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Die Liebe zu träumen, heißt alles zu träumen;


es ist die Unendlichkeit des Glücks, das Mysterium der Lust.


Gustave Flaubert




1. Was ist uns wirklich wichtig im Leben?


Manche Menschen stellen sich diese Frage erst dann, wenn das Leben dem Ende entgegengeht. Doch wenn du dieses Buch in die Hand nimmst, gehörst du möglicherweise zu den Menschen, die damit nicht so lange warten wollen.


„Das Leben ist kein Problem, das gelöst werden muss, sondern ein Mysterium, das gelebt werden will“. Dieser Satz wird dem indischen Mystiker Osho zugeschrieben, gehört aber in einer anderen Variante – indem das Wort Mysterium durch das Wort Abenteuer ersetzt wird – zu den beliebtesten Postkartenweisheiten.


Abenteuer haben mit Mysterien gemeinsam, dass sie sich vom schnöden Alltag unterscheiden, eine besondere Erlebnisqualität besitzen und eine Reise ins Unbekannte darstellen, mit ungewissem Ausgang. Darüber hinaus bezeichnet Mysterium (von griechisch „mysterion“ für kultische Feiern mit einem geheim bleibenden Kern) einen Sachverhalt, der sich eindeutiger Beschreibung und Erklärbarkeit entzieht. Wir haben es hier also mit einem Geheimnis zu tun.


Auch wenn die Wissenschaft unaufhaltsam dabei voranschreitet, die Geheimnisse des Lebens zu entschlüsseln, darf doch bezweifelt werden, dass dieses Ansinnen jemals von endgültigem Erfolg gekrönt wird.


Zumindest wünsche ich mir das, denn es ist gerade das Geheimnisvolle des Lebens, das uns staunen lässt und uns Gelegenheit gibt, über unsere persönlichen Begrenzungen hinaus vom Leben ergriffen zu sein. Das kann unter einem Sternenhimmel sein, in wilder Natur oder am Strand, im Angesicht der Weite des Ozeans. Das kann bei der Geburt eines Babys sein, im Augenkontakt mit einem geliebten Menschen oder in der Ekstase eines Orgasmus. Es kann sich beim Lesen eines Buches, beim Betrachten eines Gemäldes oder beim Hören eines Musikstückes einstellen. Allerdings auch in Krisen, bei Krankheit, Katastrophen und im Angesicht des Todes.


Vom Leben ergriffen sind wir meistens nur für kurze Momente, die uns allerdings wie eine Ewigkeit vorkommen können. Diese Momente entziehen sich einer Reproduzierbarkeit. Genau das macht unter anderem ihren Reiz aus. Dennoch können uns diese besonderen Augenblicke im Leben einiges darüber mitteilen, was uns wirklich wichtig ist im Leben.


Wenn wir auf das Verhalten der meisten Menschen in unserer Kultur schauen, dann scheinen es Dinge wie materieller Wohlstand, Sicherheit, Erfolg, Anerkennung, schneller Genuss oder gar Macht zu sein, um die es im Leben geht. Wenn wir berücksichtigen, was wir uns gegenseitig gerne zum Geburtstag wünschen, dann kommen Gesundheit, Freude, Glück, Zufriedenheit und Gelassenheit dazu. Schauen wir auf die Suchbegriffe im Internet, dann stehen auch Sex, Liebe und Partnerschaft ganz oben auf der Prioritätenliste. Wenn wir zusätzlich berücksichtigen, was die meisten Menschen auf dem Sterbebett bereuen, nicht getan zu haben, dann geht es weniger um Arbeit, sondern um Treue zu sich selbst, um Gefühle und Freundschaft sowie Gelegenheiten, sich einfach des Lebens zu freuen.


Wie wir uns am besten am Leben erfreuen, ist nun wiederum ein Geheimnis. Es ist ähnlich wie mit der Suche nach dem Glück. Je mehr und je dringender wir danach suchen, desto mehr entzieht es sich unserem Zugriff. Wer noch tiefer forscht, stößt auf weitere Phänomene, die uns im Laufe des Lebens wichtig werden können: Sinn, Wirksamkeit und Kreativität, aber auch Loslassen, ungetrübtes Bewusstsein oder gar Erleuchtung.


Ich möchte in diesem Buch dazu anregen, die Frage „Was ist mir wirklich wichtig“ im Inneren zu bewegen, ohne sie gleich beantworten zu wollen. Schnelle Antworten können hier nur Täuschungen sein und führen früher oder später zur Enttäuschung. Stattdessen lade ich dich, liebe Leserin, lieber Leser, dazu ein, die Frage schwingen zu lassen, frei dazu zu assoziieren und neugierig gespannt zu erleben, welche Wirkung diese Frage hat, wenn sie innerlich Raum und Atem bekommt.


Meine persönlichen Präferenzen – sowohl privat als auch beruflich – liegen im Bereich von Lust und Liebe, von Intimität und Bewusstsein. Davon ist auch dieses Buch geprägt, doch diese Themen weisen über sich selbst hinaus. Was wir im Sex und in der Liebe erleben, mit was wir in unseren nahen Beziehungen konfrontiert sind und wie wir bewusst mit den Wechselfällen, der Unberechenbarkeit und der Widersprüchlichkeit des Lebens umgehen, das hat Konsequenzen und spiegelt sich in jedem Bereich unseres Lebens. Viele Überlegungen, Erfahrungen und Perspektiven, die du in diesem Buch findest, kannst du also gerne auf ganz andere Fragestellungen und Situationen übertragen, die für dich persönlich relevant sind.


Die meisten der nachfolgenden Kapitel sind vollständig überarbeitete Texte, die bereits früher erschienen sind, die meisten in der inzwischen eingestellten Zeitschrift „Connection Spirit“. Thematisch bewegen wir vom Eros über die Liebe zu Phänomenen des Bewusstseins. Du kannst sie dennoch in beliebiger Reihenfolge lesen, denn jedes Kapitel steht für sich. Bei der Überarbeitung habe ich allerdings festgestellt, dass sich ein roter Faden durch alle Texte hindurchzieht, der mir beim Schreiben nicht bewusst war. Er besteht aus meiner Faszination für das Geheimnisvolle, das sich unserem Wissen entzieht und das wir mit dem Verstand nur annäherungsweise begreifen können. Es stellt sich aber in unserem Erleben als entscheidend heraus, wenn wir voll und ganz am Leben teilnehmen und dies auch spüren wollen. Darauf werden wir immer wieder zu sprechen kommen. Das Geheimnisvolle nenne ich die Mysterien des Lebens.


Die Mysterien des Lebens zeigen sich auf verschiedenen Gebieten. Wie gesagt erforsche ich sie am liebsten auf dem Terrain von Lust und Liebe. Diesen beiden höchst delikaten Phänomenen werden wir uns mit besonderer Intensität zuwenden. Wir staunen über unseren Körper sowie dessen Erotik und Sexualität, wir gehen unseren sexuellen Impulsen und Fantasien nach und fragen uns, wer wir als sexuelle Wesen eigentlich sind. Wir gehen erotische Risiken ein und untersuchen, welche Auswirkung unser Frau- bzw. Mannsein auf unser Liebesleben hat.


Die Erforschung unserer Liebesfähigkeit umfasst die Selbstliebe genauso wie die Intimität mit anderen Menschen. Von dort aus ist es nicht mehr weit, uns mit unseren Wünschen, mit der Magie des Augenblicks, mit unseren Werten, mit unseren Widersprüchen und mit unserem Verständnis von Wahrheit zu befassen, von wo aus wir zu der Frage zurückkehren, was uns wirklich wichtig ist im Leben.


Meine Perspektive auf das Leben ist vom Tantra inspiriert. Aus tantrischer Sicht ist das Leben ein unüberschaubares Gewebe, in dem alles mit allem verbunden ist. Wir dürfen das Leben ganz und gar undogmatisch in allen seinen Aspekten feiern.


Damit ist keine oberflächliche Feierlaune gemeint, sondern die tiefe Hinwendung zu genau dem, worum es in diesem Buch gehen soll: um die Geheimnisse, um die Mysterien, um die Essenz aller Existenz. Um die Qualitäten des Seins also, die uns staunen lassen und uns motivieren, uns neugierig auf das Abenteuer einzulassen, das wir in die Wiege gelegt bekommen haben. Unser Leben.


Saleem Matthias Riek Freiburg im Breisgau im Mai 2016




2. Das Mysterium klopft an


Lust und Liebe können uns beglücken, aber auch in den Wahnsinn treiben. Wie wir unser Glück darin finden, Schmerz und Qualen jedoch meiden, damit beschäftigt sich die Menschheit seit Menschengedenken, allerdings ohne eine allgemeingültige und zugleich praktikable Lösung gefunden zu haben. Dabei klingen viele Lösungsversuche auf den ersten Blick durchaus vielversprechend. Hier ein paar Beispiele:




	Die Angst vor Bindung überwinden wir, indem wir uns voll und ganz auf einen Partner einlassen.


	Sexuelle Anziehung dauert nicht ewig, sie ist ihrer Natur nach frei, also verzichten wir besser auf lebenslange Treue.


	Eifersucht können wir überwinden, indem wir unsere Besitzansprüche loslassen.


	Sex wird umso besser, je weniger wir uns von oberflächliche Reize ablenken lassen und je tiefer wir uns verbindlich einlassen.





Alle Lösungsansätze klingen zunächst plausibel. Aber sie widersprechen sich. Genau darauf möchte ich die Aufmerksamkeit richten. Wir könnten die Widersprüchlichkeit zunächst dadurch entschärfen, dass die genannten Lösungsvorschläge stets persönlich zu verstehen sind. Was für den einen gilt, muss mitnichten für jemand anderen hilfreich sein. Aber dann wartet schon ein neues Problem, das wir wohl alle zur Genüge kennen: Wir „paaren“ uns oft so, dass unsere Lösungsansätze (wir können sie auch „Konditionierungen“ oder einfach „Vorlieben“ nennen) zumindest teilweise diametral denen unseres Partners entgegenstehen.


Martina denkt daran, sich von Sven zu trennen. Sie ist fassungslos – hatte sie ihm doch so gerne geglaubt, seine Bindungsängste überwunden zu haben. Nun hat er sich schon wieder neu verliebt und „geht mit seiner Energie“, wie er das nennt. Sie spürt einfach nur Hass.


Petra fühlt sich frustriert. Sie hat zusammen mit Leo ein Tantratraining begonnen, um wieder mehr Erotik und Sex miteinander zu leben. Aber Leo steht jetzt leider noch klarer dazu, dass er eben manchmal keine Lust hat und sich da „nie mehr unter Druck setzen lässt“. So war das nicht gedacht.


Solche Erfahrungen sind schmerzhaft, können uns verzweifeln lassen und verführen uns dazu, weiter nach Lösungen zu suchen – wenn wir nicht resignieren wollen. Eine ganze Bibliothek von Ratgebern lockt uns mit Titeln wie „Die 7 Glückregeln“ oder „So gelingt die Liebe!“ Vielleicht hat ja doch einer das Ei des Kolumbus gefunden und verkündet das große Geheimnis in Millionenauflage? Ist es nicht endlich an der Zeit, die Mysterien des Lebens zu entschlüsseln?


Diese Frage ist ein guter Moment um innezuhalten. Wie wäre es – anstatt nach Lösungen zu suchen, um die Widersprüche des Liebeslebens zu überwinden – uns mitten ins Mysterium des Lebens hinein zu begeben? Wir werden die Geheimnisse des Lebens womöglich niemals ganz begreifen und niemals alle Probleme lösen. Und doch werden wir es immer wieder versuchen – solange wir unsere tiefen Sehnsüchte nicht verraten.


Mancher würde gerne dem Satz zustimmen: In Sex und Liebe können wir das Leben feiern, so wie es ist. Aber meinen wir damit wirklich das Leben, wie es ist oder nicht doch eher unsere Vorstellung davon, wie wir es gerne hätten? Meinen wir auch unsere Angst vor Zurückweisung, unseren Schmerz der letzten Trennung, unsere manchmal unstillbare Bedürftigkeit oder unseren zeitweiligen inneren Zwang, uns abzugrenzen?


Wenn wir innehalten und etwas Abstand gewinnen, können wir leichter erkennen: Zum Leben gehören auch Hindernisse. Sexuelle Anziehung will nicht immer so, wie wir wollen. Auch bedingungslose Liebe konfrontiert uns früher oder später mit Bedingungen, die bedingungslos anzunehmen uns alles abverlangt – und überfordert. Wir scheitern. Gehört auch das zum Leben? Ist gar gerade das eine Einweihung in die Mysterien des Lebens?


Meine tantrische Reise begann mit einer Illusion. Eine Welt voller Lust und Liebe tat sich auf, und ich war begeistert und beseelt von der Vorstellung, dass ich Sex haben kann, soviel ich will (und dass er immer besser wird, multiorgasmisch!), dass ich potenziell jeden lieben kann, ohne jede Einschränkung, und dass Liebe meine wahre Natur ist. Nie werde ich vergessen, wie meine erste Tantragruppe, die anfangs aus wahren Monstern bestand, sich in lauter liebenswerte Geschöpfe verwandelte. Ich verstand: Es liegt alles an mir. Wenn ich mit dem Herzen schaue, ist jede und jeder einfach nur schön und liebenswert. Sogar ich selbst!


Ich war mir sicher, wir werden es alle begreifen, eines Tages sind wir alle in dieses Geheimnis eingeweiht, und wir erleben den Himmel auf Erden. Alles nur eine Frage der Zeit!


Aber wie viel Zeit? Warum spielt mein Alltag nicht so ganz mit? Warum bringt mich meine Partnerin immer noch manches Mal auf die Palme? Warum habe ich manchmal Angst, ihr meine intimsten Bedürfnisse mitzuteilen? Warum fühle ich mich immer wieder – nach 30 Jahren innerer Entwicklung! – ganz am Anfang? „Zen-Geist, Anfängergeist!“ beruhigt mich mein spirituelles Ego. Vielleicht steht es ja gar nicht so schlecht um mich. Aber geht es hier überhaupt um mich?


Hier geht es um uns alle. Uns Menschen verbindet unsere Widersprüchlichkeit. Wir alle tragen das Potenzial für wirklich große Liebe in uns, genauso wie für ekstatischen Sex. Ebenso menschlich ist es allerdings, Angst zu haben, zu scheitern und zu verzweifeln. Wie wäre es, wenn wir das alles als das Leben annehmen? Ich plädiere nicht dafür, die unerfreulichen, manchmal auch schrecklichen Aspekte unseres Erlebens zu verharmlosen. Es liegt nahe, dass wir diese verändern wollen. Zugleich jedoch ahnen wir, dass aus einer bestimmten Perspektive alles gut so ist, wie es ist. Inklusive der Stimme in uns, die lauthals dagegen protestiert.


Diese Widersprüchlichkeit an uns heran zu lassen und sie wirklich zu erleben, ist ein Sprungbrett in Sphären jenseits unseres Verstandes, jenseits aller Lösungsversuche. Inmitten der Spannbreite der Polaritäten des Lebens – Mann und Frau – Liebe und Sex – Treue und Freiheit – Einssein und Anderssein – pulsiert das Leben und lächelt milde über unsere „Problemlösungsversuche“. Es schlägt manchmal auch hart zu, wenn wir mit unseren (End-)Lösungen unseren Partner, unsere Umgebung oder gar die ganze Menschheit beglücken wollen. Mysterien sind paradox. Unser Verstand kann in der Auseinandersetzung mit ihnen lernen, loszulassen und seine eigenen Grenzen zu akzeptieren. So lässt er dich frei zu springen. Mitten hinein in das Mysterium, das wir Leben nennen.


Liebe und Sex sind Urkräfte und Wegweiser in ein erfüllendes Leben. Sie konfrontieren uns aber auch mit der Widersprüchlichkeit des Lebens, die sich in Polaritäten wie Treue und Freiheit offenbart. Indem wir Widersprüchlichkeit an uns heranlassen, öffnen wir uns für die Mysterien unserer Existenz.




Was widersprüchlich erscheint


vermag uns zu verwandeln
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3. Kostbarkeiten des Körpers


Unser Körper ist die Harfe unserer Seele. (Khalil Gibran)


Was den eigenen Körper betrifft, sind die meisten Menschen froh, wenn er einigermaßen gesund ist. Krankheit kann unsere Teilnahme am Leben arg in Mitleidenschaft ziehen. Aber was bedeutet uns unser Körper darüber hinaus? Trainierst du ihn, um fit zu bleiben? Pflegst du ihn, um gut auszusehen? Was tust du, um dich im Körper wohl zu fühlen?


In Gesundheit, Attraktivität und Wellness erschöpft sich in unserer Kultur weitgehend das Interesse am Körper. Aber nein, da fehlt ja noch was: Sex. Im Sex soll uns der Körper die höchste Wonne bescheren, mit dem körperlichen Alltag hat das in der Regel allerdings nichts zu tun. So begegnen wir auch noch der Fähigkeit des Körpers, uns aus allerlei Illusionen zurück auf den Boden der Tatsachen zu holen. „Der Körper lügt nicht“, heißt es. Dafür wird er allerdings kaum geschätzt. Meistens werden die Signale des Körpers nicht als Botschaften verstanden, sondern als Symptome bekämpft.


Die medizinische Forschung versucht, den Körper bis in seine subtilsten Strukturen und Mechanismen zu entschlüsseln. In seiner Tiefe bleibt er aber – zum Glück – voller Wunder und Geheimnisse. Diese Geheimnisse haben weniger mit Physiologie, Biochemie oder Genetik zu tun, sondern mit dem subjektiven Erleben unseres Körpers. Dieses ist der Ausgangspunkt für seine spirituelle Dimension. Den Körper als Mysterium, als Ausdruck unserer Essenz oder als Erlebnismöglichkeit göttlicher Schöpfung zu begreifen, eine solche Betrachtungsweise ist unserer Kultur weitgehend fremd.


Kürzlich wies mein Yogalehrer darauf hin, dass die Yogapraxis – im Unterschied zu den meisten anderen spirituellen oder religiösen Praktiken – den Körper als spirituelles Werkzeug zu würdigen wisse und lehre, ihn wie einen Tempel zu behandeln. „Der Körper ist der Tempel der Seele“, heißt es ja auch im Tantra. Mich stellt diese Redewendung nicht ganz zufrieden, denn auch in ihr kommt eine Verdinglichung zum Ausdruck. Der Körper wird immer noch instrumentalisiert, er ist ein Gebäude, ein heiliges zwar, aber doch nicht selbst lebendig. Die mystische, wirklich spirituelle Dimension des Körpers wird auf diese Weise durch den Haupteingang eingeladen und durch die Hintertür wieder entsorgt.


Auch in der Tantraszene ist das Verhältnis zum Körper in der Tiefe ungeklärt, obwohl Tantra sicher als eine der körperfreundlichsten spirituellen Lehren gelten darf. In seiner heute im Westen praktizierten Version läuft es zuweilen auf eine Ausbeutung von Lust, sexueller Energie und Ekstase hinaus. Denn auch wenn wir höchste Wonnen durch unseren Körper erfahren: Würdigen wir ihn damit in dem, was er wirklich ist, in allen seinen Facetten?


Wenn wir uns einen Moment daran erinnern, was für ein unglaubliches Wunderwerk unser Körper Tag für Tag vollbringt, und das meiste davon, ohne dass wir davon etwas ahnen, dann … ja was dann? Der Lyriker Christian Morgenstern nennt den Körper „den Übersetzer der Seele ins Sichtbare“. Sind wir selbst dieses Wunder, ohne es zu ahnen? Werden wir uns unserer selbst erst durch unseren Körper wirklich bewusst?


Der geheimnisvollen Dimension des Körpers möchte ich mich mit der Frage nähern: Haben wir einen Körper oder sind wir unser Körper? Und welche Konsequenzen hat die eine oder die andere Perspektive?


Das ist keine akademische Frage. Unsere Antwort auf diese Frage hat vielfältige Konsequenzen, insbesondere auch für unser Verständnis von Ursache und Wirkung, also dafür, was wie wirkt in unserem Leben, und ist daher von größter Bedeutung für unsere alltägliche Lebensgestaltung.


Zwei Laborratten tauschen ihre Trainingserfahrungen miteinander aus. Sagt die eine stolz zur anderen: „Ich habe meinen Experimentator gut trainiert: Jedes Mal, wenn ich auf diesen Knopf hier drücke, gibt er mir ein Körnchen Getreide.“


Im Verhältnis zu unserem Körper sind wir möglicherweise ähnlich naiv wie die Ratte. Während nach gängiger schulmedizinischer Lehrmeinung der Körper als ein vom Bewusstsein weitgehend unabhängiger Organismus betrachtet und auch entsprechend behandelt wird, hat sich in den meisten alternativen Heilsystemen die Erkenntnis durchgesetzt, dass zwischen Körper und Geist eine enge Wechselbeziehung besteht. Aber wie sieht diese genau aus?


Meine Entdeckungsreise zu mir selbst begann vor ca. 30 Jahren in einer Körpertherapiegruppe. Dort lernte ich vor allem: „Du bist dein Körper!“ Das half mir, ihn viel intensiver zu spüren. Es brachte mich meinen Gefühlen wesentlich näher und bescherte mir auch Erlebnisse jenseits einer bis dahin fast hermetisch abgeriegelten Welt aus lauter Gedanken. Ich kam „aus dem Kopf raus“, wie es hieß, und ich bekam eine ehrfürchtige Ahnung davon, dass es weit mehr gibt im Leben als das, was ich mir ausdenken kann. Das alles besaß große Überzeugungskraft.


Viele spirituelle Schulen lehren jedoch das genaue Gegenteil: „Du bist nicht dein Körper! Du bist ein geistiges Wesen, das eine irdische Erfahrung macht!“ Indem wir lernen, uns nicht mehr mit dem Körper zu identifizieren, überwinden wir die Vergänglichkeit des physischen Körpers und erfahren die Weite und Freiheit unseres wahren Wesens, heißt es hier. Mir persönlich half diese Sichtweise, mich von so mancher inneren Fixierung aufs Materielle zu lösen. Und auch Berichte von Nahtod- und außerkörperlichen Erlebnissen weisen darauf hin, dass da etwas Wahres dran ist. Bewusstsein ist ein grenzenloses Feld und nicht an das physische Gehirn gebunden.


Dennoch, die Konsequenzen, die aus dem Primat des Geistes gezogen werden, finde ich nicht immer überzeugend. Zum Glück gelten körperliche Freuden heute nicht mehr als Sünde, obwohl uns Reste dieser kirchlichen Propaganda noch immer in den Knochen stecken. Aber welche Haltung zum Körper transportiert bewusst oder auch unbewusst beispielsweise die Lehre des Advaita? Deren wichtigster Guru, Ramana Maharshi, auf den sich die Anhänger des Advaita berufen, konnte sein Bewusstsein so weit vom Körper lösen, dass es ihm nichts auszumachen schien, von Maden angefressen zu werden. Ist das ein Zeichen fortgeschrittener Verwirklichung oder von Dissoziation, von Abspaltung? Oder gar von beidem?


Ich habe auf diese Fragen keine eindeutige Antwort. Vielleicht liegt genau darin die Antwort. Unser Verhältnis zu unserem Körper öffnet uns für eine mystische Dimension, wenn wir beides gelten lassen: Wir sind unser Körper und wir sind es auch nicht. Es stimmt beides. Es stimmt aber auch, dass nicht beides gleichermaßen zutreffen kann. Wir machen es uns zu einfach, wenn wir dies nur abnicken, weil es gut und weise klingt. Es muss unseren Verstand aus der Bahn werfen, sonst ist es noch gar nicht bei uns angekommen. Die Beziehung zwischen Körper und Geist ist so etwas wie unser Koan, ein Nussknacker für die Bollwerke unserer Glaubenssätze, ein weiser Lehrmeister, der uns Menschen, die wir so stolz auf unseren Verstand sind, Demut lehren kann. Sind wir möglicherweise nicht viel schlauer als die oben zitierte Ratte, die davon ausgeht, sie habe alles unter Kontrolle?


Die Demut, oder wir könnten auch sagen der staunende Respekt, den wir dem Körper entgegenbringen, zeichnet sich durch drei Kostbarkeiten aus, die uns aus der Eindimensionalität im Verhältnis zu unserem Körper befreien können: Einzigartigkeit, Mehrdeutigkeit und Hingabe.




	
Einzigartigkeit. Die Schulmedizin eignet sich als Anschauung dafür, wie körperliche Symptome nicht in ihrer einzigartigen Qualität verstanden, sondern auf ihre Regeln und Muster reduziert werden. Um als Heilverfahren oder Medikament von den Krankenkassen anerkannt zu werden, muss erst in „Doppelblindstudien“ – Nomen est Omen! – bewiesen werden, dass die Heilwirkung reproduzierbar ist. Kaum jemand scheint bis heute auf die Idee gekommen zu sein, dass sich echte Heilung der Reproduzierbarkeit grundsätzlich entziehen könnte. Auch alternative Heilsysteme verbiegen sich oft bis zur Unkenntlichkeit, um wissenschaftliche Anerkennung zu bekommen, anstatt die Prämissen in Frage zu stellen. Echte Heilung scheint mir nur möglich, wenn „Behandler“ und „Patient“ sich auf die Einzigartigkeit einstimmen, die Regeln und Muster nicht ausschließt, aber über sie hinausgeht.

Manche spirituellen Lehrer sitzen einem ähnlichen Irrtum auf, wenn sie ihre eigenen Erfahrungen zum Modell und zum Maßstab für die Entwicklung ihrer Schüler machen. Nicht selten hören wir von einer existenziellen Krise oder sogar von einem Nahtoderlebnis, das dem Erwachen des Lehrers voranging. In den Teachings klingt es dann aber zuweilen so, als seien durch gezielte Praxis solche Krisen zu vermeiden oder zumindest zu entschärfen. Was aber, wenn die existenzielle Krise genau das Tor wäre, durch das wir zu unserer Einzigartigkeit finden? In unseren ganz eigenen Körper zu lauschen kann uns gegen allzu stereotype spirituelle Heilsversprechen immunisieren und uns für das Staunen öffnen.




	Die vielfältigen und erstaunlichen Botschaften unseres Körpers sind alles andere als eindeutig. Wer Schokolade mag, weiß: Was uns spontan Genuss bereitet, kann langfristig durchaus schaden. Die Mysterien des Körpers erschließen sich uns erst dann, wenn wir uns für seine Mehrdeutigkeit öffnen. Der rationale Verstand mag das gar nicht. Wir würden am liebsten – und daran orientiert sich ja wiederum die traditionelle Medizin, aber durchaus auch alternative Heilkunde und Psychosomatik – für jedes Symptom das eindeutig richtige Heilmittel verordnet bekommen. Das wäre wohl praktisch, aber eben auch banal. Unendliche Listen von Nebenwirkungen in Beipackzetteln weisen untrüglich darauf hin, dass die Rechnung nicht aufgeht und der Körper eben doch keine Maschine ist, deren Reparatur im Handbuch nachzuschlagen wäre.

Die Seele spielt bei einseitiger Einflussnahme auf das materielle, körperliche Geschehen nicht mit, zum Glück. Bei Krankheiten nur auf den Körper Einfluss nehmen zu wollen, ohne Geist und Seele zu berücksichtigen, ist eigentlich – um es mal drastisch zu sagen – wissenschaftlich betriebener Seelenmord. Nur auf die geistige Entwicklung zu achten, den Körper dabei entweder gleich ganz zu missachten, ihn für die seelische Entwicklung zu funktionalisieren oder ihn lediglich als Spiegel unserer Gedanken und Überzeugungen zu verstehen, erscheint mir allerdings genauso einseitig.


Auch darin zeigt sich eine subtile Abwertung des Körpers. Außerdem billigen wir ihm so kein eigenes Vergnügen, kein eigenes Wollen und Begehren zu. Ich finde beispielsweise die im Buddhismus verbreitete Ansicht grausam, dass Begehren eine der Hauptquellen für menschliches Leid sei und wir es am besten baldmöglichst überwinden mögen. Begehren ist eine Quelle himmlischer Erfahrungen – auch und gerade im Körper.




	Begehren ist allerdings nicht das Gleiche wie die Fixierung auf das Objekt der Begierde (und vielleicht ist letzteres im Buddhismus gemeint?). Reines Begehren lässt uns erschauern. Unser begehrender Körper lässt uns vibrieren und pulsieren. Er verlangt nach nichts weiter als nach unserer Hingabe an unsere Empfindungen. Hingabe ist die dritte Kostbarkeit, für die wir uns durch Präsenz im Körper öffnen können.

Unseren Körper zu fühlen, gefällt uns nicht immer. Er kann sich angespannt, müde oder schmerzhaft anfühlen. Er kann sich aber auch so gut anfühlen, dass es fast wehtut wie unmittelbar vor einem intensiven Orgasmus. Je mehr wir uns dem hingeben, desto mehr gefällt es uns. Vielleicht so sehr, dass wir dafür vieles – oder gar alles? – aufzugeben bereit sind.


Im medizinischen Alltag verbirgt sich die Hingabe – meist unbewusst – im Placebo-Effekt. So wird der heilsame Effekt einer Medikation genannt, in der ohne Wissen des Patienten kein Wirkstoff enthalten ist. Was wirkt dann also, wenn in der Pille „nichts drin“ ist? „Es wird mir gefallen“, heißt „Placebo“ wörtlich, und zwar nicht unbedingt sofort – die Medizin kann ja bitter schmecken – aber dafür umso nachhaltiger. Das hat viel mit Vertrauen zu tun. Es ist allerdings nachhaltig bitter, dass die Medizin diesen Effekt bislang so geringschätzt, wodurch er weitgehend dem Zufall überlassen bleibt. Allerdings gibt es erste Ansätze, die Placebo-Wirkung näher zu erforschen und bewusst für Heilung einzusetzen. Genau genommen ist handelt es sich um eine Form von Geisthei-lung. Dabei bleibt der Patient aber so lange unmündig, solange die Wirkung durch bewusste Fehlinformation oder Suggestion erzielt wird.


Religionen und spirituelle Lehren setzen – so könnte man meinen – den Placebo-Effekt bewusst und systematisch ein: „Dein Glaube hat dich geheilt!“ heißt es dort. Aber auch hier bleibt die Hingabe blind, die Verantwortung wird an Lehrer, Priester oder Gurus abgegeben – mit allen Gefahren bis hin zum Missbrauch. Die unmittelbare Körperwahrnehmung wird meist ausgeblendet. Aber gerade unsere fühlende Präsenz im Körper kann spiritueller Hingabe ein solides und eigenverantwortliches Fundament geben. Denn unseren Körper fühlen und seine Signale verstehen lernen, das können wir am besten selbst.







Diese drei Kostbarkeiten – und bestimmt noch einige mehr – können uns für das Mysterium sensibilisieren, das unsere körperliche Existenz offenbart. Kommen wir zurück zu unseren Ausgangsfragen: Was bedeutet uns unser Körper? Sind wir unser Körper?




	Uns ganz mit unserem Körper zu identifizieren öffnet uns für unsere Einzigartigkeit: Ganz offensichtlich bin nur ich genau so! Sobald uns klar wird, dass wir alle einzigartig sind, führt diese Erkenntnis uns auch aus unserer Isolation. Sie verbindet.


	Unser Körper zu sein öffnet uns auch für unsere Widersprüchlichkeit und Mehrdeutigkeit: Jeder Prozess im Körper hat einen natürlichen Gegenspieler, ob nun auf der Ebene der Muskeln, des Nervensystems oder der Hormone. Alles ist polar aufgebaut, alles ist ein Tanz von Yin und Yang. Indem ich das alles bin, vereinen sich die Gegensätze in meinem Gewahrsein.


	Gedanklich geht das nie gleichzeitig, aber in der staunenden Hingabe bringt mich meine Präsenz im Körper ganz zu mir, ins ungeteilte Hier und Jetzt. Es ist die sich vertiefende Hingabe an das körperliche Erleben, die uns über den Körper und seine Begrenzungen hinauswachsen lässt.





Hingabe macht jede Situation des Lebens zu einem tantrischen Placebo. Es wird uns vom Leben verabreicht. Es entspricht oft nicht unseren Vorlieben und Erwartungen, es holt uns auf den Boden der Tatsachen. Aber es wird uns gefallen, je mehr wir begreifen, dass das Leben in allen seinen Facetten ein Spiegel dessen ist, wer oder was wir wirklich sind: Leben auf dem Weg ins Bewusstsein. Auch wenn wir wissen, dass wir nicht unser Körper sind: So zu tun, als wären wir es, uns voll und ganz unseres Körpers anzunehmen, ihn mit all seinem lustvollen Begehren zu fühlen – ohne seinen Schmerz zu verdrängen – das ist einer der direktesten Wege in unsere Essenz. Es ist ein Weg des Staunens. Er verbindet uns mit den Wundern unseres Seins.


Der Körper wird meist nur in seiner Funktion wahrgenommen, im Sex auch in seiner Lustfunktion. Unser Körper bietet jedoch auch Zugang zu einer spirituellen Dimension unseres Daseins.


Durch die vorbehaltlose Zuwendung zu unserem Körper finden wir drei Kostbarkeiten unserer Existenz: Einzigartigkeit, Mehrdeutigkeit und Hingabe. Hingabe verändert nichts und verändert doch alles.




Der Körper beherbergt die Geheimnisse des Lebens







4. Vertrauen in sexuelle Impulse


Die vielleicht schönsten Gefühle, die uns unser Körper bereiten kann, erleben wir in unserer Sexualität. Dennoch hat es viele Jahre der Selbsterfahrung und Heilung gebraucht, bis ich sagen konnte: Ich liebe Sex. Sexualität ist für mich eines der schillerndsten Phänomene des Lebens.


Der Orgasmus gilt als das höchste der Gefühle. Ähnlich unwiderstehlich ergreift uns nur die Euphorie frischer Verliebtheit. Aber hier soll es jetzt nur um Sex gehen, was an sich schon eine gewisse Brisanz birgt. Wenn Sex nur in Verbindung mit Liebe genossen werden darf, wird er in seiner Eigenart gar nicht erkannt. Viele Menschen misstrauen ihrer Natur als sexuelle Wesen. Auch Jahrzehnte nach der sexuellen Revolution versuchen viele, dieses Misstrauen durch Liebe zu kompensieren. Ich möchte jedoch gerne dem Sex als solchem näher auf die Spur kommen. Können und dürfen wir unseren vielfältigen sexuellen Impulsen vertrauen?


Sexualität wird nicht immer mit angenehmen, sondern auch mit unangenehmen Empfindungen in Verbindung gebracht. Das Spektrum an Erlebnismöglichkeiten in der Sexualität ist weit gefächert. Natürlicherweise suchen wir im Sex – wie auch sonst im Leben – das Angenehme und meiden das Unangenehme. Was so klingt, als brauchten wir nur unseren angenehmen sexuellen Impulsen folgen, ist in der Praxis ganz und gar nicht einfach, es kann uns in große Schwierigkeiten bringen. Es kann unsere Partnerschaft gefährden, es kann mit Moral oder Weltanschauungen kollidieren, es kann uns schmerzhaft mit alten Verletzungen in Kontakt bringen und uns auch neue Verletzungen zufügen. Vielleicht geraten wir dabei auch an den „falschen“ Partner oder finden über längere Zeiträume hinweg gar keinen passenden Partner. Sexuellen Impulsen zu trauen birgt also ein gewisses Risiko.


Sexuelle Impulse sind vielfältig. Zwischen Blümchensex und Sado-Masochismus gibt es ein breites Spektrum an sexuellen Vorlieben. In jeder sexuellen Begegnung sind wir damit konfrontiert, dass wir mehr oder weniger unterschiedliche Präferenzen haben. Aber damit nicht genug. Es kann auch sein, dass wir in uns selbst widersprüchliche Neigungen entdecken. Vielleicht haben wir eine ganz zärtliche, romantische Ader, fahren aber auch auf wilde, hemmungslose Geilheit ab. Dazu kommt, dass wir das, was uns sexuell anmacht, möglicherweise nicht wirklich ausleben wollen. Unsere sexuellen Impulse stehen zuweilen in Widerspruch zu anderen Maßstäben unseres Handelns. Manche Menschen haben zum Beispiel Lust auf Sex mit verschiedenen Partnern, verzichten aber darauf, weil sie Angst haben vor HIV, vor Konflikten in der Partnerschaft oder vor all den Verwicklungen, die wechselnde Partner mit sich bringen können. Mit solchen Widersprüchen umzugehen fordert uns heraus, innerlich zu wachsen und zu reifen.


Für unsere psychische und spirituelle Entwicklung ist Sex ein spannendes Feld. Sexualität kann unsere innere Entwicklung sowohl voranbringen als auch ihr im Wege stehen. Manche Menschen empfinden sich als sexsüchtig und fühlen sich von ihren sexuellen Impulsen in einer Weise getrieben, dass sie darunter leiden. Andere wiederum genießen es, soviel Sex zu haben wie nur möglich und suchen im Tantra nicht nur lang andauernde Höhepunkte, sondern vielleicht auch mystische Ekstase. Was die Eine als tantrische Praxis ansieht, bezeichnet ein Anderer vielleicht als Sexsucht. Besonders heikel wird es dann, wenn die beiden ein Paar sind.


Unseren sexuellen Impulsen zu vertrauen kann angesichts der Komplexität unserer Sexualität wohl kaum heißen, wahllos allen sexuellen Impulsen nachzugehen. Es heißt zunächst mal, unser Gespür zu verfeinern. Wir können einerseits unsere Sexualität auf vielfältige Weise verdrängen. Mit dem Ausleben unserer Sexualität können wir aber auch so manches vermeiden. Es braucht wachsendes Gewahrsein für uns selbst, um das Eine vom Anderen unterscheiden zu lernen.


Wenn wir nicht genau differenzieren, was es mit unseren sexuellen Impulsen jeweils auf sich hat, hat das oft mit alten Verletzungen aus der Kindheit zu tun. Kaum jemand ist in unserer Kultur in einem sexuell förderlichen Klima aufgewachsen. Viele von uns waren in der Pubertät mit der erwachenden Sexualität allein, wir waren zweifelhaften Informationsquellen ausgesetzt oder mit Formen von Repression oder gar Missbrauch konfrontiert. Die meisten Menschen haben ihre Erinnerungen an verletzende Erfahrungen längst verdrängt. Deswegen sind sie aber nicht weg, sondern wirken machtvoll weiter.


Wir erkennen alte Verletzungen an bestimmten typischen Symptomen. Verbreitet sind reduziertes Spürbewusstsein, Schuldgefühle, Scham, Ängste, Leistungsdruck, Sexsucht, Bindungsschwäche und sexuelle Fixierungen, um nur einige der häufigsten Symptome zu nennen. Die unangenehme Nachricht ist, dass wir kaum je unseren sexuellen Impulsen vertrauen können, solange diese alten Wunden abgekapselt irgendwo in uns vor sich hin schwelen. Die gute Nachricht lautet, dass in den allermeisten Fällen Heilung möglich ist. Heilung in Erotik und Sexualität ist allerdings kein in sich abgeschlossener Prozess. Sexualität berührt alle Aspekte unseres Seins und ist untrennbar mit Allem verbunden. Die Abspaltung sexueller Impulse, die Absonderung unseres sexuellen Lebens von unserem sonstigen Leben ist selbst bereits Ausdruck von Verletzung. Insofern berührt der sexuelle Heilungsprozess auch alle anderen Aspekte unseres Lebens.


Was können wir konkret tun, um unseren sexuellen Impulsen auf die Spur zu kommen und ihnen vertrauen zu lernen?




	Am wichtigsten ist es, dass wir unsere Körperwahrnehmung verfeinern. Je mehr wir unseren Körper spüren, desto deutlicher spüren wir auch die vielfältigen Facetten unserer Sexualität. Es ist hilfreich, die Körperwahrnehmung nicht zu sehr auf die Suche nach sexuellen Impulsen oder nach Lustgefühlen auszurichten. Wir spüren uns nur dann deutlicher, wenn wir bereit sind, alles zu spüren, was auch immer in uns auftauchen mag.


	Sehr hilfreich ist es, wenn wir uns ein Umfeld erschaffen, in dem wir unsere Sexualität frei erforschen können. Leider haben wir in der Pubertät oft Möglichkeiten vermissen müssen, unsere Sexualität geschützt und frei zu erkunden. Den meisten von uns fehlte das geeignete Umfeld. Wir können das aber nachholen. Wir können z.B. eine Kultur der sexuellen Selbstliebe entwickeln, in der wir nach und nach unseren Körper in allen seinen Reaktionen kennenlernen.

Schön ist es auch, mit einem Partner ein solches Umfeld zu erschaffen, in dem wir gemeinsam auf Entdeckungsreise gehen. Das kann allerdings kompliziert werden, wenn das, was der eine erforschen will, dem anderen Angst macht. Hier braucht es vertrauensvolle offene Kommunikation, manchmal auch Unterstützung von außen. In Tantragruppen finden heute viele Menschen ein Umfeld, in dem sie ihre Sexualität neu, unvoreingenommen und spielerisch erforschen können. Das hat zwar mit der spirituellen Dimension des Tantra nicht viel zu tun, kann aber dennoch hilfreich sein.
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