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HEALING BODYWORK Trauma-sensitive Kdrperarbeit

WOCHENEND-SEMINAR
NAKUTAMA - Vom Kuscheln zum Tantra

Du liebst Kuscheln? Ja! Du spilrst das Bedurfnis, etwas «wei-
ter» zu gehen, Dir ist jedoch der Schritt ins Tantra (noch) zu
gross? Mit dem neuen Format «NAKUTAMA>» von Healing Bo-
dywork erhaltst Du nun die Mdglichkeit, diesen Schritt in einem
geschitzten Raum achtsam und in Deinem Tempo gehen zu
kdnnen. In einer Kleingruppe von 4-6 Herzmenschen gehen wir
zusammen auf Forschungs- und Erfahrungsreise. Du verbindest
Dich ganz tief mit Deiner Essenz, fUhlst, splrst, was stimmig
und richtig ist fir Dich und was nicht. Im Hier und Jetzt bewe-
gen wir uns achtsam und respektvoll zwischen dem nicht-sexu-
ellen Kuscheln (angezogen) und sinnlichem Tantra (nackt):

NAcktsein
KUscheln
TAntra
MAssage

Wir iben mit Tools wie dem «Wheel of Consent» und «Gewaltfreier Kom-
munikation GFK», wie wir Grenzen, Winsche und BedUrfnisse spuren und
mit dem Gegenuber auf Herzebene kommunizieren. Der Workshop beginnt
bekleidet. Im weiteren Verlauf wirst Du in einem berihrenden Ritual lang-
sam und achtsam ans Nacktsein herangefihrt — Du allen entscheidest, wie
viel Du von Dir zeigen mdchtest. Vielleicht tauchen Schamgefiihle, Angst,
gar Wut auf? Oder Lust, Freude, Neugierde? Du bist mit allem herzlichst
willkommen!

Erlebe das wunderbare Gefiihl von Gemeinschaft, bedingungsloser
Liebe und Akzeptanz - das beste Weihnachtsgeschenk, das Du Dir
selber machen kannst!
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Wer?
Markus Eva
https://www.healing-bodywork.ch/ https://www.tantrastube.ch/
— Practitionner «The Gaia Method» - Tantra-Masseurin

in Trauma-sensitiver Kérperarbeit - Kuschel-Therapeutin

— Tantra-Masseur
— Kuschel-Therapeut

Wo?
— Berlhrungsraum Luzern (Seminare 1 & 3)
— Tantrastube Amriswil (Seminare 2 & 4)

DATEN & ORTE 2024

Jeweils Freitag Abend ab 19 Uhr bis Sonntag Nachmittag 16 Uhr

— NAKUTAMA 1: 08. - 10. Marz 2024 in Luzern

— NAKUTAMA 2: 14. - 16. Juni 2024 in Amriswil

— NAKUTAMA 1: 20. - 22. September 2024 in Luzern

— NAKUTAMA 1: 29. November - 01. Dezember 2024 in Amriswil
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Seminargebuhr?
—  Early-Bird Single: CHF 444 bis jeweils 2 Monate vor Beginn
—  Early-Bird Paar: CHF 777 bis jeweils 2 Monate vor Beginn

—  Normalpreis Single: CHF 555 — CHF 888, je nach Deinen finanziellen
Verhaltnissen bzw. was es Dir wert ist

—  Normalpreis Paar: CHF 999 - 1'555, je nach Euren finanziellen Ver-
haltnissen bzw. was es Euch wert ist

Ubernachtung & Verpflegung?

CHF 20 pro Nacht im Kursraum (max. 4 Teilnehmende), Snacks und Ge-
tranke sind inklusive. Essen organisieren wir uns als Gruppe selber und ist
extra. Selbstverstandlich kannst Du auch woanders Ubernachten.

Was ist im Preis inklusive?

— 16 Std. Workshops (ca. 25% theoretische Inputs, ca. 50% praktische
Ubungen, ca. 25% reiner Genuss)

— Leitung, Begleitung & Organisation durch Markus & Eva

- Notwendiges Material (Matten, Decken, Kissen, Massagedl, Desinfekti-
onsmittel, medizinische Handschuhe falls gewiinscht)

— Benutzung von Dusche, WC und Kuche vor Ort
— Snacks & Getranke wahrend der Workshops

Was bringst Du mit?

— Offenheit & Neugierde
— Bequeme Kuschel-Kleidung (der Seminarraum ist gut geheizt)

— Bequeme Kleidung, um sich gut bewegen zu kénnen (Yoga, Schitteln,
Tanz usw.)

— Duschtuch, Waschlappen

— Lunghi (Sarong)

— Baumwoll- oder Ritualtuch fur die Matte, mind. 100x200cm gross
— Eigenes Massagedl, wenn Du mdchtest

— Eigene Hygieneartikel

— Notizblock & Schreibzeug

Anmeldung, Bezahlung & Bedingungen:

Anmeldung & Bezahlung ausschliesslich via Online-Formular:
https://www.healing-bodywork.ch/book-online.

Es gelten die aktuell glltigen Geschaftsbedingungen: https://www.heal-
ing-bodywork.ch/ fi-
les/ugd/7d01ed e9b845926bee4f6e96ce49450278a230.pdf
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Was steckt hinter NAKUTAMA®? Einige Gedanken...
Gesunde Sinnlichkeit vs. ungesunde Normen

Es ist langst wissenschaftlich belegt: Der Tastsinn ist der erste Sinn, den
wir im Mutterleib entwickeln und der letzte, der uns bis in den Tod be-
gleitet. Berihren und berihrt werden ist also essenziell flir unsere
menschliche Existenz, vom ersten Tag an. So ist es naturlich, dass sich
fast alle Menschen nach sinnlicher, jedoch achtsamer und absichtsloser
Berihrung sehnen. Doch wir nehmen uns im Alltag wenig Zeit dafir. Ge-
mass aktuellen Studien berthren wir unser Smartphone pro Tag durch-
schnittlich mehr als 3 Stunden, einen anderen Menschen jedoch nur 6 Mi-
nuten!

Hinzu kommen gesellschaftliche Pragungen: Sinnlichkeit und Nacktheit
wird immer noch sehr haufig sofort mit «Sex» in Zusammenhang ge-
bracht. Viele von uns wurden in unserer Erziehung von diesen Normen
gepragt. Gesellen sich dann noch Entwicklungs- und/oder Schocktrau-
mata sowie schlechte Erfahrungen hinzu, kann Sinnlichkeit zu einer gros-
sen Herausforderung werden: Wir glauben, dass das Zeigen von Verletz-
lichkeit zu noch mehr Verletzungen fuhrt. Wir setzen rigide Grenzen, um
uns zu schitzen, obwohl wir genau das herbeisehnen: In Sicherheit Nahe
und Intimitat geniessen zu kdnnen.

Gesunde Sinnlichkeit bedeutet vor allem:

Berihrung ohne Erwartungen & von Herz zu Herz

In vielen Képfen steckt bis heute das Konzept: «Ich gebe, aber nur,
wenn Du mir auch gibst». Und viele Erwartungen, die nicht ausgespro-
chen werden: «Wir mussen so und so viel mal Sex haben pro Woche, an-
sonsten haben wir keine gute Beziehung.» Wir Ubertragen also den in
unserer Gesellschaft so omniprasenten Leistungsdruck auch auf unser
Privatleben. Dass dies nicht zu Begegnhungen fluhrt, die sich stimmig und
nahrend anfuhlen, versteht sich von selbst. Darum ist es so wichtig zu
lernen, absichtslose Beriihrung zu schenken, ohne Gegenleistung oder
eine lebenslange Beziehung zu erwarten, und diese absichtslose Berih-
rung auch selber geniessen zu kénnen. Diese Art von Berihrung, die
nicht an Erwartungen und Normen gekoppelt ist, ist erflllend und berei-
chernd - sie geht direkt ins Herz.
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Kuscheln — mehr als Gluckshormone

Kuscheln macht glicklich. Beim Kuscheln wird «Oxytocin» ausgeschittet,
auch als «Gllcks- oder Bindungshormon» bezeichnet. Wir werden ausge-
glichener, ruhiger, unser Immunsystem wird gestarkt und wir werden so-
zialer im Umgang mit anderen. Paare, die haufig kuscheln, bleiben langer
zusammen als Paare, die viel Sex haben.

Das hat u.a. damit zu tun, dass Kuscheln ein anderes Grundbedurfnis
adressiert: Das BedUlrfnis nach Zugehorigkeit, Akzeptanz, Geborgenheit.
Hier geht es also nicht um den sexuellen Ausdruck - dies ist ein anderes,
auch wichtiges Bedurfnis.

Doch was ist unser erster Gedanke, wenn wir an «Kuscheln mit Frem-
den» denken? Nein, das macht man nicht. Kuscheln geht nur mit meinem
Partner/meiner Partnerin. Und dann auch nur, wenn wir danach oder vor-
her Sex haben. Wir vermischen also zwei Bedurfnisse, ohne dass es uns
bewusst ist.

Schaffen wir mehr Bewusstheit Uber unsere Bedurfnisse und was diese
genau bedeuten, héren die ungesunde Abhangigkeit vom Partner oder
das standige Suchen auf. Man beginnt in sich selbst zu ruhen und sich
selbst zu lieben.

Achtsame, entspannte, erwartungsfreie Berlihrung («Conscious Touch»,
«Kuscheln») ist unserer Meinung nach die Basis flr gesunde Sinnlichkeit
und Sexualitat. Aus diesem Grund befassen wir uns im ersten Teil des
Seminars mit genau diesen Themen:

— Achtsamkeit & Langsamkeit

— Sharing: Meine eigenen Pragungen & Glaubenssatze bezlglich Berlh-
rung

— Rollenverstandnis (Wheel of Consent)

— Gewaltfreie Sprache (GFK)

— Korperbewusstsein (Atem, Bodyscan, Meditation)

— Wie fuhlt sich achtsame, erwartungsfreie Berihrung an?

— Wie schaffe ich einen sicheren Raum?
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Vom Kuscheln zum Tantra: Behutsam die Briicke bauen

Kuschelparties, «Concious Touch»-Workshops usw. wurden u.a. mit dem
Gedanken ins Leben gerufen, einen sicheren, sexfreien Raum flr ab-
sichtslose Beruhrung zu schaffen. In der traditionellen indischen Lehre
des Tantra bedeutet das Wort «Verbindung». Es geht urspringlich also
darum, den Menschen als Ganzes zu Be-Greifen, ohne Scham und Tabus.
D.h. der Intimbereich gehdrt ganz selbstverstandlich dazu. Leider jedoch
haben wir diese Idee «verwestlicht» sprich die starke Fokussierung auf
Sexualitat und Lust hat dazu gefliihrt, dass viele Menschen ein sehr be-
grenztes Bild von Tantra haben: «Das sind doch nur Gruppensex-Or-
gien.».

Hinzu kommt die gesellschaftliche Tabuisierung von Nacktheit: Nacktheit
wir sofort mit Sexualitat in Verbindung gebracht. Dabei werden wir alle
nackt geboren, d.h. Nacktheit ist unser natlrlicher Zustand und hat erst
mal mit Sexualitat nichts zu tun.

Im zweiten Teil unseres NAKUTAMA-Seminars darfst Du genau dies erle-
ben: Nacktheit als naturlicher, nicht-sexueller Zustand. Und dass sinnli-
che Berihrungen auch nackt nicht zwingend in sexuellen Aktivitaten
muiunden mussen. Daflir braucht es wiederum Achtsamkeit und Bewusst-
sein flr das Unbewusste. Wir schaffen fur Dich den Raum, in dem Du je-
derzeit geschutzt und in Deinem Tempo die Briicke Uberschreiten kannst
zwischen dem bekleideten Kuscheln und sinnlichen Berthrungen im
Nacktsein. Du allein entscheidest, wie viel Du von Dir zeigen mdchtest,
es gibt keinerlei Missen. DU DARFST DEINER INTUITION IM HIER UND
JETZT FOLGEN. JEDERZEIT. Einige der vorgesehenen Methoden:

— Sharing: Psycho-physische Faktoren und gesellschaftliche Einflisse

— Das bewusste Fiihlen und Aussprechen von Angsten, Scham und Ekel,
aber auch Erregung und Lust

— Boundary-Training: Wo sind meine Schwellen und Grenzen, jetzt und
heute? Wo ist fiir mich der Ubergang von sexueller zu nicht-sexueller
Energie? Ist dieser «in Stein gemeisselt» oder flexibel?

— Achtsames Nacktritual

— Energie-Ubung

— Gestaltung eines sinnlichen, sexpositiven, aber sexfreien Raumes

— Sinnliche Massage
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Fragen und Antworten («FAQ»)

ICH HABE ANGST, DASS ICH BEI DEN BERUHRUNGEN EMOTIONAL REA-
GIERE

Bertihrungen kénnen oft Emotionen auslésen. Freude, Lachen, Weinen,
Trauer, Wut, es hat alles seinen Platz. Oft wissen wir im Moment gar
nicht, woher diese Emotionen kommen. Alles, was sich zeigen mag, ist
willkommen. Niemand wird Dich auslachen oder verurteilen. Im Gegen-
teil: Je mehr Du Deine «Maske» (sofern Du eine tragst...) abwerfen
kannst, desto intimer und wohlwollender wird die Energie der Gruppe.

DARF ICH STOPP SAGEN, WENN ICH MICH NICHT WOHLFUHLE?

Auf jeden Fall! Du musst hier gar nichts — weder tun noch , erdulden™ noch
sonst irgend etwas. Meine Angebote sind ein Raum, wo Du ganz DU sein
darfst. Das Erforschen von Grenzen, Angsten, Schamgefliihlen usw. gehort
mit dazu.

Wenn Du Dich nicht wohlftihlst und etwas nicht stimmig ist fur Dich, darfst
und sollst Du es jederzeit ansprechen. Stopp- und Vetoregeln sind sehr
wichtig: Stopp = bis hierher und nicht weiter; Veto = das madchte ich
grundsatzlich nicht und/oder verstdsst gegen die vereinbarten Regeln.

SIND NACKTHEIT UND SEXUALITAT EIN THEMA?

Eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen beinhaltet auch den Um-
gang mit seinem/ihrem Koérper und sexuellen Energien. Das ,NARM"-Mo-
dell des amerikanischen Trauma-Therapeuten Dr. Laurence Heller befasst
sich mit den funf psycho-physischen Grundbedlirfnissen jedes Menschen:
Vertrauen, Kontakt, Autonomie, Einstimmung, Liebe & Sexualitat. Spezi-
ell bei Liebe & Sexualitat bewegen wir uns haufig im Spannungsfeld se-
xueller und nicht-sexueller Berihrungen. Viele Menschen haben Mihe
damit, diese beiden Dinge auseinander zu halten. Healing Bodywork®
setzt u.a. dort an: Sinnliche Bertihrungen mussen nicht zwingend in se-
xuelle Aktivitaten minden. Das gemeinsame Er-Forschen des eigenen Er-
lebens verschiedener Arten von BerUhrungen kann zu sehr tiefen Einsich-
ten fihren und u.U. helfen, destruktive Denk- und Verhaltensmuster auf-
zulésen.

Im Nakutama®-Seminar beginnen wir bekleidet. Langsam, achtsam und
einflUhlsam fUhren Eva und Markus Dich in die Nacktheit. Dabei entschei-
dest jederzeit DU, wie viel Du von Dir zeigen mdchtest und wie viel nicht.
Jede Deiner Entscheidungen wird jederzeit bedingungslos akzeptiert.
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SEXPOSITIV, ABER KEIN SEX?

Ja, das geht! Wir erforschen den Grenzbereich zwischen sexueller und
nicht-sexueller Energie. Sexuelle Energie darf da sein, darf gespirt und
geflihlt werden. Wahrend des ganzen Seminars bleiben die Kursraumlich-
keiten jedoch «sexfreie» Raume: Direkte sexuelle Handlungen (darunter
verstehen wir Geschlechtsverkehr, Oral- und Analsex, Zungenkusse, ge-
genseitiges Masturbieren) sind nicht gestattet.

Wir mdchten, dass sich alle Kursteilnehmenden - auch diejenigen, die
sich eventuell zum ersten Mal in ein solches Feld begeben - jederzeit si-
cher und geschutzt fihlen dirfen. Deshalb gilt: Zuwiderhandlungen kén-
nen zum Ausschluss aus dem Seminar fihren.

MUSS ICH VOR EINER SESSION DUSCHEN?

Ja, Hygiene ist sehr wichtig. Regelmassiges Duschen (Dusche in den Se-
minarraumlichkeiten vorhanden) macht es fur Dich und alle in der
Gruppe angenehmer. Mundhygiene ist ebenfalls wichtig - mit frisch ge-
putzten Zahnen kuschelt es sich einfacher! Starke Deodorants und Par-
fims sind jedoch nicht empfehlenswert.

NICHT ALLES BEANTWORTET HIER?

Kontaktiere Markus via Mail auf kontakt@healing-bodywork.ch oder Tele-
fon/SMS/Threema auf +41 79 649 24 62.
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