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Vorwort

Vorwort

Die meisten Menschen sind, bewusst oder un-
bewusst, fasziniert vom ,Mysterium Frau®. Ein
groBer Teil der weiblichen Sexualitat findet im
Verborgenen, im Dunkeln statt. Das lasst viel
Raum fur Angste und Spekulationen, aber auch
fur Fantasien, Sehnsiichte und Hoffnungen. So
viele Frauen und Manner,denen ich begegne, he-
gen den ernsthaften und berihrenden Wunsch,
die weibliche Sexualitat mehr in der Tiefe und
in ihrer Ganzheitlichkeit zu erfahren, fiihlen sich
jedoch oft ohnmachtig und tberfordert.

Schon sehr frih in meinem Leben verspurte
ich den Impuls, die Tiefe und Weite meiner Yoni
zu ergrinden und in Kontakt mit den dazugeho-
rigen Gefuhlen zu kommen: mit der Wonne mei-
ner Lust und Freude, aber auch mit den Emotio-
nen und Stimmungen, die dem Erleben dieser
Freude im Weg stehen. Sehr bald wurde mir je-
doch schmerzlich bewusst, dass unsere Gesell-
schaft kaum Moglichkeiten bietet, sich diesem
Thema auf respektvolle und achtsame Weise zu
nahern. Doch wie sollen wir mit der Schonheit
und Essenz unserer Sexualitat in Kontakt kom-
men, wenn uns nur begrenzte Erfahrungsraume
zur Verfligung stehen? Eine Yoni offenbart ihre
Geheimnisse und ihre Uberwaltigenden Freu-
den nicht durch das Befolgen einschrankender
Normen. Sie gelangt erst zur vollen Blite, wenn
wir sie auf allen Ebenen erforschen und erleben
und in der Tiefe fihlen.

Die weibliche Sexualitat ist ein unendlicher
Raum, der umso grolRer, intensiver und lustvol-
ler wird, je mehr wir uns auf sie in einem ge-
schiitzten Rahmen einlassen. Achtsamkeit und
Respekt sind der Schliissel dafir, dass sich die
Yoniin allihren Facetten zeigt und uns Erfiillung
und Freude schenkt.



Vorwort

All meine Fragen und mein Erfahrungshunger bewogen mich dazu, von
1995 bis 1997 an einer Yoga-Tantra-Ausbildung teilzunehmen. Dort kam
ich zum ersten Mal in Kontakt mit der Yoni-Massage, einer ausfuhrlichen
und intensiven Massage im weiblichen Genitalbereich. Das hat mein se-
xuelles Erleben nachhaltig verandert. Erst jetzt wurde mir klar, wie eng
meine Yoni mit meinem ganzen Wesen, mit meinem inneren Wachstum,
meiner Zufriedenheit und meinem Ja zum Leben verbunden ist. Seither
ist mir nichts mehr begegnet, was mich auf so vielen Ebenen berihrt: auf
der korperlichen Ebene als Quelle meiner Gesundheit und Vitalitat, auf der
emotionalen Ebene durch die intensive Auseinandersetzung mit meinen
Gefuhlen sowie auf der spirituellen Ebene durch die Erfahrung meiner
geistigen Weite, die mit der Herz6ffnung durch die Yoni-Massage einher-
geht.

War ich vorher noch auf der Suche nach einer sinnvollen Tatigkeit gewe-
sen, die mich erfillt, so wurde mir nach dieser Erfahrung augenblicklich
klar, worin meine Berufung liegt. Seither erforsche ich die Yoni auf allen
Ebenen — bei mir selbst und zusammen mit anderen Menschen, die ge-
nauso wie ich den Drang verspuren, mehr Uber die heilsame Dimension
und Kraft unserer Sexualitat zu erfahren.1997 lernte ich die schamanische
Lehrerin Maraya Haenen kennen, die mein Leben und mein Denken sehr
gepragt hat. Mit ihr zusammen tauchte ich ein in die spirituelle Dimen-
sion von Sexualitat und Tantra, wodurch sie mafigeblich am Entstehen
dieses Buches beteiligt war.

Seit 1997 biete ich Seminare und Massagen fur Menschen an, die mehr
uber sich selbst, liber sinnliche Berlihrung und tber die Kraft der Sexuali-
tat erfahren mochten. Zusammen mit meiner GbR-Partnerin Gitta Arntzen
und vielen anderen habe ich mit der Massage-, Seminar- und Beratungs-
praxis,, AnandaWave®—Raum flr sinnliches Erleben“einen nahrenden Ort
geschaffen,an dem Frauen und Manner der Sexualitat auf heilsame Weise
begegnen konnen. Sexualitat ist fur mich die ursprunglichste Quelle fur
geistiges und korperliches Wohlbefinden, fir Wachstum und Gesundheit.
Undich habe die Vision, dass alle Menschen auf dieser Erde die Yoni als das
erkennen, was sie ist: der verehrungswiirdige und universale Schol} der
Frau,aus dem wir alle gekommen sind.

Was in unserer Praxis geschieht, ist auch nach all den Jahren noch be-
rihrend und begliickend fiir mich. Innerhalb kiirzester Zeit beginnen die
Menschen sich zu zeigen und sich zu 6ffnen — sie lassen sich berthren.



Vorwort

Wenn ich nach einer guten Massage oder nach einem guten Seminar
den Menschen in die Augen schaue, begegnen mir Blicke voller Tiefe, Mit-
gefuhl, Klarheit, liebevoller Prasenz und ansteckender Offenheit. Oft be-
richten mir Frauen nach einer Massage, dass ihre Yoni vorher noch nie so
ausfuhrlich und mit so ungeteilter Aufmerksamkeit berihrt worden ist.
In ihrer Sexualitat waren sie sonst meist sehr darauf fixiert, den Hohe-
punkt zu erreichen, wodurch alles andere verloren ging: das Weitwerden
der Yoni, die aufkommenden Gefiihle, das Verschmelzen mit dem Partner
bzw. der Partnerin, die Offnung des Herzens, die stetig anwachsende und
sich ausbreitende Lust, das Zirkulieren der Energie im Korper. Einigen Frau-
en wird nach der Yoni-Massage Uberhaupt erst bewusst, dass sie sexuelle
Wesen sind, andere stellen zum ersten Mal fest, dass sie tiefe Verletzun-
gen in sich tragen.

Um Sexualitat tief und heilsam erleben zu konnen, bedarf es vieler klei-
ner Schritte. Ich glaube nicht an allgemein gultige Patentlosungen fur
Probleme und unerfillte Sehnslichte. Die Heilung beginnt damit, dass wir
uns auf den Weg machen und uns einlassen. Die Yoni-Massage ist eine
Méglichkeit — ein kleiner Schritt hin zu einer erfillteren und bewusster
erlebten Sexualitat —, die mir sehr am Herzen liegt, da diese Massage das
Innerste einer Frau berlhrt.

Dieses Buch soll Frauen darin unterstiitzen, mehr Lebendigkeit, Heilung
und Lust in ihr Leben zu bringen, und ihnen einen neuen Zugang zu ihrer
Weiblichkeit offenbaren. Flir Manner kann es eine Einladung sein, sich auf
das Mysterium ,Frau“ einzulassen, und ihnen zugleich Verstandnis fiir die-
ses Mysterium vermitteln. Ich wiinsche mir von Herzen, dass mein Buch
allen Leserinnen und Lesern viel Inspiration und Erkenntnis schenkt. Mo-
gen daraus wertvolle und heilsame Erfahrungen erwachsen. Und moge es
dazu beitragen, dass Menschen ihre Beziehungen und Sexualitat als Quel-
le inneren Reichtums erfahren, denn wo die Liebe wohnt, da gibt es keinen
Platz mehr fur Gewalt.

Mit den sinnlichsten GriiRen
Michaela Riedl, im Frihjahr 2006
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Einleitung

Eine Frau, die die Kraft ihrer Sexualitat entdeckt
hat und aus dieser schopft, ist strahlend, krea-
tiv und ansteckend lebendig. Sie verkorpert die
Schonheit des Lebens und zieht diese Schonheit
wie ein Magnet auch wieder an.

Die Yoni offenbart unseren innersten Kern.
Das Wort Yoni kommt aus dem indischen Sans-
krit und benennt den gesamten Genitalbereich
der Frau, von den aufSeren Anteilen der Vulva bis
hin zur Vagina, der Gebarmutter und den Eier-
stocken. Ich bin zutiefst dankbar, endlich eine . .
schone Bezeichnung flr die weiblichen Genita- Ein Ieltu ng
lien zu kennen, da ich in der deutschen Sprache
nichts finde, was der Schonheit und Wirde des
weiblichen Intimbereichs auch nur annahernd
gerecht wird.

Keine Yoni wird jemals mide, immer aufs
Neue Signale der Einladung an uns auszusen-
den. Wir sind zutiefst mit ihr verbunden. Wir
konnen sie nicht ignorieren oder aus dem Leben
verbannen. Ob jung oder alt, mit siebzehn oder
siebenundsiebzig, ob erfullt mit schonen Erfah-
rungen, vereinsamt oder traumatisiert, unsere
Yoni halt immer Wege fur uns offen und wird
sich uns niemals ganz verschlieBen. Es spielt
daher keine Rolle, an welchem Punkt der sexu-
ellen Erfahrung wir stehen, wenn wir uns fur
eine Entdeckungsreise in die Tiefen unserer Yoni
entscheiden.

Das, was wir auf dieser Reise entdecken kon-
nen, ist die Bllte unserer Weiblichkeit und der
Duft unserer Unabhangigkeit. Eine Frau, die ihre
Yoni kennt und in einem vertrauten Kontakt mit
ihr steht, wei sehr genau, welche sexuellen
Wiinsche sie hat, und kann diese auch auf eine
klare Art kommunizieren. Ein solches Selbstbe-
wusstsein und Selbstverstandnis findet auch in

1



Einleitung

allen anderen Lebensbereichen seinen Ausdruck, es Ubertragt sich auf un-
ser gesamtes Sein.

Erfullt und wissend durch den innigen Kontakt mit unserer Weiblich-
keit, kdnnen wir eine Briicke zu den Mannern bauen. Wir brauchen unsere
Grenzen nicht mehr auf eine ruppige Art und Weise zu verteidigen oder
schmachtend darauf zu warten, dass der Mann endlich unsere verborge-
nen und geheimen Wiinsche erfillt. Wir wissen selbst sehr genau, was
wir brauchen, und konnen dies auf verstandliche und liebevolle Art zum
Ausdruck bringen. Durch meine langjahrige Seminarerfahrung weif ich,
dass Manner unglaublich dankbar sind, wenn sie konkrete Informationen
bekommen und nicht mehr im Dunkeln tappen missen. Wenn sie genau
wissen, was der Frau gut tut, sind sie meist aus vollem Herzen bereit, dies
auch respektvoll, achtsam und ausgesprochen liebevoll umzusetzen.

Eine wichtige Absicht dieses Buches ist es, durch mehr Verstandnis, Wis-
sen und neue Betrachtungsweisen die Grundlagen zu schaffen, um alte,
uber Jahrhunderte entstandene und tUber Generationen mitgeschleppte
Verletzungen auf einer bewussteren Ebene zu betrachten und damit ei-
nen aktiven und mutigen Schritt nach vorn, in eine glicklichere und mehr
selbstbestimmte Zukunft, zu machen.

Mit der detailgenauen Beschreibung der Yoni-Massage mochte ich
der Leserin und dem Leser Moglichkeiten der praktischen und gefihls-
maRigen Annaherung an die Yoni aufzeigen.

Vor dem Eintauchen in die einzelnen Phasen und Schritte der Yoni-Mas-
sage ist es sinnvoll, die vielschichtige Landkarte der weiblichen Sexualitat
zu studieren. Zunachst geht es darum, tberhaupt zu wissen, wo wir was
finden: Was geschieht, wenn ich die dueren Venuslippen (Schamlippen)
6ffne, wo finde ich die Klitorisperle mit ihrem Hutchen? Was verbergen die
inneren Venuslippen? Wo finde ich die Harnréhre, wo die Offnung der Va-
gina und diejenige des Afters und was genau liegt dazwischen? Das mag
vielen selbstverstandlich vorkommen, doch mir begegnen immer wieder
Frauen,die Uberrascht sind, dass der Urin nicht aus der Offnung derVagina
flieRt, sondern aus der dartiber liegenden stecknadelkopfgroRen Offnung
der Harnrohre, die zur Blase fihrt.

Noch mehr Unwissenheit und Unsicherheit finde ich bei Frauen wie
Mannern, sobald es um den innersten Bereich der weiblichen Genitalien
geht.Wo genau ist dieser mysteriose G-Punkt? Gibt es ihn Gberhaupt? Wo
endet der vaginale Kanal? Dieser ist Ubrigens nicht etwa eine Rohre, die
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Einleitung

sich stets offen und empfangsbereit prasentiert, sondern er besteht aus
oberer und unterer Vaginalwand, die geschlossen aufeinander liegen und
erst behutsam gedéffnet werden missen, bevor etwas problemlos hinein-
kann. Allein das zu wissen scheint mir sehr bedeutsam.

Wenn wir uns dann mit dem duferen und dem inneren Bereich der Yoni
vertraut gemacht haben und genau wissen, wo wir was finden, kdnnen wir
uns ein Schrittchen weiter wagen: Wie fiihlen sich die einzelnen Bereiche
an? Frauen kénnen jeder einzelnen Bertihrung genau nachspiren. Mit der
Zeit werden sie feststellen, dass sich das Fiihlen immer mehr intensiviert,
je klarer und inniger der Kontakt zur Yoni ist. Manner haben die Moglich-
keit, sich von den Frauen fiihren und/oder sich von der eigenen Intuition
leiten zu lassen und dadurch immer mehr in Kontakt mit der weiblichen
Korpersprache zu kommen.

Dabei ist es sehr nltzlich zu wissen, dass die Klitoris nicht nur aus der
sichtbaren kleinen Perle besteht, sondern auch noch einen Schaft mit zwei
Schenkeln hat —das Ganze hat die unglaubliche Lange von etwa zehn Zen-
timetern —, wodurch sie im ganzen weiblichen Genitalbereich prasent ist.
Dann gibt es noch die Beckenbodenmuskeln, die das lhre dazu beitragen,
dass die Klitoris auch ohne direkten Kontakt mitstimuliert werden kann.
Wenn wir es verstehen, allein diese wenigen Informationen praktisch um-
zusetzen, kann das unser Sexualleben enorm bereichern.

Damit Mdnner ungefahr eine Vorstellung davon haben, wie sich die ein-
zelnen Bereiche wahrend der Stimulation bei einer Frau anfiihlen, habe
ich im Kapitel ,,Gemeinsamkeiten der Geschlechter in Anatomie und Se-
xualitat” (Seite 51) genau aufgefiihrt, welche Bereiche der Frau und des
Mannes sich in Bezug auf ihre sexuelle Reaktionsfahigkeit ahneln.So fihlt
sich beispielsweise eine ausfuhrliche Massage im Bereich des G-Punkts
bei einer Frau ungefahr so an wie eine ausfihrliche Prostata-Massage bei
einem Mann.

Viele Menschen horen an dieser Stelle auf, sich weitere Gedanken da-
rum zu machen, doch die eigentliche Stl3e unserer Sexualitat finden wir
erst, wenn wir uns in die Tiefe begeben und die gewohnten Pfade verlas-
sen, um in die nicht sichtbare und auch nicht konkret greifbare Welt der
weiblichen Sexualitat einzutauchen. Diese Welt erschlief$t sich uns, sobald
wir unsere Augen zumachen und die Aufmerksamkeit nach innen lenken.
Wenn wir ein Gefiihl erleben, beispielsweise ausgeldst durch die Stimu-
lation unserer Klitoris, so konnen wir dieses Gefiihl wahrnehmen und von
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Einleitung

aufden beobachten oder aber selbst ganz und gar zu diesem Gefuhl wer-
den.Jeder von uns kennt den Unterschied. Wir kdnnen uns freuen lber ein
Geschenk zum Geburtstag und diese Freude als Freude wahrnehmen oder
aber die Freude kann uns ganz und gar ergreifen und wir werden selbst zu
dieser Freude. Unser Herz 6ffnet sich, unsere Atmung vertieft sich, unsere
Augen leuchten, und wenn wir auf die Stral3e gehen, dann begegnen uns
lauter freundliche Menschen. Der Busfahrer griiSt uns besonders herzlich,
der Nachbar tut uns einen lang ersehnten Gefallen und die Blumenver-
kauferin schenkt uns eine Rose. Wir selbst verkorpern diese Freude so sehr,
dass alles um uns herum davon ergriffen ist.

Was genau passiert mit uns in so einem Moment und wie kdnnen wir
selbst gezielt diesen Zustand erreichen?

Der Mensch besteht aus Energie und diese Energie ist das, was uns le-
bendig macht. Wir kennen Menschen, die zu wenig Energie haben und da-
durch lustlos und trage sind, und wir kennen vielleicht andere, die zu viel
Energie haben und dadurch im Leben oft unkontrolliert Gber die Strange
schlagen. Eine elektrische Zahnbiirste funktioniert, wenn wir ihr Energie
in Form von Strom zuflUhren, oder sie funktioniert nicht, wenn es keine
Energiequelle mehr gibt. Wenn der Akku leer zu werden droht, dann be-
merken wir das an den immer langsamer werdenden Bewegungen des
Burstenkopfs. Ganz ahnlich ist es bei uns Menschen.

Die Energie in uns betrifft unser ganzes Sein. Unser Kérper, unsere Ge-
danken, unsere Geflihle und unser Bewusstsein bestehen aus dieser Ener-
gie. Korper, Geist und Gefuhle bilden somit eine untrennbare Einheit. Sie
sind aufs engste verbunden Uber das endokrine System, das Zentralner-
vensystem und das Immunsystem. Das Fehlen von Energie nehmen wir als
Schmerz, Lustlosigkeit und Dumpfheit wahr.

Kommen wir durch unsere Sexualitat in Kontakt mit intensiven Gefuih-
len, so wirken sich diese unmittelbar auf unseren Korper und auf unseren
Geist aus. Wenn wir uns jetzt aus diesem Wissen heraus auf das immer
intensiver werdende Gefuihl in der Sexualitat einlassen, wenn wir uns
diesem Gefiihl vollkommen hingeben und die aufkommende Energie be-
wusst, mithilfe unserer Atmung und unserer Aufmerksamkeit, durch un-
seren Korper flieBen lassen, gibt es irgendwann einen Punkt, an dem wir
plotzlich ganz und gar mit diesem Gefuihl verschmelzen.

In diesem Moment 6ffnet sich in uns ein unendlich tiefer und von Frie-
den erfullter Raum.In diesem Raum gibt es kein Ich mehr,das diesen Raum
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beobachtet, wir verschmelzen, wir werden eins mit diesem Raum. Dieses
Einswerden bedeutet fur mich Spiritualitat.

Wenn wir verstehen lernen, wie die aufkommende Energie in der Sexua-
litat in unserem Korper fliel3t, kbnnen wir diesen Prozess auf vielfaltige Art
und Weise, vor allem jedoch durch die bewusst eingesetzte Atmung un-
terstitzen und verstarken. Die sexuelle Energie breitet sich mit deren Hilfe
im ganzen Korper aus, macht ihn gesund und halt unseren Geist jung. Wir
flhlen uns stark, selbstbewusst und lebendig. Wenn die Energie zum Flie-
Ben kommt, 6ffnet sich das Herz und wir fihlen uns glicklich, geborgen
und zutiefst geliebt.

All das konnen wir jedoch nicht wirklich begreifen, solange es nicht
durch Erfahrungen in jeder einzelnen Zelle unseres Korpers verankert ist.
Nichts kann unsere Erfahrungen ersetzen. Und die beste Massagetechnik
der Welt ist vollkommen nutzlos, wenn wir dabei die Liebe vergessen, die
es braucht, damit unser Herz und somit unsere Menschlichkeit Heilung
erfahren. Dazu bedarf es neuer Wege, die einen respektvollen und liebe-
vollen Umgang mit unserer Sexualitat ermdoglichen.

Aufgrund meiner Yoga-Tantra-Ausbildung begreife ich die Yoni-Mas-
sage am stimmigsten im Licht der tantrischen Philosophie, da diese eine
Briicke baut zwischen Korper und Geist, zwischen Sexualitat und Spiritu-
alitat. Tantra kultiviert die Sinne bis hin zur Fahigkeit, die sexuelle Kraft in
ihrer ganzen Bandbreite zu erkennen und sie fir unsere Gesundheit, unser
spirituelles Wachstum und fiir unsere geistige Prasenz zu nutzen.

Die praktische Umsetzung der Yoni-Massage verstehe ich immer auch
als konkrete Bewusstseinsarbeit. Sobald wir die Tiefe unserer Sexualitat
kosten, betreten wir durch die vermehrt aufkommende Energie neue Be-
wusstseinsraume, in denen uns unmittelbar bewusst wird, dass wir Teil ei-
nes grol3en Ganzen sind, mit dem wir untrennbar verwoben sind. Wir sind
uns bewusst, dass all unser Handeln Auswirkungen auf uns selbst und auf
unsere Umgebung hat, wir fihlen dieses Wissen. Aus dieser Erkenntnis
heraus, die nur durch ein offenes Herz zu uns gelangen kann, sind wir be-
strebt, in allem, was wir tun, diesem Netz des Lebens verantwortungsvoll
zu dienen.

Bei allem Wissen, das wir Uber die Yoni und Yoni-Massage erwerben
kénnen, haben wir es doch stets mit einem Mysterium zu tun, das wir
nicht durch einen allzu analytischen Geist und allzu einengende Interpre-
tationen entweihen sollten. Es ist eine Welt, die wir am innigsten im ein-
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Einleitung

hullenden und schitzenden Dammerlicht, zwischen Bewusstem und Un-
bewusstem, erfahren konnen. Ein allzu grelles analytisches Licht entweiht
die aufkommende Intimitat, die wir wahrend der Yoni-Massage erfahren
konnen, sobald wir uns in Hingabe und ohne Erwartungen auf diesen Pro-
zess einlassen.

In der Offenbarung dieses spirituellen, innigen und kraftvollen Raumes
in uns und des tiefen Friedens, den wir dort erfahren, liegt die Einzigartig-
keit der Yoni-Massage.
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Kapitel 1

Die weibliche
Sexualitat
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Ich suche nicht — ich finde.

Suchen, das ist Ausgehen von alten Bestdnden
und ein Finden-Wollen von bereits Bekanntem.
Finden, das ist das vollig Neue.

Alle Wege sind offen und was gefunden wird,
ist unbekannt.

Es ist ein Wagnis, ein heiliges Abenteuer:

Die Ungewissheit solcher Wagnisse konnen eigentlich
nur jene auf sich nehmen,

die im Ungeborgenen sich geborgen wissen,
die in der Ungewissheit,

in der Fiihrerlosigkeit geftihrt werden,

die sich vom Ziel ziehen lassen

und nicht selbst das Ziel bestimmen.

Pablo Picasso



Die weibliche Sexualitdt

e nachdem, in welche Kultur wir blicken, war und ist die Frau unter-

schiedlichsten Rollen unterworfen. Sie gilt als Initiatorin und Liebes-

gottin oder als Werkzeug des Teufels und Spielzeug des Mannes. |hr
werden alle Extreme von absoluter Schonheit und Reinheit bis hin zu Stin-
de und Schande nachgesagt.

In der tantrischen Tradition wird die initiatorische Macht der Frau ge-
priesen und die Yoni als heilender Ort und Wohnstatte der Gottin verehrt.
Die Frau selbst wird als Verkorperung der Sinnlichkeit gesehen, die sexu-
elle Kraft und Kreativitat vermittelt. Dieses Loblied der weiblichen Schon-
heit und einer Liebeskunst, die sexuelle Leidenschaft auf eine geistige
Ebene erhebt, finden wir in indischen Schriften wie dem Kamasutra und
dem Ananga Ranga beschrieben.

Die tantrische Tradition sucht das Weltliche mit dem Spirituellen zu
verweben. Dabei nimmt die Vereinigung zwischen Frau und Mann als
ritueller Akt eine zentrale Rolle ein. Sie ist ein Abbild der Vereinigung von
Shiva, dem gottlichen mannlichen Prinzip, mit Shakti, dem gottlichen
weiblichen Prinzip, deren kosmischer Tanz die Polaritdten des Lebens zu-
sammenbringt.

Der Shiva-Lingam (Lingam ist das Sanskritwort fiir Penis bzw. Phallus)
und die Shakti-Yoni werden
in Indien dargestellt und ver-
ehrt als groBer Lingam-Stein,
der in eine heilige Yoni-Schale
eingelassen ist. Der Shiva-Lin-
gam gilt als Verkorperung der
kosmischen Kreativitat und
Transzendenz. Die Yoni wird
als Eingang zum urspring-
lichen ,heiligen Schrein“ ver-
ehrt, zu dem Ort, an dem die
heilige Empfangnis stattfin-
det. Bei Verehrungsritualen
in Indien werden Blumen und
Opfergaben auf dieses Sym-
bol gelegt und Milch, Ol oder
heiliges Wasser daruber ge-
gossen.

Der Shiva-Lingam in der Yoni-Schale
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In fast allen Kulturen mit einem starken spirituellen Fundament fin-
den wir Traditionen, in denen die Frau als machtvolle sexuelle Initiatorin
gepriesen und verehrt wird. Alte Lehren und Schriften aus Griechenland,
Agypten, Arabien, Indien, Tibet und China bringen diese Verehrung zum
Ausdruck. In der chinesischen Literatur finden wir zahlreiche poetische
Namen fir die weiblichen Geschlechtsorgane, etwa Jade-Tor, Lustgrotte,
Tal der Freude, zinnoberrote Spalte usw. (Betrachtet man allerdings die
heutige Realitat, ist nichts von der Verehrung der weiblichen Sexualitat
wieder zu finden, im Gegenteil. Das Thema ,Sexualitat” ist etwa in Indien
absolut tabu und Frauen werden mit ausgesprochener Geringschatzung
behandelt. Ahnlich sieht es in China und in anderen Landern aus. Die tra-
ditionellen Schriften, verfasst von einigen wenigen Weisen, haben meist
keinen konkreten Weg in den Alltag der Menschen gefunden.)

Das Christentum gilt als extrem sexualfeindlich mit einer sehr nega-
tiven Einstellung zum ,Fleischlichen®, was sich auch in unserer Sprache
widerspiegelt, in der es keine schonen und liebevollen Bezeichnungen fir
die Geschlechtsorgane gibt.

Mit solch widerspruchlichen Extremen sind wir konfrontiert, sobald wir
uns mit weiblicher Sexualitat auseinander setzen —von Verehrung bis zur
Verdammnis.

Wohl jede Frau erlebt diesen Widerspruch aber auch in sich selbst. Ich
kenne kaum eine Frau, die sich in ihrer Fantasie nicht schon einmal als
Hure gesehen hat und sich gleichzeitig in der Gesellschaft ausgesprochen
sittsam und keusch prasentierte.

Wenn wir mit unserer Yoni Kontakt aufzunehmen beginnen, werden
wir hochstwahrscheinlich diesem Widerspruch in uns begegnen. Eine
Teilnehmerin an einem unserer Seminare zur Yoni-Massage beschrieb
das folgendermafen:, Da steht immer so eine Waschfrau mit erhobenem
Zeigefinger neben mir und kommentiert jedes Gefiihl. Dann ist mir alles
unglaublich peinlich und ich frage mich, was ich hier Gberhaupt mache
und ob das normal ist. Ich fiihle mich ertappt, so als ob ich etwas ganz
Schlimmes mache, obwohl ich genau weif3, dass ich mich endlich fir das
offne, was mir wirklich gut tut.”

Wenn wir uns dieser ,Waschfrau“ in uns nicht stellen, konnen wir un-
serer Sexualitat nicht wertfrei begegnen. Wir sollten der Waschfrau daher
interessiert zuhoren. Was sie zu sagen hat, betrifft unsere widerspriich-
lichen Gedanken und Gefuhle, die taglich bewusst oder unbewusst an uns
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zerren und ziehen. Erst wenn wir diese Gedanken kennen, konnen wir kon-
kret damit umgehen. Sowie die Waschfrau genug geplappert hat, kdnnen
wir uns bei ihr bedanken und die Aufmerksamkeit wieder ganz auf unsere
Yoni richten. Wir konnen sie sanft bertihren und genau hinspuren, wie sich
diese Berihrungen anfuhlen, und mit diesen Geflihlen in einen inneren
Dialog treten. Die eigentlichen Geflihle kommen zum Vorschein und die
Waschfrau verliert zunehmend an Bedeutung. So kann uns niemand mehr
verunsichern und wir kdnnen unsere Sexualitat selbstbewusst und selbst-
bestimmt geniel3en.
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Die Yoni
erforschen

22

Wenn du magst, kannst du deine Yoni jetzt in
Ruhe betrachten. Du brauchst dafir einen Spie-
gel. Frage deine Yoni, wie sie gern bertihrt wer-
den mochte. Du kannst die Erforschung deiner
Yoni auch zusammen mit einem Partner oder
einer Partnerin zelebrieren. Wichtig ist, dass
ihr euch gut kennt und genug Vertrauen habt.
Sucht euch einen geschitzten, gemutlichen
und angenehm warmen Raum, den ihr euch
schon gestaltet. Du kannst deine aufkommen-
den inneren Dialoge wahrend der Betrachtung
und der sanften Berihrungen dem Partner oder
der Partnerin erzahlen. Es geht aber nicht um
eine Bewertung und Kommentierung oder gar
um eine Diskussion deiner Gedanken. Ob allein
oder zu zweit — gestalte die Erforschung deiner
Yoni ebenso freudvoll und lebendig wie sinnlich
und lustvoll.

Wenn du sitzend oder stehend vor einem Spie-
gel deine Yoni betrachtest, siehst du oft nichts
weiter als ein behaartes Dreieck und eventuell
weiter unten noch die Klitoris und die inneren
Venuslippen. Dieses Wort verwende ich anstelle
von ,Schamlippen®, da dieser Bereich fir mich
nichts mit Scham zu tun hat. Allerdings kommt
der Begriff ,,Schamlippen® nicht von ungefahr.

In unseren Venuslippen sitzen nach den Leh-
ren des Taoismus die Angst, uns zu 6ffnen, und
der Wunsch, uns zu verbergen, fest. Beide Emp-
findungen kénnen dort durch Massage wieder
gelést werden. Die Klitoris speichert nach die-
sen Lehren Nervositat, Misstrauen, Ungeduld
und Anspannung. Durch die Massage der Klito-
ris konnen diese Blockaden ebenfalls gelost
werden.

Setze dich fur die Erforschung deiner Yoni
etwas vor oder auf einen Spiegel. Dafur eignet
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sich ein normaler Handspiegel oder besser noch ein etwas groBerer Spie-
gel, sodass du beide Hande frei hast und mit den Fingern deine Yoni er-
kunden kannst. Ist es die Yoni deiner Partnerin, die du genauer erforschen
mochtest, so bitte sie, ihre Yoni betrachten zu dirfen.

Der meist behaarte Venushiigel (Schamhiigel) geht nach unten direkt in
die aulleren Venuslippen uber, die aulBen ebenfalls meist leicht oder stark
behaart sind. Die inneren und die dauReren Venuslippen bilden ein schut-
zendes Oval, das den inneren, empfindlicheren Bereich der Yoni umhullt.

Eine Yoni ist so einzigartig wie ein Gesicht: So umschlieRen bei der ei-
nen Frau die auBeren Venuslippen sowohl die Klitoris als auch die inneren
Venuslippen, wahrend bei einer anderen Frau die duBeren Venuslippen so
flach sind, dass Klitoris und innere Venuslippen deutlich hervortreten. Bei
wieder einer anderen Frau kdnnen die inneren Venuslippen sehr lang sein,
wahrend die Klitoris von den duBeren Venuslippen umhdllt wird.

Das von den auBeren Venuslippen gebildete Oval beginnt mit dem Hal-
teband der Klitoris und geht mit der unteren Spitze zum Damm uber, der
auch Perineum genannt wird. Dieser Dammbereich ist etwa ein bis drei
Zentimeter lang und bildet eine Briicke zum Anus.

Wenn du mit den Fingern beider Hande die auReren Venuslippen sanft
auseinander ziehst, kannst du jetzt oben noch besser die Klitorisperle mit
ihrer meist zeltartigen Kapuze sehen. Diese Kapuze geht seitlich entweder
direkt oder mit einer nahtahnlichen Verbindung in die beiden inneren Ve-
nuslippen Uber. Auch die inneren Venuslippen bilden ein Oval, von der Ka-
puze der Klitoris bis zur Yoniéffnung (Vagina-Eingang), die auch als Schei-
denvorhof bezeichnet wird. Etwas weiter oben kannst du die Offnung der
Harnrohre erkennen. Diese Offnung, durch die der Urin ausgeschieden
wird, ist meist nicht groRer als ein Stecknadelkopf und am leichtesten
zu finden, wenn du mit einem Finger die Yonioffnung leicht nach unten
ziehst, sodass der obere Bereich etwas gespannt wird. Auf diese Weise tritt
die Harnrohrenoffnung, die meist von Hautfalten umgeben ist, besser
hervor. Sie mindet in einen kurzen Gang, der zur Blase fiihrt.

Die Yoni6ffnung ist von einem Zackenkranz umrandet, dem Uberbleib-
sel des durchstoRenen Hymens (Jungfernhdutchen). Das Hymen ist eine
Gewebsschicht, die die Yonioffnung teilweise oder ganz verschlief3t, solan-
ge eine Frau noch keinen Geschlechtsverkehr hatte und das Hymen auch
nicht durch andere MaBnahmen zerstort wurde, zum Beispiel durch das
Einflhren eines Tampons, durch Masturbation oder Sport.

23



HANS-NIETSCH-VERLAG
LESEPROBE

MICHAELA RIEDL
MASSAGE

Entdecke die Quellen weiblicher Liebeslust
sinnlich - energetisch - spirituell

Michaela Riedl
Yoni Massage
Ein sinnlich-spirituelles Praxisbuch fiir Frauen und Manner

Dass die Yoni-Massage ein umfassendes und sehr effektives Therapiesystem fur Kor-
per, Geist und Seele ist, zeigt dieses Buch.

"Yoni" ist der Sanskritbegriff, der die weiblichen Genitalien bezeichnet, nicht nur rein
anatomisch, sondern auch in ihrer energetischen und spirituellen Dimension.

Wie unsere Ful3e, Hande und Ohren, so besitzt auch die Yoni Reflexzonen, die in Ver-
bindung zu bestimmten Organen stehen, die bei der Yoni-Massage aktiviert werden.
Die Yoni ist zudem das "magische Herzstlck" einer Frau, in ihr sind viele Geheimnisse
und Informationen gespeichert, vor allem auch unverarbeitete Erfahrungen. All diese
Verletzungen, Blockaden und Erinnerungen werden beim Massieren geldst.

Die Yoni-Massage ist ein Schritt auf dem Weg zu einer erflllteren, freieren und be-
wusster erlebten Sexualitat.

200 Seiten, gebunden ® ISBN: 978-3-934647-05-3

www.nietsch.de




