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»lnnen ist aufSen.
Das Eine ist in allem enthalten.
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Sei aufsen wie innen, vielfdltig in Einem wie zu dir, zu mir, zu uns.
Auf diese Weise kehrt alles in das eine zuriick«
Andro

Vorwort und Einleitung

Seit langerer Zeit begleitet mich die Idee, eine berufsbegleitende Forschungsstudie durchzufiihren.
Als primédres Ziel soll die Studie Aufschluss geben, welche Wirkung die Massage fiir die
empfangende Person hat. In Form eines Berichtes, beschreibt die Person ausfiihrlich iiber ihre
Erfahrungen. Der Umfang der Studie umfasst insgesamt vier 3-stiindige Massagen iiber einen
Zeitraum von ca. 4 Wochen.

Ich nutze diese Erkenntnisse auch fiir mich personlich zur Selbstreflexion. Ich habe mich dafiir
entschieden, die Studie im Einverstindnis der empfangenden Person zu verdffentlichen. Sie soll

eine Quelle fiir interessierte Menschen sein.

Eine Person, die ich schon lidngere Zeit kenne, hat voller Vorfreude zugestimmt, an der Studie
teilzunehmen.
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1 Fokus der Studie

Die Massagen erfolgten nach dem rituellen Ablauf einer Tantramassage. Dieser Ablauf beinhaltet
die BegriiBung und Verehrung der empfangenden Person, im Anschluss daran die Massage des
ganzen Korpers in Bauchlage (Yang) und Riickenlage (Yin) sowie eine Nachspiirzeit.

Im Folgenden eine Ubersicht zu den wichtigsten Kriterien der Studie:

©® Wirkung der Massage auf Korper, Geist und Seele

© Effekte auf der Ebene des Erlebens und Verhaltens

© Wirkung der unterschiedlichen Beriihrungsqualititen wie Geschwindigkeit, Richtung
(z.B. Yin/Yang Verlauf), Rhythmus und Intensitat

Wirkung der Kombination von Elementen aus der Tantramassage, Marmamassage,
Yin-Yang-Massage und Sportmassage

Wie wirkt sich die lange Massagedauer aus?

Wie ist der Effekt der absichtslosen Beriihrung?

Wirkung der Kombination von Tiefenentspannung und Erregung und Erregungsenergie
Gibt es langanhaltende Verdanderungen?

Wihrend der Massage habe ich verschiedene Massageelemente kombiniert:

Tantramassage

» Verehrung des Menschen als = =
vollkommen gottliches Wesen S
» Beriihrung des ganzen Korpers
» Erweckung der Sinne wie Riechen, -
Horen, Sehen und
Korperempfindungen
» korpernah N
» langsame Beriihrungen = 5
» Gebender folgt der Energie des
Empfangenden
» Erweckung Lebensenergie und Verteilung dieser im Korper
» Verbindung von Sexualzentrum mit Herzzentrum

Yin-Yang Vitalpunkt-/ Marmamassage

» Korperentpanzerung
» Anregung und Verteilung der
Energie durch Ausstreichen
von Meridianen und
Akupressurpunkten/Marmapunkten
» Harmonisierung der Polaritat von
Yin&Yang

Sportmassage
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Ausstreichen

Kneten, Friktion

Klatschen, Schiitteln, Vibrationen
Dehnungen und Akupressur
iiberwiegend dynamische Beriihrungen

vVvVeyywyy

2 Ablauf der Studie

Um einen hohen Effekt zu erzielen, hat die Person 4 Massagen iiber einen Zeitraum von ca. 4
Wochen empfangen. Jede Massage hatte eine Dauer von ca. 3 Stunden.

Vor und nach jeder Massage wird ein vertrauensvolles Gesprich gefiihrt. Die empfangende Person
driickt wahrenddessen ihre Erwartungen, Befiirchtungen, Bediirfnisse, Wiinsche, Emotionen und
Gedanken aus. Ebenso die Empfindungen wihrend und nach der Massage und ob sich die
vorherigen Erwartungen mit dem tatsdchlich erlebten decken. Nach jeder Massage beantwortet die
Teilnehmerin einen von mir zusammengestellten Fragenkatalog und schildert ihre Erfahrungen.

Zur personlichen Reise, zu sich selbst, lade ich folgende Aspekte ein:

Atme tief und bewusst

Nenne deine Bediirfnisse und Wiinsche, was du gerne erleben mochtest

Sei ganz prisent im Hier und Jetzt und komme im Kd&rper an

Lasse deine Gedanken ziehen

Lasse dich ,,bertihren

Gebe deine eigene Kontrolle ab

Mache dich frei von jeglicher Erwartungshaltung, es kann etwas geschehen, muss aber nicht
Gebe deinen Emotionen freien Raum

Empfange ohne selbst etwas tun zu miissen

Bleibe in deinen Gedanken ganz bei dir und nehme dich wahr

Wahre deine eigenen Grenzen und kommuniziere diese

Lasse den Ausdruck des Korpers und der Stimme zu

Lasse dich ein, etwas Neues zu erfahren

Erlebe bewusst deine Lebensenergie

Liebe dich, nehme dich selbst an wie du bist und erlebe dich in deiner Lebendigkeit

3 Erfahrungsbericht der empfangenden Person

Ich hatte die wunderbare Gelegenheit im Rahmen des tantrischen Forschungsprojektes vier
Massagen in kurzer zeitlicher Abfolge zu empfangen. In dieser Zeit habe ich eine intensive
korperliche Forschungsreise erlebt und nachhaltige bereichernde Erfahrungen gemacht.

Bevor das Projekt startete, haben mich verschiedene Themen beschéftigt mit denen ich mich
wihrend der tantrischen Forschungsreise weiter beschéftigen wollte. Ich hatte kurze Zeit vorher ein
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Tantraseminar besucht und wollte meine Erfahrungen, die ich dort gemacht hatte in den Massagen
gerne vertiefen und weiterentwickeln.

Wichtige Themen, Fragen und Wiinsche, die mich im Vorfeld beschéiftigten und die mich im
Verlauf des Projektes begleitet haben, sind folgende:

© Als 50jdhrige Frau beobachte ich mit neugierigem und auch manchmal zu kritischem Blick
die Veranderungen meines Korpers. Ich wiinsche mir korperliche Veranderungen mit
Gelassenheit und mit liebevoller Selbstzuwendung anzunehmen und méchte weiterhin
Freude und Lust am und mit dem eigenen Korper erleben.

©® Wie kann ich eine Selbstliebepraxis in meinem Alltag etablieren und auch in
herausfordernden Zeiten auf die Bediirfnisse meines Korpers achten?

© Ich wiinsche mir achtsame Beriihrungen und mdchte mir erlauben einfach nur empfangen zu
diirfen. Wie kann ich in Verbindung gehen und gleichzeitig bei mir und meinen
Bediirfnissen bleiben? Wie kann ich Verantwortung fiir meine eigenen Bediirfnisse
tibernehmen?

© Bediirfnisse und Lust ausdriicken — was fiihlt sich schon an, was bringt mich in Erregung,
was brauche ich und wo liegen meine Grenzen?

Die tantrische Forschungsreise hat mir einen wundervollen Rahmen gegeben diesen Themen und
Fragen auf einer sehr konkreten Ebene des Erlebens nachzugehen und nachzuspiiren. Es gab sehr
unmittelbare und kurzfristige Effekte, die ich durch die Massagen erlebt habe und ebenso Erlebnisse
die auch noch lingerfristig in mir nachwirken.

Auf der unmittelbaren Ebene ist es natiirlich erstmal eine wunderschone sinnliche Erfahrung eine
Massage zu empfangen. In meinem Korper breitet sich bei jeder Massage eine sehr schone warme
Energie aus, die ich vor allem mit einer korperlichen Leichtigkeit verbinde, die auch einige Tage
nach der Massage noch anhélt und sich als sehr angenehme Lebensenergie zeigt.

Alles scheint irgendwie leichter und freier, ich spiire meinen Korper intensiver und nehme meine
Umwelt intensiver wahr. Sinneseindriicke und die Genussfahigkeit intensivieren sich, so hatte ich
z.B. einige Tage nach den Massagen den Eindruck intensiver zu schmecken und meinen Korper
intensiver zu spiiren. Auch die Wahrnehmung des eigenen Korpers verdanderte sich — ich konnte
meinem eigenen Korper sehr viel achtsamer und liebevoller begegnen, was einen sehr positiven
Einfluss auf die Selbstakzeptanz meines Korpers hatte.

Die Massagen haben mir sehr wertvolle Impulse gegeben weiterhin einen achtsamen und
liebevollen Umgang mit meinem Korper im Alltag zu etablieren.

Erfahrungen, die auch lédngerfristig in mir nachwirken und die sich nach einigen Tagen und Wochen

06.12.24 6



noch zeigen ist das Erspiliren meiner Bediirfnisse. In den Massagen hatte ich die Moglichkeit
intensiv in meinen Korper zu spiiren und damit zu experimentieren meine Bediirfnisse
auszudriicken. So konnte ich mir in diesem sehr sicheren und geschiitzten Rahmen erlauben nur zu
empfangen und absichtslose Beriihrungen zu genielen. Dabei konnte ich sehr genau spiiren, was
mir guttut und was mein Korper gerade braucht und mir auch erlauben meine Wiinsche zu &uflern,
wie und wo ich beriihrt werden mdchte und ob ich an manchen Stellen meines Korpers intensiver
oder langer beriihrt werden mdchte. Das hat auch dazu beigetragen, dass ich die ,,innere Landkarte*
meines Korpers erweitern konnte und ich mich differenzierter wahrnehmen konnte.

Das AuBern von Bediirfnissen zeigte sich auch in sehr konkreten und kleinen Dingen withrend des
Massageablaufes, um fiir mein eigenes Wohlbefinden zu sorgen, wie z.B. mir eine Decke oder ein
Kissen zu nehmen, um bequemer zu liegen oder zwischendurch zu unterbrechen, um etwas zu
trinken. Hierdurch verstirkte sich bei mir auch die Erfahrung und die Erkenntnis der
Selbstverantwortung — fiir den Ausdruck meiner Bediirfnisse kann nur ich selbst Verantwortung
tibernehmen.

Insgesamt entwickelte sich ein sehr tiefes Gefiihl von Gendhrtsein, Angenommensein und auch von
Selbstwirksamkeit. Alltagsbelastungen traten dadurch deutlich in den Hintergrund — ich fiihlte mich
weniger gestresst und spiirte eine groflere emotionale Ausgeglichenheit.

Ich habe wihrend der Massagen auch spirituelle Erfahrungen gemacht, die schwer zu formulieren
sind, sich aber am ehesten mit einem Gefiihl von tiefer Verbundenheit und Eins-sein beschreiben
lassen.

4 Zusammenfassung

Insgesamt habe ich durch die tantrische Forschungsreise sehr intensive Erlebnisse machen diirfen
und wertvolle Impulse bekommen, mit denen ich mich weiter beschéftigen mdchte und die es mir
ermoglichen meinen tantrischen Weg mit neuen Erfahrungen fortzusetzen und weiterzuentwickeln.
Ich bin sehr dankbar fiir diese Erfahrung!
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5 Anhang

Fragebogen Massage fiir Studie
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1. Wie ging es dir vor der Massage?
1.1 Hattest du Widerstinde/Vorbehalte (korperlich/emotional)
1.2 Was brauchst du um dich entspannen zu kénnen und dich fallen zu lassen?

1.3 Gibt es neue Erfahrungen, die du machen mochtest?

2. Wie ging es dir wihrend der Massage?
2.2 Gab es Momente in der Massage, die besonders intensiv gewesen sind?
2.3 Kamen in der Massage Emotionen hoch?

2.4 Wurde deine sexuelle Energie geweckt und wie bist du mit deinen sexuellen Impulsen
umgegangen?

2.5 Wie ging es dir wihrend der Yoni Massage damit, einfach dazuliegen und zu empfangen?
2.6 Wie ging es dir damit, deine Bediirfnisse zu duflern?

2.7 Gab es fiir dich Schwierigkeiten oder Herausforderungen wihrend der Massage?

2.8 Hat es fiir dich grenziiberschreitende Momente gegeben?

2.9 Konntest du deine eigenen Grenzen spiiren und bewahren?

2.10 Hast du eine neue Erfahrung gemacht in dieser Massage?

3. Wie ging es dir nach der Massage?

3.1 Wie hast du dich nach der Massage gefiihlt (korperlich,emotional,energetisch)?
3.2 Was hat dir besonders gut getan?

3.3 War die Massage eine spirituelle Erfahrung?

3.4 Treten immer wieder dhnliche Erfahrungen in deinen Massagen auf?

3.5 Welche geistigen, korperlichen und seelischen Verdnderungen sind iiber einen ldngeren
Zeitraum erhalten geblieben?

3.6 Gibt es etwas, was du in der kommenden Massage erforschen oder erleben mdchtest?
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