
Vier   

Nach altindischer Philosophie:


✦ Dharma: Rechtschaff


✦ Artha: Wohlstand, Erfolg (erstrebt nach ethischen 
Grundsätzen).


✦ Kama: Lust, Liebe, Sinnlichkeit und 
Leidenschaft.


✦ Moksha: Transzendenz erleben (bedingt intensiv 
und mit allen Sinnen zu leben).


Liebe  

Wichtiger als der Akt ist die innere Haltung zum 
Partner: Wach, achtsam sein und viel Zeit füreinander 
nehmen. Gemeinsam geniessen im Hier und Jetzt. 


✦ Alltag ausblenden - sich mit dem Moment 
verbinden.


✦ Konzentrieren auf das Tun und das Erleben.

✦ Vertrauen auf Bauch, Gefühl. Gedanken 

loslassen.

✦ Liebesspiel mit allen Sinnen geniessen: sehen, 

hören, spüren/berühren, riechen.

✦ Off
✦ Nicht bewerten, nicht verurteilen

✦ Aufmerksam sein auf sich selbst wie auch auf 

den Partner. 

✦ Abwandernde Gedanken loslassen.

Govindas Empfehlungen für Liebe mit Lebensfreude und Erotik* Oder: Liebe ist wenn … 

* Quelle: ISBN 978-3-424-15267-8

Achtsamkeit      

Die Liebe lädt dazu ein jeden gemeinsamen 
sinnlichen Moment zu einem einzigartigen und 
einmaligen Augenblick zu machen.


✦ Ohne Achtsamkeit kein Genuss im Hier und Jetzt

✦ Aufmerksamkeit auf den Augenblick richten: 

Sehen, spüren, hören und fühlen

✦ Kommen anderweitige Gedanken auf (Geschäft, 

Sorgen, Alltag)? 

✦ Loslassen! Achtsamkeit auf die Erfahrung im Hier 

und Jetzt zurück lenken

✦ Den Augenblick geniessen, körperlich und geistig 

ganz da - achtsam und entspannt


Sexualität      

Nicht primär Sport, sondern Bewusstsein entwickeln. 


✦ Durch Achtsamkeit und neue Erfahrungen das 
seelisch-geistige Wachstum anregen.


✦ Sinnlichkeit wieder entdecken.

✦ Dabei spielerisch lernen zu berühren - körperlich 

und seelisch.

✦ Hilfreich: Sich auf das Liebesspiel einstimmen 

(einfache Rituale).

Mitgefühl S. 

Achtsamkeit schenkt Aufmerksamkeit, Mitgefühl 
bedeutet freundlich und milde mit sich und dem 
Andern umzugehen. Beide sind Grundlage für 
Sinnlichkeit.


✦ Ohne Mitgefühl keine Liebe.

✦ Mitgefühl entwickeln für den Partner und sich 

selbst.

✦ Eingefahrene negative Muster ausblenden durch 

Konzentration auf das Schöne und 
Aussergewöhnliche.


✦ Das Positive zum Ausdruck bringen. Manchmal 
gemeinsam schweigen.


✦ Wohlwollend handeln.

✦ Vertrauen, Wärme, Humor und Off
✦ Kein Leistungsdenken, nicht gut oder richtig 

Machen sind wichtig. Hingegen Erfahrungen 
erleben.


✦ Entspannen, lachen, geniessen, statt an 
Erwartungen und Beurteilungen zu denken.
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Genuss     

✦ Bedürfnisse erfragen und beachten.

✦ Rücksichtsvoll - nie grob.


