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30 Minutes To Activate Deeper
Pleasure, Passion, & Intimacy 

Tantric Date Night

It takes two to tango...

For the one suggesting this exercise:
 Thank you for being brave and loving. You’re
reaching for deeper connection — and that’s

beautiful.  I  celebrate you for it .

For the one receiving:
 How lucky are you? Your partner wants to create

intentional,  meaningful connection with you. Even if
you’re skeptical,  what if you suspended disbelief for

30 minutes and simply said yes? 
You might be surprised.. .
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Setting & Supplies

Before You Begin...

✨P r e s e n c e  O v e r  P e r f o r m a n c e
L e t  g o  o f  p r e s s u r e  t o  i m p r e s s  o r  a c h i e v e .  Y o u r  o n l y  j o b  i s  t o  b e  h e r e ,  f u l l y ,  w i t h
y o u r s e l f  a n d  y o u r  p a r t n e r .

✨G r o u n d  F i r s t ,  C o n n e c t  S e c o n d
W h e n  y o u  a n c h o r  i n t o  y o u r  o w n  b r e a t h  a n d  b o d y  b e f o r e  e n g a g i n g ,  t h e
c o n n e c t i o n  y o u  s h a r e  b e c o m e s  d e e p e r  a n d  m o r e  a u t h e n t i c .

✨L i s t e n  W i t h  Y o u r  W h o l e  B o d y
T r u e  l i s t e n i n g  i s  m o r e  t h a n  w o r d s  —  i t ’ s  r e a d i n g  b r e a t h ,  t o n e ,  e x p r e s s i o n ,  a n d
e n e r g y .  R e s p o n d  w i t h  y o u r  p r e s e n c e ,  n o t  y o u r  e g o .  

✨L e a d  W i t h  C u r i o s i t y ,  N o t  J u d g m e n t
D r o p  a s s u m p t i o n s .  A s k ,  n o t i c e ,  e x p l o r e .  C u r i o s i t y  k e e p s  t h e  m o m e n t  a l i v e ;
j u d g m e n t  s h u t s  i t  d o w n .

✨V u l n e r a b i l i t y  I n v i t e s  V u l n e r a b i l i t y
W h e n  y o u  r i s k  b e i n g  s e e n  —  w i t h  y o u r  f e a r s ,  d e s i r e s ,  a n d  t r u t h  —  y o u  g i v e  y o u r
p a r t n e r  p e r m i s s i o n  t o  d o  t h e  s a m e .

F a m i l i a r i z e  y o u r s e l f  w i t h  t h e  k e y  s k i l l s  &  c o n n e c t i o n  m e t h o d s  
y o u  w i l l  b e  p r a c t i c i n g  t o g e t h e r .  

G r a b  a  t i m e r ,  &  c o n s i d e r  y o u r  e n v i r o n m e n t  a s  y o u  s e t  u p  y o u r  s p a c e .

✨S e e :  W h a t  d o  y o u  s e e  a r o u n d  y o u ?
C o n s i d e r  t u r n i n g  o n  m o o d  l i g h t i n g ,  u s i n g  s o f t  f a b r i c s ,  &  r e m o v i n g  c l u t t e r .

✨H e a r :  W h a t  c a n  y o u  h e a r ?
C o n s i d e r  s h u t t i n g  o u t  c i t y  n o i s e s  &  t u r n i n g  o n  s o m e  S e n s u a l  T a n t r i c  B e a t s .

✨S m e l l :  W h a t  d o  y o u  s m e l l ?
C o n s i d e r  l i g h t i n g  s o m e  i n c e n s e ,  a  c a n d l e ,  o r  u s i n g  s o m e  e s s e n t i a l  o i l s .  

https://open.spotify.com/playlist/7d3iF0xQv8mfr78gETCLIr?si=BsNXMDt2Tn6ZG6P6ebdnmQ
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Step 2: Your Inner World

R e l a t i o n s h i p s  t h r i v e  w h e n  t h e y  h a v e  a  s t r o n g  c o n t a i n e r — a  s a f e  a n d  i n t e n t i o n a l
s p a c e  w h e r e  b o t h  p a r t n e r s  c a n  f u l l y  e x p r e s s  t h e m s e l v e s  w i t h o u t  f e a r .

Step 1: Create The Container

✨ I m a g i n e . . .
I m a g i n e  t h a t  y o u  a r e  c r e a t i n g  a  g o l d  b u b b l e  o f  l i g h t  a r o u n d  y o u r  s p a c e .  
L e t  g o  o f  e v e r y t h i n g  o u t s i d e  o f  i t ,  a n d  i n t e n t i o n a l l y  c r e a t e  w h a t ’ s  i n s i d e  i t .  

✨R e l e a s e . . .
R e l e a s e  a n y t h i n g  y o u  d o n ’ t  w a n t  i n s i d e  t h i s  b u b b l e …  
T a k e  t u r n s  s a y i n g  “ I  r e l e a s e … ”  a n d  t h r o w i n g  t h i n g s  o u t s i d e  t h e  b u b b l e

✨ I n v i t e  I n . . .
B r i n g  i n  w h a t  y o u  w a n t  t o  b e  i n s i d e  t h i s  b u b b l e .  W h a t  d o  y o u  w a n t  t o  f e e l  o r
e x p e r i e n c e ?
T a k e  t u r n s  s a y i n g  “ I  c a l l  i n … ”

✨ I n t e n t i o n  S e t t i n g
T o  f i n i s h ,  e a c h  p a r t n e r  t a k e s  a  t u r n  s a y i n g  o u t  l o u d  w h a t  t h e i r  i n t e n t i o n  i s  f o r
t h e  e v e n i n g .  

T o  c o n n e c t  d e e p l y  w i t h  s o m e o n e  e l s e ,  y o u  n e e d  t o  f i r s t  g r o u n d  y o u r s e l f .

✨M e d i t a t i o n
C l o s e  y o u r  e y e s ,  f o c u s  o n  y o u r  i n n e r  w o r l d  &  y o u r  s e n s a t i o n s .  
L e t  e v e r y t h i n g  e l s e  g o .  C h e c k  i n  w i t h  y o u r s e l f  -  h o w  d o  y o u  f e e l ,  a n d
i s  t h e r e  a n y t h i n g  y o u  n e e d ?  G i v e  y o u r s e l f  w h a t  y o u  n e e d .  
M e d i t a t e  f o r  3  m i n u t e s .

✨E y e  G a z e
O p e n  y o u r  e y e s ,  a n d  g a z e  i n t o  y o u r  p a r t n e r ’ s  e y e s  f o r  1  m i n u t e .   
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Step 4: Vulnerability & Listening

Step 3: Attunement
S p e n d  a  f e w  m i n u t e s  e n g a g i n g  i n  p l a y f u l  a t t u n e m e n t .  

✨M i r r o r  E x e r c i s e
P l a y  m u s i c .  O n e  l e a d s ,  o n e  f o l l o w s  —  m i r r o r i n g  t h e  l e a d e r ’ s  m o v e m e n t s  f o r  3
m i n u t e s  e a c h .  
W h e n  y o u ’ r e  c o m p l e t e ,  s w i t c h  r o l e s .  
R e m e m b e r  t o  s t a y  p l a y f u l !

T a k e  t u r n s  a n s w e r i n g  t h e  f o l l o w i n g  v u l n e r a b l e  q u e s t i o n s .  
E a c h  p a r t n e r  h a s  2  m i n u t e s  t o  a n s w e r .  

✨ I n s t r u c t i o n s
W h i l e  a s k i n g  t h e  q u e s t i o n s  b e l o w ,  d o  n o t  e n d  e a r l y .  
T h e  a s k e r  m u s t  k e e p  a s k i n g  t h e  s a m e  q u e s t i o n ,  a n d  r e s p o n d i n g  t o  e a c h
a n s w e r  w i t h  o n l y  “ t h a n k  y o u ”  u n t i l  t h e  2  m i n u t e s  i s  f i n i s h e d .  

✨Q u e s t i o n s :
W h a t  d o  y o u  d e s i r e  f r o m  t h i s  e v e n i n g ?
W h a t  a r e  y o u  a f r a i d  o f  t o n i g h t ?
W h a t  d o  y o u  l o v e  a b o u t  m e ?
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Step 5: The Intimacy Activator
S i t  i n  y a b - y u m  i f  p o s s i b l e  ( p i c t u r e d  a b o v e ) .  
M o v e  t h r o u g h  t h e  f o l l o w i n g  e x e r c i s e s .  S u g g e s t e d  t i m e :  2  m i n u t e s  f o r  e a c h  s t e p .  

✨E y e  G a z i n g
S t a r e  i n t o  e a c h  o t h e r ’ s  e y e s .  F o c u s  o n  y o u r  c u r i o s i t y .  C a n  y o u  s e e  t h e  d i v i n e
i n  t h e m ?   

✨B r e a t h e
W h i l e  s t i l l  l o o k i n g  i n t o  e a c h  o t h e r ’ s  e y e s ,  s t a r t  b r e a t h i n g  d e e p l y .  
B r e a t h e  d e e p l y  i n t o  y o u r  b e l l y ,  i n  a n d  o u t  t h r o u g h  y o u r  m o u t h  i f  y o u  c a n .  
T h i s  m a y  f e e l  i n t e n s e …  k e e p  b r e a t h i n g .  

✨B r e a t h e  I n t o  G e n i t a l s
K e e p  g a z i n g  i n t o  y o u r  p a r t n e r ’ s  e y e s .  K e e p  b r e a t h i n g  d e e p l y  i n  a n d  o u t  o f  t h e
m o u t h  i f  y o u  c a n .  
I m a g i n e  t h a t  y o u  c a n  s e n d  y o u r  b r e a t h  i n t o  y o u r  g e n i t a l s .  I m a g i n e  t h a t  y o u r
p l e a s u r e  i s  g r o w i n g  t h e r e  l i k e  a  b i g  b a l l  o f  l i g h t .   
N o  m a t t e r  w h a t  c o m e s  u p ,  k e e p  c o n n e c t i n g  t o  y o u r  p a r t n e r  t h r o u g h  t h e i r
e y e s .

✨B r e a t h e  I n t o  H e a r t
K e e p  e y e  g a z i n g .  K e e p  y o u r  b r e a t h  f u l l  a n d  d e e p .  
T h i s  t i m e  s e n d  y o u r  b r e a t h  i n t o  y o u r  h e a r t .  F e e l  y o u r  c h e s t  e x p a n d i n g  w i t h
e v e r y  i n h a l e .  F e e l  t h e  h e a r t  c o n n e c t i o n  y o u  h a v e  w i t h  y o u r  p a r t n e r .  

✨B r e a t h e  I n t o  T h i r d  E y e
N o w  b r e a t h e  i n t o  y o u r  t h i r d  e y e ,  s e n d i n g  y o u r  e n e r g y  a n d  a t t e n t i o n  t h e r e .
K e e p  g a z i n g  i n t o  y o u r  p a r t n e r ’ s  e y e s .  

✨F e e l  Y o u r  C o n n e c t i o n  
L e t  g o  o f  t h e  b r e a t h ,  g a z e  i n t o  t h e  e y e s ,  a n d  f e e l  t h e  f u l l  c o n n e c t i o n  b e t w e e n
y o u  b o t h .  N o t i c e  t h e  c o n n e c t i o n  b e t w e e n  y o u r  g e n i t a l s ,  l o w e r  b e l l y ,  h e a r t ,  &
t h i r d  e y e .

Close by moving into love-making, 
or sharing what you experienced.
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What Next?
S o m e  s u g g e s t i o n s  m o v i n g  f o r w a r d  &  i n t e g r a t i n g  w h a t  y o u  e x p e r i e n c e d . . .
 
✨J o u r n a l  

T o m o r r o w  m o r n i n g ,  c o m m i t  t o  j o u r n a l i n g  f o r  1 5  m i n u t e s .  
U s e  a  f r e e - f l o w  t h o u g h t  m e t h o d .  W r i t e  d o w n  w h a t e v e r  c o m e s  t o  m i n d  f o r  1 5
m i n u t e s .  D o n ’ t  t h i n k ,  j u s t  w r i t e .  

✨C o n n e c t
T a l k  t o  y o u r  p a r t n e r  a b o u t  t h e  e v e n i n g .  
C o n s i d e r  p r a c t i c i n g  s t r u c t u r e d  l i s t e n i n g  t e c h n i q u e s  i n c l u d i n g  I M A G O  d i a l o g u e .

✨F o l l o w  U p
S e n d  a n  e m a i l  t o  c o n n e c t @ k r i s h a l l . c a  w i t h  a n y  q u e s t i o n s  o r  c o n c e r n s .  

✨  R e a d y  f o r  m o r e ?
V i s i t  h t t p s : / / w w w . k r i s h a l l . c a / c o a c h i n g  . . . a n d  d i s c o v e r  y o u r  f u l l  o r g a s m i c
p o t e n t i a l !

Closing The Container
✨C e l e b r a t i o n s

O n c e  y o u  f e e l  c o m p l e t e  i n  y o u r  p h y s i c a l  i n t i m a c y ,  s h a r e  3  c e l e b r a t i o n s  e a c h .  
E x :  “ I  w a n t  t o  c e l e b r a t e  m y s e l f  f o r . . . ”  o r  “ I  w a n t  t o  c e l e b r a t e  y o u  f o r . . . ”

✨R e l e a s e  t h e  R i t u a l  S p a c e
F i n a l l y ,  r e l e a s e  t h e  r i t u a l  s p a c e  ( t h e  b u b b l e  o f  g o l d  l i g h t ) .
C o n g r a t u l a t i o n s ,  y o u r  T a n t r i c  D a t e  N i g h t  i s  c o m p l e t e !  
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