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Vorwort


Lieben lernen ist meine Lebensaufgabe. Sie stellt mich jeden Tag vor neue Herausforderungen, und ich lerne auch diese Herausforderungen zu lieben, wenn sie auch manches Mal recht unbequem sind. Ich liebe Paradoxien und Widersprüche, und so ist dieses Buch alles andere als ein Lehrbuch: ich möchte dich, liebe Leserin, lieber Leser, berühren und dich unterstützen, tiefer mit dir selbst und allem, was in dir vorgeht, in Kontakt zu kommen. Wenn du viel aus dem Buch herausziehen möchtest, dann bleibe nicht bei Zustimmung oder Ablehnung der hier geäußerten Gedanken stehen. Spüre dem nach, was es in dir berührt, und es öffnet sich ein Raum, in dem wir uns treffen können, auch wenn wir uns nie persönlich begegnen sollten, und auch wenn wir ganz verschiedener Meinung sein mögen.


Dieses Buch ist aus einer Reihe von Artikeln entstanden, die in den letzten zwölf Jahren in verschiedenen Zeitschriften erschienen sind. Ich habe die Texte für dieses Buch überarbeitet und neu zusammengestellt. Heraus gekommen ist eine wesentliche Ergänzung und Vertiefung der Gedanken und Erfahrungen, die ich in meinem Buch „Herzenslust – Lieben Lernen und die tantrische Kunst des Seins“ vorgestellt habe.


Es geht in diesem Buch um die Umsetzung der tantrischen Kunst des Seins in den Alltag und um Fallen und Stolpersteine, die uns dabei begegnen können. The Art of Being ist als Seminarinstitut vor mehr als 20 Jahren von Alan Lowen gegründet worden und ist seit vielen Jahren eine Art Heimat für mich. Es begeistert mich heute noch wie am ersten Tag, als ich der Kunst des Seins begegnete, wie tiefgreifend sie unser Erleben verwandeln kann, indem sie uns lehrt, uns selbst, das Leben und einander zuallererst so sein zu lassen, wie wir sind. Diese Haltung ist zutiefst tantrisch und sie ist paradox, so wie das Leben zutiefst widersprüchlich ist. Darin immer wieder eine ungeheure Schönheit, Einzigartigkeit und Tiefe zu erblicken ist eines der Geschenke, die eine alltagsnahe, undogmatische und lebensbejahende Spiritualität uns heute geben kann.


Das Leben ist kein Problem, das es zu lösen gilt, es ist ein großes Geheimnis, das zu leben uns durch alle Höhen und Tiefen unseres Erlebens führt. Inmitten von all dem ruhen wir in unserem Sein. Aus der Stille des Seins heraus sind wir in der Lage, uns selbst und andere Menschen wirklich zu lieben, unseren Sex als eine göttliche Kraft zu genießen und zu gestalten und befriedigende Beziehungen und Partnerschaften einzugehen. Letztere sind immer auch ein großes Lernfeld, das, indem wir es annehmen, uns aus unseren engen Begrenzungen hinaus führen kann und eine Verbundenheit fühlbar macht, die viel größer ist, als wir es uns ausmalen könnten.


Die Themen in diesem Buch ranken sich um Lust und Liebe und unsere mal mehr mal weniger gelungenen Versuche, Herz und Sex, Partnerschaft und authentisches Sein, Alltag und Spiritualität sowie Wissen und Erfahrung mit dem unendlichen Raum des Nicht-Wissens zu verbinden. Jedes der Kapitel steht für sich, das Buch kann also in fast beliebiger Reihenfolge gelesen werden. Dennoch hat sich ein roter Faden herauskristallisiert, der immer wieder auf die Grundlagen von Tantra und der Kunst des Seins zurückführt.


Zum Buch „Herzenslust“, das 1999 erschienen ist, habe ich überwältigend viel positives und Herz erwärmendes Feedback bekommen. Viele Frauen wie Männer haben mir berichtet, wie dieses Buch sie tief inspiriert und – man glaubt es kaum, dass ein einfaches Buch das vermag – ihrem Leben entscheidende neue Impulse gegeben hat. Nicht zuletzt deswegen habe ich dieses Material als Weiterführung und Ergänzung zusammengestellt und hoffe, dass es der einen Leserin oder dem anderen Leser Mut macht und Anstöße gibt, sich auf den Weg zu machen und weiter zu gehen. Lieben lernen ist ein Prozess, der vielleicht – und hoffentlich – nie aufhört, der manchmal sehr schmerzhaft ist und doch unser Leben so bereichern und beglücken kann, dass er sich wirklich lohnt.


Freiburg im Januar 2006


Saleem Matthias Riek





Intimität
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„Intim“ heißt im allgemeinen Sprachgebrauch oft „sexuell“, aber das ist hier nicht gemeint. Intimität als eine Seinsweise, in der wir einander nicht nur körperlich nah, sondern auch seelisch verbunden sind, bringt uns so schnell wie kaum etwas anderes in Kontakt mit unserer Wahrheit. In der Nähe eines anderen Menschen haben unsere Illusionen über uns selbst keinen Bestand, und deswegen beginne ich hier mit dem Weg des Lieben Lernens.








Lieben Lernen


Intimität als spiritueller Wegweiser


Intimität, das kann befriedigend sein, oder herzerfüllend, oder auch lustbetont, aber spirituell? Ist das nicht ein bißchen hoch gegriffen? Soll der Vielfalt spiritueller Wege ein weiterer hinzugefügt werden? Es geht mir darum, eine Qualität näher zu beleuchten, die uns direkt zu uns selbst führen kann und die unsere Spiritualität als etwas Alltägliches erfahrbar macht und auf den Boden bringt, in unsere alltäglichen Kontakte und Beziehungen. Tiefe Erfahrungen von allumfassender Liebe in einer Meditation können auch eine Flucht sein, wenn wir sie nicht auch in unsere zwischenmenschlichen Begegnungen einbringen. Oder anders gesagt, es ist möglicherweise leichter, die ganze Existenz zu lieben als den eigenen Nachbarn. Bei dem wird es nämlich konkret.


Wenn wir einen anderen Menschen wirklich nahe an uns heran lassen, werden unsere „Schatten“ ziemlich unruhig: es könnte Licht ins Dunkel unserer bestgehütetsten Geheimnisse, schrulligen Gewohnheiten oder verleugneten Gefühlswelten fallen. Intimität ist der Ort, wo unsere verdrängten Seiten und unverarbeiteten Wunden ans Licht kommen, und im Licht liebevoller Bewusstheit kann Intimität heilen.


Intimität, so würden viele meinen, ist das, was wir nicht mit jedem Menschen austauschen würden. Intime Geheimnisse teilen wir, wenn überhaupt, nur mit unserer besten Freundin, unserem besten Freund. Die Intimsphäre ist der Bereich, der niemanden außer mir etwas angeht. Intimität wird auch mit Sex gleichgesetzt, in Begriffen wie Intimkontakt oder Intimschmuck steht intim für unsere Sexualorgane. Das Lexikon übersetzt intim mit „innerst und vertrautest“.


Die Frage, wen wir wieweit in unsere Karten schauen lassen, kann ziemlich heikel und brisant werden, wenn wir den kulturellen Konsens verlassen, dass Intimität keinen Fremden etwas angeht. Viele unserer alltäglichen Lügen und Halbwahrheiten würden auffliegen. Die meisten Moralapostel ständen plötzlich ziemlich dumm da. Die ganze Persönlichkeitsstruktur vieler Menschen würde zusammenbrechen, wenn sie alle ihre Intimitäten preisgeben würden. Viel Energie, die wir für unser Image und unsere Versteckspiele einsetzen, könnte frei werden. Gleichzeitig brauchen wir einen Schutz, um in unserer Verletzlichkeit nicht hilflos Missbrauch, Verachtung, Grobheit und Gewalt ausgesetzt zu sein. Keine Kontrolle über die eigene Intimsphäre zu haben ist für viele Menschen eine der größten Bedrohungen.


Um gleich eines klarzustellen: mir geht es in keiner Weise um zwanghafte Offenheit. In der Leitung von Seminaren, in denen es sehr viel Raum für Intimität gibt, lege ich großen Wert darauf, dass niemals jemand irgend etwas tun muss, was er oder sie nicht will. Das Prinzip der Freiwilligkeit und der Respekt vor den individuellen Grenzen ist für mich die Basis, auf der Vertrauen und Innigkeit wachsen können. Öffnung erzwingen oder sogenannte Widerstände brechen zu wollen war und ist einer der Holzwege in der psychospirituellen Szene. Das ist die eine Seite. Die andere Seite ist, dass unser Versteckspiel und die Vermeidung von Intimität und Nähe so sehr zu unserer zweiten Natur geworden sind, dass wir gar nicht mehr merken, wie sehr wir uns verschlossen haben. Alle möglichen Rationalisierungen müssen dafür herhalten, dass wir uns nicht zeigen, wie wir sind.


Als ich vor langer Zeit mein erstes Tantraseminar besuchte, habe ich außer meiner damaligen Freundin niemandem davon erzählt. Ich habe mich geschämt und befürchtet, man könnte denken, ich hätte so etwas nötig. Ich arbeitete damals bereits als Körpertherapeut, und in den diversen Ausbildungen hatten wir viel Körperkontakt, und auch Sexualität und die Dynamik von Mann und Frau waren Thema gewesen. Aber nie entstand in diesen Gruppen eine Atmosphäre, in der Sexualität nicht nur theoretisch oder eben zuhause in der privaten Beziehung, sondern hier und jetzt okay gewesen wäre. Erst im Tantra erlebte ich plötzlich diese Erlaubnis, nach der ich mich so lange gesehnt hatte. Jetzt war ich um so mehr mit meinen eigenen Verboten, Ängsten, Peinlichkeiten und meiner eigenen Missbrauchsgeschichte konfrontiert, und das tat zeitweilig sehr weh. Gleichzeitig blühte ich auf und fühlte mich nach vier Tagen wie ein frisch geöffnetes, zittriges Blatt im Winde. Als ich nach Hause kam, traf ich noch am gleichen Abend meine damalige Freundin, und wir hatten eine der schönsten erotischen Begegnungen. Sie genoss meine Offenheit und überfließende Liebe. Nach und nach keimte jedoch die Frage in ihr auf, was zum Teufel ich den da eigentlich gemacht habe, was mich so geöffnet hat. Ich machte den Fehler, zuviel zu erzählen, und sie flippte vor Eifersucht aus. Was sie vor allem nicht verkraftete war die Intimität, die ich mit anderen geteilt hatte. Für sie war das Reservieren von Intimität für eine Person der Beweis für die Liebe. Intimität mit anderen Menschen war ihr Beweis genug, dass ich sie nicht wirklich liebe und annehme und dass sie für mich nicht gut genug sei.


Das war der Anfang vom Ende meiner damaligen Beziehung, Tantra war fortan nur noch ein Zankapfel. Es gab viele Gründe für das Scheitern der Beziehung. Die verbreiteten Glaubenssätze über Intimität haben dabei eine entscheidende Rolle gespielt, vor allem der, dass Intimität etwas privates sei. „Privat“ übersetzt das Lexikon mit „gesondert, für sich stehend“. Privatheit ist somit der Zaun, den unsere Kultur um die Intimität errichtet hat. Kein Wunder, dass sich Vertrauen in unserer Kultur nicht ausbreiten kann, wenn außerhalb – und großteils auch innerhalb – dieses Zaunes niemand mit offenen Karten spielt.


Viele Menschen leiden unter Einsamkeit, unter mangelnder „connection“. Sie sind sich oft nicht darüber im Klaren, dass sie selbst es sind, die dem Gefühl der Verbindung im Wege stehen. Intimität entsteht, wenn wir aufhören, sie zu verhindern. Intimität wieder erlauben zu lernen ist spirituelles Lernen. Wenn wir begreifen, wie wir die Wahrnehmung unserer Verbindung wieder herstellen können, lernen wir, wie wir uns mit dem Sein, der Existenz, dem Universum oder wie immer wir es nennen wollen, rückverbinden können.


Ein Freund, der in Chefetagen großer Konzerne ein- und ausging, verriet mir einmal, wie er seine Angst vor den Industriebossen reduzierte: er stellte sich vor, wie auch diese mächtigen Männer aufs Klo gingen. Das Bewusstsein dieser grundlegenden Gemeinsamkeit machte es ihm leichter, denen da oben auf gleicher Augenhöhe zu begegnen. Auf diese Weise unterlief er das Machtgefälle. Machtverhältnisse brauchen das Versteckspiel und fürchten wirkliche Intimität wie der Teufel das Weihwasser.


Manche Menschen können unmöglich mit anderen Menschen in einem Zimmer schlafen. Dabei geht es nicht darum, dass die anderen vielleicht schnarchen könnten, sondern mehr darum, dass wir im Schlaf keine Kontrolle mehr haben. Wir alle haben unsere Refugien und Gewohnheiten, an die niemand rühren darf. Können wir uns eingestehen, dass wir einfach Angst haben, gesehen zu werden, wie wir sind? Manchmal verbergen wir soviel voreinander, dass unsere grundsätzlichen menschlichen Gemeinsamkeiten nicht mehr spürbar sind. Intimität entsteht, wenn wir im Kontakt sein und die Kontrolle loslassen können. Das Ausziehen der Kleidung in Tantraseminaren ist immer wieder ein Thema, an dem vieles deutlich wird. Wenn Tantra-Interessierte bei uns im Büro anrufen, sind es öfter die Männer, die fragen „darf man sich da ausziehen?“. Die Frauen fragen eher „muss man sich da ausziehen?“. Beide Fragen kristallisieren – auf geschlechtsspezifische Weise – die gleiche Angst, nämlich die Angst, nicht wir selbst sein zu dürfen. In einer Gruppe bewusst die Kleidung abzulegen ist anders als in der Sauna oder am Nacktbadestrand, wo die meisten sich nach dem Motto „es ist doch nichts dabei!“ einfach ausziehen. Sich auszuziehen und sich dabei intensiv zu fühlen ist ein physisches und psychisches Enthüllen. Dabei bewusst zu atmen und sich auch dessen bewusst zu sein, dass andere zuschauen, bringt viele Empfindungen an die Oberfläche: Scham, Peinlichkeit, Stolz, Verletzlichkeit, Angst oder Lust. Wenn dies in einer Atmosphäre von Angenommensein geschieht, kann es enorm heilsam sein. Auch die Erlaubnis, wirklich hinzuschauen, anstatt verstohlen zu blinzeln, ist befreiend. Wir entdecken, dass an unserer Nacktheit nichts falsch ist. In Anbetracht des Tumultes oder der gespielten Coolness, die wir rund um unsere Nacktheit veranstalten, ist es erstaunlich, dass wir nicht zumindest mit Unterwäsche auf die Welt gekommen sind. Wir waren unschuldig und schamlos, bevor wir mit Botschaften bombardiert wurden, was an uns alles nicht stimmt. Wenn wir uns davon wieder befreien, haben wir wahrscheinlich immer noch Vorlieben. Manche Körperteile mögen wir lieber als andere, aber es ist nichts falsch daran einen nackten Körper zu haben, ihn zu betrachten und betrachtet zu werden. Wenn wir bereit sind, zu fühlen, was wir fühlen, können wir uns zeigen, wie wir sind. Wenn wir uns zeigen, wie wir sind, machen wir uns berührbar und riskieren, etwas zu fühlen. In diesem Prozess können wir zu unserer Unschuld als sinnliches und sexuelles Wesen zurückfinden.


Intimität entsteht durch Berührung. Berührung ist ein zentrales Thema in meiner Arbeit, und zwar nicht nur physische Berührung. Wenn wir uns berühren lassen von dem, was wir sehen, hören, fühlen, schmecken oder riechen, spüren wir die Verbindung. Die Sinne bringen uns in Kontakt mit uns selbst und miteinander. Berührung ist mit so vielen Ängsten verbunden, weil sie uns so nah geht. Wir sind in unserer Kindheit generell viel zuwenig liebevoll berührt worden. Dieser Mangel ist vielleicht noch grundlegender als der verbreitete sexuelle Missbrauch. Vielleicht ist zuwenig Berührung sogar die Basis für Missbrauch, denn unpassende oder gewalttätige Zuwendung ist für ein Kleinkind immer noch besser zu ertragen als gar keine Zuwendung. Babys ohne jede Aufmerksamkeit sterben. Also haben wir vieles mit uns machen lassen, was sich ganz und gar nicht gut angefühlt hat. Diese Wunden sind oft schlecht verheilt und nur oberflächlich vernarbt. Wenn wir uns tief berühren lassen, fühlen wir auch diese Wunden wieder. Das ist einer der Gründe, warum so viele Menschen in einem Slalom durch das Leben gehen, um all die Menschen und Situationen herum, die etwas Unangenehmes in uns berühren könnten. Wir halten das für selbstverständlich und geben die Verantwortung dafür ab, wie wir uns fühlen. Schließlich gibt es ja unendlich viele unangenehme Zeitgenossen, die wir nicht an uns heran kommen lassen wollen. Manche treiben den Slalom so weit, dass sie alle anderen Menschen und jede intime Situationen meiden.


Ich kann mich noch gut an eine meiner ersten Gruppen mit Alan Lowen erinnern, als wir mit verbundenen Augen durch den Raum tasteten und uns berühren durften. Nach kurzer Zeit kam ich auf einen Horrortrip und nahm mir eine „Auszeit“ am Rand. Ich machte vor allem eine gierige, dicke Frau für meinen Ekel verantwortlich. Später hatte ich dann Gelegenheit, all meinen Ekel auszudrücken. Ich schämte mich so sehr, dass ich nie wieder meine Augen öffnen wollte. Ich erwartete nur ekelverzerrte Gesichter um mich herum. Das Gegenteil geschah: als ich all meinen Mut zusammennahm und die Augen öffnete, sah ich in überwältigend liebevolle Augen und meine Angst löste sich in Glückstränen auf. Und das Erstaunlichste für mich war dann, dass ich später diese vermeintlich gierige, dicke Frau mit aller Liebe berühren konnte. Es waren meine Gier und mein Ekel gewesen, die ich in ihr gesehen und verurteilt hatte.


Uns berühren zu lassen macht das Leben intensiv und erfahrungsreich. Wir lassen uns aber innerlich nur dann wirklich berühren, wenn wir bereit sind, alles zu fühlen, was in uns berührt wird. Sonst sind wir innerlich unbeteiligt, während jemand uns vielleicht streichelt, anlächelt oder etwas Liebevolles zu uns sagt. In einer unserer Gruppen erzählte eine Frau, wie sie gelernt hat, aus ihrem Körper heraus zu gehen, wenn ihr Vater gewalttätig wurde. Später ertrug sie die Sexualität ihres Mannes in 15 Ehejahren und war innerlich abwesend, sie war nicht in ihrem Körper. Wieder fühlen zu lernen und auch im Körper präsent sein zu können bedeutete für sie auch, die Wut und Ekelgefühle zu erlauben, die sich in vielen Jahren aufgestaut hatten.


Befriedigender Kontakt braucht unsere Anwesenheit im eigenen Körper. Wenn wir nicht im Körper zuhause sind, dann kommunizieren vielleicht zwei Intellekte miteinander, aber sie werden sich von den Worten des anderen nicht berührt fühlen. In diesem Zustand lassen sich Kriege verabreden oder Wirtschaftsstrategien erarbeiten, in diesem fühllosen Zustand wird Politik gemacht. Kein Wunder, dass die Politik nicht mit-fühlt, was sie anrichtet. Religionen haben uns Jahrtausende lang gepredigt, dass wir unseren Körper überwinden, unsere „Fleischeslust“ besiegen und die Niederungen der materiellen Existenz hinter uns lassen sollten. Da wir jedoch alle einen Körper haben, fallen wir alle immer wieder in das „Böse“ hinab und sind über die entsprechenden Schuldgefühle bestens manipulierbar. Viele spirituelle Richtungen des New Age sind in ihrer Körperfeindlichkeit nicht viel weiter als die katholische Kirche. Manche spirituell weitgereisten Zeitgenossen wirken ziemlich blutleer. Sie verhalten sich so, als habe Gott einen großen Fehler begangen, das Universum durch und durch sexuell zu erschaffen. Diesen Fehler müssten wir jetzt durch Abstinenz ausbügeln. Wenn Spiritualität etwas mit der Rückverbindung zur Einheit zu tun hat, aus der wir alle kommen, dann führt uns Intimität geradewegs an die Punkte, an denen wir uns von der Einheit getrennt haben und gibt uns damit die Chance, uns zu heilen.


Intimität braucht die Bereitschaft, all die verinnerlichten Schuld- und Schamgefühle zu fühlen, anzunehmen und vielleicht sogar zu feiern. Wenn mein Lehrer Alan Lowen in seinen Gruppen sagt: „Feiere deine Peinlichkeit, lass dich rot werden, schwitzen und zittern“, sieht er meistens in ziemlich erstaunte Gesichter oder erntet Gelächter. Die Scham feiern?? Schuld- und Schamgefühle verlieren ihre Macht über uns, wenn sie einfach sein dürfen. Auf diese Weise werden wir unverschämt.


Mit „unverschämt“ meine ich nicht distanzlos. Intimität ist nicht unbedingt die größtmögliche Nähe. Intimität ist die Nähe, in der ich mich und den anderen am meisten spüre. Einmal rief mich ein fremder Mann an und fragte als erstes, vor jedem Hallo, vor jeder Begrüßung: „Ich habe einen kleinen Penis, macht das was?“. Das nenne ich Distanzlosigkeit, eine Art Flucht nach vorn. Das geschieht eher bei Männern und vor allem im Schutz der Anonymität des Telefons relativ häufig. Eine solche Pseudo-Offenheit ist eine ebenso effektive Vermeidung von Intimität wie völlige Verschlossenheit.


Für Intimität braucht es oft nicht sehr viel. Bei einem offenen Abend haben wir von einer Frau zu hören bekommen, dass einige Minuten Augenkontakt intensiver waren als alles, was sie in 20 Jahren Ehe erlebt hatte. Das hört sich krass an, ist aber vielleicht gar nicht so ungewöhnlich. Viele lernen in der Ehe, wie sie mit möglichst wenig Reibungsverlusten aneinander vorbeileben können, und wenn das nicht klappt, scheitert die Ehe. In einer langfristigen Liebesbeziehung Intimität immer neu zu erleben heißt auch, den anderen immer wieder so zu sehen, als kenne ich ihn oder sie nicht. Je mehr eingespielt und anscheinend selbstverständlich ist, desto weniger Risiko liegt im Kontakt. Auf die Dauer wird das langweilig, die Beziehung stirbt innerlich und die Liebe wird durch Gewohnheit ersetzt.


Viele der beschriebenen Vermeidungsmuster entdecke ich auch bei mir. Im Zusammenleben mit einer Frau finde ich es gar nicht so einfach, Zeiten des Zusammenseins und Zeiten des Alleinseins klar zu trennen und klar zu vereinbaren, wann wir zusammen sein wollen und wann nicht. Das Zusammenwohnen verführt manchmal dazu, dass wir in einem „Kontaktbrei“ ohne Konturen verschwimmen. Die Lust aufeinander und die Erotik lässt dann nach. Auch aufregende Abenteuer mit anderen Menschen sind nicht unbedingt die Lösung, auch das kann eine Vermeidung sein. Intimität bekommt als spiritueller Weg mehr Tiefgang, wenn wir uns ihrem Ruf auch und gerade in einer dauerhaften Beziehung stellen. Die erfüllendsten Liebesnächte erlebe ich dann, wenn ich völlig von meinen Erwartungen und Vorstellungen loslasse. Das ist manchmal schwer, weil mein Verstand sich doch noch so gut an viele wunderschöne vorherige Begegnungen miterinnert und am liebsten eine Neuauflage inszenieren möchte.


Gabrielle und ich waren früher einmal beide Mitglied in einer Pioniergruppe in Freiburg, die sich dem Lieben lernen jenseits der üblichen Beziehungsmuster widmete. Die Gruppe wurde von niemandem geleitet. Die verschiedenen Wünsche und Bedürfnisse unter einen Hut zu bekommen war oft eine Herausforderung. Hinter den Machtkämpfen standen meistens unsere verschiedenen Strategien, Intimität zu kreieren, auf die wir fixiert sind. Dadurch sahen wir oft nicht, dass andere dasselbe Ziel hatten. Wir erschufen miteinander Erfahrungsräume um lieben zu lernen. Eines der gewagten Experimente war, mit jeder anderen Person aus der Gruppe eine Nacht zu verbringen, ohne dass wir uns diese Person normalerweise für ein „Date“ ausgesucht hätten. Es war in keiner Weise vorgeschrieben, was in dieser Nacht geschehen soll, muss oder darf. Die Vereinbarung bestand lediglich darin, diese Nacht zusammen zu verbringen, und sei es, dass einer in der Badewanne übernachten muss, weil man sich gar nicht verträgt. In diesen Nächten sind erstaunliche Dinge geschehen, manche Antipathien haben sich in Luft aufgelöst und neue Freundschaften sind entstanden. Wenn ich eine Nacht mit jemandem zusammen bin, entsteht ein ganz anderer Kontakt, als wenn man einen Kaffee zusammen trinkt. Die vielfältigen Bewertungen und Urteile, die wir übereinander haben, stehen plötzlich einfach im Weg und es entsteht eine Neugier, wer der andere denn wirklich ist. Oft haben wir das Versteckspiel einfach losgelassen. Zumindest wurde es ziemlich anstrengend, sich weiter zu verstecken. Viele sind auch an Grenzen gekommen, vielleicht an die Grenzen unserer Liebesfähigkeit, wo wir uns selbst oder den anderen nicht so annehmen können, wie wir sind. Der Impuls „jetzt möchte ich lieber allein sein“ hat oft damit zu tun, dass wir im Kontakt nicht das erlauben, was wir allein erlauben würden. Im Kontakt entspannen heißt mich zeigen und sein lassen, wer ich bin. Je mehr mir das gelang, desto schöner und erfüllender waren die Begegnungen.


Beim nächsten Gruppentreffen wurde über die „Dates der Woche“ berichtet, so dass alle aus den Erfahrungen lernen konnten. Oft wurden die „Tricks“ transparenter, mit denen wir gewöhnlich Intimität vermeiden oder die Ängste, die wir damit verbinden. „Wenn ich mich völlig öffne, wird sie dann zuerst wieder zumachen und mich damit verletzen? Bevor das geschieht mache ich lieber selbst dicht.“ oder „Vielleicht baut er Erwartungen auf, wenn ich soviel Liebe gebe, und lässt mich dann nicht wieder los.“ oder „Ohne zusammen zu schlafen bin ich kein richtiger Mann gewesen, und dann wissen es nachher alle, also tue ich alles, um zum Ziel zu kommen.“ Das Experiment zeigte auch, wieviel leichter es fällt, Nähe, Liebe und Intimität zuzulassen, wenn erstens eine klare Erlaubnis dafür gegeben ist (in diesem Fall durch die Vereinbarung in der Gruppe) und wenn zweitens auch eine klares Ende vereinbart ist (in diesem Fall spätestens nach dem Frühstück). Uns selbst zu erlauben, jemanden einfach zu lieben, und uns selbst auch zu erlauben, wieder Grenzen zu setzen, wo wir das brauchen oder möchten, ist offensichtlich so schwer, dass wir es oft erst gar nicht riskieren. Ich bin jedoch dankbar für solche Erfahrungen, auch wenn ich mich jetzt weit davon entfernt fühle. Der Liebe ist es egal, warum und wieso sie da sein darf. Sie möchte einfach gelebt werden.


Ich lerne immer weiter, wie ich Liebe und Intimität initiieren kann, ohne auf den zündenden Funken zu warten, der vielleicht irgendwann vom Himmel fällt. Mehr und mehr wächst in mir das Vertrauen, dass es nur meine eigene Begrenzung ist, aufgrund derer ich andere nicht lieben kann. Ich liebe meine Arbeit, in der wir im Wesentlichen einen Raum kreieren, in dem es leichter fällt, lieben zu lernen. Wenn niemand die Gruppe leitet, ist das ungleich schwerer, aber um so wichtiger. Intimität ist der Wegweiser. Situationen zu schaffen, in denen wir uns nah sein können und gleichzeitig die Offenheit, daraus zu lernen anstatt an Zielen und Erwartungen festzuhalten, ist für mich der Schlüssel. Je mehr wir lieben lernen, desto weniger Bedingungen muss der andere erfüllen, um von uns geliebt zu werden. Das Lernfeld heißt Intimität. Und es muss nicht nur hinter der verschlossenen Schlafzimmertür stattfinden. Intimität kann überall da stattfinden, wo wir bereit sind, uns mit uns selbst und all dem verbunden zu fühlen, was uns umgibt. Ich glaube, das ist ein wichtiger Aspekt für die Transformation unserer individualistischen Kultur. Und vielleicht ein Wegweiser zur Erleuchtung, der es bekanntlich auch egal ist, wie Du sie erlangst. Also warum nicht durch Liebe, Lust und Intimität?



Geheimnisse der Intimität


Wie wir lernen, authentisch und intim zu sein


Wie können wir unseren Prozess des Lieben Lernens weiter erforschen und vertiefen? Viele suchen z.B. im Tantra vertraute Nähe, prickelnde und liebevolle Erotik, Verschmelzungserfahrungen, die Hochzeit von Liebe, Sex und Meditation, Entspannen in der Ekstase oder grenzenlose Liebe und Verbundenheit. Das sind Sehnsüchte, die durch die Unterstützung eines tantrischen Energiefeldes manchmal wahr werden können. Und dann fallen wir wieder in unsere alltäglichen Verstrickungen und Beziehungsmuster. Wer Tantra auch im Alltag leben möchte steht vor der Aufgabe zu lernen, wie wir unsere Beziehungen und Begegnungen so gestalten können, dass immer wieder Raum für Liebe, Lust und unsere spirituelle Verbindung entsteht.


Tantra beinhaltet nicht nur einschlägige Methoden wie das Feueratmen, die Erweckung der inneren Flöte oder die Verschmelzungsumarmung. Tantra, wenn es mehr sein soll als ein Hobby, beginnt in jedem Moment unseres Lebens. Tantra ist das immer neue Ja zu mir, das Ja zu dir und das Ja zur Verbundenheit mit allem, was ist. Zeitlich klar umgrenzte intime Begegnungen („Intimacy-Sessions“) sind eine sehr wirkungsvolle Form der Selbsterfahrung. Wir lernen darin viel über das Zusammenspiel von Liebe und Selbstliebe, von ‘Ich selbst sein’ und ‘mit allem verbunden sein’, und damit über die Basis von Tantra, aber auch die Basis von erfüllenden Liebesbeziehungen.


Die Balance zwischen Liebe und Selbstliebe ist einer der Schlüssel für erfüllende Begegnung. Wenn ich mich nicht liebe, kann ich deine Liebe nicht annehmen. Wenn ich dich nicht liebe, bin ich mit meiner Selbstliebe allein. Wir alle sind in unserem Selbstwert und unserer Unschuld als liebende, sinnliche und erotische Wesen verletzt worden. Uns selbst wieder anzunehmen und lieben zu lernen öffnet uns für den Reichtum der Begegnung. Wenn wir uns selbst lieben, können wir unseren Impulsen vertrauen und brauchen es nicht unserem Partner recht zu machen, um die dringend benötigte Liebe zu bekommen.


Inzwischen sehe ich allerdings immer öfter, wie Selbstliebe mit einem sich abgrenzenden Egoismus verwechselt wird. Heißt Selbstliebe, dass wir nun jede Macke von uns, jeden Trip hemmungslos ausleben? Ich erlebe immer wieder Menschen, die mit einem „ …und ich steh jetzt dazu …“ oder „ …ich möchte mich dafür nicht mehr verurteilen …“ alles an sich abprallen lassen, was sie unangenehm berühren könnte.


Es ist nicht neu, dass jede spirituelle Erkenntnis in den Dienst von neurotischen Abwehrmustern, von persönlichen Macken oder in den Dienst von Egotrips gestellt werden kann. Die Verwechslung von Egotrip und Selbstliebe ist dabei besonders verhängnisvoll, da sie unser Vertrauen in die Liebe untergräbt. Wenn Selbstliebe zur Folge hat, dass Menschen sich „besser abgrenzen“, „mehr zu sich stehen“ oder „auch mal an sich denken“ können und dabei nicht mehr merken, wenn sie das dazu benutzen, sich von Umwelt und Mitmenschen abzuschotten, wie sollen wir da noch in die verbindende Kraft der Liebe vertrauen? Die Kehrseite davon ist die sogenannte altruistische Liebe, in der sich der oder die Liebende selbst aufgibt oder alles mit sich machen lässt.


Manchmal ist es gar nicht leicht, selbst den Unterschied von Selbstliebe und Selbstverteidigung zu spüren. Oft haben wir innerlich nur die Alternative, uns entweder von uns selbst oder vom anderen abzuschneiden, entweder uns selbst oder den anderen abzuwerten. Aus dieser begrenzten Perspektive sich dann für sich selbst zu entscheiden mag manchmal ein richtiger Schritt sein, wenn wir bislang immer nur für andere da waren. Selbstliebe entfaltet sich jedoch in einem Prozess, in dem wir bereit sind, alles zu spüren, was der andere in uns berührt. Wir können nur lieben und annehmen, was wir auch spüren, erleben, in uns wahrnehmen. Selbstliebe bedeutet nicht, eine rosa Soße über all unseren Schattenseiten auszugießen, um diese dadurch zu versüßen. Früher oder später wird es uns und anderen stinken. Auch die Schattenseiten, Abgründe und ungeliebten Aspekte in uns wollen gesehen und angenommen werden. Uns auf diese Weise selbst lieben zu lernen öffnet uns für die Liebe zum anderen.


Intimacy-Sessions sind eine direkte und einfache Form, uns auf diesen Lernprozess einzulassen. In einer Session kommen zwei Partner für eine vorher klar vereinbarte Zeit zusammen, um sich zu lieben oder miteinander intim zu sein. Diese beiden Elemente, die klare Zeitdauer und die Absicht zu lieben, sind entscheidend. Weitere Elemente können nach Belieben vereinbart und eingebaut werden, soweit sie der Absicht dienlich sind.


In unseren Seminaren arbeiten wir oft mit dieser Struktur, in immer neuen Varianten. Die Aufforderung „Wähle einen Partner und dann habt ihr eine Stunde Zeit, um euch zu lieben“ ist für viele erstmal eine Provokation. Die Struktur bringt uns in ihrer Einfachheit mit all den Mechanismen in Kontakt, die wir unserer Liebe und Intimität in den Weg stellen. Diese Muster und Gewohnheiten zu sehen und zu spüren, wie sie sich im Kontakt auswirken, setzt einen sehr tiefgreifenden Lernprozess in Gang, in dem wir lieben lernen können.


Die Übung kann sehr viel auslösen. Für Menschen mit wenig Vorerfahrung ist es wahrscheinlich ratsam, die Sessions erstmal unter Anleitung, im Rahmen einer Gruppe oder eines Workshops zu machen. Auch für Erfahrene kann das unterstützende Energiefeld einer Gruppe enorm viel mehr möglich machen als wir es alleine zustande bringen. Oft wird erst im gemeinsamen Austausch der Gruppe richtig klar, was in den Sessions eigentlich passiert ist, und es beflügelt unsere Phantasie für die nächste Session.


Bestimmte Themen tauchen in dieser Struktur – genau wie im Leben, nur deutlicher – immer wieder auf und verdienen es, genauer betrachtet zu werden.


Erwartungen


Wir bekommen die Einladung oder fassen den Vorsatz uns zu lieben, und schon fühlen wir uns unter Druck. Wir glauben, dass etwas bestimmtes geschehen muss. Wir verbinden Liebe mit bestimmten Bildern und Assoziationen und glauben, diese nun erfüllen zu müssen. Wir setzen uns unter Leistungsdruck als sei Liebe etwas, was bewiesen werden müsste. Viele Männer und Frauen denken auch, dass dann etwas Sexuelles passieren müsste oder sollte.


Das lösende Mantra heißt „Love is letting be“, Lieben heißt, das dasein lassen, was da ist, in mir und in meinem Partner. Liebe braucht nicht kreiert oder bewiesen zu werden. Liebe wird sichtbar und spürbar, wenn wir uns in unserem Wesen begegnen. Das kann völlig anders aussehen als wir denken. Es braucht manchmal den Mut, auch ungewohnten Impulsen nachzuspüren, zu folgen und Ausdruck zu geben.


Spontaneität und Vereinbarungen


Viele Menschen glauben, Liebe sei etwas spontanes, sie ließe sich nicht herbeizwingen. Sie fühlen sich gestresst, „auf Knopfdruck lieben zu sollen“. Es stimmt, Liebe lässt sich nicht erzwingen, genausowenig wie sich eine Blume aus der Erde ziehen lässt um zu blühen. Aber so wie wir die Blume gießen und düngen und ihr gute Wachstumsbedingungen geben können, können wir auch einen Rahmen schaffen, in dem Liebe gedeihen kann. Dafür braucht es Vereinbarungen und Strukturen, die genug Raum für spontanes Geschehen lassen. Wir können z.B. vereinbaren, eine Stunde lang Augenkontakt zu haben, eine Stunde lang in engem Körperkontakt zusammen zu atmen oder eine Stunde lang sexuell vereinigt zu sein, ohne sich dabei zu bewegen. Wir können nicht vereinbaren, eine Stunde glücklich, erregt oder in Harmonie zu sein. Gefühle sind spontan, deswegen muss die emotionale Dimension offen bleiben. Aber wenn wir einverstanden damit sind, alles zu fühlen, was da ist, was soll uns daran hindern, eine Stunde in der vereinbarten Form des Kontaktes zu bleiben? Wir gehen möglicherweise durch Himmel und Hölle, Wut, Trauer, Freude, Angst, Langeweile, Ekstase … vielleicht jagt ein Gefühl das nächste. Vielleicht hängen wir hier und da fest. Meistens kommen wir dabei an unsere Muster, mit denen wir uns und den Kontakt einschränken. Vielleicht glauben wir, der Lingam (Penis) müsste eregiert sein, wenn wir sexuell vereinigt sind. Oder wir dürften keine Wut empfinden, wenn wir so nah zusammen atmen. Oder wir trauen uns nicht zu weinen und dabei im Augenkontakt zu bleiben.


Im Kontakt bleiben


„Keep on being here anyway!“ Wer bei Alan Lowen schon einmal einen Workshop besucht hat, kennt seinen Lieblingssatz. Das „Da bleiben“ ist tatsächlich einer der Schlüssel, mit dem wir unsere Liebesfähigkeit enorm erweitern können. Intimacy-Sessions eignen sich vorzüglich, dies in einem überschaubaren Umfang zu lernen. Manchmal geraten wir nämlich an den Punkt, wo uns innerlich zehn Pferde wegziehen wollen und nur noch ein Gedanke durch unseren Kopf jagt: „Nichts wie weg hier.“ Wenn Teilnehmer in unseren Gruppen an diesen Punkt kommen, rate ich ihnen oft, sich erstmal selbst zu beglückwünschen, denn sie sind in Kontakt mit einem inneren Ort, wovor sie wahrscheinlich schon oft weggerannt sind. Und jetzt sind sie da und haben einen Rahmen, der sicher und ungefährlich ist, und sie können erforschen, was passiert, wenn sie dableiben. In 99 % der Fälle ist es nämlich etwas in uns selbst, wovor wir davonrennen wollen. Der andere oder die Situation hat lediglich die Fähigkeit, uns an diesem inneren Ort zu berühren. Sobald wir das wirklich erkannt haben, steigt die Motivation da zu bleiben. Oft braucht es dafür die wiederholte Erfahrung, dass wir das mitgenommen haben, wovor wir auf der Flucht waren. Beim nächsten Partner wieder dasselbe Spiel. Dann dämmert es uns manchmal.


Da bleiben ist nicht aushalten, mit sich machen lassen oder etwas über sich ergehen lassen. Für Menschen, die sich immer wieder in einer Opferrolle wiederfinden, ist die Herausforderung, im Kontakt Grenzen zu setzen und zu halten. Wenn das einem der Partner absolut nicht möglich zu sein scheint, dann ist diese Struktur für ihn ungeeignet, dann braucht es mehr Unterstützung und klarere Regeln.


In heiklen Situationen da zu bleiben, lebendig zu bleiben und uns zu zeigen wie wir sind, erweitert unsere Fähigkeit, auf jede Situation unsere eigene Antwort zu finden. Wir lernen, in jedem Kontakt zu spüren, was in uns herausgefordert ist, um authentisch da sein zu können.


Tun und Sein


Manchmal ist es nicht leicht zu unterscheiden, wann wir etwas tun, um etwas zu vermeiden und wann wir etwas vermeiden, indem wir es nicht tun. In dieser Frage geht es um die Integration von Tun und Sein. Zusammen zu sein ohne überhaupt etwas zu tun kann in eine tiefe gemeinsame Meditation führen und das pure Sein zur Grundlage unserer Begegnung werden lassen. Wie können wir jedoch lernen, auch im Tun mit unserem Sein verbunden zu bleiben?


Dafür ist es hilfreich, die Polarität von Kreativität und Hingabe innerlich unterscheiden zu lernen. Wir können das in Form eines Wunschrituals erforschen, in dem erst der eine, dann der andere Partner sich etwas wünschen darf und der andere die Wünsche soweit erfüllt, wie er oder sie dazu bereit ist. Einen intimen Wunsch zu äußern kann sehr viel Nähe schaffen, ganz unabhängig davon, ob er dann erfüllt wird. Wir können darin lernen, unsere Wünsche innerlich anzunehmen, sie zu äußern und dann loszulassen. Wenn wir sie nicht loslassen, sind wir nur auf deren Erfüllung fixiert und können nicht annehmen, was wirklich für uns da ist.


Eine andere Möglichkeit ist die klare Trennung von Geben und Nehmen, indem erst der eine, dann der andere Partner sich hinlegt und all die Berührung empfängt, die der andere geben mag. Hier ist für viele die Herausforderung, ihre eigenen Grenzen wahrzunehmen und zu respektieren und dem Partner mitzuteilen, wie oder wo du nicht berührt werden möchtest, um dann wirklich loszulassen. Für andere ist es eine lohnende Entdeckung, dass Liebe geben nicht heißt, es dem anderen recht zu machen. Liebe geben heißt, den eigenen inneren Impulsen und dem eigenen Herzen zu vertrauen und dann dem Partner, der empfängt, die Freiheit zu lassen, alles zu fühlen, was er oder sie dabei fühlt. Liebe berührt viel mehr als nur Wohlgefühl, Lust oder Entspannung. Liebevolle Berührung vermag auch alte Wunden zu erreichen. Es kann befreiend sein, zu schreien und zu toben, während mich mein Partner weiter berührt. Vielleicht schreie ich sogar NEIN! NEIN! und will gar nicht, dass er aufhört, er soll weitermachen, damit ich mein Nein leben lassen kann. Es ist wichtig, ein klares Stoppsignal zu vereinbaren, das wirklich bedeutet „Höre sofort auf, mich zu berühren!“. So können dann auch Wut oder Trauer Ausdruck finden ohne mit der Botschaft „Hör auf, mich zu berühren!“, verwechselt zu werden.


Die Rollenaufteilung macht Mut, mehr Impulse in die Begegnung einzubringen, weil klar ist, wer gerade für was „zuständig“ ist. Im Erleben der Rollen wird auch oft deutlicher spürbar, wann und in welcher Position wir den Kontakt verlieren. Manche werden z.B. beim Geben mechanisch, andere beim Nehmen wie taub, wieder andere werden beim Wünschen plötzlich phantasielos oder fühlen sich beim Erfüllen von Wünschen leicht missbraucht. Dies wahrzunehmen ist die Grundlage, dass die Verbindung von Tun und Sein und damit auch von männlich und weiblich heilen kann.


Grenzen


Nicht nur bei physischer Berührung ist es hilfreich, Grenzen setzen zu können. Wir brauchen Grenzen, innerhalb derer wir uns sicher genug fühlen, um uns zu öffnen. Intimität ist kein Akt des Aufbrechens oder der Gewalt. Intimität braucht Schutz. Grenzen setzen ist jedoch etwas anderes als sich abschotten. Im letzeren Fall setzen wir Grenzen, um uns nicht zu öffnen, um jemanden auf Distanz zu halten, um jemandem nicht zu begegnen. Wirkliche Begegnung wird meistens dann wieder möglich, wenn wir die Gefühle, die diesem Impuls nach Abschotten zugrunde liegen, spüren und mitteilen. „Dein Mundgeruch ist mir unangenehm“ oder „ich habe gerade an meine Exfreundin gedacht“ oder „ich habe Angst davor, dass du mich sexuell nicht attraktiv findest“ oder „Ich weiß gerade nichts mit dir anzufangen“ sind mögliche Mitteilungen, die aus der Stagnation herausführen können. Meistens reichen solche Mitteilungen in unsere Tabuzonen, sonst hätten wir sie nämlich schon längst gesagt.
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