Ein Jahr lang

-

Morgenmeditation
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Von der Unlust am Leben zu lustvollem, wirklichen Da-Sein,

darum geht es im Jahrestraining des »Institut fiir die

tantrische Vision« bei Kassel. Und um Heilung, Yoga, Atem-

und Kérperbewusstsein, das Denken und das Fiihlen und die

Féhigkeit, Vergangenes loszulassen. Eine unserer langjéhrigen

Redaktionsmitarbeiterinnen hat daran teilgenommen und Von Saranyu
berichtet
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Im Tantrakurs kommt es nicht auf einen perfekten Korper an.

Jeder Korper ist schon und driickt seine ganz individuelle

Schonheit aus, wenn man ihn nur lasst

Bei einer Massage sitzen
liebevolle Begleiter
hinter dem Kopf

und bei den Fiissen

die Beine. Ich kann nicht mehr spiiren, wer mich da

bertihrt. Ich bewege mich unter diesen Handen und
hebe mein Becken an, wie um der Hand zu folgen. Es fiihlt
sich einfach gut an, das zu erfahren. Massierende Beriithrung
ohne Gier, ohne Hektik, gefiihlvoll, zart und dann wieder kraf-
tig, das kann sehr heilsam sein. Ich atme den Jasminduft mei-
nes eigens fiir diese Massage gekauften Ols tief ein; das war-
me Ol fiihlt sich fantastisch an auf meiner Haut. Am Ende der
Session leuchten meine Augen; ich fithle mich um mindestens
zehn Jahre verjiingt. In diesem wunderschonen Ritual ging es
um das Thema Angenommen werden im Korper und auch An-
kommen in deinem Korper, in dieser Inkarnation und dieser Welt.
Es war integriert in den letzten Kurs des 25-tdgigen Jahres-
trainings beim »Institut fiir Die tantrische Vision e.V.«

a cht Héande gleiten sanft iiber meine Briiste, den Bauch,

Heil werden

Heilung ist ein wichtiges Thema fiir die erfahrenen Semi-
narleiter Jharna und Shantam, denn viele Menschen leiden an
Angsten und Angespanntheit, was wiederum zu psychoso-
matischen Erkrankungen fithren kann. Kann man denn nicht
dartiber reden in einer Psychotherapie? Das wire der klassi-
sche, von den meisten Arzten empfohlene Weg. Tantra ist ein
anderer. Er kann die Psychotherapie ergédnzen, vor allem, weil
er korperliche Beriihrungsimpulse gibt, die noch viel heilsa-
mer sein kénnen als ein Gesprach. Unser Korper méchte ge-
nie8en. Wir wollen nicht nur Sex, sondern liebevolle Beriih-
rung, Nihe, Austausch. Liebe zu sich selbst ist bekanntlich
eine wichtige Voraussetzung, um sich gut zu fithlen und um
einen Partner, der diese Liebe erwidert, anziehen zu kénnen.
Im Tantrakurs kommt es nicht auf einen perfekten Korper an.
Jeder Korper ist schon und driickt seine ganz individuelle
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Schonheit aus, wenn man ihn nur l4sst. Hier im Jahrestraining
gibt es viel Raum, um sich selbst kennenzulernen in seinen
ureigensten Bediirfnissen, sich auszuprobieren und sich spi-
rituell zu entwickeln. Das erschafft eine gute Ausstrahlung.
So dass es nach jedem Trainingsabschnitt wieder diese neu-
gierige Frage gibt: »Was hast du denn gemacht, dass es dir so
gut geht?«

Den Anfang wagen und Neues erleben

Die 25 Seminartage des Tantratrainings beginnen mit dem
Ostertraining. Ostern steht symbolisch fiir einen Neuanfang:
»Vom Denken zum Fiihlen«, heifit die erste Gruppe. Gleich zu
Beginn stimmt sich die neue Gruppe mit intensiven Ubungen
auf das Jahr ein, welches mit vier weiteren Gruppentreffen
immer tiefer ins Thema Tantra eintauchen ldsst. Was immer
gleich bleibt, ist der Tagesbeginn mit den Atemiibungen aus
dem Kriya Yoga, der »Kobra-Atem«und dann die Meditation.
Piinktlich um acht Uhr geht es los, und hier (nur hier!) gibt es
auch unbeliebte Ubungen, wie den so genannten Krihengang.
Anstrengend ist das. SchweifStreibend. Und doch sinnvoll,
denn das festigt und kréftigt die Oberschenkel und dehnt die
Beinsehnen.

Anschliefend kann man fiir ldngere Zeit im Lotossitz aus-
harren, ohne dass der Fuf einschlift. Der Kobra-Atem dient
der Bewusstseinsoffnung und hat noch den schénen Neben-
effekt, dass die untere Beckenmuskulatur, ndmlich der PC-
Muskel (wichtig fiir guten, lustvollen Sex) gestarkt wird.

Was ich gerne gemacht habe und in mein tégliches Uben zu
Hause integrieren konnte, sind die Yogatibung »das Boot, die
Reinigungsatmung und die yogische Wechselatmung. Shan-
tam erklart der Gruppe, dass die so genannten Wurzelgifte —
im tibetischen Buddhismus sind das Arger, Anhaftung und
Ignoranz — geklart werden sollten. In der Folge leitet er die
Gruppe an, wahrzunehmen, wo sich jeder Einzelne tiber
jemanden oder eine Lebenssituation drgert. Wo man gierig ist
und beispielsweise dem Geld hinterher jagt und was man nicht

-
niefen diirfen
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Ganzwerden heiBt hinzusehen. Die angenehmen und

die dunklen, harten, unangenehmen Seiten des Lebens, sie alle
haben einen Sinn. Manchmal zeigt der sich erst Jahre spater

Wohlsein nach einer
intensiven Selbsterfahrungstibung

anschauen will: »Bitte erzdhl mir nichts mehr von... Ich mag
das nicht héren.« Heilung im Sinn von Ganzwerden und sei-
nen Lebensweg gehen, heifit hinzusehen. Es wissen zu wol-
len, was sich im Leben fiir Schauplatze, fiir Inszenierungen
bieten — die angenehmen und die dunklen, harten, unange-
nehmen Seiten des Lebens. Sie alle haben einen Sinn. Manch-
mal zeigt der sich erst Jahre spéter.

Wir haben viel getanzt in diesen 25 Tagen: ekstatisch, frei
und laut mitsingend. Das war so befreiend, vor allem auch,
weil die Musik von Shantam immer passend ausgesucht wur-
de. Und das wilde Tanzen stimmte fiir die Session danach ein.
Besonders schon fiir mich war die »Mahamudra«-Meditation.
Dasist eine Tanzmeditation, die jeden reichlich beschenkt, der
sich ganz darauf einlédsst, mit verbundenen Augen zu tanzen.

Altes loslassen

Das dritte Seminar hat mich in Erkenntnisprozesse und zur
Trennung von meinem Freund gefiihrt — eine Trennung, die
wichtig fiir mich war und die ich ohne dieses Training noch
lange hinaus gezogert hétte. Auch das kann eine Auswirkung
des tantrischen Prozesses sein. Auf der anderen Seite gibt es
Paare, die wieder zusammenfinden, nachdem sie gemeinsam
den tantrischen Weg gehen. Manchmal habe ich geweint, weil
alte seelische Verletzungen hochkamen, und dann unter An-
leitung tief geatmet, so dass ich meine Gefiihle verarbeiten
konnte. Manchmal war ich verwirrt von der tantrischen Leh-
re, die Eifersucht und besitzergreifendes Verhalten ablehnt.
Ich habe mich sehr auf die Prozesse eingelassen. Sie haben
meine personlichen Ansichten tiber Liebesbeziehungen nach-
haltig verdndert.
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Die G-Punkt Massage

Ein paar Wochen nach dem letzten
Trainingsabschnitt beobachte ich er-
staunt, wie sehr sich meine Sexualitét
durch die G-Punkt Massage verandert
hat. Wir hatten als Highlight des
funftagigen Abschlussseminars die
Yoni- und Lingam-Massage gelernt
(die sexuelle Beriihrung der Vagina
und des Penis). Ich ging noch einen
Schritt weiter und genoss an zwei Ta-
gen nacheinander eine G-Punkt Mas-
sage. Alle Verhdrtungen in dieser Zone
der Yoni, die mich weniger spiiren
liefSen und mir immer mal wieder lust-
lose Zeiten beschert hatten, in denen
Sex tiberhaupt kein Thema fiir mich
war, 16sten sich.

Am Anfang war die Bertihrung des
G-Punktes wie ein elektrischer Schlag.
Ich brauchte viel Vertrauen, um es zu-
lassen zu konnen. Diese erste Massa-
ge endete intensiv und orgiastisch. Bei der zweiten hatte ich
Visionen: Ich erlebte wie in einem Film die Geburt meiner mitt-
leren Tochter wieder, bei der ich fast einen Orgasmus hatte,
weil ihr Kopf im Geburtskanal wihrend einer Wehenpause
auf meinen G-Punkt driickte. Ich visionierte meine Yoni als
Hohlentor, das tief zum Mittelpunkt der Erde fiihrte. Es war
sehr lustvoll fiir mich, diese Weite und diese Hingabe an den
massierenden Finger zu spiiren und gleichzeitig innerlich in
diesen Bildern zu sein. Fiir mich war die zweite Massage eine
Heilmassage. Ein weiterer Effekt — der tibrigens immer noch
anhailt — ist, dass ich mich lustvoll wie nie zuvor fiithle und
meinen G-Punkt auch ohne Stimulation wahrnehmen kann.
Er fiihlt sich an wie ein Ziehen in der Yoni. An diesen Tagen
kann ich es kaum abwarten, meinen Partner fiir tantrische
Ubungen zu treffen.

Fiir alle Erfahrungen, ja fiir das gesamte Jahrestraining bin
ich Shantam, Jharna, dem Assistententeam und den anderen
Teilnehmern sehr dankbar. Jedem an Tantra interessierten Men-
schen kann ich dieses Training nur warmstens empfehlen. ll

Niheres unter: www.tantra-vision.de
Fragen an die Autorin: m1amor@web.de

Saranyu beschéftigt sich seit 20 Jahren mit Tantra und Selbst-
erfahrung. lhr Interesse an Aulergewdhnlichem begann schon
mit 14 Jahren: Sie legte das Crowley Tarot und marschierte bei
Friedensdemos mit. Spater machte sie verschiedene Ausbil-
dungen in Korperpsychotherapie und Naturheilkunde und be-
gann zu schreiben.
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