Sénnééc/ve

Massage

DIE BESTEN VERWOHN-TIPPS FUR SIE UND IHN







56%%55046

Massage

DIE BESTEN VERWOHN-TIPPS FUR SIE UND IHN

Susan Mumford



First published 2002
under the title ,Pocket Guide: Sensual Massage”
by Hamlyn, a division of Octopus Publishing Group Ltd.
2-4 Heron Quays, Docklands, London E14 4]JP

© 2002 Octopus Publishing Group Ltd.
All rights reserved

Fotos: Richard Truscott

Deutsche Erstausgabe
© 2007 Hans-Nietsch-Verlag

Alle Rechte vorbehalten.
Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit ausdriicklicher Genehmigung
des Verlages.

Aus dem Englischen von Dagmar Mallett
Lektorat: Martina Klose
Korrektorat: Sylvia Schaible
Satz: Rosi Weiss

Hans-Nietsch-Verlag
Am Himmelreich 7

D-79312 Emmendingen

info@nietsch.de
www.nietsch.de

ISBN: 978-3-939570-03-5



INHALT

EINFUHRUNG
DIE MASSAGE VORBEREITEN
DIE KUNST DER BERUHRUNG
DIE SINNLICHE GANZKORPERMASSAGE
Der Riicken
Die Riickseite der Beine
Hals und Nacken
Kopf und Gesicht
Die Arme
Die Brust
Der Bauch
Die Vorderseite der Beine
Die Fiife
Schone Augenblicke miteinander teilen
Ole verwenden
Stichwortverzeichnis

Danksagung

10
20
32
38
58
70
78
84
98
104
110
118
122
124
127
127



EINFUHRUNG

Wir Menschen beriihren gern. Wir sind zutiefst sinn-
liche Wesen, nehmen die Welt mit unseren Sinnen wahr.
Wir sehen, hiren, tasten, schmecken, riechen — wobei
Beriihrungen uns am tiefsten bewegen.




Durch Beriihren teilen wir uns einander mit; Beriih-
rungen bringen uns einander nah, bewegen und erre-
gen uns. Von klein auf erkunden wir die Welt, indem
wir sie beriihren. Mit Beriihrungen kinnen wir unse-
re Beziehungen stirken und verindern. Durch sie er-
Jahren wir uns selbst, nehmen Kontakt auf;, fiihlen uns
nicht allein. Sie kinnen Lust bereiten, Beziehungen
vertiefen, beruhigen und tristen.




Durch unsere Sinne und Gefiihle konnen wir Harmonie
und Zufriedenheit erfahren, woran es uns in unserer kopf-
lastigen, technisierten Welt so sehr mangelt. Um ,,Kopf und
Bauch® in Einklang zu bringen, brauchen wir zunichst eine
Umgebung, in der wir uns wohlfiihlen, in der wir loslassen,
uns dffnen, genieffen und uns entspannen kénnen. Deshalb
umgeben wir uns mit Dingen, die wir mégen — mit ange-
nehmen, weichen und runden Formen.

Indem wir die Welt unserer Sinne erforschen, entwickeln
wir unseren Tastsinn. Wir beriithren unsere Umgebung und
Menschen, die uns nahestehen und die wir lieben. Die Art,
wie wir uns als Liebende beriihren, zeigt, wie verbunden wir
miteinander sind. In unserer Sinnlichkeit und Erregung ler-
nen wir einander kennen, bereiten einander Lust und vertie-
fen unser Gefiihl des Liebens und des Geliebtwerdens.



DAS WUNDERVOLLE AN EINER MASSAGE

Eine Massage ist ein wahres Fest der Sinnlichkeit. Hier
erfahren wir Geben und Nehmen, wir erforschen einander
und offnen uns fiireinander. Wir erleben Lust und
Entspannung; Stress und Spannung werden abgebaut; wir
fithlen uns zutiefst wohl. Das Wundervolle an einer
Massage ist, dass man sich beim Geben wie beim
Empfangen gleichermaflen gut fiihlt.

Massage kann einfach nur der Entspannung dienen:
Muskeln werden gelockert; der Verstand kommt zur
Ruhe; der Geist wird frei und unsere natiirlichen Energien
werden wieder verfiigbar. Dass Sie Threm Partner all das
geben kdnnen, gibt Thnen selbst ein Gefiihl der Zufrieden-
heit. Auflerdem ist es fantastisch, die einfiihlsamen
Beriihrungen des Partners zuzulassen und zu erleben, wie
sie Spannungen lsen. Sie zeigen damit, dass Sie offen fiir
den anderen sind und ihm vertrauen.

EIN GEFUHL VON VERTRAUTHEIT

Bei einer sinnlichen Massage werden einfache Massage-
techniken zur Muskelentspannung sowie spontane liebe-
volle und sexuell erregende Beriihrungen verwendet. Wir
bereiten einander Vergniigen und befriedigen uns gegen-
seitig durch liebevolle intime Berithrungen. Mit sinnli-
chen Massagen kénnen wir unsere Liebesbeziehung vertie-
fen: Wir erfahren gemeinsam Freude und Lust und lernen
einander besser kennen. Eine sinnliche Ganzkérper-
massage, wie sie in diesem Buch vorgestellt wird, dauert
etwa eine Stunde. Wenn Sie keine ganze Stunde Zeit
haben, suchen Sie sich einen Bereich des Korpers aus, dem
Sie Thre liebevolle Aufmerksamkeit schenken wollen.






DIE MASSAGE
VORBEREITEN

Eine sinnliche Massage
vorzubereiten ist bereits
ein sinnliches Erlebnis.
Hierbei entsteht die ge-
wiinschte Stimmung, und
je mehr Sorgfalt Sie
darauf verwenden, desto
mehr werden Sie nachher
die Massage geniefSen
kinnen. Nehmen Sie sich
gemeinsam mit  Threm
Partner genug Zeit, um
sich kirperlich zu ent-
spannen, abzuschalten
und sich ganz aufeinan-
der einzustimmen. Len-
ken Sie IThre Aufmerk-
samkeit auf Thren Atem
und IThren Kiorper und
machen Sie anschliefSend
ein paar Entspannungs-
iibungen, das wird Ihnen
helfen, Thr inneres Gleich-
gewicht zu finden.
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! I}IS Erstes stellen Sie die

Ole fiir die Massage
bereit. Sie brauchen ein
Triger- oder Basisol,
mit dessen Hilfe Sie
leichter iiber die Haut
gleiten kénnen. Als
Trigersl eignet sich
Traubenkernsl oder ein
anderes Pflanzenol, das
selbst nicht stark riecht.
Das etwas siiflere und
dickfliissigere Mandelsl
fiithlt sich auf der Haut wundervoll an. Avocado- und
Aprikosenkernél sind ergiebig und nihrend, wihrend das
teurere und leichtere Jojobadl sich besonders gut fiir Ge-
sichtsmassagen eignet. Sie konnen auch zwei Trigeréle
mischen und so Thr eigenes Basisdl herstellen (z. B. 90 Pro-
zent Traubenkernsl und 10 Prozent Mandelsl).

ATtHERISCHE OLE

In das Trigersl wird itherisches Ol gegeben, um die
Wirkung der Massage zu erhdhen. Da diese Ole die Essenz
einer Pflanze enthalten, sind sie besonders konzentriert
und Sie brauchen nur wenige Tropfen davon. Sie sollten
niemals unverdiinnt auf die Haut aufgetragen werden.
Normalerweise verwendet man itherische Ole, um die
unterschiedlichsten Krankheiten und psychischen Verfas-
sungen zu behandeln. So hat Lavendel z. B. eine entspan-
nende Wirkung und Sie kénnen sich damit ein besonders
frisches, heilendes Ol mischen. Kamille wirke beruhigend.



Um die Ole kennenzulernen,
probieren Sie sie am besten
getrennt  voneinander  aus:
Geben Sie jeweils ein paar
Tropfen in ein Basisol.

DAS RICHTIGE OL AUSWAHLEN “

Um den sinnlichen Genuss zu
erhéhen, eignen sich besonders
die sogenannten ,,Aphrodisiaka“.
Dazu gehéren Sandelholz, ein
samtig warmer, verfiihrerischer
Holzduft; Patschuli, ein anregender siifSlich schwerer Duft,
und Ylang Ylang, ein intensiver siifler Bliitenduft.
Experimentieren Sie mit verschiedenen Mischungen, um
Thren Lieblingsduft zu finden.

Die schonsten und teuersten Ole sind das zart blumige
Neroligl aus Orangenbliiten, das exotisch anregende
Jasminél und das wundervolle beruhigende Rosendl. Auch
diese sinnlichen und unwiderstehlichen schweren Ole
haben aphrodisierende Eigenschaften. Auf Seite 124 f. fin-
den Sie eine Liste von Olen und ihre Eigenschaften sowie
einige Rezepturen. Es wird Thnen Freude machen, Thre
eigenen Massagedle zusammenzustellen, aber Sie kénnen
natiirlich auch fertige Ole kaufen.

Welche Mischungen Ihnen am angenehmsten sind, fin-
den Sie meist erst beim Anwenden heraus. In 28 Milliliter
Basisol, die normalerweise fiir vier Massagen reichen, kon-
nen Sie maximal 12 Tropfen 4therisches Ol geben. Gieflen
Sie ein wenig von Threr Mischung auf einen flachen Teller
oder geben Sie das Ol bei der Massage direkt aus einer

! ]
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Flasche, die Sie mit einem Stopsel verschliefflen konnen,
auf Thre Hinde. Wenn Sie 6fters massieren wollen, kdn-
nen Sie Ihr Ol in 28- oder 54-Milliliter-Glasflaschen
abfiillen. Wollen Sie es linger aufheben, dann geben Sie
noch einen Teeloffel Weizenkeimol hinzu.

LETZTE VORBEREITUNGEN

Wenn Sie das Ol gemischt haben, legen Sie sich alles
bereit, was Sie fiir eine Massage brauchen, denn beim
Massieren wollen Sie sich voll und ganz auf Thren Partner
konzentrieren. Sorgen Sie fiir eine stabile Unterlage, auf
der Ihr Partner bequem liegen kann. Vielleicht brauchen Sie
Decken und Handtiicher, um Kérperbereiche warm zu hal-
ten, an denen Sie gerade nicht arbeiten. Und Kissen, um den
Korper Thres Partners zu stiitzen. Halten Sie Papiertiicher,
etwas Wasser und Thr Ol bereit. Das Ol sollte so stehen, dass
Sie es nicht aus Versehen umstofSen kénnen.

Und jetzt bereiten Sie sich selbst auf die Massage vor.
Massieren Sie bitte niemals, wenn Sie miide sind. Die Ver-
bindung zwischen Thnen und Ihrem Partner wird so unmit-
telbar, dass der andere Ihre Gedanken férmlich spiiren kann.

Um die Wirbelsiule zu entspannen und eventuelle
Verspannungen des Nackens und der Schultern zu l6sen,
machen Sie die Ubungen, die Sie auf den nichsten Seiten
finden. Sie und Ihr Partner konnen diese einfachen, aber
sehr wirkungsvollen Ubungen entweder gemeinsam machen
oder sich gegenseitig dabei zusehen und dem anderen even-
tuell helfen. Zum Abschluss bitten Sie Ihren Partner, Thnen
sanft Nacken und Schultern zu massieren, damit Sie auch
etwas von ihm bekommen, bevor Sie beginnen, ihm eine
Massage zu geben.



Und: Vergessen Sie nicht,
den Raum in einen sinn-
lichen Riickzugsort zu ver-
wandeln. Sorgen Sie dafiir,
dass es warm und das Licht
gedimpft ist, und vor
allem dafiir, dass Sie nicht
gestdrt werden konnen.

1A Es ist wichtig, dass Sie sich
vor einer Massage auf lhren
Partner und seine Gefiihle
Nehmen Sie
sich Zeit, sich gemeinsam zu

einstimmen.

entspannen und Nihe aufzu-
bauen.
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2A Wenn Sie bereit sind, at-
men Sie einige Male ruhig
durch, um Geist und Kérper
zu entspannen. Legen Sie sich
dabei auf den Riicken, stellen
Sie die Fiifle auf und lassen
Sie die Hinde auf Threm
Untetleib ruhen. Spiiren Sie
Threm natiirlichen Atemfluss
nach und nehmen Sie bewusst
wahr, wie lhre Hinde sich

heben und senken.

3Y Wenn nach fiinf bis zehn
Minuten jeder Teil Ihres
Kérpers entspannt ist, zichen
Sie die Knie zur Brust, legen
Sie die Arme zu beiden Seiten
des Kérpers ab und lassen Sie
langsam zuerst das linke und
dann das rechte Bein nach
links auf die Unterlage sinken.
Danach lassen Sie die Beine
langsam nach rechts sinken.
So dehnen Sie sich behutsam.




4A Um Kopf und Schultern
zu entspannen, stellen oder
setzen Sie sich mit gerader
Wirbelsiule hin und lassen
den Kopf auf die Brust sinken.
Drehen Sie den Kopf langsam
nach links und dann nach
rechts. Beschreiben Sie mit
dem Kopf einen Halbkreis,
wobei das Kinn nahe an der
Brust entlangbewegt wird. Sie

schliefen die Ubung ab,
indem Sie Thren Kopf auf die
Brust

sinken lassen und

danach langsam wieder auf-

richten — Wirbel fiir Wirbel.

5A Lassen Sie anschlieffend
abwechselnd jede Schulter

langsam und gleichmifig

kreisen und konzentrieren Sie
sich auf diese Bewegung.
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6A Um die Wirbelsiule zu
entspannen, setzen Sie sich
auf die Fersen und lassen den
Kopf langsam nach vorn auf
die Unterlage sinken. Dann
richten Sie Thre Wirbelsiule
wieder auf, indem Sie Wirbel
fiir Wirbel von unten nach
oben aufrollen, bis Sie wieder
aufrecht sitzen. Dabei richtet
sich zuerst der untere, dann
der mittlere Riicken und erst
zum Schluss der Kopf auf.




7/ Bitten Sie Thren Partner,
Thnen Nacken und Schultern
zu massieren. Dabei legt er
seine Finger auf Thre Schul-
tern, damit er Thre Muskeln
sanft mit den Daumen kneten
und driicken kann. Er beginnt
auf beiden Seiten am Hals,
nahe der Wirbelsiule, und
ldsst die Daumen mit kreisen-
den Bewegungen in Richtung
Schultern zu wandern ... und
danach
Verhirteten und verspannten
Stellen
Aufmerksamkeit

wieder  zuriick.

sollte  besondere
geschenke

werden.

8¢ Thre Nackenmuskulatur

kénnen Sie auch selbst
lockern, indem Sie eine Hand
so auf den Nacken legen, dass
Handballen
spitzen auf je einer Seite der
Halswirbel liegen. Driicken
und kneten Sie die Mus-

kulatur auf beiden Seiten der

und  Finger-

Halswirbelsiule nun sanft.
Massieren Sie langsam und
gleichmiflig mit angenechmem
Druck den Nacken hinauf bis

zur Basis des Schidels, wo

hiufig viel Spannung sitzt.
Um die Nackenmuskulatur
dort geschmeidig zu machen,
lassen Sie den Kopf leicht
nach vorn sinken und kneten
die Muskeln hier etwas linger,
bevor Thre Hinde langsam
wieder nach unten wandern.
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DIE KUNST
DER
BERUHRUNG

Beim Massieren beriihren
wir einander und mit
jeder Beriihrung tauschen
wir durch unsere Hinde
Gedanken und Gefiihle
aus. Wie wir einander
beriihren, das spiegelt die
Gefiible wieder, die zwi-
schen dem Partner und
uns flieffen. Durch unsere
Beriihrung  kann  eine
Massage zu einem herr-
lich bewegenden Erlebnis
werden. Vielleicht hegen
beide Partner auch ,nur®
sehr zértliche Gefiible fiir-
einander. In jedem Fall
miissen wir bestimmte
Handgriffe lernen, wenn
wir wirkungsvoll massie-
ren wollen.
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GRUNDLAGEN

In diesem Buch werden drei Grundtechniken angewandt:
Effleurage (Streichen), Petrissage (Kneten) und Frikdon (Reiben).
Mit den streichenden Bewegungen der Effleurage wird das Ol ver-
teilt und man lernt den Kérper des Partners kennen. Die kneten-
den Bewegungen der Petrissage 16sen Verspannungen und die
kreisenden reibenden Bewegungen der Friktion sorgen besonders
in Problemzonen fiir tiefe Entspannung.

Sie kénnen grofe streichende Bewegungen machen oder
kleine Bereiche intensiv massieren und so mit jedem Teil der
Hand unterschiedliche Empfindungen wecken. Mit man-
chen Bereichen der Hand kann mehr Druck ausgeiibt wer-
den als mit anderen, die eher leicht und spielerisch eingesetzt
werden. Probieren Sie diese unterschiedlichen Arten der
Beriihrung an Threm Partner aus. Sie kénnen allerdings weit
mehr als nur Thre Hinde einsetzen: Massieren Sie mit Threm
ganzen Kérper und mit Threr Fantasie, das wird den Genuss
fiir Sie und Ihren Partner erhohen.

TECHNIKEN DER SINNLICHEN MASSAGE

Halten Sie engen Kérperkontakt, egal ob Sie mit Kraft arbei-
ten oder Thren Partner nur leicht beriihren. Mit dem ganzen
Kérper zu massieren ist ein herrliches Erlebnis, und wenn Sie
den Partner mit Threm Haar streicheln oder damit iiber sei-
nen Korper ,fegen®, wecken Sie angenchme Gefiihle.

Egal ob wir uns einander liebend nihern, auf entspannte,
sinnliche oder spielerische Weise, wir tun es spontan, intui-
tiv. Wenn wir Zirtlichkeit ausdriicken, konnen wir Teile
unseres Korpers einsetzen, die wir nicht verwenden, wenn
wir unseren Partner erotisch beriihren. Wenn wir bei einer
liebevollen Massage auf den anderen eingestimmt sind, kon-



nen wir die ganze Bandbreite von Berithrung einsetzen.
Sinnliche Liebkosungen nach tiefen entspannenden strei-
chenden Bewegungen wirken wie heranrollende Wellen.
Und erotische Erregung wird gedimpft durch spielerische
und zugleich liebevolle Neckereien. Bei einer sinnlichen
Massage bringen beide Partner ihre Liebe sehr intim zum
Ausdruck. Wie keine zwei Gespriche einander gleichen,
wird auch jede Massage anders sein.

1V Effleurage ist der erste Griff
bei jeder Massage. Mit strei-
chenden Bewegungen wird das
Ol verteilt und Kontakt zum
Korper aufgenommen.  Sie
streichen mit flachen Hinden
und entspannten Fingern lang-
sam und sanft den Kérper
hinab und erfiihlen verhirtete
Stellen und Verspannungen.
Die Finger werden beim
»Rundstreichen® leicht ge-
spreizt, danach zieht man die
Hinde wieder zu sich heran.
Wenn Sie zum Herzen hin
streichen, sollten Sie den
Druck erhohen. Diese Strei-

chung entspannt den Kérper,

beruhigt die unter der Haut lie-

genden Nerven und unterstiitzt
den Blutfluss zum Herzen hin.

2Y Bei der Petrissage werden
knetende Griffe eingesetzt.
Haut und Muskulatur werden
zwischen Daumen und Zeige-
und Mittelfinger bzw. der gan-
zen Hand gefasst. Sie driicken
das Gewebe mit dem Daumen
von sich weg und mit den Fin-
gern rollen Sie es wieder zu sich
hin. Wie beim Kneten eines
Teiges driicken und rollen Sie
das Gewebe mit beiden Hin-
den und heben es an. Das l6st
Verspannungen in der Mus-
und fordert die
Durchblutung.

kulatur
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Susan Mumford
Sinnliche Massage
Lernen Sie, wie Sie lhren Partner liebevoll,
erotisch stimulierend oder spielerisch beriihren

Bei einer Massage konnen wir die Freuden des Gebens und Empfan-
gens gleichermaRen genieflen. Eine sinnliche Massage ist die
schoénste Art, zu entspannen, Stress und Verspannungen aufzuldsen.
Mit dsthetischen Fotos und detaillierten Anleitungen erlautert die Au-
torin Schritt fir Schritt, wie wir die richtigen Griffe (wie Effleurage,
Petrissage und Friktion) gekonnt einsetzen und kreativ massieren. Ler-
nen Sie, wie Sie lhren Partner liebevoll, erotisch stimulierend oder
spielerisch berthren und zum Beispiel mit einer 20-minUtigen Ent-
spannungsmassage oder etwa einer einstlindigen sexuell stimulie-
renden Massage verwohnen!
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