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Einleitung


	Sogar Menschen, die bisher bloß von Tantra und der Tantra-Massage gehört haben, wissen, dass es sich dabei um etwas sehr Sinnliches und Erotisches handelt. Erst vor nicht allzu langer Zeit hat es diese indische Praktik den Weg in die westliche Kultur gebahnt, und sie wurde zuerst von Sextherapeuten eingeführt, die nach Wegen und Weisen gesucht haben, um ihre Patienten einander näher zu bringen. Mittlerweile ist Tantra Bestandteil vieler Erfahrungen in deutschen Schlafzimmern. 


	Bei der Methode des Tantra geht es vor allem um die emotionale, körperliche und geistige Erregung beider Partner während einer Massage und während des Sexes selbst. Das steht im Gegensatz zu den Gewohnheiten der westlichen Kulturen, in denen es vor allem um die körperliche Erregung und den körperlichen Genuss geht. Solche Gewohnheiten und solch ein Verhalten können schnell dazu führen, dass die Befriedigung der Frau manchmal vernachlässigt wird und sie sich gelangweilt oder nicht begehrt fühlt (und manchmal auch sogar der Mann dasselbe empfindet). Wenn man Tantra praktiziert, dann erhöht sich das sexuelle Verlangen deutlich, und das Verlangen nach einander. Die geistige Verbindung, die während einer Tantra-Praktik ist das Bedeutendste, was diese überhaupt ausmacht. 


	Du wirst in dem Buch viele Vorschläge, Tipps und Techniken finden, die dich und deinen Partner in die Welt des Tantra eintauchen lassen werden und euch ganz neue Wege vor Augen führen werden, wie ihr eine engere Bindung zwischen euch schafft. Diese neue Art der Bindung auch während des Geschlechtsverkehrs beizubehalten und zu vertiefen könnt ist eine wahre Kunst, und sie wird euch eine völlig neue Erfahrung bieten, indem sie euch erlauben wird, euch auf viel tieferer Ebene zu erforschen und sogar neu kennenzulernen.


	











Kapitel 1: Was sind eigentlich Tantra-Massage und Tantra-Sex?


	„Tantra“ ist ein indisches Wort und kann eines dieser Dinge bedeuten: sich ausdehnen, vorführen, manifestieren, oder auch sich verflechten. Dabei scheint jede dieser vier Bedeutungsvarianten passend, wenn man sie auf den Ursprung des Tantra zurückführt. Vor tausenden vor Jahren war es in Indien nämlich noch so, dass sie organisierten Religionen Sex als häretisch betrachteten. Es war in deren Augen etwas Schmutziges und deswegen wurden Menschen dazu gezwungen, darauf zu verzichten. Als Antwort darauf und als eine Art Rebellion wurde Tantra sozusagen zum Ersatz. Menschen betrachteten Tantra und Sex nämlich als etwas genauso Göttliches und Befriedigendes wie etwa das Essen, Singen oder Tanzen – mit dem Unterschied, dass Sex natürlich etwas Tieferes ist, Persönlicheres, und sicherlich Liebevolleres. 


	 


	Manche Experten vergleichen Tantra auch mit Yoga, einer anderen indischen Praktik, mittels der man durch viele verschiedene körperliche Bewegungen und Konzentration eine Verbindung zu Gott herstellt. Tantra besitzt ebenfalls diese Fähigkeit, nur müssen hier die Bewegungen mit einer anderen Person durchgeführt werden, der man sich wirklich nahe fühlt, und zwar vor allem auf einer emotionalen Ebene. Wenn sich zwei Menschen auf die Erkundung der Tantra-Massage oder des Tantra-Sex begeben, dann werden deren Emotionen und deren Spiritualität Eins; daraus folgt, dass ihre Beziehung und Verbindung zu einander auch stärker wird. 


	 


	Es gibt viele Vorzüge, die Tantra bieten kann. Hier nur einige von ihnen: 


	 


	Geistiger Genuss: Wenn man Tantra praktiziert, wird man Eins mit seinem Liebhaber und das nicht nur auf einer körperlichen Ebene, sondern es geht vielmehr um eine absolute geistige Verbindung. 


	 


	Körperlicher Genuss: Das Körperliche bleibt natürlich trotzdem nicht aus. Auch wenn der Akzent nicht unbedingt auf der physischen Befriedigung liegt, so berichten doch viele Menschen, beim Tantra eine ganz neue, andere und tiefere Art der körperlichen Verbindung zum Partner erlebt zu haben. Sie haben auch festgestellt, dass nach einer Tantra-Massage oder dem Tantra-Sex ihre gesamten Körper befriedigt waren. 


	 


	Spirituelle Vereinigung: Wenn man die körperliche und geistige Vereinigung erreicht hat, werden die Seelen ebenfalls vereinigt sein. Auch wenn anfangs erwähnt wurde, dass Tantra zunächst ein Ausdruck der Rebellion war, muss das nicht zwangsläufig bedeuten, dass es nicht organisiert war. Eigentlich ist das Gegenteil der Fall, denn es gibt drei Aspekte beim Tantra-Sex und der Tantra-Massage: 


	 


	

		
Tantrische Übungen und Atmung: Um die Vorzüge des Tantra vollkommen ausschöpfen zu können, muss man sich auch einigen Übungen, Massagen und sogar Atemtechniken unterziehen. 



	 






		
Tantrische Kommunikation: Hier geht es um so viel mehr, als mit dem Partner bloß „Dirty Talk“ zu praktizieren, auch wenn das sehr viele Menschen antörnt. Bei der tantrischen Kommunikation geht es aber nicht nur darum. Es geht viel eher darum, ehrlich auszusprechen, was man vom Partner möchte, was man ausprobieren möchte und wo die Grenzen liegen. Wenn du es auf solch eine Weise schaffst, vollkommen ehrlich zu deinem Partner zu sein und umgekehrt, dann ist das ein Akt, der aus euch beiden mehr als nur Liebhaben machen wird – ihr werdet zu Seelenverwandten.



	 






		
Tantrische Stellungen: Das Praktizieren des Tantra schließt auch mehrere Sexstellungen ein, die sowohl auf einer geistigen als auch auf einer körperlichen Ebene befriedigend sind. Sie sind auf solch eine Weise strukturiert, dass beide Partner ein Maximum an Nähe und Zuneigung erfahren können.






	











Kapitel 2: Einfache Tantra-Massage


	Es gibt eine Vielzahl von Methoden, die man im Bereich der Tantra-Massage anwenden kann, und die hauptsächlich bei der einfachen Tantra-Massage angewandt werden, die sich auf den ganzen Körper bezieht. Danach erst fokussiert man sich auf den Lingam oder die Yoni (Bezeichnungen für das männliche und weibliche Geschlechtsteil). Diese tantrische Ganzkörpermassage bereitet die Genitalien auf die Liebkosungen und Streicheleinheiten vor und entspannt ebenfalls sowohl Körper als auch Geist. Es muss aber nicht bei allen tantrischen Massagen dazu kommen, dass der Lingam oder die Yoni berührt werden und manche sind auch einfach nur Variationen zum Thema. 


	Noch vor der eigentlichen Massage ist es wichtig, dass sich beide Partner geistig und körperlich vorbereiten und eine Verbindung zu einander aufbauen. Das kann man durch Kommunikation erreichen, dadurch, dass man über die Bedürfnisse spricht oder auch über die Erwartungen, die man an die Tantra-Massage hat. Wenn bereits eine enge Bindung zwischen den Partnern herrscht, dann kann man die Massage auch in Stille beginnen. Beide sollten aber auch über die Methoden sprechen, die während der Massage angewandt werden; der massierende Partner erklärt hierbei dem massierten, was von ihm erwartet wird. Ist erst einmal eine Verbindung hergestellt und sind beide Partner bereit und entspannt, dann sollten sie damit beginnen, ihre Atmung zu synchronisieren. Das bedeutet vor allem, dass sie im selben Rhythmus und mit derselben Intensität atmen, wobei der massierende Partner eher die Kreisatmung (eine Blastechnik, die einen kontinuierlichen Luftstrom aus dem Mund auch während des Einatmens ermöglicht) bevorzugen sollte. Der massierte Partner sollte durch die ganze Massage hindurch eine gleichmäßige Atmung beibehalten. 


	Wenn beide bereit sind, sollte sich der massierte Partner mit dem Gesicht nach unten hinlegen, für den Bauch eine bequeme Position finden und die Arme seitlich des Körpers ausstrecken und sie entspannen. Der massierende Partner fokussiert sich zuerst auf sanfte Berührungen, die zumeist am Kreuz ihren Ausgangspunkt haben. Dann bewegt er sich nach oben in Richtung Nacken, und dann wieder nach unten zu den Pobacken. Dies kann aber auch variieren und hängt stark davon ab, was der massierende Partner für am besten oder am befriedigendsten für den anderen Partner hält. Im Allgemeinen aber sollten die Hände des massierenden Partners einmal über den gesamten Körper des Massierten geglitten sein. 
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