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Für all jene, die das Feuer heiligen Wissens hüten, empfangen durch endlose Generationen von Suchenden, bewahrt für die, die nach uns kommen.
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Im ewigen Tanz von Schatten und Licht, sanft durchdrungen vom Atem des Lebens, suchen wir überall Gottes Gesicht, unnd wandeln doch staunend uns selbst entgegen.


Doch wer mag schon des Lebens Pfade, in ihrer Unergründlichkeit versteh’n?Erlösung finden wir und Gnade, wenn wir sie im Vertrauen geh’n.


So sieh in dein Herz, es ist furchtlos und weit, und lächle, und trag dein Licht in die Welt. Es ist deine Liebe – durch Raum und Zeit – die’s Universum zusammenhält.










EIN WEG FÜR UNSERE ZEIT


Danke, dass du dieses Buch in den Händen hältst. Nachdem es lange Monate vergriffen war, habe ich mich entschlossen, es in neuem Gewand und überarbeiteter Form noch einmal aufzulegen, weil ich glaube, dass die aufregenden, gesegneten und herausfordernden Zeiten, in denen wir gerade leben, es mehr brauchen als je zuvor.


Tantra ist das große Ja zum Leben. Es feiert das Wunder unserer Lebendigkeit in all ihren lichtvollen wie düsteren Aspekten. In den tantrischen Lehren vereinen sich Ewigkeit und Vergänglichkeit, das Göttliche und das zutiefst Menschliche, Freude und Schmerz.


Tantra sagt ja zu allem: ja zu unseren erhabensten Höhen genauso wie zu unseren tiefsten Abgründen. Es leugnet nichts. Es umfängt alles in der Weite und Kraft des furchtlosen Herzens, die wahre Transformation möglich macht.


Ich habe dieses Buch geschrieben, um die faszinierend zeitlosen Lehren des Tantra allen zugänglich zu machen, die auf der Suche nach einer alltagstauglichen Spiritualität sind und mehr Bewusstsein, Freude und Leichtigkeit in ihr Dasein bringen möchten.


Die lebensbejahende Philosophie dieser fast schon in Vergessenheit geratenen Tradition, die die indische Spiritualität über Jahrhunderte hinweg geprägt hat, gibt uns viele tiefgründige und befreiende Antworten auf die Fragen unserer Zeit.


Indem sie uns präsenter und wahrhaftiger am Leben teilhaben lässt, bringt sie uns zurück zum Ursprung, zurück nach Hause, zurück zu uns selbst.


In einer zunehmend fragmentierten Gesellschaft schenkt uns die tantrische Philosophie die erlösende Vision von Einheit und Integration, räumt auf mit Bewertungen und Vorurteilen, befreit uns von den Scheuklappen unserer Konditionierungen, die allzu oft den Blick auf die Schönheit des Lebens verhüllen.


Was bleibt, ist die offene Weite von Geist und Herz, mit der wir jedem neuen Augenblick begegnen.


Möge dieses Buch ein inspirierender Begleiter sein auf deiner Reise in eine Welt voller Wunder. Wir sind gemeinsam auf dem Weg.


In Verbundenheit,
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EINFÜHRUNG 



ÜBER DIESES BUCH


Dieses Buch ist entstanden aus meiner persönlichen Erfahrung als Yoga-Praktizierende und -Lehrende. Ich habe jahrelang mit dem scheinbar unüberbrückbaren Zwiespalt zwischen meinem Wunsch nach spiritueller Erfüllung und meinem Alltag als Mutter, Ehefrau und Mitglied einer modernen, westlichen Gesellschaft gerungen.


Die Lehren des Tantra haben diesen Bruch schließlich geheilt und mir gezeigt, dass spirituelle Praxis tatsächlich mitten im Leben stattfindet. Der tagtägliche Streit um die Hausarbeit, das Aufziehen der Winterreifen, das Meeting mit der Kollegin aus der Personalabteilung und die Sprechstunde beim Mathelehrer gehören ebenso dazu wie die Morgenmeditation mit Vogelgezwitscher oder das Yoga-Retreat in den Bergen.


Sind die Schwierigkeiten aus meinem Leben verschwunden, seit ich mich auf den tantrischen Weg gemacht habe? Nein, ganz und gar nicht. Aber ich kann in aller Aufrichtigkeit sagen, dass ich bedeutend weniger an ihnen leide. Und darin liegt meine innere Freiheit: Ich bin nicht mehr auf Gedeih und Verderb der Willkür äußerer Umstände ausgeliefert, um mein Lebensglück zu finden.


Meine Reise in die Welt des Tantra wurde von wegweisenden Lehrern begleitet – teils persönlich in Trainings und Workshops, teils online oder in Buchform. Insbesondere möchte ich hier Christopher (Hareesh) Wallis, Sianna Sherman, Swami Chetanananda, Christopher Tompkins, Daniel Odier, Paul Muller-Ortega und William Mahony danken für die Einsicht und Inspiration, die sie mir vermittelt haben.


Mein Zugang zur tantrischen Philosophie ist intuitiv und nicht akademisch. Ich bin keine Religionswissenschaftlerin oder Indologin. Wenn ich in diesem Buch von „Tantra“ spreche, beziehe ich mich auf den nicht-dualen Shaiva Tantra, wie er im Kaschmirischen Shivaismus gelehrt wird. Ich habe Kernideen aus verschiedenen tantrischen Traditionen und Texten zusammengestellt, die ich als besonders erhellend und gut übertragbar auf unser modernes Leben empfinde. Wer tiefer in die tantrische Philosophie einsteigen möchte, wird auf zahlreiche Komponenten stoßen, die Sinn und Umfang dieses Buches übersteigen – wie beispielsweise Diksha, die Initiation durch einen Guru; die 36 Tattvas oder Erfahrungsebenen der Realität; die verschiedenen Übertragungslinien und ihre Unterschiede.


Ich habe mich stattdessen bemüht, das lebensbejahende, befreiende Weltbild der Tantriker möglichst greifbar, kompakt und alltagstauglich zu vermitteln. Tantra ist vor allem ein Übungsweg, ein praxisorientiertes Lehrsystem, das auf die Verfeinerung und Vertiefung der Lebenserfahrung abzielt. Dem intellektuellen Verständnis abstrakter Konzepte stellt es die persönliche Erfahrung und deren Integration ins tägliche Leben an die Seite. Deshalb bestehen die Kapitel dieses Buches jeweils aus einer theoretischen Einführung in die Philosophie und einem vertiefenden Praxisteil. Dieser enthält Reflexionsfragen, die der Verankerung und Übertragung auf das eigene Leben dienen. Den Abschluss jedes Kapitels bildet eine Meditation, die das jeweilige Thema in Körper und Geist erfahrbar macht und in eine regelmäßige persönliche Praxis übernommen werden kann.










TANTRA ALS WEG IN DIE FREIHEIT


Das Ziel des tantrischen Wegs ist das spirituelle Erwachen. Wie aus einem Traum erwachen wir staunend zu einer Realität, die getragen ist von Freude, Freiheit und Verbundenheit. Wir erkennen, wie viel von unserem Lebensleid wir ganz allein kreieren – eben so, wie die bedrückenden Szenarien, die wir manchmal nachts in unseren Träumen erleben, im eigenen Kopf entstehen.


Die Lehren des Tantra vermitteln dir einen umfassenderen Blick auf die Wirklichkeit. Wenn du besser verstehst, wer du bist und wie alles zusammenhängt, kannst du den Schwierigkeiten des Lebens mit mehr Gelassenheit begegnen. Anstatt voller Angst gegen den Strom anzukämpfen, lässt du dich von ihm tragen. Du wirst sehen: Alles wird leichter.
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Freiheit entsteht nicht im Vermeiden, sondern im Durchdringen der Herausforderungen des Lebens.





Die moderne Psychologie bezeichnet unsere Fähigkeit, die großen und kleinen Krisen des Lebens unbeschadet zu bewältigen und gestärkt aus ihnen hervorzugehen, als Resilienz. Dieses Buch zeigt dir, wie du mit den durch die Jahrhunderte erprobten und doch radikal modernen Erkenntnissen des Tantra die Stolpersteine deines Lebens zu Trittbrettern transformieren kannst, indem du deine Einstellung zu ihnen veränderst.


Auch deine Beziehungen werden liebevoller und erfüllter: Dein erweitertes Verständnis unserer irdischen Existenz hilft dir, allzu menschliche Unzulänglichkeiten zu vergeben – dir selbst und anderen – weil du ihre Ursachen und Mechanismen durchschaust. Nachsicht und Mitgefühl treten jetzt an die Stelle blinder Reaktivität.


Oft tragen wir unsere erstarrten Muster, blinden Konditionierungen und nie hinterfragten Glaubenssätze wie ein Kettenhemd. Es lastet so schwer auf uns, engt uns ein und scheint mit jedem Lebensjahr an Gewicht zuzulegen.


Die Inspirationen und Übungen dieses Buches sollen dir helfen, einen frischen, ungetrübten Blick auf die Realität zu erlangen und dein Kettenhemd Stück für Stück abzustreifen, damit du dem Leben frei und furchtlos mit einem offenen Herzen begegnen kannst.
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DIE TANTRISCHE REVOLUTION


Es war im vierten oder fünften Jahrhundert unserer Zeitrechnung, als in Indien eine Bewegung ihren Ursprung nahm, die sich in nur wenigen Generationen wie ein Buschfeuer über den Subkontinent ausbreitete. Sie erreichte nach Nepal und Tibet nahezu den ganzen südostasiatischen Raum und erlebt heute unter dem klangvollen Namen „Tantra“ im westlichen Kulturkreis ein erstaunliches Comeback voller Missverständnisse.


Der Begriff „Tantra“ vereinigt in sich einige sehr unterschiedliche Traditionen, wie etwa den hinduistisch geprägten Shaiva Tantra und den farbenfrohen, esoterischen Vajrayana Buddhismus Tibets. Gemeinsam sind ihnen innovative, feinstoffliche Techniken, die Klangschwingung (Mantra), Atemübungen, Mudras (Handgesten), Visualisierungen und heilige Geometrie in Form von Yantras (mystische Diagramme) oder Mandalas nutzen. Dieses Buch widmet sich insbesondere den Konzepten und Praktiken des nicht-dualen Shaiva Tantra (Shiva-Shakti Tantra), die uns ein überraschend modernes und lebensbejahendes Weltbild vermitteln.


Die tantrische Revolution brachte ihren Anhängern ähnlich befreiende Erneuerungen wie so mancher politischer Umbruch in Europa viele Jahrhunderte später. Sie räumte auf mit den Vorstellungen eines patriarchalischen Kastensystems und lehrte Freiheit, Gleichheit und Integration, basierend auf dem gemeinsamen göttlichen Ursprung aller Wesen.


Anstelle eines endlosen Zyklus von Leid, karmischen Verstrickungen, Tod und Wiedergeburt präsentierte sie wirkungsvolle Praktiken, die Erlösung noch in diesem Leben versprachen. Praktiken und Rituale, die sich ins Alltagsleben integrieren ließen und nicht verlangten, ihnen Familie, Beruf und soziale Bindungen zu opfern. Diese weltlichere Sichtweise verschaffte nun allen Gesellschaftsschichten – und endlich auch Frauen! – Zugang zu einer gelebten Spiritualität, die etwa ein Jahrtausend lang weit über die Grenzen Indiens hinaus blühte.


Ihren intellektuellen Höhepunkt erreichte die tantrische Ära um das 11. Jahrhundert n. Chr. im sogenannten „Kaschmirischen Shivaismus“. Eine irreführende Bezeichnung zugegebenermaßen, denn erstens war diese Tradition nicht auf Kaschmir begrenzt, sondern auch in Südindien sehr präsent, und zweitens verehrten nicht alle ihr zugerechneten spirituellen Schulen das Göttliche in der Gestalt Shivas. Doch einige ihrer größten Gelehrten, allen voran der große Mystiker und Poet Abhinavagupta, entstammten dem Kaschmir-Tal, was dieser Strömung ihren Namen verlieh.


Mit dem Eintreffen islamischer Invasoren wurden ab dem 14. Jahrhundert die liberalen spirituellen Schulen des Tantra in den Untergrund gedrängt. Die esoterischen und magisch anmutenden Praktiken der Tantrikas machten dem kompakteren, „unverfänglicheren“ System des Hatha-Yoga Platz, einer ebenso körperbetonten Praxis, die jedoch insgesamt eine eher maskulin-technologische Ausprägung hat.


Die folgenden Jahrhunderte brachten dem indischen Subkontinent deutlich konservativere Einflüsse aus dem Islam, dem sich allmählich als Religion ausformenden Hinduismus und schließlich der britischen Kolonialmacht. Die tantrischen Lehren jedoch behielten ihren Platz in den Köpfen und Herzen der Bevölkerung und wurden im Geheimen weitergegeben.


Als schließlich im 19. Jahrhundert die ersten tantrischen Manuskripte wieder auftauchten, begannen europäische Indologen, die alten Sanskrit-Schriften in moderne Sprachen zu übersetzen – ein langwieriger und mühevoller Prozess, der bis heute andauert. Immer noch sind sehr wenige Texte dieser Periode einer breiten Allgemeinheit zugänglich, doch Religionswissenschaftler und Sanskrit-Experten arbeiten in Indien, Europa und den USA mit großem Engagement daran, die tantrischen Texte und ihre zeitlosen Lehren für künftige Generationen zu bewahren.


In den folgenden Kapiteln lernst du einige faszinierende Konzepte des nicht-dualen Shaiva Tantra kennen, die sich mehr als ein Jahrtausend nach ihrer Blütezeit verblüffend präzise auf die Wirklichkeit des 21. Jahrhunderts übertragen lassen. Die tantrische Sicht auf die Welt und das Leben wird heute in zunehmendem Maß durch die moderne Wissenschaft bestätigt – insbesondere in der Quantenphysik und der Psychologie.










WAS BEDEUTET EIGENTLICH TANTRA?


Als „Tantra“ bezeichnet man eine alte Schrift aus der hier beschriebenen Epoche und Tradition. Das Wort entstammt dem Sanskrit, der altindischen, heiligen Sprache der Hindus, in der alle großen religiösen Werke, von den Veden über die Upanishaden bis hin zur Bhagavad Gita verfasst wurden.


Die Wortwurzel setzt sich zusammen aus TAN = Expansion und TRA = Vehikel oder Instrument. Ein Tantra ist also ein Manuskript, das Techniken enthüllt, die der Expansion oder Entwicklung des Bewusstseins dienen.


Eine weitere Übersetzung des Wortes Tantra lautet: Lehre oder System. Sie verdeutlicht, dass die spirituellen Schulen dieser Tradition äußerst praxisorientiert, geordnet und systematisch zu Werke gingen, um ihren Anhängern eine Befreiung zu vermitteln, die mitten im Leben stattfand – nämlich im Hier und Jetzt und nicht erst im Jenseits.


Metaphorisch lässt sich der Begriff Tantra auch mit „Kontinuum“ oder „Gewebe“ übersetzen. Das beschreibt sehr treffend die Kernidee des nicht-dualistischen Weltbilds dieser spirituellen Tradition, nämlich dass alles nahtlos verbunden ist im großen Gewebe des Lebens und derselben göttlichen Quelle entspringt, wie wir im folgenden Kapitel sehen werden.


Entgegen der landläufigen Meinung hat die tantrische Spiritualität wenig mit Sex zu tun. Woher stammt also diese weit verbreitete Assoziation? Viele Praktiken des Shaiva Tantra (= Shiva-Shakti-Tantra) basieren auf der Vereinigung der beiden grundlegenden Aspekte der Realität „Shiva“ und „Shakti“, die oft als innig umschlungenes Paar dargestellt werden.
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Im klassischen Tantra geht es nicht um Intimität mit einem Partner oder einer Partnerin, sondern um die Intinmität mit dem Leben selbst.





Allerdings: Die Vereinigung dieser beiden grundlegenden Polaritäten der Realität, die metaphorisch gerne als „männlich“ und „weiblich“ beschrieben werden, findet in uns selbst statt – und nicht mit einem Partner. Es geht hier keineswegs um biologische Geschlechtlichkeit, sondern um universelle Prinzipien, die die gesamte Existenz bedingen.


Tatsächlich lehren nur sehr wenige tantrische Schulen des sogenannten „linkshändigen Wegs“ eine streng ritualisierte Sexualität, die ausgewählten fortgeschritten Praktizierenden offensteht. Die Maituna, das sexuelle Ritual, gehört zu einer Handvoll transgressiver Praktiken, die gesellschaftliche Konventionen bewusst überschreiten, um sich über begrenzende Dualitäten wie rein/unrein oder schicklich/ anstößig zu erheben.


Im Unterschied zum sogenannten „Neo-Tantra“, der seit den 1970er Jahren in Europa und den USA weit verbreitet ist, steht in der klassischen tantrischen Spiritualität Sexualität nicht im Fokus, sondern ist eine vereinzelte, metaphorisch verstandene Randerscheinung. Wer die tantrischen Lehrsysteme auf Sex reduziert, dem entgeht ihre tiefgründige und vielschichtige Schönheit.


Dennoch: Unsere Körperlichkeit spielt in der tantrischen Spiritualität eine herausragende Rolle. Im Unterschied zum vergeistigten Yoga früherer Jahrhunderte lehrten die mittelalterlichen Traditionen des Shaiva-Tantra erstmalig eine körperbetonte Praxis, basierend auf einem tiefgehenden Verständnis unseres feinstofflichen Systems. Getragen von einer Weltsicht, die das gesamte Universum als pulsierendes Energiefeld begreift, entwickelten sie innovative, esoterische Techniken, die mit Vorstellungskraft, Visualisierung und Klangschwingung arbeiten, um unseren Energiekörper zu stärken und zu erwecken.
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Das Sanskrit-Wort Sarvam (= alles) ist eines der Mahavakyas (= großen Aussprüche oder Leitsätze) des Tantra. In nur sechs Buchstaben beschreibt es die heilige Gesamtheit und Einheit der Existenz, die alles inkludiert und nichts ausschließt.





Streng orthodoxe spirituelle Schulen betrachten den Körper gerne als zu überwindendes Hindernis auf dem Weg zur Befreiung. Ganz anders Tantra: Es feiert unsere inkarnierte Lebendigkeit als Instrument der Selbsterfahrung und Schlüssel zur Erkenntnis.


Der Körper wird zum Tempel, das Leben zur heiligen Erfahrung.
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KAPIITEL 1  


DAS TANTRISCHE MYSTTERIUM





„Die Einheit, die ich hinter der Vielheit verehre, ist keine langweilige, keine graue, gedankliche, theoretische Einheit.


Sie ist ja das Leben selbst voll Spiel, voll Schmerz, voll Gelächter.“


Hermann Hesse – Mein Glaube










DIE EINHEIT UNTER DER VIELFALT
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