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Tantra als sinnlicher Weg zu mehr
Lebensfreude

Auf diesem Pfad werden die Dummen weise,
die Armen erhalten Reichtum,
die Alten verjtingen sich,
und die Feinde werden zu Freunden
Kulanarva Tantra

Tantra ist eine sinnliche Lebensphilosophie, die vor ca. 2000 Jahren in
Indien bekannt wurde und zu groller Gliicksseligkeit fiihren soll. Im
Gegensatz zu anderen Religionen, die Askese und Verzicht in den
Vordergrund stellen, werden beim Tantra auch Sinnlichkeit und Sexualitét
gefeiert. Kein Wunder also, dass sich viele Menschen davon angezogen
fiihlten. Der Begriff Tantra stammt aus dem Sanskrit, der alten indischen
Gelehrtensprache, und bedeutet: >miteinander verwoben sein<. Damit ist
gemeint, dass man ein harmonisches Leben fiihren sollte, in dem
korperliche Gesundheit, Liebe und geistige Tiefe im Einklang miteinander
stehen. In der Sexualitét sollte der Tantriker offen sein und nichts bewerten:
animalische Lust gehort genauso zum Liebesspiel wie Zartlichkeit,
Vertrauen und Experimentierfreude. Die meisten indischen Texte, die sich
mit Tantra befassen, sind in der Zeit zwischen dem 2. und dem 13. Jh. nach
Chr. entstanden und geben Hinweise, wie der Mensch mit Hilfe von
speziellen Ritualen, Mantras (heiligen Lauten), Yantras (symbolischen



Bildern), Atemiibungen und anderen Techniken, zur Ekstase und ewigen
Gliickseligkeit gelangen kann. Grundsatzlich unterschied man zwischen
dem linkshdndigen Pfad, der gesellschaftliche Tabus brach und bei dem z.B.
in sexuellen Ritualen sogar Prostituierte eingeladen wurden und dem
gemadligteren rechtshdandigen Tantra, bei dem die sinnliche Vereinigung mit
verschiedenen Gottinnen und Géttern visualisiert wurde.

Hier im Westen war es vor allem der indische Guru Osho, der in den 60ger
Jahren den Begriff Tantra stark geprigt hat und mit Ubungen zur
Selbsterfahrung und einem freieren Umgang zur Sexualitét, eine grofSe
Anhéngerschaft nach Poona, in seinen indischen Ashram zog. Hier im
Westen wurde Tantra spater dann allerdings oft auf sexuelle Selbsterfahrung
reduziert, aber wer sich intensiv mit Tantra und den Ubungen in diesem
Buch beschiftigt, wird feststellen, dass Sexualitét letztendlich immer auch
ein Ausdruck unserer gesamten Lebensweise ist. Das fangt mit ganz
einfachen Dingen an, die so selbstverstandlich sind, dass wir sie so oft
vergessen: Wie beginne ich meinen Tag? Hetze ich, schon viel zu spét und
ohne Friihstiick zur Arbeit und drgere mich dann auch noch iiber den Stau,
der daran schuld ist, dass ich mein erstes Meeting verpasse? Gonne ich mir
eine Mittagspause, oder meine ich unersetzlich zu sein und auch noch die
letzte Email bearbeiten zu miissen? Bewege ich mich ausreichend oder habe
ich immer eine Entschuldigung parat, wieso es mit dem Fitnessstudio heute
leider wieder nicht klappt, wie z.B.: »Ich bin zu dick und muss erst einmal
ein wenig abnehmen«? Gebe ich meinem Partner die Aufmerksamkeit, die
er verdient und wie wichtig ist mir Liebe tiberhaupt? Stellen Sie sich eine
Skala von 0 — 10 vor. Welche Bedeutung haben fiir Sie Liebe, wie grofs ist
Thr Bediirfnis nach Sexualitdt und Sinnlichkeit? Und wie sieht es damit in
ihrem Leben tatsdchlich aus? Wann haben Sie das letzte Mal mit Threm
Partner geschlafen? Ihn mit einer Streichelmassage verwohnt oder



gemeinsam ein kostliches Mahl zubereitet? Liebe hat so viele
Ausdrucksformen und es liegt an Thnen, was Sie bevorzugen. Fiir manche
Paare gehort Sex zu den wichtigsten Dingen {iberhaupt. Andere bevorzugen
Kuschelorgien und dann gibt es Menschen, die finden es am schonsten,
zusammen Wandern zu gehen. Wichtig ist letztendlich nur, dass Sie Beide
damit gliicklich sind und dass Sie miteinander wunderschéne Erlebnisse
teilen. Meiner Meinung nach, ist eine schone Sexualitdt in einer Beziehung
sehr hilfreich und damit kann man auch kleinere Streitigkeiten aus dem
Weg rdaumen. »Du horst mir nie zu«, beschwerte ich mich neulich bei
meinem Freund. Ich drgerte mich, dass er seit Stunden in Facebook vertieft
war. »Make Love not war«, sagte mein Freund abwesend, bevor er das
ndchste Mal auf gefdllt mir klickte. Jetzt hatte ich die Wahl, ihm einen
langen Vortrag tiber méannliche Ignoranz zu halten und dass ich mich nicht
geniigend gewiirdigt sdhe. Oder ich konnte einfach sagen: »Ok, lass uns
Liebe machen«, mir meinen Freund schnappen und gemeinsam
>Kamasutrastellungen< iiben. Ich entschied mich fiir die zweite Variante
und danach fiihlten wir uns beide grofRartig. Im Englischen gibt es eine
Redewendung: »Don’t sweat the small stuff«, was so viel heillt wie: »Reg
dich nicht iiber jeden Mist auf«. Auch das gehort zum Tantra dazu: das
Wesentliche im Leben zu erkennen. Sie konnen lernen, gliicklichere
Beziehungen zu haben — mit sich selbst und mit anderen Menschen. Tantra
ist ein Weg der Sinnlichkeit und je mehr Sie Thre Augen 6ffnen fiir die
Schonheit, mit der Sie umgeben sind, desto gliicklicher und zufriedener
werden Sie leben. Auch Thre Sexualitdt wird sich positiv verdndern und
noch geiler, zdrtlicher und hingebungsvoller werden. Jeden Tag so intensiv
zu leben, als ob es kein Morgen gdbe — das ist Tantra!



Meine erste Erfahrung mit Tantra

Schon immer fiihlte ich mich von Indien magisch angezogen und stellte mir
dabei prunkvolle Paldste, wohlriechende Bazare und wunderschéne Frauen
in farbenprachtigen Saris vor. Ich wollte dieses geheimnisvolle Land
unbedingt hautnah erleben und kennenlernen. Nach meinem
Germanistikstudium war es dann soweit: Ich packte einen Rucksack voller
unpraktischer Klamotten, die ich spéter verschenkte, vermietete unsere
Wohnung fiir ein Jahr und machte mich mit meinem Mann zu einem langen
Abenteuer nach Asien auf. Mein Einstieg in diese fremde Kultur begann
allerdings recht erniichternd, denn statt der herrlichen Palédste erwarteten
mich nach meiner Ankunft in Delhi zunédchst dreckige Slums und in
Lumpen gekleidete Bettler. Nach Rupien schreiende Kinder, verfolgten
mich auf Schritt und Tritt und in meinem ersten chicken curry fand ich
einen lebenden Wurm. Es dauerte eine Weile, bis ich mich an diese fremde
Kultur gewo6hnt hatte. Ich wusste nicht genau, wonach ich suchte, aber mir
war bewusst, dass ich nicht mehr so oberflachlich wie bisher weiterleben
wollte. In meiner Ehe fiihlte ich mich schon lange nicht mehr wohl, aber
loslassen konnte ich meinen Mann auch nicht, und so wollten wir auf dieser
Reise etwas fiir unsere Beziehung tun. »Lass es uns mit Tantra versuchen,
schlug mein Mann vor, als wir auf dem schabigen Balkon eines kleinen
Hotels in Delhi salen und damals war mir dieser Begriff Tantra noch ganz
fremd. Er hatte ein kleines Buch mit erotischen Kamasutrapositionen im
Rucksack und zeigte es mir. »Diese Verrenkungen soll ich machen?«, fragte



ich etwas misstrauisch und so richtig {iberzeugt war ich nicht von dieser
Idee. Als wir spdter in Nepal drei Wochen lang durch das Annapurna-
Massiv wanderten und eines Abends vor unserer Herberge sallen und auf
schneebedeckte Bergriesen blickten, fiel mir das Buch wieder ein. »Was ist
denn jetzt mit diesem Tantra, das du ausprobieren wolltest?«, fragte ich ihn.
»Ach, ich glaube das ist doch nichts fiir uns«, wich mein Mann mir aus.
Erst viele Jahre spater erzdhlte er mir, dass er das Buch fiir sich alleine
gelesen habe und immer wieder sei im Text betont worden, dass man Tantra
nur praktizieren konne, wenn zwischen dem Paar absolute Ehrlichkeit
herrsche. Leider trug mein Partner damals ein groes Geheimnis mit sich
herum. Ich hatte keine Ahnung, wieso er auf einmal einen Riickzieher
machte, aber wenn man innerlich bereit ist fiir Verdnderung, dann findet das
Leben Mittel und Wege, um einem die Augen zu 6ffnen. Als wir uns einige
Wochen spédter am Strand von Goa von den Strapazen der langen
Trekkingtouren in Nepal erholten, spielte mir das Schicksal einen seltsamen
Brief in die Hande. Ich fand ihn rein zuféllig, als ich im Rucksack meines
Mannes nach einer Nagelfeile suchte: »Ich vermisse dich so sehr, mein
Schatz...«, las ich und wusste zundchst {iberhaupt nicht, was dieser Brief zu
bedeuten hatte. Doch dann fiel es mir wie Schuppen von den Augen: mein
Mann hatte eine Geliebte. Selten habe ich mich so verloren gefiihlt, und es
kam mir vor, als ob mir der Boden unter den Fiilen weggezogen wiirde. Sie
merken schon, diese Reise war kein reiner Vergniigungsurlaub, aber sie war
tiberwaltigend und der erste Schritt zu einem tantrischen Lebensgefiihl.
Unter Tantra verstehe ich ndmlich nicht nur spirituellen
Réaucherstdbchensex, sondern den tiefen Wunsch nach einem authentischen
Leben, in dem Trauer genauso seinen Platz haben darf wie Freude, Liebe
und Sinnlichkeit. Erst wenn wir gelernt haben, allen unseren Gefiihlen
Ausdruck zu verleihen, fiihlen wir uns lebendig und auch Sexualitat ist
letztendlich nichts anderes als geballte Lebenskraft. Wir bewerten oft



Gefiihle und wollen nur die sogenannten »positiven« Seiten des Lebens
zulassen, die unangenehmen Dinge unterdriicken wir lieber oder schieben
sie ganz weit weg. Aber unsere sexuelle Energie liegt jenseits von
Beurteilung, sie entsteht dadurch, dass wir uns dem Fluss des Lebens und
des Liebens hingeben kénnen. Erst wenn wir das Leben mit all seinen
Facetten akzeptieren und in allem auch etwas Gutes sehen kénnen, werden
wir in Kontakt treten mit unserer kreativen Sinnlichkeit. Und was fiir unsere
Entwicklung letztendlich wirklich positiv ist oder nicht — wer weill das
schon? Oft erkennen wir die Bedeutung eines Ereignisses erst im
Nachhinein. Auf meiner Asienreise trennte ich mich zwar von meinem
Mann und war auch entsetzlich traurig dariiber, aber diese
Lebensverdnderung hat mich auch sehr befreit und mich dazu gebracht,
meine Eifersucht und meine erstarrten Vorstellungen von Partnerschaft zu
hinterfragen. Es hat mich vorbereitet fiir neue Begegnungen mit Menschen,
die viel besser zu mir passen und mit denen ich spdter auch die sinnlichen

Freuden von Tantra erleben durfte.

In diesem Buch mochte ich Thnen den Weg des Tantra vorstellen und Thnen
viele Anregungen geben, wie Sie mit diesen alten Weisheiten mehr
Intimitét, aber auch erotisches Knistern in Ihre Partnerschaft bringen
konnen. Tantra ist ein Weg der Ehrlichkeit und wenn Sie Threm Partner
wirklich auf einer tiefen Ebene begegnen wollen, dann sind auch Offenheit
und eine lebendige Kommunikation wichtig. Gerade wenn man schon
langer das Leben gemeinsam meistert, werden manche Konflikte unter den
Tisch gekehrt, weil viele Menschen sich Harmonie wiinschen und Angst
haben, den anderen zu verletzen. Aber erst wenn Sie den Mut haben sich so
zu zeigen wie Sie sind und den Partner so sein lassen kénnen wie er ist —
werden Sie wirkliche Innigkeit und Verbundenheit spiiren. Auch Sexualitét
kann dann wieder zu einer vollig neuen Erfahrung werden und Thnen



Hohepunkte bescheren, von denen Sie nur tradumen kénnen. Die tantrische
Reise hort nie auf, und je mehr Sie sich mit den sinnlichen und spirituellen
Aspekten der Sexualitdt beschaftigen, desto mehr Tiiren 6ffnen sich IThnen
und Sie werden ekstatische Erfahrungen machen, die jenseits Threr
bisherigen Vorstellungen liegen.

Sie miissen kein Yogi sein, um Tantra zu erlernen. Die Kamasutrapositionen
in diesem Buch sollen Sie zu neuen Liebesstellungen inspirieren, aber nicht
zu akrobatischen Verrenkungen oder Bandscheibenvorfillen fiihren. Die
Ubungen sind nicht dazu gedacht, sie genau zu imitieren, sondern sollen zu
eigenen Entdeckungen anregen. Ich habe auch ganz bewusst auf viele
indische Ausdriicke verzichtet, wie z.B. auf Yoni und Lingam als
Bezeichnung der Geschlechtsteile. Ich méchte dieses Buch auch Lesern
zuganglich machen, die sich weltlicher fiihlen und es deshalb komisch
fanden, Ihre lustvollsten Korperteile mit seltsam klingenden Namen zu
benennen. Tantra ist kein erstarrtes Lebensmodell einer vergangenen Kultur,
sondern sollte harmonisch in den Alltag integriert werden und Ausdruck
unserer modernen Zeit sein. Die Idee von sinnlichen Ritualen ist auch nicht
allein auf Indien und Asien beschrankt, sondern findet sich auch in
europdischen Kulturen, z.B. bei den Kelten. Deshalb ist es mein spezielles
Anliegen fiir dieses Buch, die Essenz des Tantra auf eine zeitgemafSe Art
darzustellen und Thnen Lust zu machen auf eigene, sinnliche Entdeckungen.
Willkommen zum Tantra des 21. Jahrhunderts!






Das Geheimnis glicklicher Paare

Jemand der Begierden hat,
Und dieses Verlangen unterdriickt,
Lebt eine Liige
Chandamaharosana Tantra

Viele Menschen verwechseln eine Liebesbeziehung mit einer emotionalen
Lebensversicherung, und sie meinen, dass der Partner sie nun fiir den Rest
des Lebens gliicklich machen sollte. In der Phase der ersten Verliebtheit,
haben wir noch Respekt vor der Eigenart des anderen, da findet ER es siil§,
wenn SIE sich fiir ihn schén macht und Stunden im Bad damit verbringt,
falsche Wimpern anzukleben. Spéter heilSt es dann nur noch: »Was? Du bist
immer noch nicht fertig? Wozu brauchst du denn eigentlich neue Schuhe?
Du hast doch den ganzen Schrank voller Klamotten!« Und SIE kann es
nicht nachvollziehen, wenn ER lieber mit Freunden in seiner Stammkneipe
abhangt, anstatt mit IHR den ndchsten Sommerurlaub zu planen. Anstatt
Ihre Energie auf das Projekt »Wie verdndere ich meinen Partner« zu
verschwenden, sollten Sie sich lieber selbst etwas Gutes tut und den
anderen so lassen wie er ist. Verdndern konnen Sie Thren Partner sowieso
nicht — sondern nur sich selbst! Wenn Sie sich z.B. dariiber drgern, dass Ihr
Partner nicht so viel Zeit mit Thnen verbringt, wie Sie sich das wiinschen,
dann gibt es mehrere Moglichkeiten, darauf zu reagieren. Wenn Sie
impulsiv sind, beginnen Sie einen Streit und machen dem anderen Vorwiirfe
und ein schlechtes Gewissen. Bei manchen Menschen ist man damit auch



zundchst erfolgreich. Aber auf Dauer rdcht sich das und der andere
entwickelt tiefen Frust und Abneigung. Oft zeigt sich das dann auch in
einem mangelnden Interesse an Sexualitdt und der Partner zieht sich immer
mehr zuriick. Viel kliiger ware es, dem anderen den Freiraum zu geben, den
er beno6tigt und sich ein wenig unabhdngiger zu machen. Gehen Sie doch
mal mit dem netten Kollegen Kaffee trinken und denken Sie dariiber nach,
was Sie schon immer mal tun wollten. Sie haben eigentlich eine Schwache
fiir Pferde, aber Sie meinten immer, das ware nichts fiir Sie? Nehmen Sie
Reitstunden! Oder buchen Sie mal einen Urlaub alleine in einem Club. Da
werden Sie sicherlich nicht lange alleine bleiben und durchtrainiert und
bester Laune wieder nach Hause kommen. Ich erinnere mich noch sehr
genau an eine Situation, als ich meinen ersten Mann in Griechenland
kennengelernt hatte. Wir lagen zusammen am Strand und eine
braungebrannte Schonheit machte sich an meinen Lover heran. Sie hatte
wohlgeformte wunderschone Briiste und eine frisch rasierte Scham, die sie
ihm am Nacktbadestrand schamlos prasentierte. Ich merkte, wie scharf er
auf sie wurde und dass er sich Gedanken machte, ob er nicht mit ihr etwas
anfangen sollte. Ich war damals 18, frisch verliebt und zutiefst verletzt. Wir
kannten uns ja erst ein paar Wochen und ich wusste, dass ich meinen Lover
auch sehr schnell wieder verlieren konnte. Aber schon damals war mir Kklar,
dass ich nichts gegen seinen Willen tun konnte und jegliches Klammern
hitte zum Bruch gefiihrt. Also beschloss ich eine andere Taktik. Am
ndchsten Morgen stand ich heimlich ganz frith auf und nahm das
Ausflugsboot, das mich zu einem wunderschénen einsamen Strand bringen
sollte. Ich hinterlieS ihm eine Nachricht: »Einen Vogel sollte man nicht in
einen Kafig sperren, sondern fliegen lassen.« Ich sehe diesen
wunderschénen Strand noch vor mir, an dem ich an diesem Tag ohne ihn im
klaren Wasser spielte. Nattirlich war ich traurig und innerlich hatte ich mich
bereits damit abgefunden, dass meine grofle Liebe leider nur kurze Zeit



gedauert hatte. Als ich sonnengekiisst an diesem Abend in unser
Hotelzimmer zuriickkehrte, fand ich meinen Lover vollig verstort und in
groller Sorge vor. Den ganzen Tag hatte er an allen Strdnden nach mir
gesucht und mich nicht gefunden. »Als du mich so frei lassen konntest,
wurde mir auf einmal bewusst, was fiir eine tolle Frau du bist und wie sehr
ich dich liebe!«, sagte er mir und driickte mich fest an seine braungebrannte
Brust.

Natiirlich muss sich jedes Paar die Frage stellen, wieweit die gegenseitige
Freiheit gehen soll und es gibt auch Grenzen, die sie selbst bestimmen
diirfen und die sich im Laufe einer Beziehung auch verdndern kénnen.
Wichtig finde ich es auf alle Félle, dass man authentisch bleibt und sich
immer wieder ehrlich mit seinem Partner austauscht.

Reden Sie tiber alles, was IThnen am Herzen liegt. Letztendlich sind es die
Heimlichkeiten, die zur Entfremdung fiihren, denn ohne Intimitdt gibt es
keine Liebe.

Eine gliickliche Beziehung braucht meiner Meinung nach eine
ausgewogene Mischung aus Intimitdt und Nahe, aber gleichzeitig auch den
Mut zum Abenteuer. Nichts ist langweiliger als stdndig dem gleichen Trott
zu folgen und jeden Tag das Gleiche zu tun. Wenn wir jemanden lieben,
sollten wir ihm viel Freiheit lassen. Und wenn dieser Mensch unsere Liebe

Wert schitzen kann, dann wird er immer wieder zu uns zuriickkehren!



Tantrischer Orgasmus

Vor einigen Wochen kam ein Paar in meine Erotik-Coaching-Praxis, das
sexuelle Probleme hatte. Nennen wir sie Nicole und Stefan, die Namen sind
unwichtig, denn was die beiden erleben, ist stellvertretend fiir viele Paare.
»Ich finde unseren Sex langweilig«, erzdhlte Nicole. »Es ist immer wieder
der gleiche Ablauf, erst streichelst du {iber meine Briiste, dann beschaftigst
du dich ein wenig mit meinem Genitalbereich und anschliefend haben wir
ca. fiinf Minuten Sex. Nachdem du gekommen bist, schldfst du meistens
gleich ein. Da habe ich schon gar keine Lust mehr iiberhaupt erst
anzufangen.« Stefan sal§ betreten daneben und schaute mich Hilfe suchend
an. »Wie empfinden Sie denn Ihr Liebesleben?«, versuchte ich ihn aus der
Reserve zu locken. »Ja, meine Frau hat schon recht, ich bin nicht sehr
einfallsreich im Bett«, gab er betreten zu. » Aber das liegt auch daran, dass
sie mir nicht sagt, was sie denn anders haben mdéchte.« Fiir viele Frauen ist
die eigene sexuelle Befriedigung immer noch >Mannersache< und auch
meine Klientin wollte fiir Ihre Befriedigung keine Verantwortung
tibernehmen. »Ich habe das Gefiihl, dass ich nie auf meine Kosten kommex,
sagte Nicole. »Manchmal tue ich sogar so, als ob ich auch einen Orgasmus
hétte«, gab sie zogernd zu. »Ich will dir natiirlich auch nicht wehtun und ich
mochte, dass du dich als guter Liebhaber fiihlst«, setzte sie noch nach.
Meiner Erfahrung nach, haben ca. 70% aller Frauen im Bett schon mal
einen Orgasmus vorgetduscht. Das geschieht entweder, weil man dem
Liebsten die Versagensangste ersparen mochte oder weil man als Frau



vielleicht einfach seine Ruhe haben will und der krampfhafte Versuch die
Liebste zum Orgasmus zu vogeln, zu lecken oder zu massieren, kann mit
der Zeit ganz schon anstrengend sein. Dabei sollte das Liebesspiel doch
eigentlich Spall machen. »Was ist IThnen denn an der Sexualitdt am
wichtigsten?«, fragte ich die beiden.

»Ich mochte einen moglichst geilen Orgasmus haben«, sagten Nicole und
Stefan fast gleichzeitig und ausnahmsweise waren sie beide einer Meinung.
»Aber was halten Sie davon, wenn ein Orgasmus nicht nur ein paar
Sekunden andauert, sondern sich iiber einen langen Zeitraum aufbaut und
Sie auf einer ekstatischen Welle reiten, die viele Stunden anhalten kann?«,
fragte ich Nicole und Stefan. »Was kann ich mir unter einer ekstatischen
Welle denn vorstellen?«, fragte Nicole interessiert nach. »Wenn sich die
sexuelle Energie nicht in einem korperlichen Orgasmus entlddt und man sie
stattdessen ganz bewusst durch den eigenen Korper fliefSen ldsst, dann
entsteht ein Gefiihl von prickelnder Ausdehnung, die kérperlichen Grenzen
scheinen sich aufzul®sen, die Zeit steht still und es ergibt sich eine ganz
innige erotische Verbindung mit dem Partner. Jeder Mensch erlebt diesen
Zustand ein wenig anders, aber es ist ein Gefiihl von tiefem Gliick und
innerer Zufriedenheit. »Kann man so etwas lernen?«, fragte Stefan
zweifelnd. »Ja, wenn man sich mit Tantra beschéftigt, kann man das lernen.
Aber dazu gehort zundchst mal, dass man die krampfhafte Suche nach dem
korperlichen Orgasmus vollig aufgibt und ihn sogar bewusst zuriickhalt.
Das klingt paradox, aber Tantra hat mit scheinbaren Wiederspriichen zu tun.
Der Weg ist das Ziel und erst wenn man das Liebesspiel als solches
genielSen kann, wenn man die eigene Sinnlichkeit wieder intensiver erlebt,
dann stellt sich eine andere Art von Hohepunkt ein, der viel schoner sein
kann, als eine Ejakulation. Und auf alle Félle hat man langer SpaR3.
Natiirlich gibt es dafiir auch Ubungen, die ich Ihnen zeigen kann.« Meine
Klienten waren zwar noch etwas skeptisch, aber da sie auch neugierig



