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Einleitung

Tantra-Yoga bietet lhnen und lhrem Partner eine ein-

fache Moglichkeit, Sinnlichkeit und Sexualitdt auf eine
vollkommen neue Weise zu erfahren — achtsamer, be-
wusster und sinnerftillter. Das ist heute wichtiger als je
zuvor: Die oft zwanghafte Suche nach schneller Trieb-
befriedigung und oberflachlicher Sexkonsum auf der
einen, sowie zunehmende Lustlosigkeit und das Schwin-
den der sexuellen Energien auf der anderen Seite fiihren
heute viel zu oft zu Disharmonie und Entfremdung zwi-
schen Liebenden.

Die altindische Kunst der Liebe — Tantra — kann aufge-
schlossenen Menschen heute wertvolle Impulse geben,
um auf eine wachere und einfithlsamere Weise mit sich
selbst und ihrem Partner umzugehen. Doch um die tiefe-
re, spirituelle Bedeutung des Tantra wirklich verstehen
und ergriinden zu kénnen, brauchen wir einen gang-
baren Weg. Tantra-Yoga bietet genau diesen Weg — die
Briicke, die von unserem bisherigen, oft unbewussten
und gewohnheitsmaRigen Umgang mit der Lust in die
ekstatische und zugleich meditative Dimension des Tan-
tra fiihrt.
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infach ausgedriickt konnte man sagen,
dass Yoga der Weg und Tantra das Ziel ist.

Tantra-Yoga ermoglicht es Ihnen, Ihre Le-

bensfreude, Sinnlichkeit und sexuelle Lust in

klaren, nachvollziehbaren Schritten zu kulti-
vieren. Zugleich ist Tantra-Yoga aber auch beides zu-
gleich: Weg und Ziel.
Neben einfachen, vorbereitenden Ubungen bietet
Tantra-Yoga verschiedene Asanas (Yogastellungen),
Meditationen und Atemiibungen an, die dabei helfen,
Korper und Geist zu harmonisieren. Viele dieser Tech-
niken konnen Sie alleine anwenden, um Ihre sexuellen
Energien zu wecken und den Strom der Lebensenergie
durch lhre Chakras — die feinstofflichen Zentren im
menschlichen Korper — zu aktivieren.
Vor allem geht es im Tantra-Yoga aber darum, die Ver-
bindung zu Threm Partner zu starken und die sexuelle
Vereinigung in eine spirituelle Begegnung zu verwan-
deln. Paar-Yoga-Ubungen, tantrische Massagen und
klassische Liebesstellungen erméglichen es Thnen und
lhrem Partner, sich vertrauensvoll aufeinander einzu-
lassen und Belastendes loszulassen.
Tantra-Yoga ist ein einfacher Weg, den Sie ohne Vor-
kenntnisse nutzen kénnen, um Erotik bewusster zu er-
leben und sich mit [hrem Partner von Herz zu Herz zu
verbinden. Durch Tantra-Yoga schaffen Sie die ideale
Voraussetzung fiir ein erfiilltes Liebesleben, eine harmo-
nische Beziehung, einen gesunden Kérper und geistiges
Wachstum.

Ursprung des
Tantra-Yoga

Die Urspriinge des Tantra-Yoga liegen im
Hinduismus und sind jahrtausendealt. Wie
schon auf den ersten Blick zu sehen, setzt
sich die Methode aus den Sanskritbegriffen
»Tantra« und »Yoga« zusammen, die eng
miteinander verwandt und letztlich nicht
wirklich voneinander zu trennen sind. Bei-
de haben die Vereinigung des Individuums
mit Brahman — oder einfacher gesagt: des
Menschen mit seiner gottlichen Quelle —
zum Ziel.

Im Tantra-Yoga treffen sinnliche, ekstati-
sche Erfahrungen auf die yogische Disziplin. Wahrend
Tantra in erster Linie eine bewusste Lebensweise, Sinn-
lichkeit, Lebenslust und eine spirituelle Sexualitat lehrt,
bietet Yoga einen konkreten Weg — eine geistige und
korperliche Disziplin, die es uns ermdglicht, unseren
Geist zu sammeln, Lebensenergie zu speichern und uns
von duleren und inneren Giften zu reinigen. Yoga bie-
tet also gewissermafen die Methode, die wir brauchen,
um mehr Achtsamkeit uns selbst und unserem Partner
gegeniiber zu entwickeln und gemeinsam mit unserem
Partner eine hohere Stufe des Bewusstseins zu erklim-
men.

Yoga — Die Grundlage

Der Begriff Yoga stammt aus dem Sanskrit und bedeutet
so viel wie Anschirren, Anjochen oder Vereinigung. Wie
der Bauer seine Zugtiere anschirrt, um zu pfliigen, so
sammelt der Yogaiibende seine kérperlichen, seelischen
und geistigen Krafte, um sie fiir seine Kultivierung zu
nutzen.

Wann immer von Yoga die Rede ist, ist im Westen in
erster Linie Hatha-Yoga gemeint. Tatsachlich ist »Yoga«
jedoch viel mehr ein Oberbegriff fiir zahlreiche verschie-
dene Systeme und Techniken, die in der altindischen
Philosophie griinden.

Neben Hatha-Yoga — der Yogaform, in der unser physi-
scher und feinstofflicher Korper im Mittelpunkt steht —,
sind auch der Bhakti-Yoga der selbstlosen Hingabe an
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das Gottliche, der Karma-Yoga des selbstlosen Tuns oder
der Raja-Yoga der Meditation bekannte Yogasysteme.
Ebenso wie bei allen Yogavarianten, geht es auch im
Tantra-Yoga um die Verbindung des Individuums mit
dem Gottlichen. Der Weg fiihrt allerdings nicht tber
den eigenen Korper oder die Hingabe an Gott, sondern
vielmehr tiber die korperliche und seelische Vereinigung
von Mann und Frau und die véllige Hingabe an seine
Geliebte oder seinen Geliebten. Entscheidend ist dabei
jedoch, dass wir nicht auf der personlichen Ebene ste-
hen bleiben oder mit anderen Worten: So wichtig es ist,
unseren Partner als Individuum zu respektieren und ihm
mitfithlend zu begegnen, so geht es im Tantra-Yoga doch
vielmehr darum, dass Géttliche, Ewige in unserem Part-
ner zu erkennen — das Urprinzip des Weiblichen bezie-
hungsweise Mannlichen.

Yoga hat einige Vorteile, die sich gerade im Tantra-Yoga
sehr positiv auswirken. Zum einen schenkt Yoga unse-
rem Korper viel Energie — der Korper wird beweglicher
und zugleich starker, der Geist ruhiger und gesammelter.
Zum anderen entwickelt Yoga unser Bewusstsein und
starkt unser Selbstbewusstsein. Den eigenen Korper wie
auch den Korper unseres Partners bewusster wahrzu-
nehmen, ist ein wichtiger Schritt im Tantra-Yoga. Eben-
so wichtig ist die Fahigkeit, sich auf das Hier und Jetzt
und somit beispielsweise auf den Augenblick der sexuel-
len Vereinigung konzentrieren zu konnen. Nicht zuletzt
ist Tantra-Yoga auch ein guter Einstieg fiir alle, die tiefer

in die altindische Kunst des Tantra vordringen wollen.
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Das Tantra-Geheimnis

Der Sanskrit-Begriff Tantra heilt wortlich iibersetzt
»Gewebe«, »Fdden« oder »Zusammenhalt«. Tantra hat
aber auch die Bedeutung von »Essenz« oder »innerstes
Wesen«. Tantra ist eine jahrtausendealte, spirituelle
Weisheitslehre, die das Verweben unserer eigenen indi-
viduellen Energie mit der Energie des Universums zum
Ziel hat. Tantriker sehen das Universum als ein Zusam-
menwirken aus Energie und Bewusstsein an, und so geht
es im Tantra immer darum, das Korperliche zu transzen-
dieren und die Grenzen zwischen Materie und Geist,
zwischen Korper und Bewusstsein zu iiberschreiten. Da
Tantra dazu die spirituelle und insbesondere auch se-
xuelle Energie im Menschen nutzt, fihrt die tantrische
Praxis zu einer Starkung der sexuellen Energie und er-
moglicht es zugleich, ekstatische Bewusstseinszustdnde
zu erfahren.

Moglicherweise geht Tantra auf die Anfange der ersten
Hochkulturen matriarchalischer Zivilisation vor mehr
als 10 000 Jahren zuriick. Archdologische Funde deuten
darauf hin, dass die Urspriinge des Tantra innerhalb der
Induskultur schon friih in Form von Fruchtbarkeitskul-
ten auftauchten — tatsachlich gibt die Herkunft des Tan-
tra Forschern aber auch heute noch viele Ratsel auf.
Grundsatzlich ist Tantra eine Form der Energiearbeit,
durch die verschiedene Ziele erreicht werden konnen. So
lassen sich auch drei grundsitzliche Tantra-Wege unter-
scheiden: WeiRes, Schwarzes und Rotes Tantra.

Der Weg des Tantra -Yoga @
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Weiles Tantra-Yoga -
Reinheit und Transzendenz

Im Mittelpunkt des WeiRen Tantra-Yoga steht die Rei-
nigung des Geistes. Ziel ist es, das Unterbewusstsein
von schadigenden Inhalten zu befreien und emotionale
Blockaden zu [6sen. Die Aktivierung des Energieflusses
ist ebenso wie in allen anderen Tantra-Schulen auch im
WeiRen Tantra von grofRer Bedeutung.

Weilles Tantra ist stark durchsetzt mit Ritualen aus der
hinduistischen Kultur und daher fiir Menschen aus dem
Westen nicht so gut geeignet. Zu den religios orientier-
ten Ritualen gehoren etwa Pilgerreisen (Yatras), Feuer-
zeremonien (Homas) und Verehrungsrituale (Pujas) so-
wie das Rezitieren heiliger Schriften. Neben den stark
ritualisierten Formen bildet allerdings auch der Kun-
dalini-Yoga eine Unterart des Weilen Tantra. Er kann
unabhéngig von der jeweiligen Religionszugehdrigkeit
geiibt werden, erfordert aber groRe Hingabe an einen
Kundalini-Yoga-Meister. Die Praxis des Kundalini-Yoga
birgt einige Gefahren, denn der Umgang mit feinstoff-
lichen Energien kann unangenehme grobstoffliche Ne-
benwirkungen haben, weshalb eine gute Einfithrung in
die Techniken des Kundalini-Yoga besonders wichtig ist.

O

Schwarzes Tantra-Yoga —
Macht

Schwarzes Tantra reprasentiert die dunkle Seite des
Tantra. Auch hierbei geht es zwar darum, seine Ener-
gie — und nicht zuletzt auch die sexuelle Energie — zu
steigern. Das Ziel besteht aber darin, die hcheren Be-
wusstseinszustande, die durch die Praxis erlangt wer-
den, fiir egoistische Zwecke einzusetzen. Im Schwarzen
Tantra geht es um Macht, um die Manipulation anderer
Menschen und letztlich um schwarze Magie. In einigen
Gegenden Indiens wird schwarze Magie sogar ganz mit
Tantra gleichgesetzt, und Tantrika werden dort als »He-
xer«angesehen.

Um egoistische Ziele zu verwirklichen, sich zu berei-
chern oder anderen zu schaden, werden im Schwarzen
Tantra zauberkraftige Amulette getragen und Mantras
rezitiert, zudem werden fragwiirdige aberglaubische Ri-
tuale durchgefiihrt.
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Rotes Tantra-Yoga —

Sinnlichkeit und Lebensfreude

Wenn in diesem Buch von »Tantra-Yoga« die Rede ist,
bezieht sich das immer auf die Unterart des Roten
Tantra-Yoga. Im Mittelpunkt des Roten Tantra-Yoga
stehen Praktiken, die die sexuelle Lust erh6hen und
dem Verschmelzen von Energien dienen. Rotes Tantra
nutzt die sexuelle Vereinigung als energetischen Akt
— die Entfaltung der Sexualitét ist dabei jedoch nur
der erste Schritt, denn letztlich geht es darum, sein
Bewusstsein zu erweitern und meditative Zustdnde
zu erlangen.

Neben diversen Liebes- und Yogastellungen werden
im Roten Tantra Yoni- und Lingammassagen, also
Massagen der Genitalien genutzt, um die unteren
Chakras und insbesondere das Wurzelchakra anzu-
regen. Die Farbe dieses untersten Chakras, des Mu-
ladhara-Chakras, ist rot — auch hierin liegt eine Er-
klarung fiir den Begriff »Rotes Tantra-Yoga«. Auf die
Bedeutung der Chakras und der Kundalini-Energie
werde ich noch ausfiihrlicher zu sprechen kommen.
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