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Du kannst von dem,


was Du nicht fühlst,


nicht reden


(SHAKESPEARE)




Vorwort


Eigentlich sollte dieses Buch einfach „Die Kunst der Berührung“ heißen – so, wie wir auch unsere Seminar-Reihe nennen, die sich mit den Themen achtsamer, liebevoller – tantrischer – Berührungen bzw. der Tantra Massage und der intimen Berührung von Yoni1 und Lingam2 befassen. Aber unter diesem Titel gibt es bereits eine Schrift, die sich allerdings mit chinesischer Heilmassage nach alter buddhistischer Tradition beschäftigt, mit Akupressur auf klassischen Meridianpunkten zur Behandlung körperlicher Störungen.


In diesem Buch – wie auch in unseren tantrischen Seminaren – geht es jedoch vielmehr um liebevolle, achtsame Berührungen, mit denen wir über die Berührung des Körpers vor allem das Herz berühren wollen. Dabei ist Heilung durchaus ein wichtiger Aspekt – denn wenn wir das Herz berühren, dann sind Gefühle und Emotionen nicht weit entfernt und die Heilung emotionaler Schmerzen, Trauer und Ängsten stellt sich fast von alleine ein.


Liebevolle Berührungen gehören zu den essentiellen Bedürfnissen, die wir uns in der einen oder anderen Form erfüllen müssen, um uns selbst zu spüren, uns kennenzulernen, uns anzunehmen, uns selbst zu lieben. Unerfüllte Bedürfnisse mindern unsere Lebensqualität, beeinflussen uns bewusst oder unterbewusst, sind Ursache für so manche psychosomatische Erkrankung und können sogar unsere körperliche und seelische Entwicklung behindern.


Eine Möglichkeit liebevolle Berührungen in einem klaren Kontext zu schenken oder zu empfangen, ist eine Begegnung im Rahmen eines tantrischen Verehrungs-Rituals – allgemein (und auch hier im Folgenden zur Vereinfachung) als Tantra Massage bezeichnet. Als ganzheitliches Berührungsritual, das den ganzen Körper mit einbezieht, vermag eine Tantra Massage verschiedene Prozesse anzustoßen oder zu unterstützen – innerhalb einer Partnerschaft kann sie unvergleichlich viel Nähe bringen und jede Paar-Beziehung bereichern.


Dabei ist eine Tantra Massage eigentlich keine Massage – vielmehr ist sie ein tantrisches Verehrungs-Ritual in dem es nur vordergründig um die liebevolle, achtsame – sicher auch sinnliche, erotische und vordergründig sexuelle – Berührung des Körpers geht. Tatsächlich jedoch geht es um das Annehmen – sich selbst und den anderen annehmen mit seinem ganzen Sein – um Verehrung, um liebevolle und achtsame Berührung vor allem im Herzen – und es geht um Hingabe, um vollständiges Loslassen und das Eintauchen in tiefe Berührungs-Welten. Und es geht um eine Entdeckungsreise zum eigenen oder zum Körper des anderen und damit in die Tiefen der Seele des Menschen.


Vor kurzem fand ich im Internet einen Text, der Osho zugeschrieben wird und der unserer Sicht der tantrischen Begegnung sehr nahe kommt:


"Massieren ist etwas, das Du zwar anfangen kannst zu lernen, aber Du kommst nie an ein Ende. Es geht immer weiter und weiter, und die Erfahrung wird ständig tiefer und tiefer, höher und höher. Massage ist eine der subtilsten Künste - und es ist nicht einfach nur eine Sache der Kunstfertigkeit. Es ist mehr eine Sache der Liebe.


Lerne die Technik - und dann vergiss sie wieder. Danach fühle nur und lass Dich von Deinem Gefühl leiten. Wenn Dein Lernen tief geht, werden neunzig Prozent dieser Arbeit durch die Liebe geschehen, zehn Prozent erledigt die Technik. Durch die bloße Berührung, eine liebevolle Berührung, entspannt sich etwas im Körper.


Wenn Du liebst und für den anderen mitempfindest und Dir seines höchsten Wertes bewusst bist, wenn Du ihn nicht wie einen Mechanismus behandelst, den man in Ordnung bringen muss, sondern wie eine unendlich kostbare Energie, wenn Du dankbar bist, dass er Dir vertraut und Dir erlaubt mit seiner Energie zu spielen - dann wirst Du allmählich das Gefühl haben, als ob Du auf einer Orgel spielst. Der ganze Körper wird zur Tastatur der Orgel, und Du kannst spüren, wie im Innern des Körpers eine Harmonie entsteht. Nicht nur dem anderen wird geholfen sein, sondern auch Dir.


Die Welt braucht Massage, weil die Liebe aus ihr verschwunden ist. Früher genügte eine bloße Berührung aus Liebe. Eine Mutter berührte ihr Kind, spielte mit seinem Körper und es war Massage. Der Mann spielte mit dem Körper seiner Frau, und es war Massage; das war genug, mehr als genug. Es war tiefe Entspannung und es gehörte zur Liebe. Doch das ist aus der Welt verschwunden.


Nach und nach haben wir vergessen, wo wir jemanden berühren müssen, wie wir ihn berühren, wie tief wir ihn berühren müssen. Wirklich, Berührung ist eine der am meisten in Vergessenheit geratenen Sprachen. Wir sind geradezu linkisch in der Berührung, denn schon das Wort selbst ist von sogenannten religiösen Leuten korrumpiert worden. Sie haben ihm eine sexuelle Färbung gegeben. Das Wort ist sexuell geworden, und die Leute haben Angst entwickelt. Jedermann ist auf der Hut davor, berührt zu werden, wenn er es nicht ausdrücklich erlaubt.


Dadurch ist es jetzt im Westen zum anderen Extrem gekommen. Berührung und Massage sind sexuell geworden. Jetzt ist die Massage nur ein Deckmantel für Sexualität. Dabei sind weder Berührung noch Massage sexuell. Sie sind Äußerungen der Liebe. Wenn die Liebe aus ihrer Höhe hinunterstürzt wird sie zum Sex, und dann wird sie hässlich.


Sei also andächtig. Wenn Du den Körper eines Menschen berührst, sei andachtsvoll – als ob Gott selber anwesend wäre und Du ihm nur dienst. Ströme mit aller Energie. Und wann immer Du spürst, wie der Körper in Fluss gekommen ist und die Energie eine neue Harmonie schafft, wirst Du ein Entzücken spüren wie niemals zuvor. Du wirst in tiefe Meditation fallen.


Während Du massierst, massiere nur. Denke nicht an irgendwelche anderen Dinge, denn das sind alles Ablenkungen. Sei in Deinen Fingern, in Deinen Händen, als würde Dein ganzes Sein, Deine ganze Seele sich dort sammeln. Lass es nicht nur eine Berührung des Körpers sein. Deine ganze Seele tritt in den Körper des anderen ein, durchdringt ihn, löst die tiefsten Verspannungen.


Und mache es zu einem Spiel. Übe es nicht wie einen Job aus; lass es ein Spiel und ein Vergnügen sein. Lache und bringe auch den anderen zum Lachen. Beim Massieren trittst Du mit der Lebendigkeit eines anderen Körpers in Verbindung und spürst, wo sie fehlt. Du fühlst, wo der Körper unvollständig ist, und machst ihn ganz. Du hilfst der Körperenergie, nicht länger zersplittert, nicht länger im Widerstreit zu sein. Wenn sich die Energien des Körpers aufeinander einstimmen und zum Orchester werden, hast Du Dein Ziel erreicht.


Gehe also sehr respektvoll mit einem menschlichen Körper um. Er ist der Tempel Gottes, der heilige Schrein. Lerne Deine Kunst mit tiefer Ehrfurcht, mit Hingabe. Sie ist eines der schönsten Dinge, die Du lernen kannst."


Berührung (Massage) ist eine Sache der Liebe – und genau das wollen wir Dir bewusst machen. Lerne die Technik – und dann vergiss sie wieder. Du brauchst keine Technik – nur ein offenes Herz und ganz viel Liebe für denjenigen den oder diejenige die Du berührst. Berühre (behandle) den anderen nicht mechanisch – es soll keine Behandlung sein – sondern ein Spiel mit der kostbarsten Energie, die Dir begegnen kann. Die Energie eines Menschen. Dann wird es ein Spiel auf einer Orgel, dann erschaffst Du ein Kunstwerk, komponierst eine neue Symphonie … lass es nicht „nur eine Berührung“ sein. Und sei dabei andächtig, sei im Moment, im Hier und Jetzt, in der Berührung – sei präsent, sei achtsam.


Und schließlich: lasse die tantrische Begegnung nicht zu einer sexuellen Spielart werden. Lerne den Menschen, den Körper, jeden Quadratzentimeter Haut zu verehren – auch Du kannst das! Es ist ein göttliches Geschenk einen anderen Menschen verehren zu dürfen – und es ist ein ebenso göttliches Geschenk verehrt zu werden.


So möchten wir Dir vor allem bewusst machen, dass die Kunst der liebevollen, achtsamen Berührung letztendlich eine Kunst ist, die sich nicht wirklich erlernen lässt, sondern das Er-leben hauptsächlich und ganz wesentlich von der inneren Haltung der Beteiligten, vom ihrem Einlassen und auch von der Gestaltung und den Rahmenbedingungen des Rituals abhängt.


Wenn wir im Folgenden von „Gebendem“ oder „Empfangenden“ sprechen, dann meinen wir immer Mann oder Frau – wer immer sich gerade mit der entsprechenden Rolle identifiziert. Denn die Begegnung im Rahmen eines tantrischen Berührungsrituals ist grundsätzlich die Begegnung zweier Menschen – ganz und gar unabhängig davon, ob es sich um die Begegnung von Mann und Frau oder irgendeiner anderen Konstellation der Geschlechter handelt. Die männliche und weibliche Energie in jedem Satz anzusprechen ist mühsam und der zeitweise Verzicht auf diese Differenzierung bedeutet keine Ignoranz gegenüber dem Männlichen oder dem Weiblichen.


Zur Anregung noch einige Passagen aus: Der unberührte Mensch (Cem Ekmekcioglu, Anita Ericson):


„Wir alle brauchen Halt im Leben. Dieser Halt gibt uns Geborgenheit. Und nur wer berührt wird, kann auch gehalten werden. Berührungen geben uns Halt in der Unendlichkeit des Seins – wir brauchen sie wie die Luft zum Atmen – sie sind die Basis für unser seelisches Wohlbefinden. Es gibt keinen Menschen, der das Bedürfnis nach körperlicher Nähe und Geborgenheit nicht hat.


Berührung ist die erste Sprache, die wir lernen und sie bietet uns eine Fülle von Ausdrucksmöglichkeiten, die beim Gegenüber schneller und intensiver ankommen, als jede andere Form der Verständigung. Über Berührung vermittelte Botschaften haben eine direkte Wirkung – und während sich Gefühle nicht immer leicht in Worte fassen lassen, transportiert eine Berührung Emotionen sehr zuverlässig. Und weil Berührungen an Bereichen unserer Seele rühren können, zu denen wir sonst kaum Zugang finden, sind sie sehr mächtig. Oft sind wir uns dessen nicht bewusst – und deshalb treffen uns Gefühle, die durch Berührungen hervorgerufen werden, oft völlig überraschend.


Berührungen wecken die Lebensenergie und bringen sie in Bewegung, in Fluss. Berührungen regen die Selbstheilungskräfte an und führen zu einer Wiederherstellung des energetischen Gleichgewichts und zur inneren Balance. Wenn wir mehr auf Berührungen achten, sie einfließen und auch zulassen, fällt uns vieles im Leben wesentlich leichter. Und dabei geht es nicht um Physiotherapie oder Wunderheilung. Es geht um sanfte Berührung – um Berührungen, die die Seele berühren und den Fluss der Lebensenergie unterstützen.


Unsere Haut ist das größte unserer Sinnesorgane. Sie ist unsere fühlende Hülle. Die Sensibilität ist allerdings nicht überall im Körper gleich. Besonders dicht sind Berührungsrezeptoren an den Fingerspitzen, den Brustwarzen und im Intimbereich – in diesen Bereichen empfinden wir besonders intensiv.


Allerdings ist die Empfindsamkeit nicht bei allen Menschen gleich – sie ist individuell sehr verschieden. Männer und Frauen reagieren unterschiedlich auf Berührungen. Jeder Mensch ist und fühlt anders und hat zudem seine eigene Berührungsgeschichte. Auch ist die Bewertung einer Berührung in positiv oder negativ ebenfalls von vielen Faktoren abhängig und sehr individuell. Ein wichtiges Kriterium ist die Geschwindigkeit, mit der die Haut berührt wird. Langsame Berührungen werden tendenziell als angenehmer empfunden, als schnellere Berührungen. Und angenehme Berührungen zeigen ein hohes Suchtpotenzial …


Eine warme Hand, ein warmes Öl, ein warmer Raum, die Sonne … erzeugen eine offene, positive Grundeinstellung. Ebenso beeinflussen das Gewicht (der Druck) und die Oberflächenbeschaffenheit von Materialien, Gegenständen, Hände … das persönliche Empfinden. Leichte, warme und weiche Gegenstände strahlen eher Sympathie, Geborgenheit und Wohlbefinden aus, während Gewicht (Druck), Härte und Kühle eher mit Vernunft, Beharrlichkeit oder auch Macht assoziiert werden.


Berührungen dringen tief in unser Unterbewusstsein – sie haben uns viel zu sagen. Berührungen können Vertrauen schaffen ...“


Wir wünschen Dir viel Freude mit diesem Buch –möchten jedoch betonen, dass es viel wichtiger ist selbst zu spüren und zu fühlen. Mit diesem Buch bekommst Du vielleicht eine Ahnung, was mit einem tantrischen Ritual, mit der Berührung des Körpers möglich ist. Viel wertvoller ist jedoch Deine ganz individuelle Erfahrung, Dein Wahrnehmen, Dein Er-leben, wenn Du Dich auf das Abenteuer der Kunst der achtsamen Berührung einlassen kannst.





1 Sanskrit – wörtlich: Ursprung; Im Tantra meist übersetzt mit: heiliger Raum / heiliger Ort; Weiblicher Intimbereich – schließt sowohl den äußeren Bereich (Vulva, Venuslippen, Klitoris), als auch den inneren Bereich (Vagina, G-/A-Punkt) mit ein.


2 Sanskrit – wörtlich: Symbol; Im Tantra meist übersetzt mit: Phallus, heiliger Stab; Männlicher Intimbereich – meist auf den Penis (Phallus) begrenzt, schließt aber auch das Skrotum bzw. die Hoden mit ein




Die Kunst der Berührung




Einleitung


Dieses Buch ist entstanden aus Skripten, die wir für unsere Seminare geschrieben haben, die wir unter die Überschrift „Kunst der Berührung“ gestellt haben. Nach einigen Jahren in denen wir Seminare zur Tantra Massage und zur Verehrung von Yoni und Lingam angeboten haben, mussten wir feststellen, dass viele Inhalte zu kurz kamen. Wir haben daher einen Basis-Seminartag mit dem Titel „Kunst der Berührung“ vorangestellt, mit dem wir unsere Seminarteilnehmer auf tantrische Berührungsrituale – tantrische Begegnungen – vorbereiten möchten.


Wir hatten den Eindruck, dass viele Menschen die zu uns kamen um die Tantra Massage zu erlernen, offenbar die Vorstellung hatten, dass die Tantra Massage einfach eine andere Art von Berührungs-Technik darstellt. Sie wollten einfach eine Technik lernen. Dabei ist die Tantra Massage im Grunde keine Massage im eigentlichen Sinn – sie hat nichts mit Physiotherapie zu tun und ist auch keine andere Art der Massage wie die Thai-Massage, die Ayurveda-Massage oder die Lomi Lomi Nui. Du brauchst für eine Tantra Massage keine Massage-Techniken – die Berührungen sind im Allgemeinen sanft, langsam und meditativ – es geht vor allem darum das Herz eines Menschen zu berühren. Dieses Verständnis war uns wichtig – und genau das wollen wir sowohl mit unserem Basis-Seminartag, als auch mit diesem Buch vermitteln.


Die Tantra Massage ist eine Begegnung zwischen zwei Menschen in der es um liebevolle, achtsame Berührungen geht. Im Allgemeinen ist es eine ganzheitliche Begegnung – das bedeutet, dass der ganze Körper in die Berührung mit einbezogen wird – von der Haarspitze bis zu den Zehenspitzen und damit schließt sie auch die Berührung der Intimbereiche, die Berührung von Yoni und Lingam mit ein. Es geht dabei vor allem um das Spüren und Fühlen – nur vordergründig um das Berühren eines Körpers und auch nur vordergründig um Sinnlichkeit und Erotik – es geht nicht um eine sexuelle Begegnung. Und damit das so auch gelingt, sind gewisse Rahmenbedingungen wichtig und vor allem eine klare innere Haltung von Gebendem und Empfangenden, um eine Begegnung in Sicherheit und Vertrauen zu gewährleisten.


Die innere Einstellung und die Rahmenbedingungen sind für das Er-leben in einer Tantra Massage aus unserer Sicht essentiell und unverzichtbar – deshalb thematisieren wir dies sehr ausführlich in diesem Buch – auch wenn es für Dich an der einen oder anderen Stelle übertrieben wirken mag. Wir möchten jedoch, dass sich die Menschen, die sich im Rahmen einer Tantra Massage begegnen, ganz öffnen können, sich mit ihrem ganzen Sein zeigen können und dürfen und sich auf diese Weise ganz tief im Herzen berühren lassen.


Wem es vordergründig um das Er-lernen von Techniken geht oder wer sich einfach nur ein Zertifikat an die Wand hängen möchte, der ist in unseren Seminaren nicht an der richtigen Stelle und dem ist auch mit diesem Buch nicht geholfen. Wenn Du Dich jedoch selbst spüren und fühlen möchtest, wenn Du die Welt Deiner Gefühle und Emotionen erforschen und kennenlernen möchtest, dann freuen wir uns, wenn dieses Buch Dich auf den Weg bringt und dann bist Du in unseren Seminaren gut aufgehoben.


Wir möchten Dir bewusst machen, worum es in einer tantrischen Begegnung, einem Tantra Ritual, einer Tantra Massage tatsächlich geht – eben nicht „nur“ um ein „Anfassen“ eines Körpers, sondern um die Berührung im Herzen über die Berührung des Körpers. Wir möchten Berührungen auf eine gemeinsame, intensive Basis stellen, möchten, dass Du erfährst und dadurch verstehst, was Berührungen auslösen können, welche Wirkungen Berührung haben können, wie Du im Körper eines Menschen lesen kannst –welche Gefühle auch in Dir durch Berührungen ausgelöst werden können …


Wir möchten, dass Du Berührungen als heilend, heilsam und auch heilig erlebst, dass sich in der Berührung – berühren und berührt werden – Deine Kreativität entfaltet, als würdest Du mit jeder Berührung ein neues Kunstwerk erschaffen, eine neue Symphonie komponieren, einen neuen Tanz choreographieren … es geht für uns genau um diese Kunst der achtsamen Berührung – nicht mehr und nicht weniger – und damit möchten wir die Voraussetzungen schaffen für wahrhaft tiefgehende, liebevolle tantrische Begegnungen …


Wir möchten, dass Du verstehst, dass es vor allem anderen um die Berührung im Herzen, im Zentrum, in Dir, Deinem ganzen Selbst und Sein geht – ohne diese Berührung im Herzen, in Deiner Seele bleibt eine Berührung des Körpers nur eine Berührung des Körpers - eine vorübergehende, oberflächliche, letztendlich belanglose Erfahrung …


Ganz nebenbei möchten wir Dir auch eine gewisse Angst vor Berührungen nehmen – denn oft sehen und hören wir, dass Menschen unsicher sind, wenn sie sich begegnen – wie soll ich berühren, wo darf ich berühren, was ist erlaubt, was gefällt, was darf sein, was soll sein …? Wie kann ich einem mir unbekannten Menschen vertrauensvoll begegnen? Und wie gelingt das in der Paarbeziehung, wenn Berührungen vielleicht schon etwas in die Jahre gekommen sind …?


Wir möchten Dir auch bewusst machen, dass die Berührung eines anderen Menschen ein Geschenk ist … nicht nur, weil in unserer Gesellschaft immer noch oder schon wieder Berührungen schnell als Übergriff interpretiert werden …


Die Berührung eines anderen Menschen in seinen Grenzen ist ein Geschenk, Hingabe ist ein Geschenk, Dir selbst die Erlaubnis zu geben, Dich innerhalb Deiner Grenzen berühren zu lassen ist ein Geschenk. Der Körper ist dabei Tempel – er soll verehrt werden – und dadurch soll der ganze Mensch berührt und verehrt werden.




Vom Reden und Zuhören


Seltsam … wir schreiben ein Buch über Berührung und fangen mit Reden und Zuhören an … doch ganz so seltsam ist das nicht …


Eines der wichtigsten Elemente einer tantrischen Begegnung ist das Element Präsenz. Präsenz ist im Grunde ein anderes Wort für Achtsamkeit3 – es geht darum ganz im Hier und Jetzt, im Moment zu sein. Nirgendwo anders.


Das ist wichtig für die Zeit der Begegnung, für die Zeit der Berührung – wir kommen noch dazu – aber vor allem auch für die Zeit unmittelbar vor der Begegnung, wenn es darum geht dem Partner / der Partnerin mitzuteilen, welche Wünsche und Bedürfnisse ich habe und – noch wichtiger – welche Grenzen ich setzen möchte.


Vor der Begegnung muss der Empfangende genügend Zeit bekommen im Raum anzukommen und um ein erstes kleines Quantum an Vertrauen aufzubauen. Ein wenig „small-talk“ ist daher sicher anfangs wichtig – es gilt aber den Empfangenden nicht zu überfordern und nicht zu viele Fragen zum persönlichen Umfeld oder Befinden zu stellen. Nicht jeder möchte sich outen, möchte von seinen Ängsten sprechen und manch einer möchte sich zunächst gar nicht zeigen und bleibt lieber anonym. Es ist wichtig Antworten nicht zu bewerten und sie auch nicht in Frage zu stellen. Das gilt im Übrigen auch und vor allem für Begegnungen innerhalb einer Paarbeziehung …


Wichtiger noch als small-talk ist es, über die Intension der Begegnung zu sprechen bzw. über jene Themen, die Vertrauen aufbauen.
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