfänglich begegnete ich seinen Ausführungen mit ziemlicher  Skepsis, die aus meiner Studienzeit der Rechts- und Sozialwissenschaften stammt. Glauben Sie mir, er überzeugte mich mehr, als ich je geglaubt hätte. 

Eine von Mangravites Methoden, heilmagnetische Energie zu erzeugen, war folgende: Die Studiengruppe bildete einen Kreis  und faßte sich an den Händen. Mangravite schickte seine Energie durch den Kreis, was viele Mitglieder als inneres  Prickeln verspürten. Die Energie schien anzuwachsen, während sie von einer  Person auf die nächste überging. 

Gleichzeitig  erhöhte sich die Raumtemperatur beträchtlich. 

Ich spürte ein  pulsierendes Dröhnen in meinen Händen. 

Dann ließ er die  Gruppe sich hintereinander aufstellen. Wir mußten unsere  Handflächen an den Rücken des vor uns Stehenden legen und  dadurch die Energie weitergeben. 

Obwohl wir einander nicht berührten, spürte ich ein Hitzege-fühl im Rücken. Der Mann vor mir drehte sich um und sagte: 

»Sachte, Junge! Du verbrennst mir ja den Rücken.« 
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Mangravite zeigte uns, wie man das Energiefeld eines anderen Menschen testet, ein erstaunlich einfacher Vorgang. Wir bewegten unsere Handflächen über der Haut unseres 

Nachbarn in einer Entfernung von einigen Zentimetern, dabei konnten wir statische, gestörte Vibrationen über erkrank-ten Zonen  feststellen (von denen wir zu Beginn des Tests nichts wußten). Er demonstrierte auch den Unterschied der Energie in der  linken und der rechten Hand. Er konnte tatsächlich den Körper eines Menschen anziehen oder zurück-stoßen, indem er das  positive oder negativ geladene Kraftfeld seiner Hände wirken ließ. 

Viele Versuchspersonen, in deren gestörte Körperteile er seine elektromagnetischen Energieströme sandte, versetzte er in  unfreiwillige Krampfzustände. Eine Versuchsperson mußte sich übergeben, eine andere fing unkontrolliert an zu zittern  und bekam einen Weinkrampf. Dies waren atembe-raubende  Erlebnisse, die Mesmers Beschreibungen der 

»Krise« sehr nahe kamen. 

Die aufregendsten Erlebnisse für mich persönlich waren Mangravites Demonstrationen seiner Aura. Er setzte sich mit gekreuzten Beinen vor eine weiße Wand in einem schwach erleuchteten Raum und versetzte sich in Meditation. Nach kurzer Zeit sah ich, wie vielfarbige Energie um ihn herum zu pulsieren begann, die wie ausgefranste, sich ständig in Bewegung  befindliche Linien um seinen Körper aussahen. 

Dann sagte er uns, wir sollten darauf achten, wie sich seine Aura mit  dem inneren Zustand seines Gleichgewichts ver-

änderte. Spirituelle Gedanken ließen die Konturen ruhiger, weicher verlaufen, während aufgewühlte Gedanken und verrückte Ideen eine  zerrissene, zackige Linie hervorriefen. 

Einen höchst ungewöhnlichen Effekt erzielte er, als er an-kündigte, er würde seinen Astralleib außerhalb seines physischen Seins projizieren. Seine Aura zog sich zusammen, stieg auf und bildete etwa  einen Meter über seinem Kopf einen schwachen Schimmer. Doch den erstaunlichsten Vorgang sah ich während einer anderen Demonstration, als er 195

ein Energiefeld zwischen seinen  Handflächen erzeugte. Ich bemerkte eine pulsierende Kraft,  die sich in einen dünnen Strahl aus bernsteinfarbenem Licht  verdichtete. Der Strahl streckte sich wie ein Gummiband, wenn  er seine Hände voneinander entfernte und zog sich zusammen,  wenn er sie einander näherte. Ich sah diesen Strahl deutlich und klar. Ich kniff die Augen zusammen, riß sie weit auf, machte ein Auge zu – ich tat alles, um meine Perspektive zu verändern -, aber was immer ich unternahm, der Strahl blieb deutlich sichtbar. 

Und ich war gewiß nicht der einzige in der Gruppe, der beides, den Energiestrahl und die Aura, gesehen hatte.  Die Sitzungen bei Mangravite verschafften mir völlig neue  Erkenntnisse und veränderten meine Weltanschauung. Ich hatte umfangreiches Material über heilmagnetische Berührungen gelesen, aber die Resultate am eigenen Leib zu verspüren  und mit eigenen Augen zu sehen, überzeugte mich erst wirklich von der Existenz dieses Phänomens. 

Wenn Sie die Übungen, die ich im vorangegangenen Kapitel vorgeschlagen habe, sorgfältig durcharbeiten, bin ich sicher, daß auch Sie die Wirkungen verspüren. 



Methoden und Wege, Berührungsempfindun-


gen zu steigern 

 

 Medikamente und Alkohol 

Grundsätzlich beeinflußt alles, was die sensuelle Aufnahmefähigkeit verändert, auch unser taktiles Empfindungssystem. 

Chemikalien verändern unsere Aufnahmefähigkeit, Stimmungen und unsere Gedankenwelt. Vielfach werden Medikamente – legal oder illegal – als Lockerungshilfen benützt, zur allgemeinen Entspannung, um der Umwelt ungehemmt gegenüberzutreten, um den Liebesakt intensiver zu erleben und als Fluchtmöglichkeit vor seelischen Konflikten. Mit Psy-chopharmaka wird nur allzuoft Mißbrauch getrieben, und die Schrecken der Drogenabhängigkeit sind allgemein bekannt. 
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Im allgemeinen bleibt es jedem selbst überlassen, ob er zu Medikamenten  greift. Niemand sollte jedoch chemische Substanzen zu sich nehmen, nur weil sie als »Empfindungs-stimulans« funktionieren. Viele der hier besprochenen Pharmaka und Drogen sind  gesetzlich verboten und haben gefährliche physische und psychische Folge Wirkungen, außer unsere Empfindungssensorien  anzuregen. Der nachfolgende Abriß hat lediglich informativen Charakter und soll unter keinen Umständen   als Aufforderung  zum Drogenkon-sum mißverstanden werden. Die Beschreibung jedes einzelnen Mittels basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und auf persönlichen Erfahrungen, die ich selbst oder meine Freunde gemacht haben. Halten Sie  sich jedoch immer vor Augen, daß jeder Mensch verschieden  auf Chemikalien reagiert. Die individuelle Persönlichkeit und Umwelteinflüsse schlagen sich in der Wirkung nieder. Wenn  Sie davon Gebrauch machen, sollte in jedem Fall eine entspannte Atmosphäre herrschen und Sie sich im Kreise guter,  vertrauens-würdiger Freunde befinden. Diese Voraussetzungen können den Unterschied zwischen einem wundervollen Erlebnis und einem schrecklichen Horrortrip ausmachen. Falsche  Gesellschaft ist nicht ungefährlich. 

 Aufputschmittel  Darunter fallen amphetaminische Zusam-mensetzungen (Captagon, »Speed«, Präludin) und Kokain. 

(Coffein ist ebenfalls ein Aufputschmittel, wird aber selten als  Lockerungshi lfe in dem hier behandelten Sinn verwendet.)  Diese Pharmaka lassen uns selbstsicher, hellwach oder ruhelos erscheinen. Sie beschleunigen Herzschlag und Atemtätigkeit  und erhöhen den Blutdruck. Sie zügeln den Appetit, verhindern Entspannung und können die Blutzirkula-tion der äußeren Epidermis vermindern und ein kaltes, taubes Gefühl auf der Haut hervorrufen. 

Keiner dieser Effekte trägt dazu bei, die Empfindungsorgane anzuregen. Wenn man sich zittrig, fröstelnd und angespannt fühlt, wird man kaum Spaß am eigenen Körper haben. Na-türlich stimulieren diese Medikamente den Geist und wecken 197

Interesse an sinnlichen Freuden. Doch der Körper versagt den  Dienst. Dieses Problem betrifft Männer in verstärktem Maß.  Da Aufputschmittel die Durchblutung der Haut verringern,  haben sie es schwerer, zu einer Erektion oder zum Samenerguß  zu kommen. Und wie verhält es sich mit dem legendären Ruf  von Kokain als Aphrodisiakum? Es gibt wenig Beweise, die diese Behauptung stützen. Die Assoziatio-nen, die mit Kokain  verbunden sind  –  Hollywood-Glamour, Reichtum und lasterhafter Lebenswandel  -, sind wohl schon Teil der Erklärung. Die Euphorie, die Kokain hervorruft, löst natürlich körperliche und geistige Hemmungen. Alles in al-lem können jedoch Aufputschmittel nur hinderlich sein, wenn man ein Berührungserlebnis anstrebt. 

 Sedative oder Beruhigungsmittel  In diesen Bereich schließe  ich alle Pharmaka ein, die unser Nervensystem beruhigen, dazu gehören Barbiturate, Narkotika (z.B. Heroin, Morphium,  Codein) und Tranquilizer (starke wie Thorazin und leichte wie  Librium). Im allgemeinen bewirken diese Medikamente ein  Abstumpfen der Sinne, der Patient zieht sich in seine eigene,  private Welt zurück. Die meisten Prä-

parate reduzieren Sexualund Essenstrieb auf ein Minimum. 

Eine ähnliche Wirkung trifft  natürlich auf das Empfindungsvermögen zu. Barbiturate, Narkotika und starke Tranquilizer machen aus Menschen über kurz oder lang einen dahinve-getierenden, abgestumpften  Organismus. Manche dieser Präparate werden dazu benutzt, um Frauen gefügig zu machen. Doch als sinnesanregend kann  man solches Vorgehen wohl kaum bezeichnen. Kleine Dosierungen von schwachen Tranquilizern wie Librium  oder Valium können besonders verkrampfte Menschen in Einklang mit ihren Sinnen bringen. Dies trifft auch auf andere  Beruhigungsmittel wie 

»Hypnotika«, also Schlafmittel, und  Muskelentspannungs-mittel zu. Zu dieser Kategorie gehören  Miltaun, Dalman und Methaqualon. Alle milden Tranquilizer können einem krankhaft kontrollierten, im Innern erstarrten  Menschen helfen, das zu tun, was  er eigentlich tun möchte. Abgesehen davon 198
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be-

wirkt keines der Beruhigungsmittel eine  Anregung des Touchempfindens. Sie stumpfen den Menschen  gegen die Realität ab, reduzieren sein Denkvermögen und  wirken daher eher dem Empfindungsvermögen entgegen. 

 Alkohol  Schnaps regt das Nervensystem erst an, um es dann  stark zu dämpfen. In kleinen Mengen genossen, lok-kert er  Hemmungen und kann dazu beitragen, Berührungs-barrieren  abzubauen. In größeren Mengen genossen, stumpft er, ähnlich  wie Beruhigungsmittel, gegenüber der Realität ab. Ich halte es für harmlos, zu einigen unserer beschriebenen Touchtechniken  ein oder zwei Gläser Wein zu trinken, wenn Sie nicht gerade  den Magen- und Verdauungstrakt massieren. Eine Flasche  guten Weins oder Champagners schafft eine romantische  Atmosphäre, regt den Kreislauf und damit die Bereitschaft für Spaß an Berührungen an. Kleine Mengen Bier haben eine  ähnliche Wirkung. Wird das Maß jedoch überschritten, so  geraten Sie aus dem Gleichgewicht, fühlen sich unwohl und  werden unempfindlich. 



 Touchstimulierende Geräte und Hilfsmittel 

Die Skala von touchanregenden Instrumenten reicht von technisch perfekten Geräten bis zu lächerlichem Unfug, vom billigen, aber effektiven Rückenschaber aus dem Kaufhaus bis zur aufwendigen Heimsauna, vom geriffelten Stück Holz bis zu  komplizierten elektronisch gesteuerten Apparaten. 

Einige Apparate sind dazu da, dem einzelnen Spaß zu machen, andere  wieder verstehen sich als eine Art Gesell-schaftsspiele. Manche  dienen ausschließlich sexueller Anregung, andere sind in erster Linie Trimm-dich-Hilfen. 

Es handelt sich also beim Thema »touchstimulierende Hilfsmittel« um ein wirklich breit gefächertes Gebiet. Man könnte in  diese Definition das Streicheln der Sonnenstrah-len, der Brandung oder des Windes mit einbeziehen. Wir befassen uns hier jedoch mit von Menschenhand gefertigten Hilfsmitteln. Obwohl ich nicht versäumen möchte, auf die 200

Annehmlichkeiten,  die die Natur uns zu bieten hat, hinzuweisen. Sich einen Tag am  Strand in der Sonne zu räkeln oder am Swimmingpool zu  liegen, ist ein wunderschönes Körpergefühl, das die Natur uns schenkt. 

Einige Geräte, die ich beschreiben werde, bieten ein Höchstmaß an Körpergefühl, dazu gehören Sauna, Hot Tubs und  Whirlpoolbäder, die Sie verwöhnen, Ihre Haut porentief reinigen und Sie entspannen. Einige raffinierte Massagegeräte  bereiten Ihnen ein berauschendes Körpergefühl  –  auch in  sexueller Hinsicht. Andere Geräte lindern Muskelkater, lösen verkrampfte Spannungsstaus und verhelfen zu innerer Ruhe. 

 Das Vollbad  Das altmodische Vollbad wird immer mehr in den Hintergrund gedrängt. Die Hektik unseres Alltags läßt den  meisten Menschen nur die Zeit für eine tägliche Fünf-Minuten-Dusche, zugegeben die beste Art, sich in kürzester Zeit zu reinigen, doch in keiner Weise mit dem Genuß eines Vollbades  zu vergleichen. Ein warmes Vollbad, mit einer Wassertemperatur von etwa 38°C, ist ein altes Hausmittel zur Muskelentspannung und gegen Schlaflosigkeit. 

Zumindest einmal in der Woche sollten Sie sich den Luxus eines Badevergnügens gönnen. Wenn die Wanne Platz für zwei  bietet, lassen Sie sich das Vergnügen zu zweit nicht entgehen.  Sie können sich gegenseitig den Rücken waschen und an allen  Körperteilen, wo immer es Ihnen Spaß macht, massieren. Doch auch ohne Partner können Sie sich hedonistischen Freuden in der Badewanne hingeben. Mit der richtigen Atmosphäre  verwandeln Sie ein gewöhnliches Wannenbad in ein königliches Vergnügen. Ein Stück Luxus-seife, ein Badehandschuh oder eine Bürste und ein duftender Badezusatz – Badeöl, Schaumbad oder Milchbad –  wirken Wunder.  Gedämpftes Licht, leise Musik und der Duft von Räucherstäbchen erhöhen den Luxus. Dazu trinken Sie ein Glas erlesenen Weins, legen sich entspannt zurück und genießen es, wie Ihre  müden Muskeln und Knochen vom warmen Wasser liebkost  werden. Sie entsteigen dem Bad 201

gesäubert, erfrischt und entspannt. 

 Body Roller Auf diesem Sektor gibt es neu entwickelte Produkte, die Akupressurpunkte reizen; das sind geriffelte Holz-stücke, die so modelliert sind, daß sie sich bestimmten Körperpartien anpassen. Ein sehr nützliches Gerät ist ein Fuß-

roller,  ein ca. 20 Zentimeter langes Stück Kirschholz, das verschieden  tiefe und breite Rillen aufweist, womit die einzelnen Regionen der Fußsohle stimuliert werden. Der nackte Fuß wird im Sitzen auf dem Gerät vor und zurück gerollt und die Druckpunkte in der Fußsohle aktiviert, die mit den jeweiligen inneren Organen in Verbindung stehen. Ich selbst benutze diesen Fußroller nach  Langläufen und anderen anstrengenden sportlichen Betätigungen. Er macht wirklich müde und schmerzende Füße wieder  munter. Wenn Sie starken, länger anhaltenden Druck auf den  Roller ausüben, spüren Sie, wie die Fußreflexe sich tief im Körper fortsetzen. 

Ein anderer, ca. dreißig Zentimeter langer Roller aus Ahorn-holz kann  am ganzen Körper verwendet werden, eignet sich aber am besten für den Rücken. In der Mitte dieses Gerätes befinden sich zwei bewegliche Holzkugeln, durch eine etwa vier Zentimeter breite Vertiefung voneinander getrennt. Diese Rolle paßt sich der Wirbelsäule an. 

Die Massage beginnt im Nacken, wobei der Roller langsam den  Rücken hinunterbewegt wird. Die Holzkugeln stimulieren wichtige Akupunkturmeridiane zu beiden Seiten der Wirbelsäule. Um dieses Gerät richtig zu bedienen, bedarf es einiger  Übung, doch wenn  Sie sich dabei entspannen, tief und regelmäßig atmen, werden Sie bald spüren, wie sich die verspannten  Rückenmuskeln unter dem Druck der beweglichen Kugeln  lockern. Bei richtiger Anwendung kann diese Behandlung mit  einer Shiatsu-Daumenmassage verglichen werden. 

 Hot Tubs (Heißwasser-Bottiche) Sie sind der große Hit in Amerika. Das sind große, runde Holzbottiche, die mit hei-

ßem  Wasser (zwischen 38ůnd 42°) gefüllt sind. Die Ausmaße hängen davon ab, wie viele Menschen in dem Bottich 202
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Platz haben sollen. 

Der Bottich wird freistehend aufgestellt, mit einem Holzrah-men versehen oder in die Erde eingelassen, und ist mit einem Heiz- und Filtersystem ausgestattet, das Wasser wird in ständiger Bewegung gehalten. Da der menschliche Körper die Temperatur etwa zwanzig Minuten speichert, werden die Bottiche  oft im Freien aufgestellt und auch im Winter benutzt. Es ist ein  außerordentliches Vergnügen, die Nase in die kalte Schneeluft zu strecken, während der übrige Körper wohlig im warmen Wasser plantscht. Viele Anhänger der Hot Tubs rüsten ihre  Bottiche zusätzlich mit Whirlpool-Anlagen aus, die für kräftige Unterwassermassage sorgen. 

Der primäre Vorteil eines Hot Tubs ist die Entspannung. In Amerika hat sich diese Form des Wassersports zum schik-ken  Gesellschaftsspiel hochstilisiert. Parties werden in Hot Tubs  gefeiert oder sogar geschäftliche Besprechungen abgehalten. Natürlich eignet er sich auch als raffinierter Verführungskünstler. Dabei sollte jedoch die Wassertemperatur nicht zu hoch  sein (zu heißes Wasser dämpft den Sexualtrieb). Die Bottiche werden mit Sitzbänken geliefert, sie lassen sich jedoch mit einer  Reihe von Extras ausstatten: zu-sätzliche Sitze, Handtuchhalter, Regale für Getränke, Trep-pen, die den Einstieg erleichtern, und sogar Überdachun-gen. Hot Tub-Fans schwören darauf, daß ein gekühlter Weißwein ausgesprochen gut dazu paßt.  Leise Hinter-grundmusik und flackerndes Kerzenlicht werden  gewiß zu der gewünschten Stimmung beitragen. Kurz und gut,  der Heißwasser-Bottich genießt ein hohes Ansehen bei allen Hedonisten, die ihr Glück im Gefühl der Lust sehen. 

 Whirlpool-Jet-Anlagen  Die rechteckigen Plastikwannen werden mit Sitzgelegenheiten und Liegen ausgestattet. Sie sind in den verschiedensten Größen lieferbar und erfüllen im Grunde  genommen den gleichen Zweck wie ein Hot Tub, der mit Whirlpool-Jet-Strömen ausgerüstet ist. Der Hauptunterschied liegt im verwendeten Material. Das Design des Hot Tub ist rustikal, naturbezogen, während die Jet-Strombäder 204

Wert  auf modernes, kühles, hygienisches Design legen. 

»Hydromassage« ist der wichtigste Vorteil der Whirlpool-Anlagen. Starker Heißwasserstrom aus den Jetdüsen bearbeitet den Körper mit wohltuender Unterwassermassage, die viele  Beschwerden lindert, wie Verrenkungen, Sehnenzer-rungen, Knochenverletzungen, Arthritis, Krämpfe, Blutergüs-se und Kreislaufprobleme. Doch auch der gesunde Mensch wird das  prickelnde, erfrischende Gefühl dieser Unterwassermassage genießen. 

In einem Whirlpool haben sechs oder mehr Leute Platz. Sie werden bevorzugt in bereits vorhandene Schwimmbäder eingebaut. Kleinere Whirlpool-Anlagen können in geräumige Luxusbadezimmer installiert werden. Es sind bereits Whirlpool-Anlagen für die normale Badewanne oder als Zusatzgerät für die Dusche auf dem Markt. In jeder Form ist diese Hydromassage eine Wohltat für überbeanspruchte Muskulatur. 

 Mechanische Massage-Apparate  Die meisten Produkte dieses Sektors genießen einen zweifelhaften Ruf, haben doch viele  unverblümt sexuell anregende Funktionen. Ausgesprochen  sexorientierte Geräte sind batteriebetriebene Plastikvibratoren, die auch noch in Phallusform in einschlä-

gigen Sex-Shops  angeboten werden. Trotz ihres suggesti-ven Äußeren sind diese  kleinen, geräuschvollen Apparate nicht zur Penetration geeignet, dienen aber zur Anregung der Klitoris. Sie sind aber  tatsächlich zu mehr in der Lage. 

Der Vibrator kann am ganzen Körper zur lokalen Muskellok-kerung benutzt werden. Eine  Ganzkörpermassage würden die schwachen Batterien jedoch kaum überstehen. 

Abgesehen von diesen sogenannten Damenvibratoren gibt es  wirklich brauchbare Geräte zur Körpermassage. Sie kommen  mit verschiedenen Zusatzgeräten auf den Markt, zum Beispiel  für Gesichts-, Kopfhaut- und Körpermassage. 

Diese neuen  Modelle haben Zukunftschancen und werden ständig weiterentwickelt. Sogar respektable Kaufhäuser und Sportgeschäfte  haben sie in ihr Warenangebot aufgenom-205

men, was nicht immer der Fall war. 

Als Pionier auf dem Sektor Massagegeräte gilt in Amerika Richard J. »Tex« Williams, der Begründer der Sensory Re-search Corporation, die ein Modell namens »Prelude 3« 

herstellt. Jahrelang war die Firma auf den Versandhandel angewiesen, und erst seit 1978 werden die Geräte im Ein-zelhandel angeboten. Einer der Gründe dafür war, daß sich der  Massageapparat unter anderem  –  wie die Werbebro-schüren  ausdrücklich hervorhoben  –  sehr positiv auf den weiblichen  Orgasmus auswirke. Williams hatte allen Grund, auf diesen  Vorteil hinzuweisen: Vibrationen auf die Klitoris führen sogar  in den hartnäckigsten Fällen zum Orgasmus. 

Viele Hersteller bieten heute schon Geräte mit zwei Ge-schwindigkeiten und vier Zusatzmöglichkeiten an: Gesichts-, Kopfhaut-, Hüft- und Schenkelmassage. Mit den Aufsätzen für  Hüften, Schenkel und Gesicht kann man Cremes und Körperlotions verteilen. Die Apparate haben einen starken, schallgedämpften Motor und eignen sich gut für effektvolle Ganzkörpermassagen. Mit etwas Phantasie dürfte es nie-mandem  schwerfallen, sich in jeder gewünschten Form zu stimulieren. Manche Firmen bieten einen kleinen Spotzusatz für »lokale Stimulierung« an. 

Andere  Massagegeräte werden am Handrücken befestigt, die Stärke der Vibration hängt dabei vom Druck der massierenden  Hand ab. Diese Geräte werden von professionellen Masseuren  zur Unterstützung der Bindegewebsmassage verwendet.  Dann gibt es noch sogenannte »Massagekissen« für die Rückenmassage. Einige Vibrationsaufsätze werden mit Hitze kombiniert. 

Andere gängige Modelle sind sogenannte »Zauberstäbe« 

mit  langen Stielen, um schwerzugängliche Körperregionen zu erreichen. Mit einem doppelköpfigen Massagestab werden beide Seiten von Hals, Schultern, Armen usw. zugänglich gemacht. Eine florierende New Yorker Sexboutique stellte fest, daß sich dieses doppelköpfige Gerät ausgezeichnet zur Penismassage eignet. Im Katalog dieser Firma heißt es: 206







»Dieses Produkt wird  von einem berühmten Sexualwissenschaftler empfohlen und als  ideal für die höchste Befriedigung des Mannes bezeichnet.« 

 Saunas und Dampfbäder  Statistisch gesehen hat jeder fünfte  Finne eine Sauna. Finnland ist das Ursprungsland dieser Badeweise, die immer mehr begeisterte Anhänger in der ganzen  Welt findet. Das Saunieren besteht aus zwei Phasen: Man  erhitzt sich in einem hölzernen Badehaus bei 80 bis 100°C, kühlt  sich anschließend durch einen Sprung ins kalte Wasser ab oder wälzt sich im Schnee. Der holzver-schalte Raum wird mit Öl, Holz oder elektrisch geheizt. Hei-

ße Steine, die auf dem Ofen liegen, werden von Zeit zu Zeit mit Wasser bespritzt, damit sich Dampf entwickeln kann. Der Raum enthält zwei Bankreihen  übereinander, auf  die man sich setzen oder legen kann.  Die Sauna, eine Verbindung 207

von Dampf- und Heißluftbad,  wirkt stark schweißtreibend. 

Dadurch öffnen sich die Poren  weit, Stoffwechsel und Blutzirkulation werden angeregt. Laut  Johnson und Miller, den Verfassern eines Sauna-Buches,  bewirkt die Sauna »eine erhöhte Empfindsamkeit der Haut, die  einige Stunden an-hält«. 

Erfahrene Sauna-Fans gehen nach folgendem Zyklus vor: Sie  heizen sich in der Sauna auf, bis eine starke Schweiß-

bildung  eintritt, kühlen sich rasch ab, entweder  unter der kalten  Dusche, oder sie gießen sich einen Eimer Wasser über den  Kopf, springen in ein kaltes Wasserbecken, in einen See, oder  sie wälzen sich im Schnee. Das Wälzen im Schnee mag manchen Lesern ein wenig zu drastisch erscheinen, doch Johnson  und Miller beschreiben es als »eines der ergötzlichsten Sauna-Vergnügen, so erschreckend dies auch klingen mag«. Der letzte  Teil des Zyklus ist die entspannende Ruhe. Drei Saunagänge sind im Durchschnitt genug. Beim letzten  Gang peitschen sich manche Sauna-Anhänger mit Birken- oder  Eichenzweigen. Danach seift man den Körper gründlich ein,  springt ein letztes Mal ins kalte Wasser und läßt sich langsam  auf einer Ruhebank abkühlen. 

Ein paar Tropfen Fichtennadel-, Eukalyptus- oder Pfefferminzöl einem Krug Wasser beigemischt und über die heißen Steine geschüttet, erhöht das Vergnügen beim Schwitzvor-gang.  Der Wasserdampf mit den ätherischen Ölen zieht erfrischend  durch die Bronchien. Eine Massage nach der Sauna ist höchst empfehlenswert. 

Die Sauna kann im Haus oder im  Freien aufgestellt werden. 

Im Keller bietet sich oftmals ein idealer Raum. Viele Hersteller bieten Saunas aus Fertigteilen an. Man kann sie jedoch auch im Do-it-yourself-Verfahren bauen. 

Beim türkischen Dampfbad herrscht extrem hohe Luftfeuch-tigkeit. Die erholsame und reinigende Wirkung ist bei beiden Badeweisen jedoch ähnlich zu bewerten. Moderne Dampfbäder findet man hauptsächlich in Kurorten oder Gesund-208

heits-  und Fitneß-Zentren. Es werden aber auch Dampfge-neratoren  angeboten, die Ihre Duschkabine daheim  in ein privates  Dampfbad verwandeln. Diese Generatoren sind Mini-Versionen derjenigen in öffentlichen Dampfbädern. Sie werden unter  dem Waschbecken im Badezimmer installiert und sind mit Schaltuhren ausgerüstet, so daß Sie die Dauer Ihres Dampfbades im voraus bestimmen können. Nach Beendigung drehen Sie einfach die Dusche an und spülen sich gründlich mit warmem oder kaltem Wasser ab. 

 Zusatzgeräte zur Badezimmerdusche  Die pulsierende Duschdüse ist ein Gerät, das bereits viele Freunde gefunden hat. Es ist in  zwei Modellen auf dem Markt, als Handbrause oder als festinstalliertes Wandaggregat. Man ersetzt einfach die herkömmliche Handbrause durch die Massagebrause. 

Auf einer Skala lassen sich der Härtegrad der Sprühdüse und  die Massagepulsierungen einstellen. Die Schaltstellun-gen lassen sich auf »Sprühen« oder »Massage« oder eine Kombination  aus beiden Funktionen einstellen (die Kombination empfiehlt sich bei Gesichtsmassage). Die Geschwi ndigkeit der Massage läßt sich ebenfalls regulieren, von langsam bis zu 9000 Pulsierungen pro Minute. Außer daß die Duschmassage ausgesprochen wohltuend ist, hilft sie bei Beschwerden wie Rückenschmerzen, Muskelkrämpfen, 

Nackenverspannungen und  arthritischen Schmerzen im Anfangsstadium. Besonders nach  schwerer körperlicher Anstrengung zu empfehlen!  Eine Neuerscheinung ist ein Dampfduschmassagegerät. Die  Massagedusche hat eine Schaltstellung »Dampfposition«, wobei die Dusche abge-stellt wird (um zu verhindern, daß man durch heiße Wasser-tropfen verbrüht wird). Die Wassertemperatur wird so hoch wie möglich eingestellt, aus der Unterseite  des Geräts strömt heißer Dampf. In fünf bis zehn Minuten  können Sie ein vollwertiges Dampfbad genießen. Ist die Dampfentwick-lung auch nicht so intensiv wie in öffentlichen Badehäusern, so wird das dadurch wettgemacht, daß Sie es  länger darin aushallen. 
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Das Dampfzusatzgerät wird mit einem Duschvorhang geliefert, um die Kabine völlig abzudichten und Sie vor Luftzug zu schützen. Der Hersteller empfiehlt, sich während des Dampfbades auf einem Hocker in die Kabine zu setzen, damit Sie sich wirklich entspannen können. Entspannung ist bei Sauna und Dampfbad ein wichtiger Aspekt. Die Dampf-Dusch-Massage  ist ein ideales Sensibilisierungsspielzeug: Dampfbad, Massagegerät und Dusche in einem. Praktischer geht es kaum. 

 Hautpflegeprodukte Ein Besuch im Schönheitssalon bietet interessante Empfindungswahrnehmungen. Besonders 

Männer reagieren begeistert darauf, da sie sich meist seltener in den Genuß einer kosmetischen Behandlung begeben. 

Im   Total  Beauty Catalogue   beschreibt K. T. MacLay eine Stunde im Schönheitssalon: »Die Kosmetikerin verpaßte mir ein Gesichtsdampfbad aus erlesenen, würzigen Krautern, säuberte  mit zarten Fingern meine Poren und legte mir drei verschiedene  Gesichtsmasken auf, die stark nach Kampfer und anderen  köstlichen Essenzen dufteten. Danach entließ sie mich mit dem Gefühl, um Jahre verjüngt zu sein.« 

Sie können natürlich auch zu Hause Gesichtsmasken auflegen.  Es gibt drei verschiedene Grundtypen: Crememasken führen  der Haut Feuchtigkeit zu. Pasten erhärten auf der Haut, reinigen die Poren und regulieren den Fetthaushalt der Haut.  Schälmasken straffen die Haut, entfernen Schmutz und Hautunreinheiten. Alle Gesichtsmasken verbinden feinste Hautreizungen mit gesunder Hautpflege. Fertige Masken sind in jeder  Parfümerie erhältlich. Es gibt aber auch interessant klingende  Rezepte zur eigenen Herstellung von Gesichtsmasken, wie  die »Avocado-Joghurt-Maske« oder die 

»Orangen-Honig-Maske«. 

Für die Gesichtspflege sind eine Reihe elektrischer Apparate auf dem Markt. Auch sie sind mit Zusatzköpfen ausgestattet, einige davon für Maniküre und Pediküre. Vier der gebräuch-lichsten Aufsätze sind: ein Bimsstein, um Hautschwielen zu glätten; ein Hautpuffer, der totes, schuppiges Gewebe ent-210

fernt, Gesichts- und Körperbürsten, die reinigen und Feuchtigkeitscremes verteilen. Die Geräte sind vollkommen was-serdicht und isoliert, man kann sie auch in der Badewanne oder unter der Dusche verwenden. 

 Ruhetanks (Tranquility Tanks)  Der geistige Vater dieser Ruhetanks ist Dr. John Lilly, ein Neurophysiologe, der  umfangreiche Untersuchungen zur Erforschung des menschlichen Bewußtseins unternommen hat. Dr. Lilly hat einen Behälter entwickelt, der aus einer Kammer mit den Maßen 250cm x  120cm x 120cm besteht, die mit einer 20%igen Bittersalzlösung angefüllt ist, auf der ein Körper schwerelos wie ein Korken treibt. Die Flüssigkeit ist auf Hauttemperatur erwärmt,  der Tank gegen Geräusche und andere äußere Einflüsse völlig  abgedichtet. Wird die Luke geschlossen, treibt der Patient in einem absolut schwarzen Nichts. 

Der Zweck des Ruhetanks ist, die Reize auf alle Sensorien auszuschalten bzw. so gering wie möglich zu halten. Der einzige  Reiz ist die leichte Berührung des Wassers mit der Haut.  Dr. Lilly stellte in jahrelangen Versuchen mit dieser Konstruktion fest, daß dadurch der höchste Grad von Entspannung  erreicht wird. Die Schwerelosigkeit eliminiert die meisten Muskelanspannungen, die sich im normalen 

Schwerkraftfeld nicht lösen. Zum ersten Mal im Leben ist der Geist ganz frei, ohne daß die Körperschwere ihn belastet. 

Der Patient wird von den Vorgängen seines Körpers durch die  völlige sensorische Isolation absorbiert. Er hört plötzlich den  eigenen Herzschlag, seinen Atem, das Gurgeln seiner Gedärme. Vor dem inneren Auge entstehen visuelle Muster. 

Der Patient taucht tief in die innersten Winkel seiner Psyche ein. In   Deep Seif   schildern viele Versuchspersonen ihre Eindrücke im  Ruhetank. Die Berichte reichen von körperlichen Empfindungen über mystische Erlebnisse bis zu tiefen psychologischen  Einsichten. Je mehr Sitzungen im Ruhetank, desto tiefer dringt  man in die unentdeckten Bereiche seines Inneren ein. Dem Ruhetank wird eine große Zukunft vorausgesagt. Augenblicklich gibt es in den USA nur zwei 211

Hersteller, die Samadhi  Tank Co. in Los Angeles und die Flat to Relax Inc. in Denver, Colorado, die komplette Tank-ausrüstungen mit Filteranlage  für etwa 2000,- Dollar anbie-ten. In   Deep   Se//sind Konstruktionszeichnungen enthalten, damit Heimbastler den Tank im  Do-it-yourself-Verfahren nachbauen können. 

 Das Wasserbett Das Wasserbett stützt den Körper an allen Berührungspunkten im gleichen Maße, schmiegt sich allen Körperrundungen an und gibt jeder Bewegung unmerklich nach. 

Das dadurch entstehende leichte Hin-und-Her-Schaukeln wirkt anregend bei Sexspielen. Die Körper der Liebenden scheinen ineinander zu verschmelzen und sich im Rhythmus der Wasserbewegung zu wiegen. 

Ein Wasserbett wird mit Matratze, Rahmen, Auflagefläche, Sockel und Heizung geliefert. Bei einigen Neukonstruktionen wird jegliches Schaukeln ausgeschaltet. Ein komplett ausgestattetes französisches Wasserbett wiegt ca. 15 bis 20kg pro  Quadratmeter Auflagefläche, das ist weniger als ein Kühlschrank auf der gleichen Fläche. Das Aufstellen dürfte also in jeder normalen Wohnung ohne Statikprobleme möglich sein. 

 Die Womb Box oder Mutterbox Dies ist kein Markenartikel, sondern nur eine Idee des Autors. Ich halte es für eine wichtige  therapeutische Erkenntnis, daß der Mensch sich von Zeit zu  Zeit in völlige Abgeschlossenheit zurückzieht. Die Umarmung  eines anderen Menschen erinnert unser Unterbewußtsein zwar  ein wenig an die völlige Umarmung im Mutterleib, hätten wir  jedoch die Möglichkeit, uns in eine 

»Mutterbox« zurückzuziehen, würden wir der Umwelt mit neuer Kraft und Dynamik begegnen. 

Ich stelle mir einen großen, mit Samt oder anderem weichen Material ausgeschlagenen Behälter vor, der innen völlig mit Kissen ausgepolstert ist. Man kuschelt sich hinein, schließt eine Tür und ist von allen Anfechtungen des Lebens und der Umwelt abgeschlossen, dabei von Wärme und Weichheit 212

beschützt. Unserer modernen Technologie gerade auf dem Gebiet der Elektronik dürfte es nicht schwerfallen, die gepolsterten Innenseiten so zu konstruieren, daß sie massage-

ähnliche Bewegungen auf der Haut ausführen. Eine vergleichbare Technik wird bei den »Massagekissen« ja bereits angewendet.  Das Problem der Luftzufuhr dürfte ebenfalls nicht unlösbar  sein. Vielleicht interessiert sich die einschlä-

gige Industrie für diese Idee. 



Berührungstechniken: Der Intimbereich 

 

 Die sinnliche Kunst der Umarmung 

Am Anfang dieses Buches haben wir uns schon kurz mit der Sehnsucht nach Zärtlichkeit, dem »Umarmungsdrang«, unserem tiefsitzenden Trieb, andere Menschen zu berühren und  berührt zu werden, befaßt. Die »sinnliche Kunst der Umarmung« besteht aus einer Reihe von bequemen, entspannten Stellungen, die ein Maximum an Körperkontakt mit dem Partner erlauben. Diese intimen Umarmungen sollte man mit einem Partner austauschen, mit dem man sich wirklich in  völliger Harmonie befindet. Der Geschlechtsverkehr reduziert Berührungsempfindungen oft auf die starke sexuelle Erregung einzelner Körperteile. Die intime Umarmung läßt Sie den  ganzen Körper Ihres Partners von Kopf bis Fuß spüren.  Zu einem flüchtigen Sexerlebnis kann man sich zuweilen aufputschen, doch eine zärtliche Umarmung erfordert mehr. Sie  müssen dazu motiviert sein, Ihren Partner wirklich im körperlichen Sinn zu erforschen: Sie drücken ihren (oder seinen)  Körper an sich, Sie berühren mit Ihrem ganzen Körper seinen  ganzen Körper. Um dazu fähig zu sein, müssen Sie jeden  Winkel, jede Pore seines Körpers lieben. Haben Sie den richtigen Partner gefunden, so können Sie wahre sinnliche Wonnen erleben. Das völlige Sich-Anschmiegen ist eines der intensivsten Toucherlebnisse. 

Die intime Umarmung wirkt wahre Wunder, um Streß und Hektik des modernen Alltags zu vergessen. Wenn Sie jede 213

Faser Ihres Körpers zärtlich an den warmen, weichen Körper Ihres Partners pressen, dann schmelzen Ihre aufgestauten Spannungen einfach dahin. Es scheint, als würde er Ihre nervösen Ausstrahlungen mit seiner Haut aufsaugen. Während der  Umarmung findet ein Energieaustausch statt, der den verspannten Partner lockert und den müden Partner erfrischt.  Intime Umarmungen vor dem Einschlafen wirken wahre Wunder bei Schlaflosigkeit: Sie entschweben in ein friedliches  Nichts, alle Sorgen und Probleme verflüchtigen sich bei der zärtlichen Berührung mit dem Geliebten. Ebenso angenehm sind intime Umarmungen nach dem Erwa-

chen, sie helfen Ihnen, den Tag frisch und tatkräftig anzuge-hen. Nach der Arbeit, nach  starker körperlicher Belastung und nach allen Aktivitäten, die Anspannung und Streß verursachen, empfehle ich die wohltuenden, beruhigenden Umarmungen.  Selbstverständlich sind zärtliche Umarmungen die ideale Vervollständigung des Liebesspiels. Vor sexuellen Aktivitäten heizen sie die Erregung bis zu einem Höchstmaß an, nach dem  Orgasmus lassen sie die Erregung allmählich abklingen und  enden meist in friedlichem, gelöstem Schlaf. 

Im Gegensatz zu  Sex, der einem biologischen Rhythmus unterworfen ist, kennt  die Umarmung keinen Anfang und kein Ende. Man schmust so  lange, bis der Körper locker, gelöst und spannungsfrei ist. Anfangs, wenn Sie sich in der Kunst der Umarmung üben, mag Ihnen der Sinn noch nicht recht klar sein. Nach einer gewissen Zeit werden Sie jedoch ein regelrechtes Verlangen danach verspüren: Der »Schmu-setrieb« hat sich seinen Platz unter den  anderen menschlichen Bedürfnissen erobert. Dieser Trieb war  zwar immer schon vorhanden, wurde nur verdrängt und unterdrückt. Die überwältigende Mehrzahl der  für den   Hite Report  (Goldmann-Taschenbuch 11252) befragten Frauen drückte  ihren Wunsch nach intimem und nicht nach sexuellem Kontakt aus. Die Umarmung ist die Idealform des intimen Körperkontakts. Wenn Sie mit Ihrem Partner regelmäßige Umarmungen  austauschen, so werden Sie bald feststellen, daß sich 214
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wischen Ihnen eine besondere Art von Vertrauen entwi ckelt. 

Ich nenne  dieses Phänomen die »Schmusebindung«, das Gefühl, daß zwei Menschen nie wirklich getrennt sind, auch wenn sie räumlich voneinander entfernt sind. Wie bereits im vierten Kapitel erwähnt, wird die Umarmung als therapeutisches Mittel eingesetzt, um Patienten von ihren sexuellen Störungen zu heilen, da sie dazu beiträgt, Vertrauen aufzubauen und Hemmungen zu überwinden. 

Im Gegensatz zu Aktivitäten wie Sex, Sport, Beruf verlangt die Umarmung nicht, daß eine »Leistung erbracht« wird. Wir leben in einer Gesellschaft der »Macher« und haben ständig Aufgaben zu erfüllen. Verschiedene Publikationen, die neue Sextechniken anpreisen, unterstreichen dieses Leistungsprinzip noch, indem sie uns Dinge versprechen, die wir im Bett »erreichen« können. Doch einen Umarmungsorgasmus gibt es nicht. Wenn die Umarmung überhaupt ein Ziel hat, so ist es  lediglich die Tatsache, den Körper des Partners zu spüren: sich dem Luxus aller Sinneswahrnehmungen hinzugeben, mit keinem anderen Ziel vor Augen. Wenn Sie sich mit dieser inneren  Einstellung der Umarmung hingeben, fühlen Sie sich wie auf einer friedlichen, sicheren Insel inmit-ten der wahnsinnigen Hetze unseres Alltags. 

  

 Umarmungspositionen 

Alle Umarmungen sollten nackt im Bett stattfinden. Bei einer freundschaftlichen Umarmung stören Kleider nicht unbedingt,  doch für eine intime Umarmung sind sie ein undenkbares  Hindernis. Die Frau sollte auf der linken Seite des Mannes liegen. In der Yoga-Philosophie ist die Yin- (weibliche) Seite links, während die Yang- (männliche) Seite rechts ist. Die  beiden ergänzen einander, die Yin-Seite ist dunkel und aufsaugend, die Yang-Seite hell und strahlend. Dieses Yin-Yang-Energie-Gleichgewicht wird am besten bewahrt, wenn die Frau  bei jeder der beschriebenen Positionen auf der linken Seite liegt. 
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Position eins Dies ist die Position, die am meisten zur sexuellen Stimulierung beiträgt, sie kann als Teil des sexuellen Vorspiels verstanden werden. Beide Partner liegen mit den Gesichtern zueinander, die Frau links, der Mann rechts. Der Mann  legt seinen linken Arm unter den Nacken seiner Geliebten  (stützen Sie dabei den Ellbogen leicht auf dem Kissen in Schulterhöhe Ihrer Partnerin ab, um keinen Krampf zu bekommen). In dieser Position berühren sich beide Vorder-seiten der  Körper vollkommen  –  Gesicht, Brust, Schenkel, Genitalien und Füße. 

Die Frau läßt ihren linken Arm entweder entspannt seitlich liegen, oder sie streichelt ihren Partner. Der Mann streichelt seine Partnerin mit dem rechten Arm. Diese Position wird leichte elektrische Stromstöße durch ihre Körper jagen, deshalb ist sie nicht zur Entspannung geeignet. Sie sind einander so nah und haben das Verlangen, ihre Körper aneinan-derzupressen und sich aneinanderzuschmiegen. Der  Mann wird es besonders genießen, seine Nase über das cremig zarte Gesicht seiner Geliebten, ihren Hals und ihre Schultern gleiten zu lassen. Er kann diese Intimposition noch verstär-217



ken, wenn er sein rechtes Bein um ihre Hüfte und ihr linkes Bein schlingt. Sie schmiegt sich zärtlich an seine Brust. Diese Position verleitet zu zärtlichen Küssen. 





 

Position zwei  Der Mann liegt auf dem Rücken, die Frau schmiegt sich an ihn, wobei sie auf seiner rechten Körperhälfte liegt. Sein linker Arm bleibt unter ihrem Nacken wie in Position  eins. In dieser Stellung kann sie ihren Kopf bequemer an seine  Brust legen. Diese Position erlaubt der Frau, sehr viel aktiver als der Mann zu sein. Während er sich entspannt, kann sie ihren  linken Oberschenkel auf seinen Körper legen und ihn mit der linken Hand über Brust, Bauch und Genitalbereich streicheln. 

Position drei  Dies ist die Entsprechung zu Position zwei. 

Diesmal liegt die Frau auf dem Rücken, der Mann hat ihr sein  Gesicht zugewandt und liegt auf seiner linken Seite. 

Dabei  kann er seinen linken Arm unter ihren Nacken legen oder  seinen Kopf an ihre rechte Brust schmiegen. Sie läßt ihren rechten Arm entweder seitlich liegen oder legt ihn um seinen Hals. Diese Position erlaubt dem Mann, mit der rech-218



ten Hand  die Vorderseite seiner Partnerin liebkosend zu erforschen. Er kann seinen rechten Oberschenkel auf ihren Bauch legen,  leicht und zart, denn der weibliche Bauch ist ein ziemlich  empfindlicher Körperteil. Die Samthaut ihres Bauches an seinen feinfühligen Stellen der Innenseiten des Schenkels zuspüren, versetzt einen Mann in höchste Wonnen. Die Erregung  wird noch gesteigert, wenn er seinen Schenkel zwischen ihre  Schenkel preßt und von ihrem weichen Fleisch umfangen wird.  In dieser Position kann der Mann nach Herzenslust die  Geliebte küssen, an ihr knab-bern, seine Nase in ihrem Haar  vergraben, ihr damit über Gesicht und Schultern streichen. 





Position vier Die Frau liegt auf ihrer linken Körperseite und hat dem Geliebten den Rücken zugewandt. Er liegt hinter ihr,  ebenfalls auf seiner linken Seite, wobei sein linker Arm wieder ihren Nacken stützt. Dies ist die sogenannte »Löffelchenposition«, die viele Paare zum Einschlafen bevorzugen. 

Sie ist eine der entspannendsten Schmusepositionen, wobei beide Partner  andere, doch gleichermaßen beglückende Empfindungen haben. Sie fühlt sich geborgen, ihren Rücken 219



an den warmen Körper des Geliebten schmiegen zu können. 

Er entspannt sich dabei, sein Gesicht in das zarte Gespinst ihrer Haare zu vergraben und ihren weichen Po und die Wärme ihrer Schenkel an seinem Körper zu spüren. 

Diese Position ist meine persönliche Lieblingsstellung. Die weiblichen Rundungen sind ein idealer Platz zum Ausruhen. 







Langes, seidiges Haar erhöht dieses Glücksgefühl. Genie-

ßen Sie es, Ihre Nase im Haar der Partnerin zu vergraben. 

Machen Sie ihren Nacken frei, denn er ist eine ideale Stelle zum zärtlichen Knabbern und Schnüffeln. Ihre Lippen erreichen sogar die hochsensiblen Ohrläppchen. 

Legen Sie den rechten Arm um Ihre Geliebte, dabei spielen Ihre Hände mit den fleischigen Brüsten, ein wohliges Gefühl für beide. Diese Position erlaubt maximalen Kontakt der Vorderseite des Mannes mit dem Rücken der Frau, Hüften und Genitalbereich des Mannes schmiegen sich warm an ihr weiches Hinterteil. 

Der Mann genießt die Samthaut ihrer Oberschenkel an der Vorderseite seiner Beine. Sogar die Füße haben dabei inti-220



men Kontakt. Er streckt die Beine aus, bis er ihre Fußsohlen erreicht, und kuschelt seine Zehen unter ihre. Ein schwacher Energieaustausch wird zwischen ihren Füßen stattfinden, dadurch können sich die Körper noch mehr entspannen. 

Wenn Sie in dieser Position ein Maximum an Körperkontakt erreicht haben, hören Sie auf, sich zu bewegen und bleiben so ganz still  liegen. Ihre Körper werden in zunehmendem Maß schlaff  (vorausgesetzt, Sie sind bereits sexuell befriedigt). Diese Position ist besonders geeignet, in Tiefschlaf zu sinken. Bevor Sie  jedoch endgültig einschlafen, sollte der Mann seinen linken Arm unter dem Nacken entfernen, damit er während des Schlafens keinen Krampf bekommt. 







221

Position fünf Sie ist die Entsprechung zu Position vier. Beide Partner liegen auf ihrer jeweils rechten Seite, der Rücken des Mannes ist an die Vorderseite der Frau geschmiegt. Sie kann ihre rechte Hand unter seinen Nacken schieben, doch für die  meisten Frauen ist der Druck zu groß, so daß der Arm besser seitlich am Körper liegen bleibt. 

Die Frau kann analog zu Position vier ihren linken Arm um die  Brust des Geliebten legen und ihn an sich drücken. Da die Frau meist kleiner als der Mann ist, kann sie seinen Körper nicht von Kopf bis Fuß umfassen, und sollte daher ihre Aufmerksamkeit abschnittsweise verteilen. Sie schmiegt sich zunächst an den oberen Teil seines Rückens, reibt ihre Na-se schnuppernd an seinem Nacken und verteilt kleine zärtliche Küsse. Ein Genuß  für beide Partner- die Berührungs-und Geruchsempfindungen  ihrer Nase werden stimuliert, und er gibt sich ihren sanften Zärtlichkeiten hin. 

Sie preßt ihre Brüste an seinen Rücken, wobei ihr weicher Bauch und ihr Genitalbereich sich an seinen Po schmiegen. 

Schiebt sie sich ein wenig nach unten, so berühren ihre Samtschenkel die Rückseite seiner Beine, und die Obersei-ten ihrer Füße streicheln seine Sohlen. 

Diese Position ist für den Mann sehr erholsam. Die Wärme des  weichen Körpers der Geliebten an seinem Rücken zu spüren,  gibt ihm ein sicheres Gefühl des Schutzes, eine wunderbare Art, in dieser Stellung einzuschlafen. 

Position sechs  Beide Partner liegen Rücken an Rücken. 

Der Rücken ist ein wundervoll sensibler, doch schnöde vernachlässigter Empfindungsbereich. Diese Position erlaubt die reinste  Form der Entspannung. Beide fühlen sich sicher und beschützt. 

Ebenfalls eine ideale Einschlafstellung.  Die Positionen eins bis sechs bilden einen kompletten Umarmungszyklus, der von maximaler Stimulierung bis zu völliger  Entspannung reicht. Die Stellungen verlieren mehr und mehr  erotischen Charakter, werden entspannter, bis die friedlichste,  passive Position sechs erreicht ist. Gehen Sie nach diesem  Zyklus 222







vor, so befriedigen Sie  alle Umarmungswünsche des  Körpers und enden schließlich im entspannten Frieden des Tiefschlafes. Dieser Zyklus eignet sich vorzüglich als letzte Aktivität abends im Bett. Wollen Sie jedoch nicht einschlafen,  so können Sie die Reihenfolge der Stellungen beliebig austauschen, wie es Ihnen Spaß macht. Im folgenden noch ein paar zusätzliche Positionen, die Ihre Phantasie anregen werden. 

Position sieben  Diese Variante ist besonders bei Frauen beliebt. Der Mann liegt auf seiner linken Seite, die Frau auf dem Bauch, wobei sie ihren Kopf seitwärts auf seinen linken Arm gebettet hat. Seine rechte Hand streichelt, krault, kitzelt oder massiert ihren ganzen Rücken. Will er die Partnerin eher  entspannen als stimulieren, so sollte er sich an sie lehnen, so  daß seine rechte Körperhälfte halb auf ihrem Rücken zu liegen  kommt. (Denken Sie immer daran, sich nicht mit dem ganzen  Körpergewicht auf die Geliebte zu legen!) Jetzt legt er seinen rechten Arm schützend um ihren Rücken. Er kann auch den rechten Oberschenkel angewi nkelt über ihren Po legen, sein Bein preßt sich zwischen ihre 223









Oberschenkel und wird von der  seidigen Glätte ihrer Haut umfangen. Der gleichzeitige Kontakt mit ihrem weichen Po und den Schenkeln kann ein wahrhafter Berührungshöhepunkt sein. 

Bei allen folgenden Positionen liegt ein Partner auf dem anderen. Die Besonderheit dieser Umarmungsform liegt darin, daß  zur Berührung noch das Gewicht des Körpers hinzukommt und  das Berührungsempfinden für beide Partner um eine weitere Dimension erhöht wird. Natürlich achtet der gewichtigere Partner dabei darauf, den anderen nicht zu erdrücken, indem er den Druck mit Ellbogen und Knien aus-gleicht. 
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Position acht  Der Mann liegt auf der Frau. Diese Posi tion wirkt sexuell erregend. Der Mann bleibt so lange in dieser Position, wie es seine Partnerin wünscht. 

Position neun Hier liegt die Frau auf dem Mann. 

Position zehn  Die Frau liegt auf dem Bauch, der Mann auf ihrem Rücken. Männer empfinden hierbei ähnlichen Genuß wie in Position vier. Lange Haare der Frau sind hierbei ein zusätzliches Vergnügen für ihn. Die Frau genießt den tiefen, beruhigenden Druck des Geliebten. 





 

Position elf Diesmal liegt der Mann auf dem Bauch  und die Frau auf seinem Rücken. Er wird beglückt sein von der Weichheit ihres Körpers, die sich gegen seinen Rücken preßt. Manche Frauen empfinden es als sexuell anregend, ihren Genitalbereich an die Pobacken des Partners zu drükken. Durch starke  Bewegungen können sie sogar zum Orgasmus gelangen.  Die Positionen acht bis elf appellieren an Ihre Vernunft. Sie sollten nie zuviel Gewicht auf den Partner legen. Legen Sie sich  nie auf Ihren Partner/Ihre Partnerin, wenn er oder sie Knochenschmerzen hat. Andererseits müssen Sie auch nicht zu  zimperlich sein. Das Sex-Repertoire kennt ähnliche Stellungen, wobei noch keiner der Liebenden erdrückt worden ist. Sie  spüren selbst, wieviel Gewicht Ihr Partner wünscht. Alle Liebkosungen, bei denen 225

zärtlicher Druck ausgeübt wird, berühren uns tief im Inneren. 

Dabei ist kein großer Aufwand vonnöten, um die meisten der intimen Empfindungen zu stimulieren. 

Liebkosungen im Schlaf  Berührungen im Schlaf können für  beide Partner sehr beruhigend sein. Wir haben bisher viele Schmusestellungen besprochen, die sich gut zum Einschlafen eignen. Beim Schlafen selbst ist es nicht so wichtig, ob die  Partner eng umschlungen sind, Hauptsache ist, sie halten mit  einem Teil ihres Körpers Kontakt zueinander.  Im Schlaf gelangen wir in eine völlig andere Realität, die oft von bizarren Angstträumen erfüllt ist. Wir sind verletzlich und schutzlos. Es ist also wichtig, neben einem Menschen zu schlafen, der uns Sicherheit gibt. Körperkontakt mit einem Menschen, zu dem wir Vertrauen haben, läßt uns sozusagen nicht den Boden unter den Füßen verlieren. Der Mensch neben uns ist eine warme, vertrauensvolle Realität. Es kann sogar eine  Art psychischer Energieaustausch während der Schlafumarmungen stattfinden. Einige okkulte Lehren besagen, daß der  »Astralleib« den physischen Körper während des Schlafes verläßt. Damit erklären sich diese Lehren den allgemein bekannten Traum vom Fliegen. Die Schlafumarmung vereint die  Astralleiber beider Partner und verhindert so eine zu große Entfernung voneinander. 

Wie immer man  darüber denken mag, Liebende, die sich regelmäßig im Schlaf umarmen, haben oft Träume gleichen Inhalts, die sich auch fortsetzen, wenn sie sich aus der Umarmung lösen. Abgesehen davon schafft die regelmäßige Schlafumarmung eine besondere Nähe der Liebespar tner zueinander, dabei entsteht eine unbewußte »Schlafbindung«; Ihr Unterbewußtsein erinnert sich dieser warmen, nächtlichen Umarmungen. Haben Sie einen Partner gefunden, den Sie auch im  Schlaf vertrauensvoll umarmen können, so werden Sie nie mehr wirklich alleine schlafen wollen. 

Sind Sie jedoch ein eingefleischter Single, so gibt es die Alternative, mit Ihrem Haustier eine »Schlafbindung« einzu-gehen.  Ob Mensch oder Tier, die Hauptsache ist völliges 226







Vertrauen, da es sich um einen Vorgang handelt, der völlig im Unterbewußtsein stattfindet. Es macht kaum einen Unterschied, ob Ihr Schmuseobjekt ein Mensch oder ein Tier ist. 

Solange Sie Vertrauen bei dem Körperkontakt haben, stellen Sie diese Schlafverbindung her. 

Liebkosungen mit Tieren  Haustiere sind vorzügliche Schmusepartner, besonders wenn sie in Ihrer Nähe auf-wachsen. Besonders Katzen eignen sich zum Schmusen, da sie weich und anschmiegsam sind. Wenn sie von Anfang an ans Schmusen gewöhnt sind, genießen sie Liebkosungen, sind keineswegs  zurückhaltend, sondern zauberhafte und zärtliche Schmusepartner. 

Vergraben Sie Ihre Nase in das weiche, wohlriechende Fell einer Katze – es fühlt sich ähnlich an wie das seidige Haar einer Frau. 
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Die Kunst des erotischen Kitzelns 

 

Kitzeln ist eine taktile Empfindung, die meist völlig unbeachtet bleibt. Ganze Bücher wurden über Sexualität, Sinnlichkeit und  zwischenmenschlichen Kontakt geschrieben, ohne dieses  Thema auch nur zu erwähnen. Die meisten Menschen halten Kitzeln für kindisch, damit ist das Thema für sie erle-digt. Phantasievolle Touchpartner können jedoch eine neue Empfindungswelt im Kitzeln entdecken. Diese Berührung ist eine  Mischung aus kindlichem Spaß, Aggression und erotischem Reiz. 

Was verursacht den Kitzelreiz? Es ist eine merkwürdig prik-kelnde, juckende Reaktion unserer Haut auf eine bestimmte Form leichter Berührungen. Wir finden es angenehm, und gleichzeitig wehrt der Körper den Reiz ab. Wir bekommen Gänsehaut, kalte Schauer laufen uns den Rücken hinunter, zuweilen ist  unweigerlicher Lachreiz die Folge. Kein Bereich der Wissenschaft scheint sich für dieses Phänomen zu interessieren. Einige Psychologen halten den Kitzelreiz für ein Warnsignal unseres Körpers, wenn besonders verletzliche Hautstellen berührt werden. Meiner Meinung nach ist dieses Phänomen auch mit einem Element der Aggression verbunden. Kitzelt uns jemand, den wir nicht mögen, reagieren wir mit feindlicher  Ablehnung. Kitzelt uns aber ein geliebter Mensch, so mischt sich die Aggression mit Zuneigung, und dieses Gefühl verleiht  dem Kitzel seine kreative Kraft: Es wird zum harmlosen Sicherheitsventil, um aufgestauten Ärger und Frustrationen abzulassen. 

Es kann ganz schön anstrengend sein, wenn man richtig gekitzelt wird. Sie lassen dabei nicht nur Dampf ab, die  intensiven,  intimen Berührungen können außerdem sexuell erheblich anregend wirken. Viele Kitzelzonen sind gleichzeitig erogene  Zonen. Wenn Sie damit spielen, befinden Sie sich in einem Grenzbereich zwischen Lachreiz und sexueller Stimulierung.  Einige Kitzeltechniken sind vom erotischen 228
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Vorspiel nicht zu  unterscheiden. Wenn Sie zwischen peini-genden Kitzelberührungen und erotischen Berührungen abwechseln, wächst die Erregung mit der Abwechslung. 

Kitzelberührungen können  bei Frauen mit Orgasmusproblemen sehr hilfreich sein. Meist resultieren diese Probleme aus der Unfähigkeit, sich gehenzulassen, sich dem Vergnü-

gen hinzugeben. Ihr Bewußtsein läßt es nicht zu, die Kontrolle über ihren Körper zu verlieren. Ausdauerndes, beharr-liches Kitzeln  kann solche Frauen dazu bringen, daß sie förmlich »aus der Haut fahren« und ihr Bewußtsein die hartnäckige Kontrolle  über ihren Körper freigibt. Phantasievolle Kombinationen von Sexspielen und Kitzeln können manche Orgasmusschwierigkeiten lösen. 

Das Kitzeln  Die Finger sind die Hauptinstrumente dieser Berührungsform. Die Kunst dabei ist, sie richtig einzusetzen. 

Die Finger sollten extrem zarten Druck ausüben, die Haut dabei kaum berühren und sich in schnellen Druck- und Streichbewegungen in verschiedener Geschwindigkeit, in unterschiedlichen Richtungen bewegen, oder in kleinen, streichenden  Kreisen. Weichen diese schnellen, zarten Be-rührungssequenzen einem leichten, den Kitzelreiz dämpfenden Streicheln, so  sind Sie bereits in erotische Gefühlsbe-reiche eingedrungen. 

Kitzel-erogene Zonen  Die Menschen reagieren erstaunlich einheitlich auf Kitzelreize. Wenn Sie genug Ausdauer haben, so wird auch derjenige, der von sich behauptet: »ich bin überhaupt nicht kitzlig«, den Widerstand aufgeben. Man unterscheidet grundsätzlich drei verschiedene Reaktions-formen auf  die Kitzelberührung. Ich teile diese »kitzel-erogenen« Bereiche in drei Zonen ein: Zone l ist hyperemp-findlich, Zone 2 ist empfindlich, und die Zone 3 ist die kitzel-erotische. Außerhalb dieser Zonen reagiert der Körper weniger stark auf Kitzelreize. Ihr Partner hat vielleicht seine eigene, spezielle Stelle, die besonders kitzelempfindlich ist. Haben Sie sie schon entdeckt? 

Zone  1: Dazu gehören die Längsseiten des Körpers, der 230

Bauch, die Knie und der obere Schambereich. Diese Stellen sind hochempfindlich, und mit etwas Geduld wird selbst der unempfindlichste Mensch den Widerstand aufgeben. Wenn Sie Ihrem  Partner wirkliche Lustqualen zufügen wollen, beginnen Sie an  einer Körperseite, wandern quer  über den Bauch (in der Nabelgegend), entlang einer der V-förmig zueinanderlaufenden  Linien der Leisten. Mit dieser Übung haben Sie auf jeden Fall Erfolg. 

Zone 2 umfaßt den Rücken, Hals und Nacken, die Unterarme und die Füße. Hier ist in den meisten Fällen  eine länger andauernde Behandlung nötig. Die Erforschung dieser Zonen  kann als »Vorspiel« für intensiveres Kitzeln dienen. 

Haben Sie jedoch den Kitzelreiz erst einmal in einer anderen Zone geweckt, so funktioniert er auch hier. Die Zone 3 ist mit vielen »erogenen Zonen« identisch. Der Kitzelreiz in diesen Bereichen kann eine erotische oder kitzlige  Reaktion oder eine Kombination beider hervorrufen. Die  Zone 3 ist die interessanteste, weil sie den Kitzelreiz direkt mit  Sexualität verbindet. Es gibt ungezählte Variationen in diesem Bereich, der die Brüste, den Po und die Innenseiten der  Schenkel umfaßt. Die Reaktion der Frau hängt davon ab, ob sie  kurz vorher einen Orgasmus gehabt hat. Werden diese Stellen der Partnerin gekitzelt, bevor sie einen Höhepunkt erlangt hat, so ist das eine ausgezeichnete Variante zum erotischen Vorspiel und führt oft zu intensiver erlebtem Orgasmus. Danach ist die Reaktion auf das Kitzeln stärker. Eine Stelle, die eine unglaubliche Kitzelempfindlichkeit nach dem Orgasmus aufweist,  ist die Klitoris. Sie müssen hier besonders zart vorgehen  (manchmal empfiehlt sich das sehr viel zartere Kitzeln mit der Zunge). 

Der Kitzelringkampf  Ein Liebespaar kann in einem »Kitzelringkampf« herausfinden, wer von beiden Kitzelmeister ist. 

Ein harmloses Ventil, um Aggressionen gegen die Umwelt abzubauen, die sich im Laufe einer anstrengenden Arbeits-woche aufgestaut haben, oder kleinere Aggressionen, die in einer Verbindung dann und wann auftauchen. Sieger dieses 231

Wettkampfes ist, wer den anderen zuerst bezwingt und ihn zum Lachen bringt. Bei geübten Partnern kann das ein ziemlich  hitziger Kampf werden. Männer seien an dieser Stelle gewarnt:  Vermutlich werden sie die Verlierer sein, denn Frauen haben  meist flinkere Finger und leichtere Berührungen. Es gibt jedoch nicht viele Wettkämpfe, die angenehmer zu verlieren  sind. Ein Kitzelringkampf kann ein Paar enorm aufladen und  ist ein hübsches Vorspiel für befriedigenden Sex. 

Kitzelfolter  Sie gehört in den Bereich harter Pornographie und sollte nur zu besonderen  Gelegenheiten angewandt werden, das heißt: Kitzelfolter ist ausschließlich ein Kampf zwischen Mann und Frau. Es gibt wenige Frauen, die sich in dieser Hinsicht gegen einen Mann behaupten können. Diese Spielart  wird bei Frauen angewendet, die echte Schwierigkeiten haben,  zum sexuellen Höhepunkt zu kommen. In allen anderen Spielarten der Kitzelkunst kann die Frau Ge-genmaßnahmen ergreifen. Sie kann den Mann kitzeln, kann vom Bett springen, kann die Hände des Mannes festhalten, oder sie kann einfach gehen,  nicht mitmachen. Bei der Kitzelfolter gibt es keine Fluchtmöglichkeit, sie wird dazu gezwungen, der Mann kann die Frau förmlich von Sinnen bringen. 

Hat der Mann vor, die Rolle des Dominierenden zu übernehmen, so darf er ihr das natürlich nicht vorher sagen. Sie als Mann spielen den Harmlosen, legen sich neben die Frau, am  besten rechts von ihr. Bringen Sie sie dazu, ihren rechten Arm  um Sie zu legen, während Sie Ihren linken unter ihren Nacken  legen. Achten Sie darauf, daß Ihre beiden Arme nicht eingeklemmt werden, um Krämpfe zu vermeiden. 

Üben Sie nur  soviel Druck auf ihren Arm aus, daß er nicht freikommt. Legen  Sie ihre freie linke Hand zärtlich in Ihre eigene linke und halten Sie sie zärtlich, aber mit festem Griff. 

Dabei gleitet Ihr linkes  Bein unter die Beine der Frau, Ihr rechtes Bein legen Sie über sie. Auf diese Weise haben Sie beide Beine fest im Griff, zärtlich, aber unentrinnbar. 
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Anfangs halten und streicheln Sie. Ihre Partnerin liebevoll und  harmlos, bis Sie plötzlich Ihren Griff festigen und sie gefangen ist. Der Trick dabei ist, die jeweiligen Griffe gleichzeitig auszuführen, um die Dame Ihres Herzens nicht vorher wachsam zu  machen. Irgendwann sind Ihre liebevolle linke Hand und Ihre Beine innig um ihren Körper geschlungen. Im nächsten Moment ist sie gefangen! Nun haben Sie mit Ihrer freien  rechten Hand alle Möglichkeiten, mit ihr zu tun, was Sie  wollen. Sie wird möglicherweise flehen, bitten und sich wütend  hin und her werfen, wenn Sie anfangen, sie zu kitzeln. Peinigen  Sie Ihre Partnerin mit allen Variationen von schnellem und langsamem Streicheln. Gelegentliche sexuelle Berührungen  werden sie sexuell erregen. Trotzdem kann sie sich von Ihnen befreien, wenn Sie nicht Samson sind. Es sei denn, Sie haben  die Dame vorher um ihren Verstand gebracht. Von  diesem  Moment an stehen Ihnen alle Tore offen. 



Sexuelle Berührung 

 

In mancher Hinsicht handelt dieses ganze Buch von Sex. 

Alle  Touchtechniken haben ein Ziel: Sie in harmonischen Einklang  mit Ihrem Körpergefühl zu bringen. Die intime Kenntnis des  eigenen  Körpers wird Ihnen eine gelockerte Beziehung zum  Sex vermitteln. Probieren Sie die verschiedenen Touchtechniken aus, und Sie werden Zugang zu Ihrem und dem Körper des  geliebten Menschen finden, Ihren Körper und den des Partners auf neue Weise lieben, genie-

ßen und Freude daran haben; Sie werden Ihre Hemmungen verlieren. Ihre Ansichten über körperliche Intimität gewinnen neue Dimensionen, die Ihnen größere Toleranz im Sexualbereich vermitteln.  Wir haben viele Methoden besprochen, die sexuell stimulierend wirken: die Umarmung, das Kitzeln, die Massage  –  um  nur einige zu nennen, all das kann in sexuelle Aktivitäten  integriert werden. Wenn Sie eine der vorgeschlagenen Touchtechniken regelmäßig mit dem Part-233

ner austauschen, erweckt  das eine besondere Nähe, eine spezielle Verbundenheit. Sie  lernen Ihre Körper gegenseitig besser kennen und teilen körperliche Wonnen. Dies wirkt sich zweifellos auf Ihre erotischen  Aktivitäten aus. Sie werden leichter auf die Bedürfnisse des  Partners eingehen, da Sie am eigenen Leib verspürt haben, wie  wunderbar manche Empfindungen sein können. Die sexuelle  Berührung wird eine Erweiterung der Herzlichkeit und Zuneigung sein, die Sie füreinander empfinden.  Die Mehrzahl meiner Leser wird ihre bisherige Auffassung von  Sexualität gründlich er-neuern, wenn sie sich mit den vorgeschlagenen Touchtechniken beschäftigen. Die landläufige Meinung über sexuelle Erfüllung steht in zu großem Gegensatz zu  einer aufgeklärten Ansicht über Körperberührungen. Die sogenannte sexuelle Revolution hat doch nichts weiter getan als den Orgasmus zu einer immens wichtigen Leistungserfüllung hochstilisiert. Der übrige Körper wird auf traurige Weise vernachlässigt in der wahnsinnigen Jagd nach totaler Erfüllung. 

Der Orgasmus ist zwar ein wichtiges, wertvolles Erlebnis, aber die Orgasmus-Besessenheit zwingt die Menschen, sich auf die  genitale Stimulation zu konzentrieren auf Kosten anderer körperlicher Glücksgefühle. Das genitale Spiel kann der Höhepunkt, das Ende einer sexuellen Begegnung sein, darf jedoch  auf keinen Fall die Zärtlichkeiten, die ihm vorausgehen sollten, verdrängen. Eines werden Sie nach dem Lesen dieses Buches gelernt haben, daß nämlich der ganze Körper in der Lage ist, Touchvergnügen zu empfinden. 

Die Orgasmus-Besessenheit führt außerdem zu einer trost-losen  gehetzten Gemütsverfassung. Warum sich auch mit Vorspiel  und Getändel aufhalten, wenn der Orgasmus doch das wichtigste zu erreichende Ziel ist? Besonders Frauen sind mit dieser  Anschauung immer häufiger unzufrieden. 

Wenn Sie die Touchtechniken mit Sex  verbinden, wird sich Ihr  Partner nie beklagen müssen, zu wenig menschliche Nähe zu erhalten. Die sinnlichen Techniken der Liebkosung, des Kitzeins und der Massage können alle als sexuelles 234
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orspiel dienen. Man kann sich ihrer bedienen, um sexuelles Vergnügen zu verlängern oder um sexuelles Verlangen wi e-derzuerwecken. Auch wenn Sie sie nicht im erotischen Spiel anwenden, so  helfen sie Ihnen, einen bewußteren, subtileren Zugang zur Sexualität zu finden. Wenn Sie nämlich wi ssen, welches Vergnügen Ganz-Körper-Berührungen bereiten, werden Sie dem  Vorspiel mehr Zeit und Aufmerksamkeit widmen. Eine andere  Möglichkeit ist, das Tempo des Sex zu verlangsamen. In orientalischen Formen erotischer Aktivität, wie Tantric-Yoga, gibt es Stellungen, die nur wenig Bewegungsfreiheit erlauben. Das  sexuelle Verlangen darf nur auf kleiner Flamme brodeln, vertieft sich dadurch und versetzt das Paar oftmals in einen mystischen Zustand der Ekstase. Wenn der Orgasmus hinausgezögert wird, kann die Sexualität in ein spirituelles Erlebnis verwandelt werden, eine göttliche Vereinigung zwischen Mann und Frau. 

Der Zen-Philosoph Alan Watts spricht in   Nature, Man & Woman  (Natur, Mann & Frau) von »kontemplativer Sexualität«, in der die Orgasmus-Besessenheit  durch eine entspannte  Genußfähigkeit ersetzt wird. Wenn beispielsweise ein Paar bewegungslos daliegt, die Frau sitzt dabei auf dem Mann, wird dieser ausgedehnte, bewegungslose Körperkontakt zu einer  Erektion des Mannes führen. Die sexuellen Säfte der Frau werden ganz natürlich fließen, und der Penis wird in die Vagina eindringen mit einem Minimum an Bewegung. Nach der Penetration sollte das Paar weiter bewegungslos liegen bleiben und  die sexuellen Kräfte tief im Innern sich steigern lassen. Diese  Position ist eine perfekte Kombination von Sexualität und Liebkosung. 

Nach einer Weile wird das Verlangen nach dem Orgasmus ganz  von selbst kommen  –  ohne Ihr Zutun, ohne daß Sie irgend  etwas erzwungen haben. Gerade durch diese spontane Natürlichkeit wird er überwältigender als sonst sein. 

Vergleichen Sie diese Einstellung zum Sex mit den verbis-senen Versuchen, ein starkes Sexerlebnis zu haben, die die 236







Menschen  heutzutage an den Tag legen. Manche Paare reißen sich förmlich auseinander in der wütenden Anstrengung, den schwer  erreichbaren »gemeinsamen Orgasmus« 

zu bekommen. Zärtlichkeit wird beiseitegeschoben, das Ego steht im Vordergrund  dieses Zweikampfes. Der Orgasmus-zwang ist schon schlimm genug, doch der gleichzeitige Or-gasmuszwang ist erschreckend. Die Anstrengungen und Mühen können das vielgepriesene Wunder gar nicht wett-machen. Es ist nämlich nicht viel  mehr als eine egoistische 

»krönende Leistung«, die das Liebespaar zu erbringen hat. 

Diese schwierige Idealvorstellung verunsichert viele Menschen, und sie haben Angst zu »versagen«.  Der Wunsch nach Gleichzeitigkeit kann jedes spontane Gefühl töten. Die Frau fragt sich ängstlich: »Brauche ich zu lange?«  und der Mann sagt sich gequält: »Hoffentlich komme ich nicht  zu früh.« 

Eine  wesentlich gesündere Betrachtungsweise ist die nach dem Prinzip: leben und leben lassen. Regelmäßige Anwendung von  Touchtechniken trägt dazu bei, diese Geisteshal-237

tung zu stärken. In den meisten unserer besprochenen Techniken wechseln  sich die Partner ab im Geben und Nehmen. Stellen Sie sich beispielsweise eine »gleichzeitige gegenseitige Massage« vor.  Dieser Gedanke veranschau-licht Ihnen, wie unsinnig und  lächerlich das übertriebene Streben nach zeitgleichem Erleben beim Sex sein kann. Es ist unmöglich, sich gleichzeitig auf das  eigene Vergnügen und auf das des Partners zu konzentrieren. Wenn die Menschen ein natürliches Geben-und-Nehmen-Prinzip beim Sex beherzigten, würden sicherlich manche sexuellen  Probleme über Nacht verschwinden. So auch die Sache mit dem »va-ginalen Orgasmus«. Manche Frauen bekommen einfach 

nicht genug Stimulierung der Klitoris während des Geschlechtsverkehrs. Anstatt sich als Versager zu fühlen oder eine  Menge Geld zum Psychiater zu tragen, sollten sich diese Frauen  beim Geschlechtsverkehr erst mal auf den Orgasmus des Mannes konzentrieren, der seinerseits wird zu anderen Mitteln vor  oder nach seiner Befriedigung greifen, um ihr zu helfen – sei es ein Vibrator oder die Stimulierung mit der Zunge oder den Fingern. 

Dasselbe gilt für das Schreckgespenst des männlichen 

»vorzeitigen Samenergusses«. Wenn ein Mann schnell zum Höhepunkt gelangt, so gibt es noch eine Reihe anderer Dinge, die er tun kann, um seine Partnerin zu befriedigen. Sich mit Gewalt  zurückzuhalten, ist nicht nur biologisch unnatürlich für den Mann, sondern ein absoluter Spaßkiller für spä-

tere Erlebnisse. Diese Haltung steht im krassen Gegensatz zur Natürlichkeit der Sexualität. Bei den meisten Männern ist der erste Orgasmus eines länger andauernden sexuellen Vergnügens der einzige, bei dem er schnell zum Höhepunkt gelangt. Leider fühlen  sich die meisten der »zu früh Kommenden« dermaßen zerknirscht nach diesem mißlungenen ersten Versuch, daß sie  einen zweiten gar nicht mehr wa-gen. Eine natürliche Alternative wäre die, den ersten, schnellen Höhepunkt als ganz normal  zu akzeptieren und den Mann zu ermutigen, die Frau in anderer Form zu befrie-238

digen. Danach stehen der Frau eine Reihe von  Touchtechniken zur Verfügung, um ihn langsam wieder zu  voller Potenz zu stimulieren, einem genüßlichen Sexualerlebnis steht dann meist nichts mehr im Wege. Die wichtigste Voraussetzung bei gutem Sex ist, daß jeder Partner in der Weise, die ihr oder ihm Spaß macht, befriedigt  wird. Es ist unwichtig, wann   jeder Partner zum Höhepunkt  kommt, solange es irgendwann während des Zusammenseins  stattfindet. Unwichtig ist ebenfalls, ob die Methode als »normal« in einschlägigen Fachbüchern und Sexanleitungen bezeichnet wird, solange keiner der Partner dabei zu Schaden  kommt. 

Was ist schon normal? Sexualität wird derzeit zu sehr nach den Maßstäben von Leistungsprinzipien und einem allgemeinen Standard beurteilt. Menschen, die sich anders als die  Norm verhalten, den gesetzten Maßstäben also nicht entsprechen, fühlen sich minderwertig. 

Touchtechniken tragen dazu bei,  die Toleranz für die Ver-schiedenartigkeiten körperlichen Empfindungsvermögens zu schulen. Man wird nicht mehr leichtfertig die sexuellen Neigungen anderer verurteilen, wenn man etwa die ungewöhnlichen Stimulationen, die uns die Fußreflexzonen-Massage bietet, verspürt. Arbeiten Sie einzelne Touchtechniken mit mehreren  Freunden durch, und Sie werden erleben, wie unterschiedlich  die Menschen auf verschiedene Methoden reagieren. Einige  ziehen die klassische Bindegewebsmassage vor; andere wieder  lieben Shiatsu.  Der eine schwört auf magnetische Heilverfahren, während der andere Touch for Health vorzieht. Sie werden  erfahren, wie individuali-stisch die körperlichen Bedürfnisse der Menschen sind, und Sie werden bald einsehen, daß dies  auch auf sexuelle Vor-lieben zutrifft. Dadurch erlernen Sie eine tolerante, wertfreie 

»Jeder nach seinem Geschmack«-Haltung dem Sex gegen-

über. 

Sexualität ist als eine Art »Touch-Überladung« zu bezeichnen. Durch Reizen erotischer Körperzonen wird die Lust an der  Berührung immer mehr gesteigert, bis wir soviel Hitze 239

entwickeln, daß wir den Zustand nicht mehr ertragen. In dem Augenblick findet eine Spannungsentladung  –  der Orgasmus  –  statt,  die uns von dem Übermaß an Energie befreit, uns in einen  Normalzustand der Empfindungsfähigkeit zu-rückversetzt. Der Orgasmus ist die höchste Steigerungsform taktiler Empfindungen. Sexualität erweitert das Toucherlebnis auch in anderer  Hinsicht. Nur beim Geschlechtsverkehr dringen die Körper  ineinander ein, keine Grenzen trennen die Partner. Die Frau  wird vom männlichen Glied innerlich gestreichelt. Der Penis,  als Teil des männlichen Körpers, wird vollkommen vom Körper der Frau aufgenommen. 

Die Reaktionen der Frauen auf Sexualität sind vielfältiger als die der Männer. Die genitale Stimulierung der Frau kennt zwei  Arten: die externe (durch die Klitoris) und die innere (beim Eindringen des Gliedes). Beim Mann ist der Reiz begrenzt auf die äußere Stimulierung des Schwellkörpers, des Penis. Im allgemeinen verspürt der Mann ein um so intensiveres Vergnügen, je enger sein Penis von der Vagina um-schlossen ist. Für das  Lustempfinden der Frau können die intensiven Bewegungen  des eindringenden Gliedes höchst erregend sein, müssen  jedoch nicht unbedingt zum Orgasmus führen, während das subtilere, empfindsamere Spiel mit ihrer Klitoris sie zur lustvollen Raserei bringt. Eine bösartig beschimpfte (zu Unrecht,  wohlbemerkt!) Spielart, bei der sowohl die männliche als auch die weibliche Lust erheblich gesteigert wird, ist der anale Geschlechtsverkehr. Der Penis des Mannes erhält auf diese Weise  die engste körperliche Berührung, und die Frau erfährt die tiefste, intensivste Penetration. 

Jede sexuelle Berührung sollte von möglichts vielen nichtse-xuellen Berührungsspielarten und engster körperlicher Nähe begleitet werden. Behandeln Sie den Körper als eine einzige erogene Zone, bei der kein Bereich vernachlässigt oder ausgeschlossen werden sollte. Wenn Sie Ihrem sexuellen Repertoire  intime Touchtechniken hinzufügen, wird Ihre Er-lebnisfähigkeit in höchstem Maße erweitert und bereichert 240

werden. Sie werden eine größere, tiefere Orgasmusfähigkeit erlangen. The  Joy of Touch, die Freude an der Berührung, wird auf jeden Fall die Freude am Sex zu neuen Höhen steigern. 
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