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Du kannst von dem,


was Du nicht fühlst,


nicht reden


(SHAKESPEARE)




Tantra – mehr als Berührung



Eine Art Vorwort zur Gesamtausgabe …


In unseren Seminaren geht es häufig (auch) um Berührung. Damit bedienen wir irgendwo auch den Mainstream, lassen uns darauf ein, dass die meisten Menschen gewisse Bilder im Kopf haben, wenn der Begriff „Tantra“ im Raum steht.


Und ganz sicher gehört Berührung – auch die intime Berührung – auch in die Welt des Tantra. Doch Tantra ist viel mehr als „nur“ Berührung – und genau das zu transportieren ist unser Anliegen. Deshalb nehmen wir immer wieder Bezug auf tantrische Schriften, die es seit dem 6. Jahrhundert gibt und die zum Teil auch in der westlichen Welt in Übersetzungen verfügbar und gut erforscht sind. Und wir möchten über den Aspekt der Berührung hinaus Tantra als eine Art zu leben weitergeben.


Tantra ist ein spiritueller Weg, der letztendlich zur vollständigen Entfaltung des individuellen Potenzials jedes einzelnen führen soll, der/die sich mit Tantra auseinandersetzt. Es geht um Erweiterung des Bewusstseins, um Befreiung von Konditionierungen und anderen Fesseln, um Liebe, um Erleuchtung. Tantra war ursprünglich als Weg zu einer anderen, neuen Bewusstseinsebene gedacht.


Um dort hinzukommen, gingen die Tantriker ungewöhnliche Wege, warfen Konventionen über Bord und setzten sich über gesellschaftliche Regeln, Normen und Moralvorstellungen hinweg. Tantriker waren quasi Revolutionäre – und wurde als solche irgendwann auch verfolgt.


Was sich bis heute davon im Rahmen des in West-Europa üblichen Neo-Tantra erhalten hat, ist das Suchen nach der persönlichen „Wahrheit“ und der individuellen „Freiheit“. Auch und gerade im Bereich der Sinnlichkeit, Intimität und Sexualität. Und natürlich zieht dieses Thema Menschen geradezu magisch an.


Und doch – oder leider – unterliegen viele, die sich geradezu rühmen einen tantrischen Weg eingeschlagen zu haben, einem fundamentalen Irrtum. Denn Tantra bedeutet nicht Zügellosigkeit oder Hedonismus. Tantra ist kein esoterischer Swingerclub. Tantra bedeutet auch nicht, dass ich jeden und jede nach Belieben berühren darf, ohne um Erlaubnis fragen zu müssen. Tantra hat nichts – oder relativ wenig – mit dem Kamasutra zu tun.


Ja – Tantra hat viel mit Berührung zu tun. Tantra macht auch keinen Halt vor den Berührungen sehr intimer Körperbereiche. Grundsätzlich gibt es hier kein Tabu im Tantra. Und im Tantra dürfen auch sinnliche oder intime Berührungen zwischen Menschen sein, die nicht in einer Paarbeziehung zueinanderstehen. Im Tantra darf alles sein, was den Menschen Freude bereitet …


Aber leider – zum Leidwesen vieler, die sich wirklich mit Tantra auseinandersetzen – wird Tantra in unserer Welt oftmals allein mit diesem sinnlichen Berührungsaspekt gleichgesetzt. Dabei ist – bietet – Tantra sehr viel mehr. Tantra ist eine Lebens-Philosophie, eine Art zu leben, ein Wachstumsweg, ein Weg sich von dem zu befreien, was nicht zu mir gehört und das eigene, individuelle Potenzial zur Geltung zu bringen. Tantra ist eine Art zu leben – und kann auch in unserer Heutigen Zeit gelebt werden.


Berührung ist schön und über den Körper kommen wir sehr schnell an unser Selbst heran und Berührung darf und soll auch sein – wer aber Tantra auf Berührung reduziert, hat Tantra möglicherweise nicht wirklich verstanden …


Um Dir eine Vorstellung zu geben, welchen Stellenwert Berührungen – oder Sexualität – im Tantra tatsächlich haben, beziehen wir uns gerne auf eine ursprüngliche tantrische Schrift – das Vijnana Bhairava Tantra. In diesem Zusammenhang bedeutete „Tantra“ einfach „Schrift“ oder „Text“, Bhairava ist ein anderer Name für Shiva und symbolisiert seine „schreckliche“ Natur.


Das Vijnana Bhairava Tantra ist gut erforscht und auch bis ins Deutsche übersetzte – die populärsten Übersetzungen sind von Osho oder auch Bettina Bäumer im Buchhandel verfügbar.


Das Vijnana Bhairava Tantra besteht im Kern aus 112 Sutren – Versen, Meditationen oder auch Methoden – von denen jede Einzelne geeignet sein soll zur Erleuchtung zu gelangen und auf eine höhere Bewusstseinsebene aufzusteigen. Tatsächlich befassen sich genau 5 Sutren mit Sexualität, eine davon sogar mit Sex ohne Partner / Partnerin. 5 von 112. Soviel zur Aussage: Tantra bestehe nur aus Sexualität, Berührung, Sinnlichkeit, Intimität. Und dieses Verhältnis ist tatsächlich Maßgebend.


Für Tantra ist Sexualität, Körperlichkeit, Sinnlichkeit, Intimität kein Tabu – im Gegenteil. Aber Tantra macht diesen Bereich eben nicht zur Kernaussage. Für Tantra ist Sexualität ein Mittel zum Zweck – ein Ritual auf dem Weg zur Erleuchtung. Sexualität wird ritualisiert praktiziert – dabei sicher auch genossen – bis hin zur Ekstase. Aber darüber hinaus gibt es eben noch 107 andere Wege zur Erleuchtung – nicht nur diese 5.


Aus diesem Grund legen wir in unseren Seminaren immer besonders viel Wert auf die Qualität der Berührung – wenn es denn um Berührung ging – und auf die innere Einstellung. Warum gehe ich überhaupt in eine Begegnung mit einem Menschen, bei der es (auch) um Berührung geht? Mit welcher inneren Einstellung – was will ich für mich selbst und wie sollte ich der oder dem anderen begegnen?


Im Laufe der Zeit hat sich für uns daraus das Konzept der „Kunst der achtsamen Berührung“ entwickelt – Berührung auf der Grundlage der Achtsamkeit und des gegenseitigen Respekts – so weit wie möglich entfernt von dem, was wir manchmal so lieblos „anfassen“ oder „anlangen“ nennen. Es geht dabei vor allem auch um die Verehrung des Körpers des Menschen und weiter um die Verehrung des Menschen selbst als ein liebenswürdiges Individuum, als ein Individuum, das geliebt werden darf und geliebt werden möchte.


In dem vorliegenden Buch geht es um die Art Tantra zu leben – ganz lebendig, nicht verstaubt oder mit Ritualen, die eigentlich gar nicht (mehr) in unsere Zeit gehören. Tantra alltagstauglich verstehen – das ist und war meine Intension für die Reihe Lebendiges Tantra I-III, die in für dieses Buch zusammengefasst und überarbeitet habe.


Ich freue mich, wenn dieses Buch Dir Anregungen gibt, die Dein Leben bereichern – dann hat es seinen Sinn erfüllt.




Grundlagen einer tantrischen Lebensweise
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Vorwort


Natürlich gibt es bereits eine große Zahl von Büchern, die sich mit dem Thema Tantra beschäftigen. Vieles davon ist sichtbar und spürbar rasch zusammen kopiert und abgeschrieben, um auf den kommerziellen Zug, der sich in unserer Zeit vor so vielen Themen aus den Bereichen der alternativen Heilmethoden, der esoterischen oder spirituellen Philosophien und eben auch vor Tantra gespannt hat, aufzuspringen. Nur ein Teil dessen, was geschrieben wurde und wird ist dagegen wirklich von Erfahrung getragen und somit authentisch. Einige Bücher, die ich für lesenswert halten, habe ich im Anhang zusammengestellt – es sind Empfehlungen, die ich mit gutem Gewissen und reinem Herzen weitergebe.


Trotz des unbestreitbar großen Angebots an Literatur über Tantra, der Bücher und Zeitschriften und auch der vielen Internet-Präsenzen, die versuchen Tantra näher zu bringen, steht bei fast jedem unserer tantrischen Seminare die Frage am Anfang: Was ist Tantra? Und selbst für uns – meine Frau Jutta und mich – ist diese Frage nicht wirklich einfach zu beantworten, obwohl wir uns bereits seit vielen Jahren mit Tantra beschäftigen und – so sagen wir – einer tantrischen Lebensweise folgen, viele tantrische Seminare besucht, Bücher und Zeitschriften gelesen und DVD’s angeschaut haben und seit Jahren Tantra-Massagen geben und tantrische Seminare veranstalten.


Es stellt sich zunächst die Frage nach dem Anspruch – was möchte ich über Tantra eigentlich wissen? Möchte ich die Entwicklungsgeschichte des Tantra kennenlernen und mehr über die Ursprünge wissen, bin ich interessiert an einem Wachstumsweg, der mich über vielfältige Rituale immer weiter führt – oder genügt es mir den Sinn oder den Ablauf einer Tantra-Massage oder den Inhalt eines Tantra-Seminars zu verstehen? Brauche ich mehr Theorie oder Praxis? Bin ich eher spirituell veranlagt oder stehe ich eher mit beiden Beinen in unserer realen Gesellschaft?


Oder??? Praktisch jeder Anspruch kann auch befriedigt werden – aber gerade weil die Ansprüche so unterschiedlich sind, sind auch die Antworten sehr verschieden.


Oftmals wird die Frage nach der Bedeutung von Tantra ganz kurz beantwortet: „Tantra schließt alles ein und lässt nichts aus“ oder: „Tantra bedeutet >Weben< oder >Gewebe<“. Allerdings bringen uns diese Erklärungen nicht wirklich weiter. Sätze, wie diese, tragen zwar eine gewisse elementare Wahrheit in sich – aber mit diesen eher plakativen Erklärungen bleibt Tantra weiter schwammig.


Mit diesem Buch möchte ich die Frage: „Was ist Tantra?“ weniger von einem philosophischen Standpunkt aus betrachten, sondern dem Leser Grundlagen einer tantrischen Lebensweise nahebringen, die es ermöglichen Tantra auch in unserer modernen westlichen Welt zu leben – zu praktizieren. Ich möchten also Tantra weniger erklären – ob Tantra tatsächlich erklärt werden kann, ist ohnehin sehr fragwürdig – sondern möchte zeigen, dass Tantra nicht nur in Übungsstrukturen tantrischer Seminaren erfahren werden kann, sondern tantrische Gedanken jeden Tag in unseren Alltag einfließen können und Tantra auch für den sogenannten „Durchschnittsmenschen“ erlebt und ge-lebt werden kann. Ich möchte auch zeigen, dass Tantra keine spirituelle Spinnerei ist, in den Bereich der Sekten gehört oder nur etwas für wenige „eingeweihte“ Idealisten ist. Tantra ist auch keine Philosophie, sondern lässt sich sehr fühlbar und spürbar nur durch Tun erfahren.


Natürlich werde auch ich ein paar Worte über den Ursprung des Tantra verlieren – die Betonung liegt jedoch auf „ein paar wenige“. Wer mehr darüber wissen möchte, der möge sich mit anderer Literatur beschäftigen.


Ich verarbeite in diesem Buch meine – unsere – ganz persönliche Erfahrung mit Tantra und einer tantrischen Lebensweise. Die Geschichten von und über Menschen, mit denen ich dieses Buch bereichere, sind dem echten Leben entnommen. Es sind Geschichten, die mir erzählt wurden, die meine Frau und ich in unseren eigenen Seminaren oder auch als Seminarteilnehmer hautnah miterlebt haben – und es sind auch unsere eigenen Geschichten.


Aufgrund meiner Vergangenheit und Erfahrung bin ich mir darüber im Klaren, dass es nicht immer einfach ist, sich in unserer Gesellschaft offen zu Tantra zu bekennen oder einer tantrischen Lebensweise zu folgen. Die von Automatismus und Routine geprägten Mühlen, in die wir tag-täglich Gefahr laufen hinein zu geraten, sind leider sehr dominant. Und stark sind auch die Vorurteile und Ressentiments, die Tantra entgegengebracht werden – erst recht, wenn Menschen im Grunde keine Ahnung von Tantra haben oder wenn sie zu sehr in den gesellschaftlichen oder auch kirchlichen Strukturen und Normen gefangen und kaum in der Lage sind, sich mit sich selbst und ihren Sehnsüchten auseinander zu setzen oder vielleicht auch einmal mit Konventionen und Tabus zu brechen. Und gerade deshalb möchte ich mit einigen Vorurteilen aufräumen und zeigen, dass Tantra durchaus leb-bar ist, dass wir sehr viele der tantrischen Gedanken auch ganz praxisnah in unseren Alltag integrieren können, wie Tantra das Leben bereichern und Beziehungen lebendig machen kann.


Dabei ist es gar nicht notwendig, den Begriff „Tantra“, der in unserer Gesellschaft oft negativ besetzt ist, unbedingt vor sich her zu tragen. Man kann auch tantrisch leben, ohne diesen Begriff ständig im Munde zu führen. Vielleicht hilft das Berührungsängste abzubauen. Und man darf sich ruhig auch verdeutlichen, dass viele Gedanken, die wir hier beschreiben und damit dem Tantra zuordnen, durchaus auch anderen Kulturen entnommen sein könnten. Ich denke da z.B. an die Hawaiianische Kultur der Hunas oder ganz allgemein an den Hinduismus oder den Buddhismus.


Die treibende Kraft dieses Buch einer tantrischen Lebensweise zu schreiben, ist zum einen das Lebensgefühl, das meine Frau und ich selbst erfahren haben und das wir weitergeben wollen. Zum anderen die Gewissheit, dass es nicht wirklich ausreicht Bücher zu lesen, um Tantra wirklich zu verstehen oder gar zu leben. Tantra will gefühlt, gespürt, gelebt, er-lebt werden. Tantra ist lebendig – und macht lebendig. Wichtig ist dabei das „Tun“ – entsprechend einer alten asiatischen Weisheit: „Es ist noch niemand aus dem Dunkel getreten, indem er das Wort „Licht“ ausgesprochen hat!“. Tantra kann nicht wirklich verstanden werden, wenn es beim Lesen eines Buches bleibt.


Und obwohl ich selbst weiß und sage, dass es nicht ausreicht Bücher zu lesen um Tantra zu verstehen, möchte ich mit diesem Buch zumindest eine Grundlage für das Verständnis von Tantra und einer tantrischen Lebensweise schaffen – alles Weitere musst Du selbst tun …


Ralf Deutschmann im Herbst 2011.




Tantra einst und heute


Tantra einst


Tantra ist eine Art zu leben und zu hinterfragen – vor allem sich selbst zu hinterfragen. Eine Lebensweise mit einer mehrere Jahrtausende alten Tradition mit spirituellen Hintergründen. Tantra existierte vermutlich bereits lange vor den ersten (tantrischen) Aufzeichnungen, denn Tantra wurde – und wird – in seiner ursprünglichen Form nur Eingeweihten und oft nur mündlich weitergegeben. Schriftliche Aufzeichnungen – sogenannte Tantras – über Tantra, tantrische Rituale und tantrische Verhaltensregeln existieren aus ganz unterschiedlichen Epochen.


Die Ursprünge des Tantra reichen vermutlich in eine mehr als 5 Jahrtausende(!) vor unserer Zeitrechnung zurückliegende matriarchalische Welt zurück. Und obwohl Tantra zweifelsohne spirituelle Hintergründe hat, ist Tantra selbst keine Religion, durchdringt aber aufgrund der kulturgeschichtlichen Entwicklung sowohl den Hinduismus, als auch den Buddhismus.


Entstanden ist Tantra in den nördlichen Regionen des heutigen Indien. Mit der Einwanderung arischer Völker aus noch weiter nördlicheren Regionen wurde Tantra mehr und mehr verdrängt, da es aufgrund der Praxis der tantrischen Rituale bei den Einwanderern auf Unverständnis und Skepsis stieß und als konkurrierendes, spirituelles Fundament betrachtet wurde. Die tantrische Kultur wurde dadurch zunächst nach Süden, vor allem aber nach Osten, nach Tibet gedrängt. Aber erst mit der Entstehung des Buddhismus entstanden in Tibet und den Grenzregionen zu Indien Klöster, in denen die buddhistische Lehre mit tantrischen Praktiken verknüpft wurde – und umgekehrt. Es entstand ein tantrischer Buddhismus – oder ein buddhistisches Tantra – das in weiterentwickelter Form auch heute noch in den tibetischen Kulturbereich eingebettet ist. Auch der Dalai Lama ist genau genommen das Oberhaupt einer tantrisch-buddhistisch Gemeinde und man findet in seinen Büchern sehr häufig tantrische Gedanken, die offenbar ganz selbstverständlich zur tibetischen Kultur gehören. Von Tibet aus ist Tantra über verschiedene Strömungen (Schulen) weitergetragen worden über den gesamten asiatischen Kontinent und findet sich sogar in Japan wieder.


In Indien wurde Tantra zwar zunächst durch die Religion der Veden lokal verschoben, aber nicht eliminiert. Tantra wurde weiterhin im Geheimen durch Eingeweihte weitergegeben. Im Laufe der Jahrhunderte vermischte sich Tantra mit der vedischen Kultur – aus der sich der Hinduismus entwickelte – und es bildeten sich unterschiedliche Schulen, die sich zum Teil sehr drastisch auch in ihren Praktiken unterscheiden. Je nach Region vermischte sich Tantra mit Strömungen, die der weiblichen Gottheit Shakti huldigten oder auch mit Strömungen, die der männlichen Gottheit Shiva huldigten. Über den Shaktismus entwickelte sich zum Beispiel auch der Kult um die Göttin Kali, mit zum Teil blutigen Ritualen, vor allem aber auch geprägt durch eine sehr intensive Sexualität und entsprechenden sexuellen Praktiken.


Aus dieser Zeit stammt auch die Unterscheidung in „linkshändiges“ und „rechtshändiges“ Tantra bzw. den linken und rechten Pfad des Tantra. Traditionell ist die linke Hand diejenige, mit der die unreinen Aufgaben erledigt werden, während die rechte Hand für die reinen Praktiken verwendet wird. Mit unrein wird dabei alles bezeichnet, was sich auf Körperflüssigkeiten bezieht – vor allem natürlich auf Kot und Urin, aber auch auf Schweiß, Blut, Sekrete und Sperma. Somit werden im linkshändigen Tantra Rituale vollzogen, die auch den Austausch von Körperflüssigkeiten, also auch blutige Rituale, sexuelle Praktiken und Vereinigungsrituale mit einbeziehen, während im rechtshändigen Tantra Rituale frei vom Austausch von Körperflüssigkeiten sind oder sogar nur mental im Geiste vollzogen werden.


Tantra, Shaktismus und Shivaismus vermischten sich wieder und letztendlich ist Tantra in verschiedenen Schulen Teil auch des heutigen Hinduismus – als tantrischer Hinduismus oder hinduistisches Tantra.


Dabei ist das ursprüngliche Tantra heute kaum öffentlich bekannt – es existiert lediglich im Verborgenen und auch die originalen Schriften werden kaum offen gelegt und sind nur wenigen wirklich bekannt. Hinzu kommt, dass sie zum Teil für den modernen Menschen schwer verständlich geschrieben sind und Anlass zur Missinterpretation geben. Charakteristisch für die ursprünglichen Tantras ist ein Dialog zwischen einer weiblichen und einer männlichen Gottheit – Devi & Shiva. Devi stellt dabei Fragen an Shiva, die von ihm nicht direkt beantwortet werden – vielmehr wird Devi angehalten selbst in Übungen oder Meditationen die Antwort auf die Fragen zu finden.


Vieles deutet darauf hin, dass Tantra ursprünglich weiblich dominiert war und dem Mann in einer tantrischen Lebensweise eher die Rolle eines dienenden zukam, der die Frau hofiert und sich als virtuoser Liebhaber für die Erfüllung der sexuellen Freudender Frau hervortun sollte. So ist in Tibet das Yogini-Tantra als „Mutter-Tantra“ bekannt und Yoginis (weibliche Lehrerinnen; im Gegensatz zum Yogi, dem männlichen Lehrer) waren in den Ursprüngen der tantrischen Zeit die eigentlichen Wissensträger tantrischer Gedanken. Männliche Götter waren Begleiter der weiblichen Göttinnen – nicht umgekehrt. Auch die Tatsache, dass das Symbol für die Chakren (Energiezentren) der Lotus ist, lässt einen starken Bezug zur Weiblichkeit erahnen – denn der Lotus ist ein typisch weibliches Symbol.


Die Unterdrückung und schließlich fast vollständige Auslöschung matriarchalischer Kulturen zugunsten der – auch heute noch vorherrschenden – patriarchalischen Gesellschaften, begann bereits vor mehreren tausend Jahren. Trotzdem waren die erst viel später entstandenen tantrischen Ur-Schriften, durchaus noch durch Weiblichkeit, weiblichen Göttinnen, dem Yoni- und Yoni-Lingam-Symbol und der Einheit von Sexualität und Spiritualität gekennzeichnet. Im Laufe der Jahrhunderte wurden jedoch die Ur-Schriften durch – in der Regel männliche – Mönche in Tibet und im Norden Indiens übersetzt und dabei „gesäubert“. Hinweise auf die Reinheit und Pracht weiblicher Körper und vielfach auf Frauen im Allgemeinen wurden weggelassen oder durch männliche Attribute oder das (geschlechtsunspezifische) Hervorheben der Großartigkeit von Sexualität und Sinnlichkeit im religiösen Zusammenhang ersetzt. Das Yogini-Tantra ist offenbar eines der wenigen Tantras, die noch in ihrer matriarchalischen Ursprünglichkeit erhalten sind.


Tantra basiert ursprünglich auf der Vorstellung, dass sich bei der Entstehung der Welt die ursprünglich vereinigten Energien getrennt haben. So entstanden Himmel und Erde als voneinander getrennte Gegenpole. Es trennten sich auch die weltlichen (menschlichen) Energien von den übernatürlichen (göttlichen) Energien – und auch die männlichen von den weiblichen.


Im Sinne des ursprünglichen tantrischen Gedanken soll durch eine tantrische Lebensweise – und vor allem durch tantrische Rituale – die (Wieder-) Vereinigung der getrennten Energien erreicht werden. Die Vereinigung von weiblicher und männlicher Energie, die Vereinigung des Menschlichen mit dem Göttlichen, die Vereinigung von Erde und Kosmos zu einem vollkommenen Ganzen. Es soll zusammengefügt werden, was ursprünglich ganz – ein Ganzes – war und heil. Das bedeutet advaita – die Aufhebung der Dualität. Tantra ist in diesem Sinne als Heilung der Ur-Wunden zu verstehen. Und dies setzt sich heute fort in der Heilung ganz persönlicher, in jedem von uns auf Heilung wartender Ur-Wunden, Kindheitstraumen und auch ganz aktuellen Verletzungen.


Nachdem ein Teil der wieder zu verschmelzenden Energien in uns selbst zu suchen ist, versucht der Tantriker sich zunächst mit seinem Selbst zu verbinden und die Energien, die in ihm ruhen, zu wecken. Tantra und tantrische Rituale haben daher traditionell sehr viel mit Meditation und Yoga (im ursprünglichen Kontext Praxis zur geistigen und körperlichen Übung – insbesondere zur Meditation und Askese und zum Erreichen spiritueller Ziele) zu tun, aber auch mit ausgelassener Trance zur Begegnung mit dem eigenen Selbst und der Aktivierung aller in uns verborgenen Energien. So entstand auch die Vorstellung von der in Form einer Schlange im Beckenboden schlafenden weiblichen Energie, der Kundalini-Energie, die durch Kundalini-Rituale oder durch Kundalini-Yoga erweckt werden soll. Die weibliche Kundalini-Energie soll dann emporsteigen, um sich mit dem männlichen Anteil, der sich eher im oberen Bereich unseres Körpers (im Kopf) aufhält, zu verbinden.


Bei all dem liegt die Betonung auf dem Tun, auf dem Praktizieren tantrischer Rituale, auf Meditationen oder Yoga bzw. auf der Ausübung einer tantrischen Lebensweise. Im diesem Sinne kann die Vereinigung der getrennten Energien ohne ein Tun nicht erreicht werden. Nichts geschieht von selbst.


Wenn es dem Tantriker gelungen ist seine energetischen Anteile und sich selbst mit den göttlichen Energien zu vereinigen, so hat er einen quasi erleuchteten Zustand erreicht, in dem es für ihn nicht mehr notwendig ist wiedergeboren zu werden. Er hat sein Karma erfüllt und den (ewigen) Kreislauf von sterben und Wiedergeburt durchbrochen. Dies ist das eigentliche Ziel des Tantra.


Tantra heute


Das im asiatischen Raum – auch heute noch – verbreitete Tantra wurde in der 2. Hälfte des 20. Jahrhunderts v.a. von Osho (Bhagwan Shree Rajneesh) aufgegriffen, mit taoistischen (daoistischen) Elementen verknüpft und über die „Sannyasin“-Bewegung als eine Art „Neo-Tantrismus“ nach USA und Europa transportiert (ursprünglich bezeichnet Sannyasin einen Menschen, der allem weltlichen entsagt hat – in der westlichen Welt versteht man unter Sannyasin i.A. einen Anhänger Osho’s). Zu seiner Zeit sah sich Osho fast überall in der Welt Anfeindungen ausgesetzt, da sich seine Bewegung nach außen als eine Sekte präsentierte, die ihre Anhänger Enthaltsamkeit leben und predigen ließ und gleichzeitig zur persönlichen Bereicherung finanziell ausnahm. Aus heutiger Sicht sind die Verursacher jedoch wohl eher unter der ehemaligen Gefolgschaft Osho’s zu suchen – nicht jeder, der sich in eine orange-farbene Robe hüllt, ist auch im Herzen ein Sannyasin (und nicht jeder, der heute einen spirituellen Namen vor sich her trägt, hat schon mal in einem Ashram gelebt). Osho selbst hat in erster Linie versucht seine Sicht der Dinge, die sehr stark durch Tantra geprägt ist und seine Vision von einer tantrischen Welt zu verbreiten. Die vielen Bücher, die aus seinen Rezitationen entstanden sind und von den kulturellen Erben Osho’s weltweit lukrativ vermarktet werden, enthalten viele wertvolle Ansätze und Gedanken und sind in aller Regel lesenswert.


Die ursprüngliche tantrische Idee der (Wieder-) Vereinigung aller kosmischen Energien zu einem Ganzen steht nicht im Vordergrund des auf die westlichen Kulturen adaptierten Neo-Tantra, ist aber unterschwellig nach wie vor treibende Kraft. Im Zentrum steht die bewusste Wahrnehmung des Ganzen. Die bewusste Wahrnehmung unserer Umgebung, der Menschen, die uns begegnen und vor allem die bewusste Wahrnehmung unseres Selbst.


In einer Welt, in der man sich eher an Äußerlichkeiten orientiert, die immer schneller und oberflächlicher wird, in der viele Menschen mit gesenktem Kopf völlig in ihr internetfähiges Handy versunken sind und sich so vom Rest der Welt abschotten – obwohl sie wohl selbst der Ansicht sind gerade über social media Plattformen mit der Welt in Verbindung zu sein – in der „Freunde“ auf dem Web-Profil – von denen man den meisten vermutlich noch niemals begegnet ist – wichtiger sind, als Menschen, mit denen man reden und Spaß haben kann – in dieser Welt ist die Begegnung mit dem Thema bewusste Wahrnehmung oftmals eine Begegnung der dritten Art.


Die bewusste Wahrnehmung des Ganzen bedeutet vor allem die bewusste Wahrnehmung des ganzen Selbst – ohne irgendetwas auszuschließen. Das beinhaltet auf der körperlichen Ebene auch die in unserer westlichen Welt gerne versteckten und tabuisierten Intimbereiche von Mann und Frau. Auf der seelischen oder der Gefühlsebene gehören in Konsequenz ebenso die bewusste Wahrnehmung und Akzeptanz unserer inneren Ängste, Blockaden, kleinen und großen Traumen dazu, wie auch die bewusste Wahrnehmung unserer sexuellen Energien.


Die Einbeziehung von Sexualität, sexueller Energien und der daraus resultierende konsequent enttabuisierte Umgang mit unserer Intimität, führt in unserer westlichen Welt – in der Sexualität immer noch mit starken Tabus belegt ist – leicht zu Anfeindungen und Vorurteilen. Übersehen wird dabei, dass der offene und unverkrampfte Umgang mit der Sexualität nur ein Teilaspekt des Ganzen ist und zudem die Intimbereiche von Mann und Frau – auch Mann und Frau selbst – als heilige Orte verehrt werden. Aber die Angst sowohl vor der körperlichen, als auch vor der seelischen Öffnung ist bei vielen Menschen des Abendlandes vor allem aufgrund unserer christlichen Tradition fest verwurzelt.


Die bewusste Wahrnehmung und konsequente Akzeptanz unseres inneren Selbst mit allem, was da ist, unterstreicht dabei den Aspekt der Heilung auf der seelischen – aber auch auf der körperlichen Ebene. Über die Öffnung zum Selbst und das Annehmen unseres Selbst können wir sehr viel für unser Selbst-Bewusstsein tun – vor allem aber auch für die Liebe zu uns selbst, für die Selbst-Liebe.


An dieser Stelle hat sich in der westlichen Welt das Neo-Tantra mit vielen therapeutischen Ansätzen verbunden und weiterentwickelt zu einer starken Basis für persönliches Wachstum und Selbsterfahrung.


Selbsterfahrung über Yoga, Mantras, Mudras, Yantras, Mandalas, Meditationen – vor allem die auf Osho zurückgehenden dynamischen und Bewegungsmeditationen – unterstützen die Öffnung für das Selbst ebenso, wie tantrische Rituale. All dies kann in Seminaren in der Begegnung mit anderen erfahren werden.


Eine Unterteilung in linkshändiges und rechtshändiges Tantra spielt in der westlichen Welt kaum noch eine Rolle – meist enthalten tantrische Rituale hierzulande Elemente aus beiden Aspekten. Je nach Institut gehen die Seminarinhalte und dementsprechend auch die tantrischen Rituale mehr in eine psychologische / psycho-therapeutische oder mehr in eine körperliche / körper-therapeutische Richtung. Und auch bei den eher körperlichen Instituten und Ritualen gibt es Unterschiede – von der Tantra-Massage ohne Einbeziehung des Intimbereichs, bis hin zum Vereinigungsritual. Hier sollte jede und jeder Interessierte genau hinschauen und sich das heraussuchen, was am besten zu ihm oder ihr passt.


Neu erfundene Kategorien (weißes/rotes Tantra) gehen von der Unterscheidung her in die gleiche Richtung wie links- oder rechtshändiges Tantra, haben aber im ursprünglichen Tantra keine Tradition.


In Übereinstimmung mit der tantrischen Tradition kann die bewusste Wahrnehmung unseres Selbst nicht nur über den Blick in den Spiegel erfolgen. Grundlage sind das Spüren und Fühlen mit allen Sinnen. Es geht bei der bewussten Wahrnehmung also wieder um das Tun. Tantra will also auch in unserer modernen westlichen Welt praktiziert und er-lebt werden. Am besten nicht nur in tantrischen Seminaren, die uns das Rüstzeug für den Alltag und unvergleichlich schöne Begegnungen in Absichtslosigkeit bieten können. Sondern wir sollen Tantra mitnehmen in unseren Alltag, in unser Lebensgefühl – als eine Weise zu leben.




Häufig wird Tantra mit dem Kamasutra verwechselt. Dabei hat das Kamasutra mit Tantra ungefähr so viel zu tun, wie der Struwwelpeter mit der abendländischen Kultur.


Das Kamasutra ist eine Sammlung von (Vereinigungs-) Stellungen, die im Wesentlichen rein beschreibend ist und keine Anleitung für tantrische Rituale darstellt. Dagegen geht das höchste tantrische Ritual – das Ritual der spirituellen Vereinigung (Maithuna) – weit über jede im Kamasutra beschriebene Stellung hinaus.


Das Kamasutra mag zur gleichen Zeit und im Rahmen der tantrischen Kultur entstanden sein, ist jedoch davon völlig losgelöst zu betrachten.







Grundlagen einer tantrischen Lebensweise


Bewusste Wahrnehmung


Lernt die Kunst zu schauen, die Dinge zu betrachten – die Schönheit der Blumen, der Bäume und das Licht des Himmels zu sehen.


(GODWIN SAMARARATNE)


Aller Anfang ist schwer. Und so habe auch ich mich lange gefragt: „Wo fange ich an?“.


Schließlich habe ich mich für das bewusste Wahrnehmen entschieden, weil das Fühlen und Spüren, das bewusste Wahrnehmen mir als Voraussetzung für fast alles erscheint, was erlebt werden kann und unser Leben bereichert. Vielleicht wird mit diesem Thema auch deutlich, dass es gar nicht so wichtig ist die Ursprünge und Hintergründe des Tantra zu kennen oder gar zu verstehen, sondern jeder durchaus auch tantrisch sein und leben kann ohne den tieferen spirituellen Hintergrund ständig im Hinterkopf zu haben. Ja, mehr noch – es ist im Grunde nicht einmal notwendig sich darüber im Klaren zu sein, dass man tantrisch ist, um tatsächlich tantrisch zu sein.


Wir alle können tantrisch sein und leben, auch wenn Tantra für uns ein Fremdwort ist.Wer zum Beispiel den Film „Avatar“ im Kino gesehen hat, der hat einen Film mit einer wahrhaft tantrischen Botschaft gesehen – obwohl der Bezug zum Tantra in keiner Szene ausgeführt wurde. Die Verbundenheit mit dem Ganzen, der Lebewesen untereinander, mit der Erde und den Ahnen – der bewusste Umgang mit der Umwelt – all dies ist durchaus tantrisch.




Hans und Eva sind seit einigen Jahren verheiratet. Hans ist nicht wirklich ein Karriere-Typ, fühlt sich jedoch in seinem Beruf recht wohl. Jeden Morgen steht Hans um die gleiche Zeit auf, geht dann ins Bad während Eva das Frühstück bereitet und verlässt anschließend das Haus. Sein Weg zur Arbeit dauert ca. 45Minuten – er fährt eine kurze Strecke mit dem Auto, anschließend einige Stationen mit der S-Bahn – er nutzt die Zeit zum Lesen der Zeitung – bevor er schließlich im Büro ankommt. Ein kurzes „Hallo“ zu den Kollegen, manch‘ einer fragt: „Wie geht’s?“ oder: „Alles klar?“ und Hans antwortet meist „Alles paletti!“, womit für ihn auch tatsächlich alles schon gesagt ist. Dann konzentriert er sich auf seine Arbeit.


Auf der Heimfahrt liest er noch ein paar Zeitungsartikel. Eva wartet in der Regel mit dem Abendessen auf ihn – manchmal kochen die beiden auch irgendetwas gemeinsam – und Hans erzählt ein wenig vom Ärger mit Kollegen oder dem Fortschritt seiner Projekte, während Eva ihm das Neueste aus der Nachbarschaft, vom Einkaufen oder ihren Telefonaten berichtet.


Danach ist es Zeit für die Nachrichtensendung, vielleicht ein Film oder eine Doku-Soap im Fernsehen – dann gehen die beiden nicht allzu spät ins Bett – sie müssen ja am Morgen wieder früh raus – meist schlafen sie in Löffelchen-Stellung ein – ganz romantisch.


Am nächsten Tag sitzt Hans wieder im Büro und konzentriert sich auf seine Arbeit am PC. Alles ist wie immer. Doch an diesem Tag geschieht etwas Seltsames. Ein Kollege, mit dem Hans sich gut versteht, den er jedoch selten sieht, weil er in einem anderen Bereich der Firma arbeitet, kommt an seinem Schreibtisch vorbei und fragt: „Hallo Hans, lange nicht gesehen, wie geht es Dir?“ Hans blickt kaum von seiner Arbeit auf und antwortet wie immer: „Alles paletti!“. Der Kollege – er heißt Bernd – stutzt einen Moment und bleibt am Schreibtisch von Hans stehen. „Und wie geht es Dir wirklich?“ fragt Bernd. Hans ist ein wenig irritiert und schaut nun doch von seinem Bildschirm auf in das forschende Gesicht von Bernd. „Wie?“ fragt Hans, „Was meinst Du?“. Bernd bleibt ganz ruhig: „Es interessiert mich, wie es Dir geht, Hans. Wie fühlst Du Dich?“. Hans ist nun vollständig aus dem Tritt und fragt schon fast stotternd: „Wie ich mich fühle? Wieso fühle? Keine Ahnung – da muss ich erst mal drüber nachdenken.“. Bernd lächelt freundlich: „Tu das, Hans. Denk mal drüber nach.“. Dann geht Bernd weiter.


Hans kommt an diesem Tag nicht mehr zur Ruhe. Den ganzen Nachmittag kann er sich kaum mehr auf seine Arbeit konzentrieren. Wie ich mich fühle? fragt er sich immer wieder. Wie soll ich mich fühlen? Alles ist wie immer – es ist alles … paletti! Am Abend ist Hans sehr ruhig, antwortet kaum auf Eva’s Fragen und erzählt auch kaum etwas. Eva merkt, dass Hans mit seinen Gedanken ganz woanders ist. „Was ist los mit Dir?“ fragt Eva schließlich. Hans schaut sie eine ganze Weile an. Dann fragt er: „Wie fühlst Du Dich?“. Erstaunt fragt Eva zurück: „Wie ich mich fühle?“. „Ja“ Hans nickt langsam. „Wie fühlst Du Dich?“ fragt er nochmals. „Keine Ahnung“, sagt Eva.





Als ich diese Geschichte aufgeschrieben habe, sind mir fast die Tränen gekommen. Dabei kenne ich Hans und Eva gar nicht. Sie sind lediglich Stellvertreter für so viele Menschen in unserer Gesellschaft. Und die Geschichte ist noch lange nicht zu Ende. Hans und Eva werden uns noch oft begegnen und wir werden sehen, wie es ihnen weiter ergangen ist.


Hans und Eva führen ein ganz normales Leben. Alles scheint in festen Bahnen zu laufen – im Grunde gibt es keinen Grund zur Klage. Und doch fragt sich der Beobachter unwillkürlich, wie lange dieses normale Leben denn so weiter geht? Merken die beiden wirklich nicht, dass sie im Grunde in einer Routine gefangen sind, in der sie eigentlich nichts mehr wirklich wahrnehmen? Ist das wirklich Leben?


Die Frage nach dem Fühlen bringt Hans und Eva aus dem Konzept – reißt sie aus ihrer Routine heraus. Wie fühle ich mich denn? fragen sich Hans und Eva. Und vielleicht auch: was fühle ich denn? Und vielleicht wird schon allein durch diese Frage eine Lawine losgetreten: bin ich eigentlich glücklich? Soll das ewig so weiter gehen? Liebe ich ihn? Liebe ich sie? Wann hatten wir das letzte Mal Sex? Warum schlafen wir abends immer gleich ein? Wann habe ich das letzte Mal gelacht? Wann geweint? Was machen wir eigentlich hier?


Bewusste Wahrnehmung beginnt immer und überall. Bewusste Wahrnehmung bedeutet die Augen zu öffnen. Aber nicht nur die Augen – auch die Ohren, die Nase, den Mund. So beginnen wir unsere Umgebung bewusst wahrzunehmen. Immer, überall, jeden Tag. Das ist die leichteste Übung – und wir können jeden Tag üben. Auf dem Weg zur S-Bahn, beim Spazieren gehen, im Büro, zuhause. Vielleicht sehen wir dabei zum ersten Mal, welche Blumen tatsächlich in den Gärten blühen, an denen wir vorbei kommen. Vielleicht riechen wir einmal ganz bewusst den Duft von frischem Rasen nach einem Regenschauer. Vielleicht schmecken wir endlich auch wieder einmal genau hin, wie das Mittagessen schmeckt, bevor wir es hinunterschlingen. Vielleicht lernen wir auf diese Weise unsere Umwelt neu kennen, indem wir wirklich unsere Sinne benutzen, die uns die Natur gegeben hat und indem wir das, was unsere Sinne aufnehmen auch ganz bewusst wahrnehmen bevor es in den Tiefen unseres Unterbewusstseins verschwindet. Und vielleicht erkennen wir auf diese Weise – trotz aller Negativschlagzeilen und Weltuntergangsszenarien – wie schön diese Welt tatsächlich ist.


Bewusste Wahrnehmung unserer Umwelt – die erste und leichteste Übung. Und doch kann schon diese einfache Übung unser Leben so sehr bereichern. Und wir sollten nicht verzweifeln, wenn uns das bewusste Wahrnehmen dessen, was uns umgibt, nicht in jeder Minute gelingt, weil wir eingebettet sind in den Mechanismen und Automatismen unserer Gesellschaft – aber so oft wir können, sollten wir es zumindest versuchen – versuche es und erlebe, wie bereichernd es sein kann.


Diese erste Übung geht im Allgemeinen ganz von selbst in die Zweite Übung über – von der bewussten Wahrnehmung der Umwelt zur bewussten Wahrnehmung der Menschen, die uns umgeben.




Tobias ist ein junger Erwachsener, der – wie die meisten Jugendlichen und jungen Erwachsenen – fasziniert und neugierig ist, wenn es um die neuesten Errungenschaften der Technik geht. Vor allem, seit es Mobiltelefone (Handys) gibt, mit denen man immer und überall im Internet surfen kann, gilt seine ganze Aufmerksamkeit seinem Handy. Social media – facebook, twitter und wie sie alle heißen – hatten ihn schon früher interessiert. Nun konnte er jedoch jederzeit und an jedem Ort seinen Freunden sogar mit Bildern mitteilen, wo er gerade war, was er gerade machte – und konnte umgekehrt nachschauen, was es wieder Neues von seinen Freunden gab. Sicher – die meisten seiner social media „Freunde“ kannte er nicht wirklich persönlich. Viele waren einfach als Freunde von Freunden von Freunden mit ihm in Kontakt getreten. Aber interessant war das allemal. Und viele „Freunde“ – oder follower – in der Kontaktliste sind wichtig. Heutzutage.


Tobias interagierte mit seinen „Freunden“ von morgens bis abends. Zuhause, beim Essen, unterwegs auf der Straße, beim Warten auf die U-Bahn und selbst wenn er mit seinen realen Freunden im Café saß – schließlich machten die es genauso.


Seit letztem Samstag allerdings nimmt Tobias sein Handy immer seltener aus der Tasche. Stattdessen denkt er immer wieder über diesen Samstag nach. An diesem Tag saß er wieder mit einigen Freunden im Café – sie waren zu viert, redeten nicht viel, sondern tranken ihre Latte und surften die meiste Zeit mit ihren Handys in verschiedenen Internet-Portalen – als sich Lisa zu ihnen setzte. Lisa war seit kurzem mit Franz zusammen und kam dann manchmal dazu, wenn auch Franz dabei war. Irgendwann schaute Tobias von seinem Handy auf, sah kurz zu der netten jungen Frau hinüber und fragte sie: „Hi, ich bin Tobias! Wer bist Du?“ Lisa sah ihn einen Moment prüfend an, dann sagte sie: „Ich bin Lisa“. Tobias meinte nur „Aha“ und wandte sich wieder seinem Handy zu. „Wir kennen uns“ fügte Lisa noch hinzu. Tobias schaute einen Moment erstaunt auf. „Echt?“ – „Ja“, meinte Lisa, „ich bin schon ein paar Mal hier gewesen“. Sie merkte, dass Tobias zu grübeln begann. „Schau einfach mal in Deine contact list“. Tobias wandte sich seinem Handy zu und schob seine Kontaktliste hoch und runter. Nach einer Weile fand er ein Bild, das Lisa sehr ähnelte. Sie nannte sich >Frechdachs<. Vor ein paar Wochen hatte sie ihn einige Male kontaktiert – ihre letzte Nachricht lautete: ich mag Dich. Tobias hatte geantwortet: ich mag Dich auch. Dann war der Kontakt offenbar abgebrochen. „Ach Du bist das“ sagte Tobias und schaute überrascht auf. Doch Franz und Lisa waren bereits gegangen.





Seit diesem Tag hat Tobias beschlossen den Menschen, denen er begegnet etwas mehr Aufmerksamkeit zukommen zu lassen. Er versucht nun in die Gesichter zu schauen und sich Gesichter auch zu merken. Sicher – social networking ist toll und Tobias wird das auch weiterhin betreiben – aber er hat für sich verstanden, dass 135 „Freunde“ in seiner Kontaktliste nicht das Gleiche sind, wie 5 Freunde, mit denen er sich zum Kaffee trifft oder ein Freund, mit dem er intensive Gespräche führen kann.


Ich möchte weder den modernen Fortschritt noch social networking im Besonderen verurteilen. Jede Zeit hat ihren Fortschritt, ihre Errungenschaften – und das ist auch gut so. Das Gegenteil wäre Stillstand. Und es ist natürlich mitunter auch interessant ohne Zeitverzögerung aktuelle Informationen über die Aktivitäten anderer Menschen zu bekommen, die sich gerade am anderen Ende der Stadt, an einem anderen Ort oder sogar auf einem anderen Kontinent befinden. Das ist natürlich sehr reizvoll. Ich halte es jedoch für wichtig zu verstehen, dass „Freunde“ in einer Kontaktliste insofern nicht der realen Welt zuzurechnen sind, als man mit ihnen nicht wirklich interagieren kann. Dem Menschen, dem ich auf der Straße begegne, kann ich in die Augen schauen und ihm ein Lächeln schenken. Ich kann seine Dankbarkeit wahrnehmen, wenn ich ein Lächeln zurück bekomme. Ich kann mein Gegenüber vielleicht auch berühren oder ihn oder sie einmal in den Arm nehmen. Vielleicht kann ich sie oder ihn auch riechen, die Stimme hören und wahrnehmen, was in dieser Stimme mitschwingt.


Und natürlich hat es dieses „sich-abschotten“ von seiner Umgebung, von anderen Menschen schon immer gegeben. Früher hat man sich in der Straßenbahn in ein Buch oder die Tageszeitung vertieft. Später konnte man sich mit seinem Walkman auch akustisch von der Umgebung abkoppeln. Heute sind es die internetfähigen Mobiltelefone, Tablet-PCs oder auch portablen DVD-Player, die nun unsere Aufmerksamkeit fordern und die Wahrnehmung unserer Umgebung und der Menschen, die uns umgeben, völlig verdrängen. Wir verlieren jedoch damit den Kontakt zum Leben – und obwohl wir über die verschiedenen technischen Hilfsmittel scheinbar mit der ganzen Welt verbunden sind, werden wir in Wahrheit immer einsamer.


Und es geht dabei nicht nur um Freunde. Es geht ganz allgemein um Menschen. Um den Kontakt zu anderen Menschen und um die Wahrnehmung anderer Menschen. Menschen, denen wir begegnen, können uns vieles geben – und auch wir können anderen Menschen vieles geben. Und wenn es „nur“ ein Lächeln ist. Oder eine Hand, die wir reichen können. Damit können wir den Tag eines anderen Menschen in ganz andere Bahnen lenken. Und vielleicht spüren wir, wie wir mit kleinen Gesten, mit einem Blick vielleicht sogar, das Herz eines anderen öffnen – und öffnen in gleicher Weise unser eigenes Herz.


Wahrnehmung des anderen beginnt also bei der Wahrnehmung der Menschen, die uns auf der Straße begegnen – und es setzt sich fort mit der bewussten Wahrnehmung derjenigen, die uns ein kleines Stück näher kommen. Kollegen vielleicht. Nachbarn, Bekannte, Freunde. Wenn wir wahrnehmen, dass es jemandem in unserer Umgebung schlecht geht, dann lohnt es sich fast immer nachzufragen und Hilfe anzubieten. Dankbarkeit wird sich einstellen und vielleicht wächst auch Vertrauen. Dafür müssen wir aber genau hinschauen, die Augen offen halten, Gesten wahrnehmen oder das Zittern in der Stimme. Die Aufmerksamkeit muss bei unserem Gegenüber sein – nicht auf dem Monitor des PC, auf dem Handy oder dem Fernseher. Und noch mehr kann es uns und andere erfüllen, wenn wir an der Freude oder dem Glück des anderen teilhaben – wenn wir am Geburtstag oder zur Hochzeit eine Umarmung schenken – auch wenn es sich „nur“ um einen Kollegen oder einen Fremden handelt.




In einem tantrischen Seminar ist es allgemein üblich den Kontakt zwischen den Seminarteilnehmern zu fördern. Dabei geht es nicht immer um körperlichen Kontakt, sondern oft einfach darum die anderen Teilnehmer kennenzulernen und sich mit jedem individuellen Charakter zumindest ein wenig auseinanderzusetzen. Und natürlich sind auch tantrische Seminarteilnehmer manchmal nur Menschen – und können sich dann nicht wirklich dagegen wehren, den einen oder anderen Teilnehmer vorschnell in eine Schublade zu stecken. Wie bei jedem Menschen ist dabei oft der erste Eindruck entscheidend und wir kategorisieren die anderen zumindest ein in sympathisch, weniger sympathisch, unsympathisch.


In Begegnungsübungen ist es mir manches Mal so ergangen, dass ich vor der Begegnung insgeheim gedacht habe: hoffentlich begegne ich nicht diesem unsympathischen Typen / dieser unsympathischen Frau. Allgemein bekannt ist jedoch, dass das Universum das Wort NICHT – und auch das Wort NEIN – nicht kennt – und so wurde meine innere Hoffnung zu selbsterfüllenden Prophezeiung und ich begegnete natürlich genau jenem Menschen, der mir vom ersten Augenblick an unsympathisch war. An dieser Stelle besinne ich mich dann darauf, dass die unsympathische Ausstrahlung des anderen oft nur auf einem kurzen ersten Eindruck beruht und zudem möglicherweise nur eine Spiegelung meines eigenen Selbst ist. Ich versuche dann mein Herz zu öffnen und dem unbekannten Menschen mit Offenheit und Vertrauen zu begegnen und meine Aufmerksamkeit und Wahrnehmung ganz bewusst auf den anderen zu konzentrieren.


Fast immer sind aus diesen Begegnungen sehr innige Kontakte erwachsen, die mich bereichert haben und in denen ich erkennen durfte, dass mein Urteil über den anderen eben nichts weiter als ein Vorurteil war. Diese Erkenntnis rufe ich mir immer dann wieder ins Gedächtnis, wenn ich spüre, dass ich im Begriff bin einen Menschen sympathisch oder unsympathisch zu finden, obwohl ich diesen Menschen im Grunde gar nicht kenne. Meine Aufmerksamkeit und meine bewusste Wahrnehmung sind dann meist schlagartig aktiviert und ich lasse mich gerne überraschen, was mir mein Gegenüber geben kann und was ich von ihm oder ihr lernen kann.





Ganz besonders wichtig ist die Wahrnehmung des anderen, wenn es sich beim anderen um einen Freund oder gar den Partner, die Partnerin handelt. Partner und Partnerin wollen wahrgenommen werden. Was sie zu sagen haben, sollen wir ernst nehmen, wichtig nehmen – nicht nur hören, sondern aufnehmen. Und wir sollen Gefühle wahrnehmen, die – vielleicht aus Rücksicht oder auch Scham – nicht offen geäußert werden. Dafür müssen wir auch wieder genau hinhören, hinschauen, hinfühlen …


Und diese bewusste Wahrnehmung des anderen schafft Vertrauen und – Nähe! Wenn es mir gelingt meine Frau mit all meinen Sinnen bewusst wahrzunehmen – jeden Tag wieder neu – dann habe ich am Nachmittag im Büro tatsächlich noch ihr Bild vor Augen, kann tatsächlich auch ihren Geruch noch wahrnehmen, höre ihr Lachen und spüre die Berührung, die sie mir am Morgen mit auf den Weg gegeben hat. Und ich kann mich noch daran erinnern, wie schön es war, sie am Morgen zum Abschied zu küssen. Das trägt mich durch den ganzen Tag und macht meinen Tag, mein Leben ein gehöriges Stück lebenswerter. Es macht mich glücklich.


Die wichtigste – und zugleich schwerste – Wahrnehmungsübung ist nun die bewusste Wahrnehmung der eigenen Existenz. Die bewusste Wahrnehmung des eigenen Körpers und die bewusste Wahrnehmung unseres eigenen Selbst – unserer Gefühle. Nichts ist schwieriger, als das, denn wir alle wollen so gerne perfekt sein – und wissen doch ganz genau, dass wir nicht perfekt sind. Deshalb verschließen wir ganz gerne die Augen vor den Dingen, die uns an uns selbst nicht gefallen, verdrängen und leugnen sie oder vermeiden es ganz einfach uns selbst anzuschauen. Und jeder hat dabei seine eigene, ganz persönliche Verdrängungsstrategie.




Sonja hat viele Freunde. Nicht nur auf facebook oder twitter – dort auch – aber auch im „richtigen“ Leben. Freunde sind für Sonja auch sehr wichtig. Sie sagt, dass man Freunde auch pflegen muss. In jeder freien Minute telefoniert sie daher mit ihren Freunden – auch während der Arbeitszeit. Oder sie trifft sich mit ihnen zum Essen oder zum lockeren Zusammensein in Diskotheken oder Bars und lädt möglichst viele ein um gemeinsam den neuesten Film im Kino anzuschauen. Sonja ist auch sehr sportlich. Mindestens einmal pro Woche geht sie abends ins Fitness-Center und nimmt dort leidenschaftlich gerne am Pilates-Kurs teil.


Seit 3 Jahren ist Sonja mit ihrem Freund Tom zusammen. Auch Tom ist sehr aktiv. Er spielt Fußball, geht mehrmals in der Woche zum Training und an den Wochenenden steht oftmals ein Spiel gegen die anderen Mannschaften der Liga an. In seiner sonstigen Freizeit schraubt Tom gerne an Autos herum – er hat sich sogar eine eigene Werkstatt eingerichtet und verdient sich so gelegentlich auch etwas nebenbei. Auch Tom hat einen großen Freundeskreis, um den er sich regelmäßig kümmert.


Obwohl Sonja und Tom zusammen wohnen, sehen sie sich verhältnismäßig selten. Beide sind oft unterwegs um sich mit ihren Freunden zu treffen – selbst an den Wochenende gehen sie oft getrennt weg. Deshalb haben sie jetzt beschlossen, zumindest einen Abend der Woche zu reservieren, an dem sie sich in ihrer gemeinsamen Wohnung treffen und an dem sie ihre Gemeinsamkeit pflegen wollen. Dann kochen sie zusammen, schauen sich vielleicht einige DVDs an und widmen sich dann auch ihrer gemeinsamen Sexualität. „Beziehungsabend“ nennen die beiden den Abend. Leider klappt es nicht immer, dass sie sich am vereinbarten Abend auch wirklich treffen – schließlich sind Verabredungen mit Freunden auch wichtig und manchmal geht es eben nicht anders, als sich mit einem Freund oder einer Freundin am Beziehungstag zu treffen. Aber das sehen beide ganz entspannt.


Nur manchmal, wenn Sonja einmal keine Verabredungen hat, Tom dagegen unterwegs ist und sie allein zuhause ist, dann fällt ihr fast die Decke auf den Kopf. Dann versucht sie mit irgendjemandem zu telefonieren oder chattet über ihr Handy. Warum sie vor solchen Abenden oft Angst hat, kann sie gar nicht genau sagen.





Sonja ist oft nicht zuhause, sondern verbringt ihre Zeit in den Häusern anderer Menschen. Und das ist nicht nur in realiter so, sondern auch symbolisch für ihre Auseinandersetzung mit ihrem eigenen „Haus“, mit ihrem eigenen Selbst. Der Drang nach draußen, die Hinwendung zu Freunden, sportliche Betätigung – ja sogar der gut gemeinte Beziehungsabend, der zum DVD-Abend wird und der mit routinemäßigem Sex abgeschlossen wird – all dies ist im Grunde nur eine Flucht vor dem eigenen Selbst. Wenn Sonja nicht „zuhause“ ist, muss sich Sonja auch nicht mit sich selbst auseinander setzen. Eine sehr beliebte Verdrängungsstrategie.


Viele Menschen tragen eine tief verwurzelte Angst vor dem eigenen Selbst mit sich herum. Es ist die Angst vor den scheinbar unvollkommenen Dingen, die sich in uns verstecken – die wir aber instinktiv doch kennen, aber nur nicht wahrhaben wollen. Und diese Angst führt in der Regel zu einer Flucht vor sich selbst, vor der Auseinandersetzung mit dem eigenen „Ich“, mit dem, was in uns ist und damit de facto auch zu uns gehört. Wenn wir aber die Flucht vor uns selbst antreten, dann schneiden wir uns mehr und mehr von unseren eigenen Gefühlen ab. Trauer und Schmerz werden dann nicht mehr gefühlt und verarbeitet, sondern „einfach“ verdrängt. Aber auch die schönen Gefühle bleiben dabei auf der Strecke – Sex wird zur Routine, der eigene Körper wird gar nicht mehr richtig wahrgenommen, Berührungen – sowohl körperliche, als auch Berührungen im Herzen – werden als Sentimentalitäten abgetan und das Fühlen und Spüren des eigenen Körpers verkümmert immer mehr. Irgendwann wird auch der Sex immer unwichtiger – oder roher, weil die Gefühle stärkere Reize brauchen um überhaupt noch wahrgenommen zu werden. Dabei ist diese Flucht vor dem eigenen Selbst völlig unsinnig – denn wir sind untrennbar mit unserem Selbst verbunden. Irgendwie ist es immer da – auch wenn wir vor ihm davon laufen.


Bewusste Wahrnehmung der eigenen Existenz bedeutet, sich genau anzuschauen, genau hinzuschauen. Nicht nur körperlich – aber auch. Kein Mensch ist perfekt – wir alle haben unsere „Mankos“ – und gerade das macht doch den Reiz aus. Es ist eine wissenschaftlich bewiesene Tatsache, dass ein scheinbar perfektes Bild eines Menschen steril und kühl wirkt. Dagegen machen Narben, Falten, graue Haare und jedes andere Unterscheidungsmerkmal einen Menschen doch gerade erst interessant. All diese „Mankos“ erzählen eine Geschichte über den Menschen, machen ihn einzigartig und unverwechselbar. Daher ist es sehr wertvoll, sich den eigenen Körper einmal ganz bewusst anzuschauen. Wir haben diesen Körper als Transportmittel auf Zeit für unsere Seele geschenkt bekommen – wir werden in diesem Leben keinen anderen Körper mehr bekommen und vielleicht haben ja jene Menschen recht, die behaupten, unsere Seele hätte sich genau diesen Körper ausgesucht. Für mich zumindest ist das eine sehr faszinierende und auch befriedigende Vorstellung. Nicht immer – aber ganz häufig.


Schau Dir Deinen Körper ganz bewusst an und akzeptiere auch die vermeintlichen „Fehlstellen“ – all das gehört zu Dir und macht Dich aus. Und über das Akzeptieren, das Annehmen des eigenen Körpers verlieren auch die „Fehlstellen“ ihre Eigenschaft als Makel – sie gehören einfach dazu und können mit dieser ganz bewussten Akzeptanz auch irgendwann gezeigt werden. Es gibt dann nichts mehr zu verstecken. Im Gegenteil. Vielleicht entsteht bei dieser Selbstbetrachtung ein ganz neues Bewusstsein für Deinen Körper. Vielleicht entdeckst Du Stellen an Deinem Körper, die Du bisher noch nie so bewusst wahrgenommen hast. Stellen, die Dir gefallen, die Du magst, die Dir wichtig sind.


Eine kleine, aber sehr effektvolle Übung kann es sein, Dich einmal nackt vor einen Spiegel zu stellen und die Stellen am eigenen Körper laut zu benennen, die Dir wirklich gefallen, die Du magst. Nur allzu oft legen wir unseren Fokus auf die Dinge, die uns nicht gefallen. So auch bei der Betrachtung des eigenen Körpers. Wenn wir dagegen gefragt werden, was wir an uns mögen, kommen wir leicht ins Stottern. Versuche es einmal – vielleicht wirst Du überrascht sein, wie vieles an Dir liebenswert ist. Vielleicht bekommst Du allein durch diese einfache Übung bereits ein ganz neues Körpergefühl. Und vielleicht ist das der erste Schritt auf dem Weg zu Deiner Selbstliebe.


All dies gilt aber eben nicht nur in Bezug auf den eigenen Körper. Es gilt auch bei der Betrachtung unseres eigenen Selbst, unserer Persönlichkeit – mit allem, was dazu gehört und uns ausmacht. Auch dabei gibt es immer Anteile in uns, die wir eigentlich nicht mögen. Die wir gerne verstecken, die wir verdrängen, mit denen wir nicht gerne in Kontakt kommen möchten. Wer gibt schon gerne seine Schwächen zu? Nach außen sowieso nicht – aber wie steht es mit der Offenheit und Ehrlichkeit gegenüber dem eigenen Selbst? Kann ich zu meinen Schwächen stehen, wenn ich in den Spiegel meiner Seele schaue?


Sicher – wir müssen alle unsere Rollen spielen und mitunter auch Masken tragen. Unsere Gesellschaft erfordert das. Es nicht zu tun ist manchmal gefährlich. Doch das Tragen von Masken und das Rollenspiel ist ziemlich anstrengend. Deshalb sollten wir zumindest vor uns selbst offen und ehrlich sein und in den Spiegel schauen können, ohne uns verstellen zu müssen. Und es ist so unendlich befreiend, sich selbst anzuschauen mit der Bereitschaft, alles anzunehmen, was da ist. Ja – ich bin manchmal schüchtern. Ja – ich habe manchmal Angst auf andere Menschen zuzugehen. Ja – ich trage eine tiefe Angst verlassen zu werden in mir. Und all dies gehört zu mir und macht mich aus.


Das bedeutet nicht, dass ich all diese Ängste, Blockaden, kleinen und großen Unzulänglichkeiten und auch die Traumen, die ich – wie jeder andere Mensch auch – mit mir herumtrage, gut finden muss. Nein – aber indem ich mir das alles anschaue, es zunächst einmal annehme und akzeptiere, das es da ist, in dem Moment verlieren diese Themen ihren Schrecken und ich kann – wenn ich das möchte – auch daran arbeiten. Wenn ich allerdings nicht bereit bin hinzuschauen, wenn ich lieber die Augen verschließen und verdrängen möchte, dann wird sich an diesen Themen, die mich verfolgen auch nichts ändern. Sie werden immer da sein und mich weiter verfolgen.


Peter Levine, ein anerkannter Traumaforscher, Traumatherapeut und Begründer der Therapiemethode Somatic Experiencing (SE), schreibt in seinem Buch (s. Literaturempfehlungen) sinngemäß: „Traumen sind wie ein Tiger, der immer hinter uns her läuft, vor dem wir fliehen, davonlaufen, weil er uns Angst macht. Und solange wir weiter vor ihm davon laufen, wird er uns auch weiter erbarmungslos verfolgen und unser Leben beeinträchtigen. Wenn wir uns jedoch einmal umdrehen, den Tiger anschauen, ihm vielleicht sogar in die Augen schauen, dann wird unsere Angst nicht sogleich verschwinden – im Gegenteil: vielleicht wird sie für einen Moment unendlich groß sein und uns in Panik versetzen – aber es wird den Tiger verunsichern. Er wird versuchen dem Blick auszuweichen – und vielleicht wird er nach einiger Zeit sogar den Schwanz einziehen und verschwinden.“


Wir müssen uns also ganz bewusst die Dinge anschauen, die in uns sind, um sie zu überwinden. Wegschauen, davonlaufen, sich in anderen Häusern aufhalten, verändert nichts. So bleibt alles, wie es ist. Und auch anschauen und hinschauen genügt noch nicht. Bewusste Wahrnehmung bedeutet in erster Linie fühlen und spüren. Den eigenen Körper spüren, Gefühle fühlen, Gefühle wahrnehmen. Alle Gefühle. Freude und Lust ebenso, wie Trauer und Schmerz. Und die bewusste Wahrnehmung von Gefühlen führt immer auch über die bewusste Wahrnehmung des Körpers. Und erst, wenn wir uns selbst spüren, fühlen, wahrnehmen, können wir auch verstehen, wie der andere fühlt und spürt, können mitfühlen, teilhaben, in Kontakt treten, nahe sein, lieben.


„Du kannst von dem, was Du nicht fühlst, nicht reden“, schrieb Shakespeare.


Und Osho sagte im Rahmen seiner zehn Reden über das Königslied von Saraha im März 1977 (in seiner Antwort auf die Frage: „Führt Tantra nicht in die Ausschweifung?“):


„Das eine Extrem ist Verdrängung, das andere ist Ausschweifung. Bleibe genau in der Mitte – aufmerksam, wach, bewusst. Es ist Dein Leben! Weder darf es unterdrückt noch verschleudert werden. Es muss verstanden werden.“ (gefunden in: Connection Spezial 27 von 1996)




Spüren, fühlen, berühren


Wir versuchen uns die Dinge zurechtzulegen und dem Geschehen immer einen Schritt voraus zu sein, statt zu spüren, wie die Dinge wirklich sind.


(JON KABAT-ZINN)


Spüren und fühlen. Wo ist der Unterschied? Das Lexikon gibt nicht wirklich eine klare Unterscheidung vor – beide werden in ihrer Bedeutung übersetzt durch: „etwas mit dem Tastsinn wahrnehmen“. Nun denn – oder: so sei es, wie der alte Grieche zu sagen pflegt. Für mich besteht zwischen dem Spüren und dem Fühlen schon ein Unterschied, wenngleich ich auch verstehen kann, dass die meisten Menschen diese Begriffe synonym für einander verwenden. Ich möchte jedoch diesen Unterschied zwischen Spüren und Fühlen – wie ich ihn empfinde – etwas genauer untersuchen, da dieser Unterschied im Verlauf dieses Buches noch die eine oder andere Rolle spielen wird.


Das Spüren hat für mich direkt etwas mit Berührung zu tun. Wenn ich berührt werde, dann kann ich die Berührung über meine Haut wahrnehmen – ich spüre die Berührung. Biologisch wird eine Berührung von Rezeptoren in der Haut aufgenommen, in ein elektrisches Signal übersetzt, über Nervenbahnen an das Gehirn weitergeleitet und dort schließlich ausgewertet. Das Gehirn sagt quasi: „Aha, da war etwas, da hat eine physische Berührung stattgefunden“. Spüren ist für mich somit eher ein mechanisch-elektrischer, physikalischer, physischer Vorgang.


Fühlen ist dagegen subtiler. Eine Berührung – oder besser: die Wahrnehmung einer Berührung und somit das Spüren – kann in mir Gefühle auslösen. Angenehme oder unangenehme Gefühle. Mir wird warm, ich empfinde vielleicht ein Glücksgefühl und vielleicht wird sogar meine sexuelle Energie angesprochen. Oder mir wird kühl, ich bekomme Angst oder Panik, möchte weglaufen, mich verkriechen. Was immer ich gerade empfinde, spielt sich in meinem Inneren ab. Es hat etwas mit mir zu tun, kann von Mensch zu Mensch ganz anders sein. Aus dem Spüren wird Fühlen – ganz individuell.


Natürlich kann ich auch fühlen ohne berührt zu werden. Ganz empathisch. Oder … zumindest kann ich auch fühlen, ohne mechanisch-elektrisch-physikalisch berührt worden zu sein. Doch vielleicht geht diesem Fühlen doch auch eine Berührung voraus – dann vielleicht eine Berührung des Herzens. Auch wenn das Herz berührt wird, entstehen Gefühle in mir. Je nachdem fühle ich mich dann glücklich oder traurig, erregt oder deprimiert. Jedem Fühlen geht also eine Berührung vorher – eine Berührung des Körpers oder des Herzens. Und manchmal liegt ein Spüren dazwischen.




Hans und Eva sind ein wenig durcheinander – ihre heile Welt ist durcheinander geraten. Hans hat sich einige Male mit Bernd unterhalten und es ist ihm klar geworden, dass er und Eva etwas tun, etwas verändern müssen. Hans und Eva reden nun öfters miteinander – und nicht nur über Beruf und die Nachbarn. Sie reden über sich und ihre Beziehung. Und vor allem reden sie darüber, wie sie sich fühlen.


„Bist Du glücklich?“ Hans hatte diese Frage in den letzten Tagen schon einmal gestellt. Eva blickt ihn eine Weile an. „Ich weiß nicht. Alles scheint doch in Ordnung zu sein. Aber vielleicht reicht in Ordnung nicht. Es ist auch so vieles Routine geworden. Und jetzt, wo wir darüber reden, fühlt es sich nicht gut an. Vorher habe ich es nicht gemerkt.“ Hans überlegt einen Moment und schaut Eva dabei in die Augen. „Wenn ich in mich hinein fühle, dann fühle ich mich in den letzten Tagen oft traurig. Ich weiß gar nicht mehr genau, wie Du Dich anfühlst – und das macht mich traurig. Gestern habe ich auch überlegt, wann wir das letzte Mal miteinander gelacht haben. Kannst Du Dich erinnern?“ Hans wartet Eva’s Antwort nicht ab. „Aber jetzt, wo wir uns in die Augen schauen, ist es fast so, als ob Du mich berührst. Meine Haut prickelt überall und ich glaube, ich muss gleich weinen.“ Auch Eva stehen jetzt die Tränen in den Augen. „Ja“, sagt sie, „ich spüre das auch. Genau jetzt spüre ich, dass ich Dich liebe. Das wir uns lieben. Aber wenn wir uns lieben – ich meine, wenn wir Sex haben – dann spüre ich das schon lange nicht mehr. Dabei sollten wir es gerade dann spüren, oder?“ Hans und Eva laufen nun die Tränen über die Wangen. „Vielleicht müssen wir wieder ganz von vorne anfangen. Ganz langsam. Ganz intensiv. Ganz bewusst. Ich sehne mich sehr danach, Dich wieder zu spüren, zu fühlen – und ich möchte mich im Büro noch daran erinnern können.“





Bewusst spüren, fühlen, wahrnehmen braucht Zeit. Wenn man es verlernt hat, sich auf Berührungen und die Gefühle die daraus entstehen können, zu konzentrieren, dann braucht es Zeit, das Bewusstsein wieder auf die Wahrnehmung zu lenken.


Wenn wir aufgrund von Alltagsroutine verlernt haben unseren Körper wahrzunehmen, wenn wir unsere Gefühle vergraben haben, weil wir sie im Alltag nicht gebrauchen können und sie in dieser Gesellschaft unpopulär sind, dann braucht es viel Geduld um das Fühlen und Spüren wieder zu lernen. Dabei ist es weniger ein neu Erlernen, als ein Aktivieren dessen, was ohnehin in uns ist – denn wir werden mit Gefühlen geboren, die jedoch genährt werden wollen – genährt mit Berührungen.




Der Franziskanermönch Salimbene von Parma schreibt in seiner Chronik über den Kaiser Friedrich II. (1194-1250, aus dem Geschlecht der Staufer, König von Sizilien, deutscher König und ab 1220 Kaiser des Heiligen Römischen Reiches), Friedrich habe zum Zwecke der Suche nach einer Ursprache mehrere Säuglinge von der Außenwelt isoliert und ihren Ammen befohlen, die Kinder zwar zu säugen und sauber zu halten, aber weder mit ihnen zu sprechen noch sie zu liebkosen, oder ihnen sonstige Zuwendung zuteilwerden zu lassen. Auf diese Weise habe Friedrich – so Salimbene – herausfinden wollen, in welcher Sprache Kinder ihre ersten Worte von sich geben. Die Kinder hätten dann aber gar nicht gesprochen, sondern seien aufgrund der mangelnden menschlichen Zuwendung frühzeitig gestorben.





Zwar muss man wissen, dass der Franziskanermönch Salimbene zu den Widersachern Kaiser Friedrich II. zu rechnen ist, jedoch ist das große Interesse Friedrichs an den Wissenschaften und an wissenschaftlichen Experimenten belegt. Darüber hinaus zeigen auch moderne Untersuchungen – mit weniger tragischem Ausgang – die Bedeutung von Nähe, Zuwendung und vor allem Berührungen für die Entwicklung von Säuglingen und Kindern. Kinder, die sehr viel Berührungen bekommen, entwickeln sich deutlich schneller und „besser“, als Kinder, die weniger Zuwendungen erhalten. Berührung scheint ein Grundbedürfnis des Menschen und damit lebensnotwendig zu sein.


Das Wiedererlernen bzw. Aktivieren der bewussten Wahrnehmung von Berührungen, das Fühlen und Spüren, kommt nicht von allein. Hierfür muss man etwas tun, muss man bereit sein sich darauf einzulassen. Das ist ein Teil von Beziehungsarbeit – obwohl ich immer gerne sage, Beziehungsarbeit soll nicht in Arbeit ausarten. Dennoch muss man etwas tun um in einer Partnerschaft die Wahrnehmung des eigenen Körpers und die Wahrnehmung des anderen (wieder) zu beleben. Helfen können hier Berührungsübungen, Berührungsrituale, die spannend sind, Spaß machen und gleichzeitig sehr viel Nähe in die Beziehung tragen.




Sebastian hat 2 Brüder. Während Sebastian in München wohnt, lebt sein älterer Bruder in der Nähe von Ulm und der Jüngere bei Heilbronn. Die drei sehen sich relativ selten – was die drei aber nicht wirklich stört, da sie doch recht verschieden sind. Als Sebastians jüngerer Bruder heiratete, sahen sich die drei nach längerer Zeit endlich einmal wieder.


Es war der Tag der Trauung. Nachdem Braut und Bräutigam endlich „Ja“ gesagt hatten, ging es daran dem Brautpaar zu gratulieren. Als Sebastian an der Reihe war, nahm er seinen Bruder liebevoll in den Arm und drückte ihn etliche Sekunden lang – das hatten die beiden Brüder seit ihrer Kindheit nicht mehr getan – es war ein sehr schönes Gefühl. Sebastian nahm noch wahr, dass sein Bruder ihn sehr überrascht ansah, aber es ergab sich für die beiden nicht darüber zu sprechen.


Einige Tage nach der Hochzeit erhielt Sebastian eine email von seinem Bruder. Darin bedankte er sich sehr herzlich für die Umarmung und meinte: „Es war ein sehr schönes Gefühl endlich meinen Bruder wieder zu spüren.“ Sebastian musste beim Lesen der email Tränen der Rührung und Freude weinen und wusste, dass es seinem Bruder ebenso gegangen war.





Fast noch wichtiger ist es, sich zunächst einmal auf sein ganz persönliches, intimes Fühlen und Spüren zu konzentrieren, bevor man sich an die Aufgabe wagt den anderen zu spüren und zu fühlen. Die Frage, wie sich der eigene Körper anfühlt, ist für viele Menschen ganz schwer zu beantworten. Vor allem, weil der Körper in seiner Gesamtheit häufig niemals wirklich wahrgenommen wird. Wir reichen uns die Hände und spüren den Händedruck, Temperatur und Feuchtigkeit. Wir umarmen uns – meist viel zu flüchtig – und nehmen vielleicht mit etwas gutem Willen dabei unterschiedliche Qualitäten von Umarmungen wahr. Liebende kommen sich natürlich in aller Regel wesentlich näher – wie sehr sie sich dabei wahrnehmen, sei einmal dahingestellt. Doch bezieht sich diese Wahrnehmung meist auf den Kontakt mit einem anderen Menschen – oder mit etwas anderem. Den eigenen Körper spüren – das nehmen wir höchstens dann wahr, wenn uns etwas weh tut, wenn wir krank sind, wenn irgendetwas vom normalen Allgemeinzustand abweicht. Muskelkater, Kopf- und Gliederschmerzen, Mückenstiche … wer kennt das nicht? Doch das ist nicht unser Körper – es sind nur Signale, die unser Körper aussendet um zu sagen: „Hilfe, bei mir stimmt etwas nicht“. Das ist nicht das Gleiche. Aber auch diese Signale ignorieren wir nur allzu oft und versuchen sie zu betäuben, anstatt nach den Ursachen zu suchen und sich mit den Ursachen zu beschäftigen. So beschäftigen wir uns kaum mit unserem Körper und nehmen ihn nicht wirklich wahr.


Die einfachsten Übungen aus dem SE (Somatic Experiencing, Peter Levine; s. Literaturempfehlungen) können uns jedoch schon mit unserem Körper verbinden und uns ihn fühlen und spüren lassen. Und oftmals ist der Übende erstaunt, wie sich der eigene Körper anfühlt oder entdeckt Bereiche an seinem Körper, die er – oder sie –offenbar noch niemals wahrgenommen hat. Hilfreich ist dann auch, das Spüren des eigenen Körpers durch Bilder und Formen auszudrücken. Dabei fühlt sich der Körper eckig oder kantig oder rund an, wie ein behaartes Blatt oder glänzende Seide, blau oder rot, wie Nappa-Leder oder ein Woll-Pullover. Der Phantasie sind hier keine Grenzen gesetzt – versuche es einfach einmal und vielleicht wirst Du staunen, welche Eigenschaften sich vor Deinem inneren Auge auftun und Dir helfen Deinen eigenen Körper wahrzunehmen, zu beschreiben, ihn zu spüren und zu fühlen.




Jasmin kam einige Male zur Meditation zu mir. Tiefenentspannung nannten wir es. Sie wollte lernen besser zu entspannen, den Stress des Büros hinter sich lassen – aber vielleicht auch ein wenig mehr sich selbst und ihren Körper kennenlernen. Dabei war sie auf einem sehr guten Weg, hatte auch bereits eine Tantra-Massage von mir empfangen und war sicher der bewussten Wahrnehmung ihres Körpers und ihres Selbst schon ein gutes Stück näher gekommen. Und doch hatte ich das Gefühl, dass sie sich noch immer sehr kontrollierte und sich damit von ihren eigenen Gefühlen auch distanzierte. Auch körperlich. Sie war körperlich und auch sexuell recht frei und offen und doch schien es mir, als wäre da noch immer eine gewisse Barriere, die sie ausbremste. Ich versuchte daher in den Meditationssitzungen mehr auf das Körpergefühl einzugehen – was sie auch dankbar annahm. Am Ende der Sitzungen gab ich ihr Aufgaben mit nach Hause, die sie zunächst etwas erstaunten, die sie aber versprach auch gewissenhaft durchzuführen. Ich wusste, dass ich mich darauf verlassen konnte.


Die erste Hausaufgabe war eine einfache SE-Übung – aber schon die hatte es in sich. Ich sagte ihr, sie solle sich einen neuen Duschkopf kaufen (falls sie nicht bereits einen solchen besaß), mit dem sie verschiedenen Arten von Wasserstrahlstärken und –qualitäten einstellen konnte, wenn möglich auch einen pulsierenden Wasserstrahl. Bei der morgendlichen Dusche sollte sie den Wasserstrahl möglichst langsam über jeden Bereich ihres Körpers führen und versuchen genau hinzuspüren, wie sich der Bereich bzw. der Wasserstrahl auf dem Bereich, anfühlte. Jeden Morgen sollte sie einen anderen Wasserstrahl wählen – und sich den pulsierenden Wasserstrahl für den Schluss aufheben. Bei unserer nächsten Begegnung sollte sie mir möglichst genau berichten, was sie erlebt hatte.


Jasmin war sehr beflissen und kaufte sich noch am gleichen Tag den besagten Duschkopf. Am nächsten Morgen stellte sie sich in die Dusche, drehte das Wasser auf und begann den Wasserstrahl langsam über ihren Körper zu führen. Sie begann – wie ich ihr geraten hatte – bei den Fingerspitzen, wanderte weiter über ihre Arme, den Hals den Oberkörper, ihre Brüste, den Bauch, vergaß auch ihre Yoni nicht, über die Oberschenkel hinunter zu den Unterschenkeln, den Füßen und den Zehen. Bereits beim ersten Mal konnte sie fast in jedem Moment neue Gefühle wahrnehmen, die durch ihren ganzen Körper liefen. Manchmal wellenartig, manchmal explosionsartig, manchmal ganz langsam wandernd. Überall dort, wo der Wasserstrahl ihren Körper umströmte, war es besonders intensiv – aber die Gefühle liefen dem Wasserstrahl teilweise auch voraus und erfüllten sie ganz und gar.


Am zweiten Tag wählte sie eine andere Strahlart aus – und erlebte nun eine einerseits ähnliche, andererseits aber auch ganz andere Gefühlswelt. Sie war fasziniert und begeistert zugleich und lernte ihren eigenen Körper ganz neu kennen und spüren. Darüber hinaus fühlte sie Gefühle in sich an Orten, die sie so bisher noch nicht kennengelernt hatte. Bereits am vierten Tag hatte sie das Gefühl einen Orgasmus zu erleben, der sich über ihren ganzen Körper ausbreitete. Tiefe, schwere Wellen wanderten mal schneller, mal langsamer über ihren Körper und durch sie hindurch. Als sie schließlich den pulsierenden Wasserstrahl über ihren Körper führte, konnte sie spüren, wie all die Gefühle sich nochmals veränderten, mal intensiver, mal versteckter waren. Und diesmal war sie sich sicher, dass sie einen Ganzkörper-Orgasmus erlebte, noch bevor sie ihre Yoni überhaupt erreicht hatte.
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