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Vorwort von Michaela Ried|

Michaela Riedl hat die Blicher Yoni-Massage und
Lingam-Massage (zusammen mit Klaus Jirgen
Becker) geschrieben. Zudem ist sie gemeinsam
mit Gitta Arntzen Inhaberin von AnandaWave® -
Raum fur sinnliches Erleben.

Zuerst mochte ich mich bei Klaus Jurgen
Becker, Tomas Langhorst und Hans Nietsch fir
ihre Einladung bedanken, das Vorwort zu diesem
dritten Buch der Tantra-Massage-Trilogie zu
schreiben, die mit meinem Buch Yoni-Massage be-
gann.Damit nimmt meine Herzensvision , Tantra-
Massage — ein wichtiger Beitrag in unserer
Gesellschaft” Gestalt an. Seit mehr als flinfzehn
Jahren engagiere ich mich mit Herz und Verstand
dafiir,dass die Themen ,Sexualitat®,, Sinnlichkeit”
und ,Berihrung” ihre Wiirde und Bedeutung im
Leben der Menschen zurtickerlangen.

Ich kenne nichts Sinnvolleres und Befriedi-
genderes, als dieser wundervollen Berufung
meine ganze Aufmerksamkeit und Leidenschaft
zu schenken. Auch wenn das flir mein Leben be-
deutet, dass ich mich gesellschaftlich standig auf
einer Gratwanderung zwischen Ablehnung und
Emporung einerseits und Bewunderung und An-
erkennung andererseits bewege — ein Balance-
akt, der nach wie vor die Gespaltenheit unserer
Gesellschaft in Bezug auf das Thema ,Sexualitat”
widerspiegelt; die Zerrissenheit, die wir alle in uns
tragen, wenn wir uns im Bereich ,Sexualitat” mit
Moral, gesellschaftlichen Normen, unserer eige-
nen Bedurftigkeit und unseren intimsten Ge-
fihlen konfrontiert sehen.

Eigentlich kénnte doch alles so einfach sein:
Wir sehnen uns danach, dass sich Berlhrung

Vorworte



Tantra-Massage

und Sexualitat vollig unschuldig ausdriicken dirfen. Sexualitat ist Leben,
das in uns pulsiert und uns lebendig macht, und wenn wir diesen natr-
lichen Ausdruck nicht verbiegen, sondern zur hochsten Blite reifen lassen,
werden Sexualitat und Bertihrung zu Liebe. Genau das erleben wir bei Anan-
daWave® in unseren Massagen und Seminaren immer wieder. Ich bin nach
wie vor erstaunt, welch einfache Mittel es ermoglichen, dass Menschen sich
o6ffnen und bertihrbar zeigen.

Dieses Ja zum Leben, zu allem, was uns menschlich macht, zu unserer
Sexualitat, zu unserem Frau-Sein und zu unserem Mann-Sein, ist das Rezept,
das unseren inneren ,Eisberg” zum Schmelzen bringt und uns EINS sein
lasst mit dem Fluss des Lebens. Das spuiren wir unmittelbar, sobald wir uns
in einen Zustand der Empfanglichkeit und Herzensoffnung begeben. Wir
erfahren, dass es einzig und allein unser ,fihlendes Herz" ist, das uns sagt,
welches unsere wahren Bedlrfnisse sind, was wir wirklich brauchen und
was flr uns wirklich richtig ist.

Die Idee der Tantra-Massage ist daher so einfach wie genial: Ein ,fihlen-
des Herz" braucht Berlhrung, Aufmerksamkeit, Annahme, Anerkennung
und das Gefuhl des Geliebt-Werdens. All das kann jeder Mensch, egal ob
jung oder alt, mit oder ohne Vorkenntnisse, auf einfache und unmittelbare
Weise erleben, denn

Berlihrung braucht keine Sprache;

Berlihrung kennt kein Alter;

Berlihrung kimmert sich nicht um Religionen oder sonstige Unter-
schiede;

Bertihrung verbindet und

Berlihrung lasst uns EINS werden mit dem Leben.

Wie Klaus Jirgen Becker und Tomas Langhorst in diesem Buch anschaulich
und ausfuhrlich beschreiben, unterstitzt ein klarer Rahmen und eine Hal-
tung der Entspannung, Annahme, Sicherheit, Offenheit etc. die empfan-
gende Person darin, sich im Bewusstsein auszudehnen und sich in seiner
Eigenart zu erfahren.

Das Massage-Ritual ist in sich vergleichbar mit dem ,Yin und Yang“ im
chinesischen Tao. Der duBBere Rahmen, wie das Vorgesprach, klar definierte
Bedingungen, eindeutige Rollenverteilung zwischen der gebenden und der
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empfangenden Person etc., gleichen dem Yang, dem mannlichen Pol im Tao,
der Schutz, Klarheit, Orientierung und Halt bietet. Der daraus entstehende
innere Raum gleicht dem Yin, dem weiblichen Pol im Tao, der der empfan-
genden Person die Moglichkeit zu Hingabe, Empfanglichkeit, Offnung,
Loslassen und Frieden bietet. In diesem weiblichen Yin-Raum geht es um
Regeneration,um Entspannung und darum, Energie aufzutanken. Vertrauen
und Berlhrbarkeit stehen im Vordergrund und in diesem Raum diirfen sich
die eigene Sinnlichkeit und Sexualitat aus sich selbst heraus entfalten.

In einem klar definierten Raum, in dem es ausschlieBlich um die
Bedurfnisse der empfangenden Person geht, die sich dabei ganz auf sich
konzentrieren darf, werden Bewusstsein und Reife in der Sexualitat tber-
haupt erst moglich. Erst das In-sich-Hineinhorchen und das Sich-selbst-
Wahrnehmen lassen sie erfahren, wie sich Sinnlichkeit und Sexualitat in ihr
ausdriicken mochten, was sie daflir braucht und was sie dabei besonders
genielt. So wird eine selbstbewusste verbale und nonverbale Kommunika-
tion mit einer Partnerin/einem Partner erst moglich. Und da Sexualitat und
Berlihrung fur alle Menschen absolut zentrale Themen sind, beeinflusst
eine reife Sexualitat unsere gesamte Personlichkeit.

Bertihrung, Sinnlichkeit und Sexualitat sind neben Hingabe und der da-
raus entstehenden Intuition, Kompetenzen, die Schritt fir Schritt erlernbar
sind.In unserer AnandaWave®-Tantra-Massage Ausbildung erleben wir haut-
nah, wie positiv sich diese personliche und professionelle Kompetenz auf die
Teilnehmerlnnen auswirkt. Wir nehmen Personlichkeiten wahr, die deutlich
mehr Selbstbewusstsein und Lebensqualitat entwickeln, die ihre Grenzen
ausloten und bewusst und mutig neue Schritte in ihrer Entwicklung wagen,
bis hin zur spurrbar kérperlichen und seelischen Gesundung. Und wir erleben
Paare, die gemeinsam oder auch unabhangig voneinander professionelle
Tantra-Massagen und -Seminare geniel3en, wodurch ihre Partnerschaft
bereichert und manchmal sogar regelrecht zu neuem Leben erweckt wird.

Was unsere Gesellschaft braucht, ist eine sexuelle Kultur,in der Berlihrung,
Sinnlichkeit und Sexualitat nicht nur auf das Schlafzimmer und den engen
Rahmen einer Beziehung beschrankt sind, in der Sinnlichkeit eher gefeiert als
erstickt wird und sexuelle Reife nicht véllig auf der Strecke bleibt. Was wir
brauchen, ist eine Kultur, in der klare, liebevolle Raume gestaltet werden, in
denen sich Sinnlichkeit und Bertihrung entfalten konnen.Raume, innerhalb
derer die Seele genahrt und die Sinne gefeiert werden, die uns kreativ
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herausfordern und unser Bewusstsein fir das Wesentliche scharfen. Damit
meine ich keine polygamen Beziehungen oder , freie Liebe®, das ist ein ganz
eigenes und vielschichtiges Thema. Ich meine Moglichkeiten fir Menschen,
sich beispielsweise flr eine Tantra-Massage zu verabreden, um sich hinter-
her lber das Erlebte auf eine humorvolle, liebevolle und verbundene Art
und Weise auszutauschen. Wo lber Gefiihle, Bedlrfnisse, Wiinsche und
Sehnsuchte gesprochen und das Bedrfnis nach Bertihrung gestillt wird.

Meinen Traum sehe ich erfullt, wenn es vollig normal ist, eine Tantra-
Massage zu geben und zu genielden ... so, wie es normal ist, nackt in die
Sauna zu gehen.Wie anders die Welt wohl aussehen wiirde, ware es selbst-
verstandlich, dass beispielsweise die Frau ihrem Mann einen dicken Kuss
gibt mit den Worten: ,Tschis, mein Schatz, ich gehe mal eben zur Tantra-
Massage und bin in etwa drei Stunden wieder zurlck.“ Und die Antwort da-
rauf ware nicht Verbliffung, Irritation oder gar Verletzung, sondern ein
freudiges: ,Oh wie schon, genielBe es, Liebling. Ich freue mich schon auf
unser Wiedersehen heute Abend. Soll ich dir was Leckeres kochen?“ Ein
wundervoller Traum ... und ja, ich mochte ihn noch erleben!

Daflrist es notwendig, dass die Tantra-Massage auf einem soliden Fun-
dament steht, damit der Wert dieser Massage in unserer Gesellschaft
erkannt und geschatzt werden kann. Die Tantra-Massage muss raus aus der
»Schmuddel-Ecke®, in der sie leider auch zu finden ist, und hinein in eine
Form, die fir Klarheit, Professionalitat, Sicherheit und Sinnlichkeit steht.

Ja, wir haben einen Traum und dieser Traum moge taglich ein Stiickchen
mehr Wirklichkeit werden. Auf dass wir alle den Mut haben,den Weg der Hin-
gabe und Herzens6ffnung zu beschreiten, um darin neu geboren zu werden.

Mit den sinnlichsten GriBen
September 2013 Michaela Ried|

AnandaWave®

Raum fur sinnliches Erleben Riedl und Arntzen GbR
Ebertplatz 9 - 50668 Koln « Fon: 00 49 (0)2 21/179 35 11
info@ananda-wave.de « www.Ananda-Wave.de
Verband: www.tantramassage-verband.de
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Vorwort der Autoren

Eine Tantra-Massage konnen wir uns jederzeit gegenseitig geben. Das
kostet nichts und beschenkt beide Beteiligten ungemein. Die Tantra-Mas-
sage nahrt sowohl den Gebenden als auch den Empfangenden tief und
beglickend. Sie weckt ihre Lebensgeister, zentriert ihre Energien, inten-
siviert ihr Erleben und kitzelt ihre Lebensfreude hervor. AuRerdem scharft
sie ihre Sinne, streichelt ihre Sinnlichkeit, schenkt ihnen tiefe Geborgenheit
und ein Geflihl von warmem Aufgehoben-Sein.

Unsere Welt nehmen wir durch unsere Sinne wahr.Wenn wir also unsere
eigenen Sinne und unsere Sinnlichkeit lieben, erhalten und nahren, starken
wir unsere Liebe zur gesamten Existenz. Daher begluickt eine Tantra-Massage
nicht nur uns selbst, sie wirkt auch in unsere gesamte Welt hinein. Massiert
eine Frau eine Frau, konnen sich beide in ihrer Weiblichkeit starken.
Massiert ein Mann einen Mann, unterstitzten sie sich gegenseitig in ihrer
Mannlichkeit. Massiert ein Mann eine Frau oder eine Frau einen Mann, brin-
gen beide ihre Korperenergien in Fluss. Paare kénnen auf der intimen Ebene
wieder zusammenfinden, Singles die tiefe menschliche Verbundenheit er-
fahren. Alles, was wir flir die Massage brauchen, sind unsere Hande —und die
haben wir stets bei uns.

Erstmals in dieser Form findest du mit diesem Buch eine — allen fern-
ostlichen Umhillungen entkleidete —moderne Anleitung zur Tantra-Massage,
die es uns Menschen ermoglicht, miteinander Lust, Fille und tiefe Nahrung
zu erleben. Sich gegenseitig eine erotische Massage zu geben bedeutet,
miteinander den Himmel zu betreten!

Beim Lesen und bei der praktischen Anwendung wiinschen wir euch,
liebe Leserin und lieber Leser, viel (Lebens-)Freude!

September 2013 Klaus Jiirgen Becker und Tomas Langhorst
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Kapitel 1

Die Tantra-Massage
in unserer Welt



,Spirituell zu leben bedeutet, sich der Beweqgung des Universums
hinzugeben. Spirituelle Sexualitdt ist die Manifestation dieser
Bewegung auf Erden. Sexualitdt ist der erste Ausdruck der
kosmischen Energie im Menschen. Sie ist die Basis der
menschlichen Reise auf Erden. In dieser fundamentalen Energie
sind sdmtliche Energien enthalten.”

Michael Barnett, Gottlicher Sex



Tantra in Ost und West

Tantra bedeutet ,Sich-Ausdehnen® oder , Instru-
ment zur hochsten Verwirklichung® (Sanskrit:
tan heillt ,Faden, Gewebe“ und tra ,Werkzeug,
Instrument”) und ist eine jahrtausendealte
Weisheitslehre. Tantra lehrt, dass alles Lebendige
mit grolter Liebe und Weisheit zutiefst sinnvoll
verbunden ist: Leben so intensiv und bewusst zu
erfahren ist eines der grofSten Geschenke des
tantrischen Weges. Die kraftvolle Verbindung
zum Leben, in der wir die Welt und uns als sinn-
erfullte Wirklichkeit erleben, in der wir uns duf3erst
lebendig und mit der wir uns untrennbar ver-
woben fihlen, ist ein Ziel tantrischer Praxis. lhre
Wurzeln finden sich in matriarchalen Hochkul-
turen Asiens, insbesondere in Indien und Tibet.
Diese Kulturen haben vielgestaltige Lehren und
zahlreiche Praktiken hervorgebracht. Sie 6ffnen
unser Herz, beruhigen unseren Geist und lassen
uns unsere vitalen Lebensenergien splren. So
kann in uns das Bewusstsein geweckt werden,
Teil einer flr uns unfassbar reichen und kom-
plexen Schopfung zu sein, und in diesem Be-
wusstsein kénnen wir Dankbarkeit, Demut,
Geborgenheit und Lebenssinn erfahren.

Der liebende Blick auf die Welt und die Ver-
bundenheit mit der gesamten Existenz sind
wertvolle Erfahrungen, mit denen tantrische
Praxis unser Leben bereichern kann.Tantra kann
uns aulerdem eintauchen lassen in das Myste-
rium der Existenz: Leben geschieht aus sich her-
aus,ohne unser Zutun. Die Schopfung ist da, Tag
und Nacht, ohne dass wir dazu etwas beitragen
mussten, und wir Menschen sind Teil von etwas,
was aus sich selbst heraus lebt. Tantra zu prakti-

P

Zur Geschichte

des Tantra
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Die Tantra-Massage in unserer Welt

zieren kann uns das Geflhl vermitteln, aufgehoben zu sein in diesem
Ganzen. Wir fihlen uns mit etwas verwoben, in dem Weisheit und Liebe
strahlen und das groRer und umfassender ist als wir selbst, und das
wiederum schenkt uns tiefes Vertrauen ins Leben und in uns selbst.

Invielen Landern des Ostens wird Tantra sowohl als ein Weg der Erkennt-
nis und der Ehrung der Schépfung als auch als Kanal fir Transzendenz und
Meisterschaft im Leben verstanden.

Im Tantrismus werden Shiva und Shakti als gleichberechtigte Reprasen-
tanten des hochsten Gottes und der hochsten Gottin betrachtet. Gleich-
zeitig sind sie als das mannliche Prinzip Shiva und das weibliche Prinzip
Shakti in jedem von uns lebendig. Deshalb sprechen wir in der Tantra-Mas-
sage auch den Shiva und die Shakti in dir an. Grundsatzlich ist auBerdem
jeder Mann Ausdruck von Shiva und jede Frau Ausdruck von Shakti. Shiva
steht als das mannliche Prinzip fur das in sich ruhende Bewusstsein. Als das
weibliche Urprinzip symbolisiert Shakti die dynamische Urkraft der Natur.
Vereinen sich mannliches und weibliches Urprinzip, entsteht ein Zustand
kosmischen Bewusstseins.

Als,Gott" und, Gottlichkeit” wird im Tantra eine Wirklichkeit angesehen,
die unendlich viel mehr umfasst, als wir meist in unserem sogenannten, All-
tagsbewusstsein“ wahrnehmen.,Gottliche Realitat” kann uns tiefes Wissen,
umfassende Erkenntnis und hohes Bewusstsein offenbaren. Erleben wir be-
lastende oder scheinbar unlosbare Situationen im Alltag, erfahren wir im
Kontakt mit diesen unseren gottlichen Anteilen ein Mehr an Erkenntnis,
Handlungs- und Losungsmaoglichkeiten als in unserem alltaglichen Bewusst-
sein (das wir brauchen, um zu funktionieren). Wahrend einer Tantra-Massage
kénnen wir Zugang zu solchen tieferen oder héheren Bewusstseinsebenen
bekommen. Unser Korperenergiesystem wird neu ausgerichtet. Selbsthei-
lungskrafte werden aktiviert. So konnen wir Erkenntnis, innere Weiterent-
wicklung und inneres Wachstum férdern. Den Kontakt mit diesen héheren
oder tieferen Bewusstseinsebenen in uns immer wieder zu suchen, etwa
durch Meditation, ist ein wesentlicher Aspekt tantrischer Praxis. Die Kor-
perenergien bewusst zu lenken und die eigene Sinnlichkeit zu entfalten sind
Techniken auf dem tantrischen Weg, die uns unser menschliches Entwick-
lungspotenzial in vollem Umfang nutzen lassen. Der Tantrismus bietet dazu
unterschiedliche Rituale der Verehrung und Vereinigung an. Bekannt gewor-
den ist in unserem Kulturkreis vor allem ein Zweig des Tantrismus, bei dem

16
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die Sinnlichkeit unseres Korpers, beispielsweise im Rahmen einer Tantra-
Massage, bewusst als Instrument der spirituellen beziehungsweise re-
ligidsen Erfahrung und der inneren Erkenntnis genutzt wird —und um diesen
Zweig soll es in Tantra-Massage gehen.

Der Tantrismus geht von der Einheit allen Seins aus. Das heil3t: Gegen-
satze werden als einander erganzende Teile eines groReren Ganzen ver-
standen.,Gut” ist aus dieser Sicht ebenso Teil des einen Ganzen wie, bése”,
mehr noch: Ohne Boses kann es nichts Gutes geben, ohne Falsches nichts
Richtiges. Das eine kann ohne das andere nicht sein. Wenn es aber das eine
ohne das andere nicht geben kann, kdnnen wir uns die Frage stellen, ob es
wohl sinnvollist, das,Bése” zu verurteilen oder ,Falsches“ abzuwerten. Was
wie bloRe Theorie klingen mag, kann in der Praxis —auch in der Tantra-Mas-
sage — gravierende Auswirkungen auf unsere Wahrnehmung haben und
auf das, was wir tun. In der Tantra-Massage fiihrt das Verstandnis vom
,Bosen“oder ,Falschen” als gleichberechtigtem Teil eines grofleren Ganzen
beispielsweise dazu, dass der Massierende sich in der Haltung (ibt, (vor-)
urteilsfrei anzunehmen, was ist und was immer sich in der Massage gerade
bei ihm selbst oder beim Empfangenden zeigen mag.

Die bekannteste Schrift ist Vigyana Bhairava Tantra, in dem der hochste
Gott Shiva seiner Partnerin Shakti in 112 Versen (Sutras) offenbart, wie
sinnliche Energie zur Gotteserkenntnis eingesetzt werden kann. In den
meisten ostlichen Traditionen folgt der tantrische Weg sehr strengen
Regeln. Im Vordergrund stehen hier nicht der sinnliche Genuss oder die
Weiterentwicklung der Personlichkeit, sondern die Gotteserkenntnis
beziehungsweise die unmittelbare Erfahrung des Gottlichen.

Bereits im Jahr 1799 tauchte der Begriff ,Tantra“ im europdischen Raum
auf, Tantra selbst wurde jedoch erst Ende der1970er Jahre im Westen popu-
lar. Der indische Philosophieprofessor Chandra Mohan Jain (Bhagwan Shree
Rajneesh), spater ,Osho” genannt, propagierte, dass mittels tantrischer
Praxis die sinnliche Energie des Beckenbodens geweckt und zur Erlangung
»kosmischen Bewusstseins“ genutzt werden konne. Aus der Tantra-Bewe-
gung entwickelten sich in den folgenden Jahrzehnten unterschiedliche
Schulen.

Im Gegensatz zum herkémmlichen ostlichen Tantra traf diese alte Lehre
den Nerv der Zeit im Westen. Oberflachlich betrachtet, entwickelte sich das
moderne westliche Tantra zu einem Werkzeug, mit dessen Hilfe man zahl-
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reiche psychische Bedurfnisse erflillte sowie Depressionen, religiose Belas-
tungen, korperliche und seelische Verspannung, Stress, Angst, Unsicherheit
und die Auswirkungen von negativen sexuellen Erfahrungen aus der eige-
nen Vergangenheit linderte oder sogar transformierte. Im Laufe der letzten
Jahrzehnte wurde die Tantra-Massage unentwegt weiterentwickelt und
verfeinert und entspricht heute den Bedrfnissen unserer Zeit mehr denn
je zuvor. Sie 6ffnet fur alle eine Tire, die einen Ausweg aus der sexuellen
Konsumfalle suchen und sich nach einer spirituellen Dimension der
Sinnlichkeit sehnen.

Sex unterliegt im Tantrismus keinen Tabus, da er als eine der zentralen
naturlichen Lebensfunktionen betrachtet und praktiziert wird. Hier wird
sinnliches Vergniigen gefeiert und der Liebesakt in ein Heiligtum der sich
begegnenden Liebenden verwandelt. Der Akt selbst kann das kosmische
Prinzip widerspiegeln, in dem sich alle Dualitaten in einem nachhaltigen
Einheitsbewusstsein auflésen. In Tantra-Seminaren wird nicht grundsatzlich
sexuelle Vereinigung gelebt. Viele Teilnehmer berichten allerdings, dass sich
nach dem Seminar sexuelle und psychische Probleme I6sten. Manche wen-
den sich dem Tantra zu, weil sie sinnlichen Genuss oder die Entspannung
von ihrem Berufsalltag suchen. Doch die Wirkung des Tantra geht weit
dartber hinaus: Es kann wesentlich zur Entwicklung unserer Personlichkeit
beitragen.

Tantraist, der sinnliche Weg“ und geht als solcher davon aus, dass unser
Streben nach sexueller Befriedigung mit der Suche nach spiritueller Erfal-
lung verbunden werden kann. Im Tantrismus wird unsere sexuelle Natur
geachtet, akzeptiert und in ihrer Weiterentwicklung begleitet. Es geht
allerdings nicht darum, sexuelle Triebe unkontrolliert auszuleben, denn
wenn wir die sinnlich-sexuellen Energien nicht verstehen, kontrollieren und
mittels Bewusstheit lenken, konnen wir unsere bisherigen Grenzen im Um-
gang mit unserer Sinnlichkeit und Sexualitat nicht Uberschreiten, um
Erkenntnis zu gewinnen.

Rituale, wie sie die Tantra-Massage anbietet, unterstiitzen uns darin, or-
gastische Energie in uns zu blndeln, statt sie zu verstromen. Durch diese
Konzentration kdnnen wir eine energetisch hoher liegende Bewusstseins-
ebene betreten. Tantra |adt zu erfiillenden, sinnlichen, tief gehenden Begeg-
nungen ein, ohne Jagd nach Erektionen und Orgasmen. Es ermuntert,
erotisches Leistungsdenken und Erwartungshaltungen loszulassen und
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stattdessen Entspannung in Offenheit zu erleben. Sinnengenuss wird so
nicht mehr ,,nur” im Tun, sondern bewusst in entspanntem Sein maglich.
Die Tantra-Massage macht es dir als empfangender Person leicht, dich auf
das Jetzt einzustimmen, dich hineinfallen zu lassen in den Augenblick. Ein
Schlissel dazu kann dein Masseur sein, der dich durch seine innere Haltung,
die Qualitat seiner Berihrungen und seine intensive Prasenz einladt, das
Hier und Jetzt in vollen Ziigen zu genieBen.

Tantra und Yoga haben die gleichen Wurzeln. Beide zielen darauf ab, tiefe
Erfallung im Sein zu finden. Wahrend der Yogi jedoch asketisch fur sich
allein meditiert, ist der Teil des Tantra, den wir hier beschreiben, eher eine
sinnliche Form der gemeinsamen Meditation, des kérperlichen Austauschs.
Wahrend der Yogi seinen Weg allein geht, reisen wir in der Tantra-Massage
gemeinsam. Tantra will Wandlung anregen: hin zu einem lebensbejahen-
den, erfillten Leben.

Tatsachlich kann Tantra sogar dazu beitragen, Uber Erfahrungen von
Gewalt, Missbrauch und Ohnmacht hinauszugehen und traumabedingte
innere Spaltungen zu heilen.In dem Zusammenhang bietet es eine bewusst-
seinserweiternde Veranderung, die aus dem Korperempfinden, nicht aus
dem Verstand heraus erwachst und die man nicht ,glauben” muss, sondern
leibhaftig erfahren kann. AuRerdem wohnt Tantra auch ein genussvoller As-
pekt inne, denn tiefe Einsichten in das Wesen unserer Existenz geschehen
nicht in erster Linie Gber ,heilige Schriften, sondern Uber unmittelbare
sinnliche Erfahrung.

Der Tantriker bt sich darin, sich schrittweise aus dem ,inneren Gefang-
nis“ zu befreien. Er erweitert sein Erleben um Bereiche, die ihm vorher ent-
weder nicht oder kaum bekannt waren. Durch bewusste Erweckung und
Lenkung der sinnlichen Energiestrome wahrend der tantrischen Praxis sind
Erfahrungen moglich, die auch Monche in einem Kloster oder Zen-Schiler
bei ihrem Roshi machen konnen. Die Tantra-Massage stellt eine Besonder-
heit im Rahmen dieser tantrischen Praxis dar. Sie versteht sich als ein Weg
der Befreiung durch bewusste Berlihrung und kann, wie bereits erwahnt,
dazu anregen, sexuelle Neurosen, Disstress sowie Spannungen loszulassen
und das eigene Leben bewusster, sinnlicher, meditativer und erfillter zu
gestalten. Diese Form der Massage hat einen spirituellen Hintergrund und
mit sexuellen Dienstleistungen, wie sie im Internet oder in den Anzeigen
der Boulevard-Presse angeboten werden, nichts zu tun — das sei an dieser
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Stelle einmal ausdrticklich gesagt. Sie versteht sich als Kunst, sich des in-
neren Tempels, des uns innewohnenden gottlichen Aspektes bewusst zu
werden.

Mittlerweile ist das Erlernen der Tantra-Massage fur Singles wie fur
Paare gleichermalen beliebt: Wahrend Einzelpersonen schatzen, dass sie
sich ihren Sinneswahrnehmungen in einem vertrauensvollen Rahmen 6ff-
nen kénnen, ohne dass dies vom Massage-Partner als Einladung zu einer
Paarbeziehung verstanden wird, erleben Paare diese Massage als Chance,
die gegenseitige Annahme zu starken und ihre Beziehung zu vertiefen, zu
nahren,zu entspannen und zu bereichern. AuBerdem bietet ein Tantra-Mas-
sage-Abend oder -Wochenende die Chance, einmal Abstand vom Alltag zu
nehmen in einer Atmosphare, die flir sinnliches Erleben geschaffen wurde.

Obwohl Protagonisten wie Joe Kramer, Annie Sprinkle, Margo Anand, An-
dreas Rothe und andere bereits wertvolle Vorarbeit geleistet haben, fehlt
bis zum heutigen Tag ein modernes, allen fernostlichen Verbramungen ent-
kleidetes Grundlagenwerk lber diese Form der Massage und ein Werk, mit
dem Neu-Einsteiger die hohe Kunst der Tantra-Massage quasi,,von der Pike
auflernen konnen. Diese Liicke mochten wir mit Tantra-Massage schlieBen.
Es wurde in seiner Konzeption sorgfaltig auf Yoni-Massage und Lingam-Mas-
sage, die beiden anderen in dieser Reihe erschienenen Blicher, abgestimmt.
Denn: Tantra-Massage bietet eine gute Grundlage fur eine Lingam- oder
Yoni-Massage.

Die Tantra-Massage im 21. Jahrhundert

Kennst du das Empfinden, eins mit dir selbst und der wunderbaren Natur
zu sein, wahrend du tagstiber am Strand oder in einer Vollmondnacht auf
einem Feldweg spazieren gehst? Erinnerst du dich an Augenblicke tiefer
Begegnung, als du in die Augen deines Partners schautest? An das Gefuhl,
wie ihr beide von einer feinen, angenehmen Energie durchstromt werdet,
wenn du die Haut deines Partners berlihrst? Hast du schon einmal erfahren,
dass eine Liebesbegegnung zugleich tief entspannt und energetisch aufge-
laden ist,dass du dich inmitten hochster Erregung tief entspannen kannst?

In unserer oft hektischen und leistungsorientierten Welt kommen Liebe,
Bewusstheit und erfillte Sinnlichkeit oft zu kurz. Es mangelt im Alltag an
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einfacher, liebevoller Beriihrung und am Ausdruck von korperlich unauf-
dringlicher Zuneigung. Die Kunst der achtsamen Berlhrung gerat in
Vergessenheit und im Laufe des Lebens empfinden Menschen sich als
immer ungeschickter im Bereich der kérperlichen Bertihrung. Oft findet sie
dann nur noch in Form von herkommlicher Sexualitat statt.

Viele Menschen haben heutzutage keine tiefe und innige Beziehung zu
ihrem Korper. Viele von uns leiden unter Angst, Anspannung und Stress,
wobei letzterer oftmals zum Dauerzustand geworden ist. Unsere Muskeln
sind chronisch angespannt, auch dann, wenn es langst Zeit ist, sich zu er-
holen. Dadurch entstehen viele korperliche und seelische Symptome:
Schlaflosigkeit, Disstress, Muskelpanzer, Kreislaufprobleme, Depressionen
und vieles mehr. Und doch sehnen wir uns danach, aus einengenden Be-
grenzungen auszubrechen, wir mochten tiefer empfinden und unseren
Empfindungen Raum geben kénnen.

Unser Korper ist mehr als eine Maschine, die einfach mechanisch funk-
tioniert. Er verfugt Uber ein eigenes Kérper-Bewusstsein, das ein ebenso
wichtiger Aspekt unseres Bewusstseins darstellt wie beispielsweise unser
»inneres Kind“. Im Alltag vergessen wir haufig, unserem Korper(-Bewusst-
sein) die notwendige Zuwendung und Aufmerksamkeit zu schenken —denn
er ,funktioniert”ja. Unser Korper(-Bewusstsein) erlebt sich in solchen Zeiten
als einsam und verlassen, was er uns in Antriebsmangel, Konzentrations-
schwache und Lebensunlust erfahren lasst. Dann kompensieren wir gern,
greifen zu Ersatzbefriedigungen, statt uns unserem Koérper(-Bewusstsein)
zuzuwenden und ihm Raum zu geben und Aufmerksamkeit zu schenken.

Manche spirituell beziehungsweise geistig orientierten Menschen ver-
nachldssigen ihren Korper bewusst, weil sie etwas Ewiges suchen und wis-
sen, dass der Korper verganglich ist. Dabei kann gerade er uns das Tor zu
etwas Zeitlosem, Unendlichem 6ffnen. Die Wirkung und die Erfahrungen
mit der Tantra-Massage zeigen, dass das nicht nur blo3e Theorie ist. Unser
Korper ist weit mehr als ein Tempel unseres Bewusstseins: Er ist zugleich
die Briicke zwischen unserem Geist und der sinnlichen Welt. Um lber diese
Briicke gehen zu konnen, bendtigen wir angenehme und sinneséffnende
Bertihrungen. In einem gepflegten, geehrten und nahrend bertihrten Korper
kann sich unser Bewusstsein frei entfalten. Darum ist es wichtig, sich an die
achtsame Beruhrung und ihre Segen spendende, ja nahezu heilsame
Wirkung zu erinnern.Viele Sucher, die bisher vergeblich auf dem rein geisti-
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gen Weg nach spirituellen Erfahrungen gesucht haben, haben diese tber
den scheinbaren Umweg des Tantra entdecken konnen.

Eine der Aufgaben der Tantra-Massage ist es, den Empfangenden wieder
mit seiner Korperweisheit in Kontakt zu bringen und ihm ein tieferes Be-
wusstsein seines eigenen Korpers zu vermitteln. Wahrend der Massage ist
es erlaubt, ja sogar hilfreich, dass er seinen Verstand beiseite stellt. Er kann
sich in dem Geflihl entspannen, vollkommen angenommen zu sein, alles
Belastende loslassen und sich seinen innersten Geflhlen hingeben.
Dadurch geschieht tiefe und natirliche Entspannung.

Bei der Tantra-Massage steht die seelische und emotionale Ebene im
Vordergrund —diese Massage findet nicht allein auf der kérperlichen Ebene
statt wie die medizinische Massage, die zum Beispiel Verspannungsschmerz
lindert. Tantra-Massage kann uns die Beziehung zu uns selbst bewusster
machen und damit auch unsere Beziehung zu anderen. Ihr Schwerpunkt
liegt nicht auf,Erregung und Orgasmus” wie bei der sexuellen Massage,
sondern auf der Aktivierung und dem Ausgleich der Kérperenergien. Tantra-
Massage bietet einen Raum, in dem die eigenen Empfindungen verfeinert
werden konnen, denn hier wird der ganze Korper berihrt.

Entspannt und im Kontakt mit sich selbst, schenkt der Massierende die
Massage. Der Gebende und der Empfangende gehen gemeinsam auf Ent-
deckungsreise. Gerade in der westlichen Welt, die sehr stark auf Tempo aus-
gerichtet ist, 1adt diese Form der Massage ein zur Wiederentdeckung der
Langsamkeit und ihrer inneren Schatze.
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,Wir brauchen eine Geisteshaltung, die in der
Sexualitat kein,Problem’, sondern ein ,Ver-
gntigen’sieht. Den meisten Menschen fehlt
dazu die Sicherheit — und oft auch die Liebe.”

Alex Comfort, The Joy of Sex

s ;s ;o wir nicht bewertet werden, wo wir
angenommen werden, wie wir sind,

kénnen wir uns ganz entspannen. Im entspann-
ten Zustand fallt es uns leicht, uns vollstandig
auf unser Fihlen und unsere Korperwahr-
nehmungen einzulassen. Das ermoglicht uns die
Tantra-Massage, dazu ladt sie uns ein. Wenn wir
bei den Kérperwahrnehmungen sind, ohne tiber
sie nachzudenken, wenn wir einfach geschehen
lassen konnen, sind wir ganz bei uns selbst und
erfahren so unsere Kraft, unser Wesen und un-
sere Schonheit. Dieser Zustand ist deshalb so
beglickend und erfrischend, weil in ihm Freude
liegt, unser wirkliches Gliick — in uns selbst, im
reinen Sein.

Vom reinen Sein fuhlen wir uns oft abge-
schnitten, weil wir im Gedankenraum umher-
wandeln. Die Gedanken schieben sich vor unser
Flhlen, sodass wir uns selbst weniger spiiren. Wir
bewerten, ordnen ein, denken in die Vergangen-
heit und denken in die Zukunft ... und schon sind
wir nicht mehrim Geflhl,im Spuren. Sind wir je-
doch in diesem Raum jenseits der Gedanken,
beobachten wir einfach nur: Geflihle tauchen
auf, Regungen werden spurbar, Sehnstlichte er-
fassen und Angste begegnen uns. Und wir
nehmen sie wahr, denken nicht weiter tber sie

Die Wohltaten
der
Tantra-Massage
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nach, lassen sie weiterziehen wie Wolken am Himmel — und tiberlassen uns
aufs Neue dem Fluss der Massage. Tantra-Massage hilft uns, uns in dieser
beobachtenden, nicht-wertenden Haltung zu tben. So tauchen neue innere
Erlebnisse auf, denen wir uns vertrauensvoll Gberlassen, und vergehen
wieder. Das gesamte Ritual hilft uns, Gedanken loszulassen und uns erneut
uns selbst und der Massage zu Uberlassen. Es schenkt uns den Zugang zu
unserer inneren Welt, zum Jetzt.

Bertihrung provoziert Reaktion, sie ist Kommunikation tber die Haut. Der
Masseur bertihrt den Empfangenden bewusst mit einer liebevollen und
zugewandten Haltung. Diese besondere Qualitat der Bertihrung tGben wir
in der Tantra-Massage. Berlhrung vermittelt Geflihle. Berihrung kann
Botschafterin innerster Qualitaten sein und Energien transportieren. Wie
Berlihrungen eingesetzt werden, damit sie zum Kanal energetisierender
Kraft werden, das erfahren wir in der Tantra-Massage.

Durch Begegnung kénnen wir uns neu und anders entdecken. Begeg-
nung ermoglicht uns Erfahrungen, die uns allein gar nicht oder doch zu-
mindest sehr viel schwieriger zuganglich waren. Die Tantra-Massage bietet
durch den ritualisierten Ablauf und die klaren Grenzen einen geschutzten
Rahmen flr Begegnung.

Wenn wir uns nicht 6ffnen, verschlieen wir uns vor dem Leben und vor
uns selbst und verpassen so Moglichkeiten, unserem Leben kreative Impulse
zu geben und selbstbestimmt zu sein. Offnen wir uns aber in der Massage,
so werden die Bereiche aktiviert, die wir bisher wenig lebten. Das Vorge-
sprach, genau definierte Berihrungen und die vorgegebene Abfolge der
Massage-Griffe vermitteln dem Empfangenden Sicherheit und ermoglichen
so eine Offenheit, in der er keine Verletzung durch den anderen beflirchten
muss. Jetzt konnen Energien da sein, denen wir sonst wenig Raum geben,
und wir konnen die Krafte dieser Energien fiir uns und unser Leben nutzen.
So macht uns unsere Offenheit im Austausch empfanglich fir die
Geschenke inspirierender Begegnung.

Flhlen wir uns sicher, so konnen wir loslassen. Schon in friihen Phasen
des Lebens haben viele von uns nicht die Sicherheit erfahren, die sie ge-
braucht hatten. So bleibt ihr elementares Sicherheitsbedirfnis oft
ungestillt, und es konnen sich spater,im Erwachsenenalter, Muster heraus-
bilden, die sie nach Sicherheit suchen lassen. Klar definierte Grenzen
wahrend der Tantra-Massage schaffen einen Rahmen, in dem sich der Emp-
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fangende sicher fiihlen, sich ganz dem hingeben kann, was in seinem in-
neren Erleben auftaucht. Wahrend der Massage wird er tiber einen langeren
Zeitraum liebevoll beriihrt, ohne selbst etwas geben zu mussen. Er darf
nehmen, ohne etwas zuriickgeben zu missen. Damit ist der Austausch klar
geregelt und das gibt Sicherheit. So schafft das Ritual ein sicheres Umfeld,
das es leichter macht, sich heilsamen Erfahrungen zu 6ffnen und neuartige
Erlebnisse zuzulassen, wenn wir es wiinschen.

Sich geborgen zu flhlen 6ffnet uns, macht weit. Im einladend gestal-
teten, angenehm temperierten Massage-Raum heifst uns der Tantra-
Masseur willkommen. Er ist ganz prasent und jetzt nur fur uns da. Wir
erleben seine bewussten Berthrungen. Seine Achtsamkeit und Wert-
schatzung lassen uns in unserem Korper, in unserem Zuhause ankommen:
Hier kdnnen wir unser eigenes inneres Strahlen erfahren. Wir sind in un-
serem So-Sein erwiinscht, durfen sein, wie wir sind: Tantra-Massage schenkt
uns Geborgenheit.

Diese Form der Massage ist sinnlich. Difte, Klange und Bertihrungen
nahren den Korper, streicheln die Seele und senden Signale. Sie sagen:,,Du
bist willkommen!“ Wenn die Sinne wohltuend angeregt werden, konnen
wir entspannen. Nun 6ffnen sich die Sinne und vermitteln:, Hier geht’s mir
gut. Hier kann ich loslassen.” So kann sich der Raum &ffnen fir eine tiefere
Instanz in uns und dann kann Sinnlichkeit zur Ausgangsbasis werden fur
tiefer liegende Erkenntnisse Uber uns selbst. Das kann ein duflerst
kraftvolles Geschehen sein, zu dem Tantra-Massage einladt.

Kreativitdt ist Teil unseres Schopfergeistes. Sie zeigt sich nicht nur, wenn
wir in entspanntem Zustand ein Bild malen. Kreativitat ist besonders dann
gefragt, wenn wir vor den Herausforderungen unseres Lebens stehen, wenn
innere Entwicklungen oder Probleme im AuRen andere Reaktionen von uns
fordern, als wir es gewohnt sind. Wir (Klaus Jiirgen und Tomas) haben er-
fahren, dass Tantra-Massage tatsachlich kreative Krafte freisetzen kann, die
uns bei der Problemlésung unterstitzen.

Der Masseur verurteilt den Empfangenden nicht flr seine Wahr-
nehmungen und Geflihle wahrend der Massage. Was auftaucht, darf sein.
Er ist kein Partner, der Empfindungen, Sehnsiichte, Winsche und
Bedurfnisse bewertet. Zu erleben, dass Bedirfnisse ,in Ordnung“ und nicht
etwa ,zu viel, ,unpassend oder ,unangebracht” sind, erleichtert es dem
Massierten, zu ihnen zu stehen. So fuhlt er sich frei, die Welt seiner
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