Den Weg zur Liebe
freirdumen

Wissenswertes und Niitzliches
zur Gestaltung
von Tantra-Ritualen

Rituale dienen den meisten Menschen dazu, Ubergéinge und Lebenskrisen zu
gestalten und zu bewdiltigen. Auf dem spirituellen Weg sind sie jedoch auch
Gelegenheiten zur tagtdglichen Praxis und zur Transformation. Tantra-Rituale,
die im Alltag regelmdBig gepflegt werden, kbnnen Wunder wirken, indem sie
den Weg zur Liebe frei rdumen und offen halten

Von Regina Heckert
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Um ein Schlafzimmer in einen heiligen Raum der Liebe zu verwandeln,
verbannt man am besten alles von dort, was dort nicht hingehort:

er Alltag ist fiir viele Menschen eine grofie Heraus-
D forderung voller Aktivititen, Anforderungen, Pro-

bleme und Sorgen. Wer fiihlt sich nicht von Zeit zu
Zeit gehetzt wie ein ohnméchtiger Spielball der Umstdnde?
Dann werden Denken und Handeln unbewusst und automa-
tisch. Viele Menschen sind in ihren inneren Mustern gefangen
wie ein Computer: gepragt und programmiert durch die Er-
fahrungen aus frithester Kindheit und der Lebensgeschichte.
Diese Programmierungen steuern die Gedanken, das Reden,
samtliche Handlungen und natiirlich auch das Liebesleben.
Nur wenige Menschen gehen in der Sexualitdt bewusst mit-
einander um. Viele sind nicht wirklich »da«. Manche Frauen
klagen: »Mein Partner ist im Sexrausch und ganz in seiner
Geilheit gefangen. Er sieht mich gar nicht wirklich«. Ab einem
bestimmten Punkt sexueller Lust ist das bei vielen Menschen
so. Sie verlieren den Kontakt zum Partner. Tantra-Rituale sind
Raume von erhShter Bewusstheit und erotischer Prasenz. Wie
Stiitzrader beim Fahrradfahren sind sie Hilfsmittel, um den
Gedankenspiralen iiber Vergangenheit und Zukunft zu ent-
rinnen. Sie laden ein, in der Gegenwart anzukommen und zu
verweilen.

Tantra-Rituale

Tantrische Rituale sind eingebettet in einen feierlichen dufe-
ren Rahmen. Dieser dient dazu, eine Atmosphére hoherer
Wachheit zu kreieren. Mehr Prasenz, Achtsamkeit und Ge-
genwartigkeit sind die Geschenke, die gebende und nehmende
Personen gleichermafien im tantrischen Tempel empfangen.
Ein Tantra-Ritual dient immer der Heilung. Was ist Heilung?
Das Eintauchen in die Gliickseligkeit des Augenblicks? Er-
fahrungen jenseits des anstrengenden Alltagsbewusstseins?
Eine Welt zu entdecken, zu der Probleme und Sorgen keinen
Zutritt haben? Oder sogar Himmelsbrot mit Engeln naschen
zu dirfen?

Das Aufschwingen in den Zauber reiner Gegenwartigkeit
bedarf fiir die meisten Menschen einer festen Entscheidung
und Struktur: dem Tantra-Ritual. Verbindliche Liebeszeiten,
ausreichend Zeit (mindestens zwei bis drei Stunden) und ein
klarer Ablauf sind die notwendigen Bedingungen, um den
Fangen der Alltaglichkeit zu entfliehen. Dann diirfen sich Spi-
ritualitdt und Sexualitdt wieder miteinander verméahlen. Wo
das gelingt, stellt sich das Wunderbare von selbst ein.

Was ist ein Tantra-Tempel?

Die korperliche Liebe ist im Tantra eine heilige Angelegen-
heit, ein wahrer Gottesdienst. Der Raum, in dem man sich
liebt, sagt sehr viel tiber die Qualitdt des Liebesspiels aus.
Wenn Frau und Mann sich tantrisch begegnen, sollte zuvor
das Schlaf- oder Wohnzimmer in einen Liebestempel ver-
wandelt werden. Wahrend die Tempelatmosphare gestaltet
wird, stimmen sich beide bereits auf die hohere Qualitat ih-
res Liebesspiels ein. Deshalb gehort das Herrichten des Raumes
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Waschestander, Marmeladeglaser, Stapel von Blchern...

schon zum eigentlichen Ritual. Der dufiere Tempel ist nur der
Ausdruck des inneren Tempels, der mit ein paar Utensilien
sichtbar gemacht wird. Durch Zeit und Mufse bei der Er-
schaffung einer feierlichen Atmosphére mit Kerzen, Tiichern,
Blumen, Diiften und Ritualgegenstinden 6ffnet sich der ei-
gentliche Tempelraum im Inneren des eigenen Korpers. Tritt
dann der oder die Liebste ebenfalls in diesen mit Hingabe er-
schaffenen dufleren Raum ein, wird auch das Innere in Reso-
nanz gehen und mitschwingen.

Heiliger Raum

Die Verwandlung vom Schlafzimmer zum heiligen Raum
der Liebe sollte moglichst leicht zu bewerkstelligen sein, sonst
scheitert die gute tantrische Absicht an mangelnder Alltags-
tauglichkeit. Vielleicht beginnt man erst einmal damit, alles
aus dem Schlafgemach zu verbannen, was dort sowieso nicht
hineingehort: Waschestdnder, Marmeladegléser, Stapel von
Biichern, alte und wenig aussagekraftige Bilder an der Wand.
Diese Anfangsaktion kostet sowohl ein wenig Zeit als auch
die Bereitschaft, Altes loszulassen. Manche stellen die Mobel
so um, dass ihr tantrisches Liebeslager zu einem Blickfang
wird.

Lieblingsmusik, sanfte Kldnge, erotische Songs oder ro-
mantische Liebeslieder tauchen das tantrische Ritual in Herz
6ffnende Klangwelten ein. Eine entsprechende Musikanlage
sollte deshalb fest im Raum der Liebe integriert sein. Ansons-
ten braucht man Teelichter und Streichholzer, eine Duftlam-
pe mit zwei bis drei Duftessenzen (moglichst natiirliche Aro-
men, sehr sinnlich sind zum Beispiel Yasminol und echtes Ro-
sendl, man erhilt es in Apotheken oder speziellen Aroma-
geschiften), schone Tiicher, Massagedl, Gleitgel, Papiertiicher
usw. Eine schnelle Moglichkeit, ein Schlafgemach zauberhaft
zu verwandeln, bietet eine dauerhaft drapierte Lichterkette,
bei der man nur den Stecker in die Steckdose stecken muss,
um eine schéne Atmosphére zu erhalten.

Wer es mag, verwendet Réucherstdbchen. Diese verursa-
chen jedoch bei vielen Menschen Hustenreiz, insbesondere,
wenn Atemiibungen in das Ritual integriert sind. Frische Blu-
men, Figuren, Symbole der Liebe, Zimmerpflanzen, ein Tel-
ler mit frischem Obst, Glaser mit leckerem Saft oder frischem
Wasser konnen dazukommen, wenn die Zeit es erlaubt. Falls
vorhanden, liegen zwei Sitzkissen fiir die gemeinsame Me-
ditation auf einem Teppich. Bei Riickenproblemen kann man
wiéhrend der Meditation auch auf Stiihlen einander gegen-
uber sitzen — aufrecht, ohne sich anzulehnen.

Ab und zu darf der Tempel dann ganz besonders zauber-
haft gestaltet werden. Die Kreativen diirfen sich dabei regel-
recht verkiinsteln. Wer mehr Zeit hat, kann dabei den ande-
ren iiberraschen und zum Staunen bringen. Schon das Betre-
ten des Tempels sollte Andacht und Ehrfurcht erzeugen, das
Herz beriihren und die tieferen Ebenen der korperlichen Lie-
be erwecken. Wer sich gelegentlich solch eine Hohezeit der
Liebe gonnt, kann lange davon zehren. So ein Gourmettref-

% connection special 89 21



Wer religios ist, kann bei einem Tantra Ritual Propheten,

Heilige, Engel einladen. Wer keine Religion hat, ladt Eigenschaften ein,

die fur ihn Wesentliches ausdriicken

fen der Liebenden in der ganz besonderen Atmosphre eines
Tantratempels ladt ein, jeden Gang des kostlichen Mendis mit
viel Zeit zu geniefien.

Was hat das mit Religion zu tun?

Menschen sind sich gegenseitig Unterstiitzung, wenn sie
Anteil aneinander nehmen. Aber es gibt auch tief im Inneren
eines Menschen eine starke unterstiitzende Kraft. Diese Kraft
istformlos. Sie ist erfahrbar jenseits des Gedankenlarmes. Man-
che nennen sie Liebe oder Sein. Manche nennen sie Gott oder
Heilkraft. Die Benennung ist jedoch bereits eine Einengung.
In den verschiedenen Religionen dieser Welt versuchen Men-
schen, sich mit Hilfe von Gebeten an diese innere Quelle an-
zuschlieflen. Man braucht dafiir aber keine spezielle Form und
keine Religion. Tantra ist keine Religion, aber es ladt die spi-
rituelle Dimension ein. Es vereint die irdische Dimension mit
der himmlischen: die Sexualitdt mit der Spiritualitat.

Deshalb beginnt ein Tantra Ritual mit einem inneren Gebet.
Dabei werden die unterstiitzenden Kréfte im eigenen tiefen
Wesenskern eingeladen. Es ist wichtig, dass jeder Mensch die
zu ihm passende Form wihlt. Wer religios ist, kann bei einem
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Tantra-Ritual Propheten, Heilige, Engel einladen. Wer eine
ganz konkrete Religion ausiibt, kann seine eigene religiose
Form verwenden. Wer keine Religion hat, ladt Eigenschaften
ein, die fiir ihn Wesentliches ausdriicken, zum Beispiel Hei-
lung, Freude, Liebe, Achtsamkeit, Respekt. All das sind Hil-
fen, sich mit der Quelle, die formlos ist, zu verbinden — Uber-
setzungshilfen fiir etwas, das nicht iibersetzt werden kann. Je-
der sollte die Einstimmung wihlen, die seinem Wesen ent-
spricht. Die Einladung der heilenden Kréfte kann in Stille ge-
schehen. Die Ritualpartner konnen jedoch die Einladungen
auch laut aussprechen. Das verstdrkt ihre Wirkung und in-
tensiviert die Begegnung. Das Allerheiligste miteinander zu
teilen, kann zum Intimsten zwischen zwei Menschen werden.
Mit diesem Vorgang der Anbindung an das Grofiere verlasst
man das kleine Ich, die begrenzte Welt des Verstandes, und
offnet sich fiir das Wunderbare. Im Fokus ist dabei stets das
Wohl aller, die am Tantra-Ritual teilnehmen.

Form und Struktur

Der dufsere Rahmen und die Einstimmung geben einem Tan-
tra-Ritual Form und Struktur. Ein Tantra-Ritual sollte von ei-
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Ein Tantra-Ritual ist manchmal himmlisch schon und

manchmal nicht. Dabei geschieht Heilung, aber die Form,

nem der Ritualpartner genau geplant werden, sonst hat das
Ego zu viele Gelegenheiten, auf Abwege (wie zum Beispiel
Diskussion und Streit) zu locken. Nur wenn vorher genau fest-
gelegt ist, was innerhalb des tantrischen Rahmens geschehen
soll, kann gut durch das Tantra-Ritual geleitet werden. Es emp-
fiehlt sich, dass derjenige das Ritual fiihrt, der auch die Vor-
bereitung gemacht hat. Das kann abwechselnd geschehen. Die
aufsere Form und die Planung sind die Stiitzrader, die ein Her-
austreten aus dem Alltagsbewusstein ermoglichen. Dennoch
sollte innerhalb des Tantra-Rituals geniigend Zeit fiir Unge-
plantes vorgesehen sein. Die Entscheidung fiir ein Tantra-Ri-
tual ist eine Verpflichtung, gemeinsam in einen achtsameren
Raum miteinander zu reisen. Der Mensch kann sich dabei
mehr und tiefer 6ffnen als im Alltag. Dadurch ist er auch wei-
cher und verletzlicher. Je klarer die duf8ere Struktur des Tan-
tra-Rituals eingehalten wird, desto mehr kann diese Offnung
geschehen, und die Liebe kann sich ausdriicken. Nach einem
Tantra-Ritual sind Zeiten der Stille und des Schweigens sehr
angebracht. Manchmal entstehen sie ganz von selbst. Dann
werden innere Vorgédnge und dufleres Tun achtsamer und be-
wusster.

Wie oft?

Es ist schon, den Alltag gelegentlich durch ein Tantra-Ritu-
al zu bereichern und zu verzaubern. Vom Zeitaufwand und
sonstigen Einsatz her werden Tantra-Rituale fiir die meisten
Menschen nicht hdufig durchfiihrbar sein. Der Vergleich mit
einem Feinschmeckerlokal greift auch hier: Man geht nur ge-
legentlich hinein und geniefit dann jedes Happchen. Solche
Hoch-Zeiten tun der Liebe gut und bereiten alle Beteiligten
auf immer mehr Bewusstheit vor, auch im Alltag. Selbst wenn
nur einmal im Monat Ritualzeit ist, gewinnt die Liebe der Ri-
tualpartner Terrain und wird nicht von einem {ibervollen All-
tag verzehrt. In einer festen Partnerschaft ist ein wochentli-
cher fester Partnerschaftsabend zu empfehlen, wenn méglich
als Tantra-Ritual.

Konflikte

Auch bei einem Tantra-Ritual kann es zu Auseinanderset-
zungen kommen. Meistens kommt es bei Ritual-unerfahrenen
Menschen vor einem Tantra-Ritual zu heftigen Auseinander-
setzungen, so dass sie das geplante Ritual erst gar nicht durch-
fiihren. Die Widerstdnde gegen mehr Bewusstheit und Liebe
scheinen zumindest in der Anfangsphase recht deutlich zu-
tage zu treten. Viele Paare miissen durch eine Phase der Ab-
wehr hindurch gehen, um sich mehr Liebe miteinander gén-
nen zu kénnen. Manche Menschen erleichtern sich diese An-
fangsschwierigkeiten, indem sie in Tantraseminaren die neu-
en Rdume miteinander erkunden und unter Anleitung lernen.
Dann ist die Ubertragung in den Alltag nicht so schwer.

Ein Tantra-Ritual ist manchmal himmlisch schén und manch-
mal nicht. Wenn man um Heilung gebeten hat, passiert Hei-
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die diese annimmt, kann ganz unterschiedlich sein

lung. Doch die Form, die die Heilung annimmt, kann ganz
unterschiedlich aussehen. Heilung ist nicht immer nur das
Schweben im siebten Himmel. Wie durch ein VergroéfSerungs-
glas wird im Raum groflerer Bewusstheit auch klar, was die
Beziehung stort. Man sollte in so einem Fall das Tantra-Ritu-
al nicht abbrechen. Manchmal kommt eine ladstige Bezie-
hungsstruktur dabei so klar heraus, dass man sie erkennen,
anschauen und vielleicht tiberwinden kann. Manchmal flieflen
Tranen, weil sie endlich einmal flieSen miissen. Manchmal ist
Stille da und gar nichts AuReres, so dass man denkt, es wire
gar nichts passiert. Am besten ist es, sich kein Bild zu machen,
wie Heilung sein soll, weil man sie mit dem kleinen Verstand
gar nicht fassen kann. Falls man sich in einem Tantra-Ritual
miteinander verstrickt hat, wird es einfach genau nach Vor-
schrift beendet. Danach geht jeder in seine Welt. Besser ist es,
sich erst zu einem anderen Zeitpunkt dariiber auszutauschen.
So hat jeder Zeit, mit dem, was fiir ihn passiert ist, erst einmal
schwanger zu gehen und eigene Erkenntnisse zu gewinnen.

Ritualstruktur und Ritualinhalt

Das Verwandeln der Begegnungsstétte in einen kleinen Tem-
pel, die Einstimmung durch Meditation, das Einladen der Kréf-
te und die Herz-zu-Herzbegriilung gehoéren ebenso zu der
Struktur wie der offene Austausch im Gesprach am Ende, das
Bedanken bei den Kriften und der Abschied in einer Herz-
zu-Herzverbeugung. Dazwischen liegt der jeweils vorgese-
hene Ritualinhalt. Dieser sollte stets eine korperliche Begeg-
nung beinhalten, zum Beispiel eine Ganzkorpermassage, eine
Yoni- oder Lingammassage oder jede beliebige intuitive Mas-
sage. Tanz, Bewegungsmeditationen oder ein Zwiegesprach,
Korpermalen, Wunschrituale, Vereinigungsrituale, Selbstlie-
be miteinander, reinigende Atemiibungen, kreatives Gestal-
ten sind einige der unzdhligen Moglichkeiten.

Die Entscheidung fiir die Stiitzrader auf dem Weg zu mehr
Bewusstheit und Liebe ist notwendige Voraussetzung fiir das
Gelingen von Tantra-Ritualenim Alltag. Widerstande machen
sich ungebeten breit und siumen den Weg. Wer sich dennoch
immer wieder verbindet — mit dem Partner und den unsicht-
baren unterstiitzenden Kraften, der kann immer ofter und
leichter das Gefiihl von Trennung {iberwinden und manch-
mal sogar in Einheits- und Gliickseligkeitswellen baden. W

Regina Heckert, ]Jg. 1956, ist seit
mehr als 20 Jahren Tantralehrerin.
Sie hat die BeFree Tantraschule
gegriindet, die Tantra Liebesschule
Online und den Tantra Download.
www.befree-tantra.de,
www.liebesschule-online.de
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Zeichnungen: Anja Katharina Halbig

Zehn Stutzrader

auf dem Weg zum Liebesgliick

Wie man zuhause ein Tantraritual gestaltet

Fiir ein Tantra-Ritual kann ein fester

Ablauf niitzlich sein. Regina Heckert gibt
hier einen vor, an den man sich auch gut
zuhause orientieren kann. Zusammen mit
einem Partner, mit dem du dir ein paar
Stunden Zeit nimmst, in der ihr ungestért
seid. Das eigentliche Ritual hat sie unter
Punkt 8 versteckt: Ihr kénnt es mit dem
fiillen, was ihr euch wiinscht!
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1. Den Tantra Tempel gestalten

Richte den heiligen Raum her. Du brauchst eine Matte, ein
Meditationskissen, ein grofies Handtuch und eventuell Mas-
sageol. Schmiicke den kleinen Tempel mit Blumen, Tiichern
und Kerzen. Dann dusche und schmiicke auch dich. Vielleicht
bindest du dir ein schones Tuch um oder steckst dir eine Blu-
me ins Haar. Ein bezaubernder Duft aus einer Duftlampe kann
den Raum durchziehen, eine sanfte Musik die Herzen erwir-
men.

2. Beginn des Rituals

Nimm zusammen mit deinem Partner den Platz im Ritual-
raum ein. Setzt euch zunéchst fiir einige Minuten in Stille mit
geschlossenen Augen gegentiiber. Atmet die Atmosphére sanft,
langsam und tief ins Herz und in den ganzen Kérper ein. Off-
net die Augen und lasst euch beriihren von der Kostbarkeit
dieses Augenblicks gemeinsamer Anwesenheit. Empfangt ein-
ander tief im Innern durch die Pforte eurer Augen.

3. Sich miteinander verbinden

Verbindet euch nun ganz bewusst miteinander durch die Ver-
bindung eurer Hande. Nehmt die Temperatur und den Druck
der Hande wahr und vielleicht auch das Feine, das zwischen
ihnen stromt. Spiirt die korperliche Verbindung von Mensch
zu Mensch, von Mann zu Frau. Einfaches Dasein: Es gibt nichts
Besonderes zu tun. Der Atem stromt voll und tief ein und aus.

4. Sich mit dem Grof3eren verbinden

Die Arme auf der anderen Korperseite dffnen sich symbolisch
nach oben. In unserer polaren Welt ist der Himmel oben und
die Erde unten, aber in Wahrheit gibt es kein oben und unten.
In der Welt der Formen bedeutet diese Geste eine bewusst
vollzogene Offnung fiir das Grof3ere, das Weite, das Heilsa-
me, sie fithrt euch nach innen. Ladet gemeinsam heilende Kréf-
te ein.

5. Respekt durch Zentrierung

Faltet die Hande vor der Brust, so dass die Daumen zum Herz-
zentrum zeigen und dort sachte beriihren. Achtet darauf, die
Schultern zu entspannen. Diese Geste ist in vielen Religionen
als Gebetshaltung wiederzufinden. Sie fiihrt zu Zentriertheit
und Prédsenz. Lasst eure Herzen jeweils so weit und grofd wer-
den, dass euer Gegentiber darin Platz hat. Badet miteinander
im groflen gemeinsamen Herz, das euch umhiillt und durch-
dringt.

6. Die Herz-zu-Herz-Begriifdiung

Als Zeichen des gegenseitigen Respekts und einer tiefen Wiir-
digung dessen, was ihr tut, verbeugt euch in einer Herz- zu
HerzbegriiSung, bis sich die Stirnen beriihren. Fiihlt in diese
Beriihrung hinein und erlaubt euch, sie auszukosten. Ver-
schwindet miteinander im dritten Auge und vergesst fiir ei-
nen Augenblick alles andere. Erfahrt, dass ihr an jeder Kor-
perstelle eins werden konnt.
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7. Begriiflung durch Worte: Namasté

Worte konnen wie ein Tanz oder eine Melodie das Band zwi-
schen euch weben. Ihr konnt heilige Mantren rezitieren oder
eigene Worte verwenden: »Schon, dass du dieses Ritual mit
mir machst. Ich freue mich, dass du da bist.« Vertraut den Im-
pulsen eurer Herzen statt euch zu unbekannten Silben zu zwin-
gen. Nehmt euch dann Zeit, tiber eure Grenzen beim kom-
menden Ritual zu sprechen.

8. Vielfiltige Ritualinhalte

Nun beginnt das eigentliche Tantraritual. Alles Vorherige war
nur die notige Einstimmung, um den inneren Raum von Acht-
samkeit und liebevollem Dasein zu 6ffnen. Es empfiehlt sich,
mit Bewegung oder Tanz zu beginnen. Danach kann ein Bad,
eine Massage oder ein Austausch von zértlichen Beriihrun-
gen folgen. Thr konnt eure Korper bemalen oder in ein be-
wusstes Liebesspiel eintauchen.

9. Open Space: miteinander ausklingen

Am Ende eines Tantrarituals ist es schon, noch beieinander zu
sitzen oder zu liegen, um das Erlebte miteinander ausklingen
zu lassen. Schone Musik verankert die Erfahrung und néahrt
die Seelen. Nehmt euch danach Zeit zum Austausch eurer Er-
fahrungen. Eine feste Struktur beim Reden erweist sich als
sinnvoll. Welche Phase war leicht, welche schwierig? Wo bin
ich an eine Grenze gestofien? Wofiir bin ich dankbar?

10. Das Ritual beenden

Atmet zum Herzen hin. Lasst eure Herzen mit dem Ausatmen
so grofs werden, dass ihr beide darin Platz habt. Werdet fiir
einen Moment ein Herz und eine Seele, indem ihr euch ge-
genseitig von euren Herzen umschlieffen und durchdringen
lasst. Dankt den eingeladenen Kréften und verneigt euch vor-
einander. Dankt auch einander und rdumt schweigend mit-
einander den Raum auf. Verabredet euch zu einer ndchsten
tantrischen Begegnung. u
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