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Du kannst von dem,
 was Du nicht fühlst,
 nicht reden


(SHAKESPEARE)




Vorwort


Mit dem dritten Teil der Reihe Lebendiges Tantra möchte ich einen Beitrag leisten zu einem besseren Verständnis tantrischer Selbsterfahrung und einem offeneren Umgang mit tantrischen Seminaren und Seminarinhalten.


Tantrische Selbsterfahrung hat nichts mit dem sprichwörtlichen esoterischen Swingerclub zu tun. Es geht tatsächlich darum Dich selbst – vor allem Dein inneres Selbst – besser kennenzulernen, Dich anzunehmen und wahrzunehmen. Dabei sind Meditationen, Rituale, körperliche Begegnungen und weitere Übungsstrukturen nur Hilfsmittel – letztendlich musst Du selbst auf die Suche gehen und kannst auch nur das in Dir finden, was bereits da ist. Ich warne immer wieder davor sich allzu sehr an selbsternannte Tantra- oder Weisheitslehrer zu klammern. Niemand kann Dir in Bezug auf Dein Selbst etwas beibringen, was nicht schon in Dir ist. Niemand kann Knöpfe drücken und Dich so von einer Minute zur anderen zu einem anderen Menschen machen. All das musst Du selbst tun und oft bedeutet das, einen mitunter langwierigen und auch schmerzhaften Prozess zu durchleben. Aber es lohnt sich diesen Weg zu gehen, denn die Wahrnehmung des eigenen Selbst und die Freiheit, die aus dem Annehmen des Selbst wächst belohnt und bereichert Dich für jede noch so schmerzliche Erfahrung.


Am Ende dieses Buches versuche ich meine ganz persönlichen Gedanken und Empfindungen zu Spiritualität und auch zum Mann-Sein / Frau-Sein auszudrücken. Es sind dies nur Blitzlichter – aber vielleicht stoßen auch diese Gedanken Dich an und bringen Deine eigene Gedankenwelt in Bewegung – nichts anders können und sollen diese Abschnitte bewirken.


Und natürlich kann alles, was hier beschrieben wird, wieder nur eine Einladung sein, Dich auf einen ganz persönlichen Wachstumsweg zu begeben und diesen Weg konsequent zu gehen. Und auch dieser Weg beginnt mit dem ersten Schritt – wie viele ihm folgen ist ungewiss – und diesen wie auch alle weiteren musst Du selbst tun …


Ralf Deutschmann, München im Frühjahr 2012.


Mit tatkräftiger Unterstützung von Jutta Raddatz-Deutschmann – in tiefer Liebe zu meiner Frau und Wegbegleiterin.




Meditation & Rituale


Wozu Meditation?




Lerne den Augenblick zu ergreifen! Sammle Deinen Geist dort, wo Du bist, mit einem für den Augenblick geschärften Bewusstsein.


(DRUKPA RINPOCHE)





Wann immer wir in unseren tantrischen Seminaren Meditationen anbieten, bleibt es nicht aus, dass wir in fragende oder gar zweifelnde Gesichter blicken. Menschen, die noch keine Berührung mit Meditationen hatten, begegnen diesem Thema oft mit sehr viel Skepsis. Meist erscheint dann vor dem geistigen Auge ein indischer Yogi in weißem Gewand, der stunden-, tage-, wochenlang unbeweglich und im Schneidersitz sinnierend vor einer weißen Wand sitzt. Natürlich muten wir solche Meditationspraktiken keinem unserer Seminarteilnehmer zu.


Meditation bedeutet übersetzt so viel wie: nachdenken, nachsinnen, überlegen (abgeleitet von lateinisch meditari, verwandt mit lateinisch mederi: heilen). Diese in vielen Religionen und Kulturen ausgeübte spirituelle Praxis soll nach weit verbreiteter Vorstellung durch Achtsamkeits- oder Konzentrationsübungen den Geist beruhigen und sammeln. Aber Meditation kann auch genutzt werden, um sich selbst über gewisse Dinge oder Zusammenhänge klar zu werden, indem ein spezifisches Thema zum Gegenstand gemacht und darüber sinniert wird. In östlichen Kulturen gilt die Meditation als eine grundlegende bewusstseinserweiternde Übung. Aber auch außergewöhnliche Bewusstseinszustände – wie Stille oder Leere, im Hier und Jetzt Sein, frei von Gedanken sein – können Ziel oder Inhalt solcher spirituellen Meditationspraktiken sein.


Grundsätzlich können alle Meditationsformen sowohl eine Bewusstseinserweiterung im Sinne einer Expansion der Aufmerksamkeit bis hin zur Auflösung der Wahrnehmung zum Inhalt haben, als auch die Fokussierung des Bewusstseins auf ein spezifisches Thema. Nicht nur spirituell wird dabei die Aufmerksamkeit – und damit die bewusste Welt – auf einen möglichst kleinen Raum zusammengezogen (Fokussierung bzw. aktive Aufmerksamkeitslenkung). Oder sie wird im Gegenteil ausgedehnt auf kosmische Maßstäbe, auf den Raum des ganzen Universums (Expansion, Ausdehnung). Inhalt und Sinn der Meditation ist bei beiden Formen das Loslassen von Gedanken, das Geschehen-lassen und Sein-lassen. Also auch das Loslassen von Kontrolle – über Körper, Geist, Seele, Gedanken. Und gerade dieses Loslassen der Kontrolle bereitet vielen Menschen Schwierigkeiten.


Meditation im tantrischen Umfeld – genauer: im Umfeld des westlich orientierten Neo-Tantrismus – unterscheidet sich vielfach von den traditionellen Meditationsthemen und Meditationsarten, in denen es eher um die Annäherung an ein höchstes Ziel, die Erleuchtung geht. Auch Tantra in seiner ursprünglichen Ausrichtung möchte eine Transzendenz von Körper und Geist erreichen, die Auflösung von Dualität(en), die Durchbrechung des ewigen Kreislaufs von Geburt, Tod und Wiedergeburt und somit den Eintritt ins Nirwana, in dem eine Wiedergeburt keine Bedeutung mehr hat. Der Neo-Tantrismus der westlichen Welt reduziert seinen Anspruch jedoch auf weltlichere Themen und verwendet daher eher Meditationstechniken, die auch dem durchschnittlichen Europäer leicht zugänglich sind. Es geht dabei viel weniger um Erleuchtung, als um den Kontakt mit dem inneren Selbst, dem Ich. Es geht um den Kontakt mit allem, was uns ausmacht. Und es geht auch um den Kontakt zu dem, was in uns ist und uns bisweilen beängstigt, erschreckt, uns Trauer und Verletzung spüren lässt – aber auch um den intensiven Kontakt zur eigenen Lebensfreude, Lebenslust, Lust und Erotik. Es geht um den Kontakt zu unserer ganzen Persönlichkeit mit allem was in uns ist und mit allem, was dazu gehört.


Über den Körper findet man einen viel direkteren Zugang zu


seiner eigenen inneren Wahrheit als über den Verstand.


(SAFI NIDIAYE)


Dieses Zitat verdeutlicht nicht nur, was erreicht werden soll, sondern gibt auch einen Hinweis, über welchen Weg wir den Zugang zum Selbst, zur inneren Wahrheit finden können – über den Körper. Tantra geht diesen Weg konsequent und nutzt den Körper auch im Bereich der Meditation, um nicht nur das körperliche, sondern auch das mentale, geistige, spirituelle Selbst zu erreichen. Wir finden daher im Bereich der tantrischen Selbsterfahrung auch durchaus Achtsamkeits- und Konzentrationsübungen, ebenso wie andere Entspannungsmethoden – vor allem aber finden wir körperorientierte Kommunikation, Atemtechniken und sehr viel Tanz und Bewegung, die sich zu vielfältigen dynamischen, Atem- und Bewegungsmeditationen verbinden.


Meditation im Rahmen tantrischer Selbsterfahrung bedeutet also sehr häufig den Körper einzusetzen und ihn zu bewegen. Gerade eben nicht „nur“ stundelang sinnierend vor einer weißen Wand zu sitzen. Es bedeutet den Körper zu spüren und ihn nicht nur als Transportmittel für unser Selbst anzunehmen, sondern ihn tatsächlich als Teil unseres Selbst wahrzunehmen und über das Spüren und Fühlen den Kontakt zum eigenen Selbst zu suchen und zu finden. Ein kleiner, aber nicht unbedeutender Nebeneffekt ist, das diese Formen der aktiven, körper- und bewegungsorientierten Meditation meist auch sehr viel Spaß mit sich bringen. Es macht in der Regel sehr viel Freude, den Körper zu schütteln, ihn im Tanz zu bewegen oder ihn einfach unkontrolliert das tun zu lassen, was der Körper gerade braucht. Musik, die mitreißt, die den Körper bewegt, die durch und durch geht, spricht dann auch das Herz derjenigen an, die ansonsten eigentlich wenig tanz- oder bewegungsbegeistert sind. So wird die Zeit der Meditation dann auch weniger eine Zeit der Stille, der inneren Einkehr und Bewegungslosigkeit, sondern vielmehr zu einer Zeit, in der Ausgelassenheit, das Loslassen der Kontrolle über den Körper, vielleicht auch ein Gefühl des wieder-Kindseins vorherrschen, der Verstand und die Vernunft in den Hintergrund treten und Geist, Herz und Gefühl sich weiten und öffnen – eine Öffnung, die allein durch Meditation in Stille kaum zu erreichen ist.


Sich öffnen, Kontrolle loslassen oder auch der Gedanke, die Kontrolle über Geist und Körper unbewusst zu verlieren, weckt bei einigen Menschen Ängste. Angst vor Kontrollverlust. Angst, in einem veränderten Bewusstseinszustand vielleicht Dinge zu tun, die selbst angst- oder schambehaftet sind. Angst sich zu blamieren, bloß gestellt zu werden. Aber auch die Angst den Dingen zu begegnen, die in uns sind und die wir doch so gerne verdrängen und verstecken. Diese Angst kann Dir niemand so einfach nehmen – doch frage Dich, weshalb Du auf diesem tantrischen Weg bist. Wonach suchst Du? Ist es nicht gerade Dein Selbst, das Du kennenlernen möchtest? Sind es nicht gerade Deine Ängste, denen Du begegnen und die Du überwinden möchtest? Was immer Dich treibt – Dein Körper kann Dir den Zugang leichter erlauben, als Dein Verstand.


Und gerade dann, wenn das Loslassen im Allgemeinen oder das Loslassen von Kontrolle im Speziellen Dein Thema ist, dann sind körperorientierte Meditationen ein ideales Spielfeld um diesem Thema zu begegnen und Dich ohne große Gefahr im Loslassen zu üben. Denke dabei vielleicht einmal zurück an Deine Kindheit. Als Kind kanntest Du keine Grenzen und auch keine Kontrolle. Als Kind bist Du gerannt und hast herum getollt ohne Angst und ohne über Konsequenzen nachzudenken. Du warst frei und ungezwungen – ist es nicht dieser Zustand, nach dem wir uns alle wieder sehnen? Möchten wir nicht alle gerne wieder so frei und ungezwungen wie ein Kind sein? In der Bewegung, im Tanz kannst Du an dieses Gefühl wieder herankommen – zu Deinem so Sein, wie Du einmal warst und wie Du unter den vielen Zwiebelschalen Deiner Kontrolle auch immer noch bist. In der Bewegung und im Tanz kannst Du diese Schalen sprengen und endlich wieder frei sein.


Wenn Du den Zugang zu Deinem inneren Selbst suchst, zu Deiner inneren Wahrheit, wenn Du wieder so frei und ungezwungen werden möchtest, wie Du als Kind vielleicht einmal warst oder darüber hinaus gehen möchtest, dann bewege Dich. Bewege Deinen Körper, lass dabei die Kontrolle mehr und mehr los, versuche nicht krampfhaft Dich an Rhythmen anzupassen und vergiss erlernte Tanzschritte. Lasse Deinen Körper tun, was Dein Körper tun möchte – manchmal wild und ungestüm, manchmal sanft, anmutig und hingebungsvoll. Und je mehr Du Kontrolle loslässt und Natürlichkeit zulässt, umso mehr schwingt auch Dein Geist, Deine Seele mit Deinem Körper in Resonanz – und diese Form der Resonanz ist kraftvoll, öffnet Dein Herz, lässt Dich von Glücksgefühlen umströmt und durchströmt sein.


Höre nicht auf, wenn in der Bewegung langsam oder auch ganz plötzlich, überraschend, unerwartet Gefühle oder Emotionen in Dir wach oder spürbar werden. Das ist der Moment, in dem Du Dir selbst wieder ein Stück näher kommst.


Wenn es Freude ist, dann gib Dich dieser Freude hin, sei glücklich und lache aus voller Seele – Du hast das Recht dazu.


Wenn es Wut ist, dann sei diese Wut mit Deinem ganzen Selbst, schreie sie heraus, tobe und sei wild – Du wirst dankbar sein, wenn Du die Wut endlich gespürt hast und sie Deinen Körper verlassen hat.


Wenn es Trauer ist, dann weine und lasse Tränen fließen, solange sie fließen wollen – gehe durch diese Trauer hindurch, freunde Dich mit ihr an und lasse sie so hinter Dir.


Wenn Du Angst spürst und sie Dir den Hals zuschnüren möchte, dann lasse Deinen Körper sich schütteln, atme tief, schaue der Angst in die Augen, lass die Angst zu – bis sie von ganz allein vergeht. Verdränge und unterdrücke sie nicht – sonst wird sie immer wieder kommen.


Wenn es Liebe ist, dann lasse Dein Herz überfließen von dieser Liebe, sende sie weiter an irgend einen Menschen, der gerade vor Deinem inneren Auge erscheint – und fühle, wie dieses Liebeschenken auch Dir etwas zurück gibt.


Wie auch immer Du versuchst Dir und Deinem Selbst näher zu kommen – ob durch ruhige, sinnierende, kontemplative Meditation oder durch bewegte, dynamische Meditation – versuche nichts zu erzwingen, denn oft sind Deine inneren Barrieren sehr fest und hartnäckig und es dauert seine Zeit, bis Du tatsächlich Deine Tiefen erreichst. Sei auch nicht überrascht, wenn sich tatsächlich ganz plötzlich etwas in Dir öffnet und Du von Deinen eigenen Gefühlen und Emotionen überwältigt scheinst. Alles ist möglich. Lasse einfach los – lasse auch Deine Erwartungshaltung los – und lasse Dich überraschen. In der Meditation ist nichts vorhersehbar – und genau das macht sie auch so faszinierend.




Meditations-Formen




Wenn ich gehe, gehe ich. Wenn ich sitze, sitze ich. Und wenn ich esse, esse ich.


(AUS DEM ZEN-BUDDHISMUS)





Während die traditionellen, fernöstlichen Meditationsformen meist mit Konzentrationsübungen auf ganz bestimmte Themen verbunden sind, geht die tantrische Selbsterfahrung eher den entgegengesetzten Weg. Zwar hat Osho nicht nur in seinem orangenen Buch der Meditationen (s. Literaturempfehlungen) zahlreiche einfache und einfachste Meditationen beschrieben, die ebenso die bewusste Wahrnehmung zum Inhalt haben, aber es war auch Osho, der die dynamische Meditation entwickelt hat und so den Grundstein für viele verschiedene Spielarten von Bewegungs- und Atemmeditationen gelegt hat.


Alle Meditationsformen haben ihre Berechtigung. Der Anspruch ist zum Teil recht verschieden – aber grundsätzlich kann jede Meditationsform auch von jedem geübt werden. Welche Meditationsform tatsächlich zu Dir passt, musst Du selbst herausfinden. Ich werde versuchen einige – ohne Anspruch auf Vollständigkeit – zu beschreiben.


Passive / kontemplative Meditation, Achtsamkeitsmeditation, Konzentrationsübung, Vipassana, Satsang, Zazen – diese meist im stillen Sitzen praktizierten Meditationsformen gehen auf traditionelle Meditationstechniken zurück, die im Taoismus, Buddhismus und Hinduismus, aber auch im Zen – allgemein in asiatischen Kulturkreisen – verbreitet und auf das vornehmliche Ziel der Erleuchtung, aber auch auf tiefste Entspannung ausgerichtet sind. Wie bei allen Meditationsformen kann dabei sowohl die Fokussierung des Bewusstseins auf ein spezifisches Thema Inhalt und Sinn der Meditation sein, als auch das Loslassen oder die Ausdehnung der Aufmerksamkeit auf kosmische Maßstäbe, auf den Raum des ganzen Universums.


Osho hat viele Achtsamkeitsmeditationen mit einfachen Worten beschrieben und sie so auch für den Durchschnittseuropäer lesbar und nachvollziehbar gemacht (s. Literaturempfehlung: Das Orangene Buch). Er geht dabei über die Meditation der Stille im Sitzen oder Liegen hinaus und beschreibt zum Beispiel auch Geh-Meditationen oder die Wahrnehmung von Pausen zwischen zwei Atemzügen – eines der vielen grundlegenden Themen aus dem Vigyan Bhairav Tantra (die Beschäftigung mit den 112 Meditations-Techniken zur Entdeckung der inneren Wahrheit empfehle ich an dieser Stelle ausdrücklich nicht, da dieses Buch der Geheimnisse (s. Literaturempfehlungen) mit mehr als 1200 Seiten nicht für jeden leicht verdaulich ist).


Zu den Konzentrations- und Achtsamkeitsübungen zählen sicher auch das Mantra-Singen oder Atem-Wahrnehmungsübungen in der Tradition der Samatha-Meditation (Geistesruhe-Meditation), sowie die von Maharishi Mahesh vermittelte Transzendentale Meditation in der Tradition vedischer Meditationstechniken.


Im Tantra werden Meditationen der Stille, Konzentrations- und Achtsamkeitsübungen ebenfalls genutzt, um sich zu erden, um zur Ruhe zu kommen, zur Vorbereitung und zum Beginn tantrischer Rituale, zur Visualisierung und zur Verbindung mit dem Göttlichen in uns. Dazu gehören z.B. die Vipassana-Meditation und auch das Singen von Mantras.


Meditationstechniken des Zen-Buddhismus – im Zen-Buddhismus haben sich sehr außergewöhnliche Meditationsformen entwickelt, die für den Außenstehenden zunächst gar nicht als Meditation erkennbar sind. Es sind dies bis zur Perfektion verfeinerte rituelle Handlungen oder auch Fertigkeiten, die dafür entwickelt wurden das Bewusstsein bzw. die Aufmerksamkeit zu fokussieren und gleichzeitig zu entspannen und loszulassen. Neben der bereits erwähnten Gehmeditation (Kinhin) – die im Zen sehr ausgeklügelten Regeln unterliegt – gibt es weitere Meditationsformen, die bei uns eigentlich nur als handwerkliche Techniken oder Fertigkeiten bekannt sind: z.B. die Teezeremonie (Sado), die Schreibkunst (Shodo), die Kunst der Blumenarrangements (Ikebana), die Kunst der Gartengestaltung (Zengarten), der Weg des Krieges (Budo).


Aktive / Dynamische Meditation, Bewegungsmeditation, Kundalini Meditation – wie bereits erwähnt gehen die dynamischen, aktiven Meditationen auf Osho zurück. Osho entwickelte aus traditionellen Elementen taoistischer, buddhistischer und hinduistischer Meditationen und Tänze die Grundlage für die heute in der westlichen, neo-tantrischen Welt bekannten Bewegungsmeditationen. Seine dynamischen Meditationen bestehen meist aus mehreren Phasen, die – inhaltlich oft sehr unterschiedlich – aufeinander aufbauen und über intensive Bewegungen des Körpers, mitunter auch über die Stimme, Phasen der Katharsis oder Phasen der Erstarrung zu einer Öffnung bzw. einem Loslassen jeglicher Kontrolle verhelfen soll. Osho’s bekannteste aktiven Meditationen sind die Dynamic Meditation, die Nataraj und die Nadabrahma Meditation, sowie die Kundalini Meditation. Daneben gehört die Herz-Chakra Meditation von Karunesh zu den bekanntesten, kommerziell erhältlichen aktiven Meditationen.


Die Kundalini Meditation beginnt in der ersten Phase mit dem Schütteln des Körpers, das durchaus unorthodox, unkoordiniert sein soll. Der Körper soll sich hier bewegen, wie er sich bewegen möchte – die bewusste Steuerung durch den Verstand soll losgelassen werden. Aufgrund dieser ersten Phase wird diese Meditation oft auch einfach als Schüttel-Meditation bezeichnet. Im weiteren Verlauf soll erreicht werden, dass über die Öffnung des Körpers mehr und mehr die Kontrolle der körpereigenen Energien losgelassen wird. Letztendlich soll es zu einer Erweckung der Kundalini-Energie – dem weiblichen Energieanteil in uns – kommen, die bildlich meist als eine im Beckenboden schlafende Schlange dargestellt wird. Die Kundalini-Energie soll sich dann mit unserem männlichen Energieanteil, der sich eher im Kopfbereich aufhält, verbinden. Die Erweckung der Kundalini-Energie ist jedoch für den ungeübten nur sehr selten tatsächlich physisch spürbar.


Aus den von Osho entwickelten aktiven / dynamischen Meditationen haben sich im Laufe der Zeit neue Formen von Bewegungsmeditationen entwickelt, die zwar häufig ebenfalls in Phasen eingeteilt werden, jedoch den in ihrem Ablauf doch sehr strengen Vorgaben der originalen Osho Meditationen nicht mehr folgen und eigene, modernere Wege gehen. Inhärent ist jedoch fast allen aktiven Meditationen eine abschließende ruhige Integrationsphase, die zum Einen dazu dient die Dynamik des Körpers wieder zu reduzieren. Zum Anderen kann es in dieser Integrationsphase aufgrund der über die Bewegung erfolgten Öffnung zu einem intensiven Kontakt mit dem Selbst oder mit Themen der inneren Wahrheit kommen, die im Augenblick vielleicht auch nur unbewusst aktuell und präsent sind. Genau das ist an dieser Stelle auch gewünscht, denn es kann dadurch zur Heilung von Gefühlen der Trauer oder gespeicherten Traumen, aber auch zu intensiven Erfahrungen von Glücksgefühlen und der Selbstliebe kommen.


Atemmeditation – auch Osho arbeitete in seinen dynamischen Meditationen mit Atemtechniken. Mittlerweile gehen allerdings verschiedenste Atemmeditationen darüber hinaus. Die Atmung wird dabei eingesetzt um die körperliche Öffnung zu intensivieren und zu beschleunigen. Die bekanntesten Atemmeditationen bzw. Atemtechniken sind das holotrope Atmen und die Quantum Light Breath (QLB) von Jeru Kabbal.




Intensives Atmen kann – wie bei einer Hyperventilation – zu vermehrtem Abatmen von Kohlendioxid führen. Dadurch steigt der pH-Wert des Blutes (respiratorische Alkalose) und die Löslichkeit von Kalziumionen im Blut sinkt (relative Hypokalziämie). Kalzium ist jedoch für die Übertragung von Nervenimpulsen zwischen den Synapsen essentiell – eine relative Hypokalziämie kann daher zu einer Übererregbarkeit des Nervensystems und weiter zu neuromuskulären Symptomen (Tetanie) führen. Typisch ist ein Kribbeln um den Mund herum oder auch Krämpfe –z.B. eine sogenannte Pfötchenstellung der Hände.


Diese neuromuskulären Symptome machen den meisten Menschen Angst und können auch Panik erzeugen. Tatsächlich sind sie relativ harmlos, wenn sie durch bewusste Hyperventilation hervorgerufen werden. Der Betroffene kann dann einfach seine Atmung verlangsamen bzw. normalisieren, wodurch auch die Symptome meist sehr schnell wieder verschwinden. Helfer / Leiter von Atemmeditationen sollen die Übenden beobachten und beim Auftreten neuromuskulärer Symptome Hilfestellung bieten um die Atmung wieder zu normalisieren. Atemmeditationen sollten daher nicht allein, sondern nach Möglichkeit immer in der Gruppe unter Anleitung geübt werden.


Atemtechniken sind für den Gesunden harmlos – auch unter Berücksichtigung möglicher neuromuskulärer Symptome. Menschen mit Herzerkrankungen oder Blutdruckproblematiken sollten Atemtechniken jedoch meiden. Absolut kontraindiziert sind Atemtechniken bei epileptischem Anfallsleiden (Epilepsie), akuten Psychosen oder schweren Traumatisierungen.





Die Quantum Light Breath (QLB) Meditation von Jeru Kabbal ist im Rahmen tantrischer Selbsterfahrung regelmäßig anzutreffen. Durch die intensive Atmung ist sie auch in Bezug auf die Öffnung und den Zugang zum Inneren sehr intensiv und sollte daher auch nicht allein praktiziert werden. Sie lebt aber auch und vor allem durch den Autor, der diese Meditation begleitet und es auf sehr eigentümliche Weise versteht das Herz des Teilnehmenden zu berühren.


Trance-Tanz – Der Trance-Tanz ist eher an afrikanische Traditionen angelehnt und wird daher meist auch von sehr martialischer, kraftvoller Musik und Trommeln begleitet. Auch der Trance-Tanz wird mitunter mit speziellen Atemtechniken verbunden – z.B. mit dem sogenannten Feueratem. Wie auch bei anderen Formen von Bewegungsmeditationen sollen auch hier über die intensive, sich oft auch stereotyp wiederholende Bewegung des Körpers bewusstseinserweiternde Zustände (Trance) erreicht werden, um den Zugang zum Selbst zu erreichen. Ob der durchschnittliche Westeuropäer tatsächlich tranceartige Zustände erreicht, sei einmal dahingestellt. Aber der Zugang zur inneren Wahrheit wird sicherlich auch durch Formen des Trance-Tanz unterstützt und erleichtert. Auch der Trance-Tanz ist ein beliebtes Mittel zur Öffnung des Selbst im Rahmen tantrischer Selbsterfahrung.


Auch im Bereich des Schamanismus sind zeitlich ausgedehnte, stereotype Tänze und Bewegungen sehr verbreitet, in denen die Seele auf Reisen geschickt werden soll. Die einfachste Form der schamanistischen Seelenreise ist das schamanische Trommeln.


Sufi-Tänze, Derwisch-Tänze – Tänze dieser Art sind angelehnt an traditionelle Tänze (sema) der orientalischen Derwische des Sufismus. Meist bestehen diese Tänze aus schnellen, sich wiederholenden Drehbewegungen und sind daher auch zu den Trance-Tänzen zu richten. Sufi-Tänze erfreuen sich wachsender Beliebtheit, sind jedoch im tantrischen Umfeld nur recht selten anzutreffen.


Natürlich gibt es unzählige weitere Meditationsformen, die manchmal gar nicht als solche erkennbar sind. Das Orangene Buch von Osho gibt einen Eindruck, was tatsächlich als Meditation geübt werden kann. Auch bekannte Entspannungsverfahren – z.B. Tiefenentspannung, Autogenes Training, Fantasiereisen, etc. – können als Meditationsformen angesehen werden, ebenso wie Yoga.
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