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EINLEITUNG

Als ich zum ersten Mal Sex hatte, war ich furchtbar enttiuscht.
Ich erinnere mich noch genau daran, denn ich hatte Liebe erwar-
tet, und dass es etwas ganz Besonderes sein wiirde. Nun fragte
ich mich: ,,Und das soll alles gewesen sein? Da muss doch noch
mehr dran sein.“

Obwohl ich spiter das entwickelte, was andere wahrscheinlich
ein gesundes Sexualleben nennen wiirden, lief} mich seit dieser
ersten Erfahrung das Gefiihl nicht los, dass am Sex eigentlich
mehr dran sein miisste. Auch weil Sex mit riesigen Tabus belegt
war, weil es so viele Regeln und Vorschriften gab, wie man sich
in Sachen Sex zu verhalten hatte. Mir hatte Sex immer Spafl
gemacht, aber er hatte mich nie wirklich in der Tiefe beriihrt.
Ich ging weder so darin auf, noch war ich so involviert, wie ich
es mir vorgestellt hatte.

Als mir klar wurde, dass ich schon oft Sex gehabt hatte, aber
immer noch nicht wirklich verstand, wie die sexuelle Energie
funktionierte, beschloss ich, die geheimnisumwolkte Materie
Sex genauer unter die Lupe zu nehmen. Was mich ermutigte
und nicht aufgeben lief}, waren diese versprengten Augenblicke
in denen Liebe gegenwirtig war und die sich vom Rest meines
Lebens ganz stark abhoben. In diesen Momenten schien die Zeit
stillzustehen und elastisch zu werden. Die Luft und der Raum
um mich herum dehnten sich aus und eine neue Dimension
sinnlicher Wahrnehmung offenbarte sich. Es war, als wire ich
plotzlich richtig lebendig und eine innere Energie wiirde die
Fithrung iibernehmen. Ich hatte keine Ahnung, wie und warum
das so war, aber es machte mir Hoffnung, dass am Sex mehr dran
war und es fiir mich noch etwas zu entdecken gab.



Inzwischen weifl ich, dass es nicht nur mir so geht. In meiner
umfangreichen Arbeit mit Paaren habe ich im Laufe der Jahre
viele Menschen getroffen, die ebenso enttiuscht gewesen waren
wie ich und die sich die gleichen Fragen gestellt hatten. Genau
wie ich damals, fiihlten sie sich in einem Kreislauf gefangen, der
sich jedes Mal, wenn sie Liebe machten, wiederholte und der
selten etwas Neues oder Kreatives mit sich brachte. Schlieflich
schlichen sich Desinteresse und Langeweile ein. Manche ver-
suchten es mit aufreizender Kleidung und Sexfilmen, andere
wechselten hiufig den Partner, um dafiir zu sorgen, dass Sex
interessant und aufregend bleibt. Doch auf Dauer ist das alles
nicht wirklich befriedigend. Auch wenn ein Paar sich weiterhin
liebt, geht die gegenseitige Anziehung oft verloren, und die
Partner leben ihre Liebe nicht mehr auf der kérperlicher Ebene.
Frither oder spiter trennen sie sich vielleicht. Nichtsdesotrotz
sind wir alle auf der Suche nach einem Weg, wie wir unsere
Liebe leben kénnen. Denn danach sehnen wir uns zutiefst, und
das hort niemals auf.

Nachdem ich viele Jahre intensiv auf diesem Gebiet geforscht
hatte, fand ich heraus, dass die Erfahrung von Tantra — mich in
die sexuelle Energie hineinzuentspannen statt Druck aufzubau-
en —mir das gab, wonach ich mich mein ganzes Leben instink-
tiv geschnt hatte. Es war, als hitte ich die Schliissel gefunden, die
eine Tiir nach der anderen 6ffneten. Es war ein Prozess, in dem
sich mir uralte Geheimnisse sexueller Energie offenbarten, die
meine Seele berithrten und mir ungeahnten inneren Frieden
schenkten. Es galt, eine vollig neue Sprache zu erlernen, die nach
und nach zur Grundvoraussetzung dafiir werden sollte, dass Sex
und Liebe zu einer erhebenden Erfahrung wurden.

Diese Sprache hat mir eine ganz neue und andere Welt ersff-
net, in der die sexuelle Gier verschwand und stattdessen Krea-
tivitit aufblithte. Ich stellte fest, dass mich viele meiner Ideen
tiber Sex behinderten und dass ich, um die neue Sprache zu
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erlernen, die alte erst einmal verlernen musste. Ich brauchte
einige Monate, um die ganzen Missverstindnisse hinter mir zu
lassen, die die Gesellschaft mir beigebracht hatte. Schliefllich
fand ich eine neue Herangehensweise, ohne den Zwang, einen
Orgasmus haben zu miissen. Dabei hatte ich immer gedacht,
dass der Orgasmus beim Sex das Wichtigste war.

Wie man die Liebe frisch und jung erhilt, ist heute eine echte
Herausforderung fiir Paare. Ja, wie kénnen wir die Liebe stirken
und wachsen lassen? Tantra ist ein einzigartiger und intelligenter
Ansatz, der uns Antworten auf diese Fragen gibt, wie wir unse-
re Intimitit stirken und die Liebe vertiefen kénnen. Tantra lidt
uns ein, uns zu entspannen, alle Spannungen hinter uns zu las-
sen. Und erstaunlicherweise bringt der tantrische Weg auch
mehr Freude und Erfiillung in unser gesamtes Leben. Genau
danach sehnen sich viele zutiefst, wissen aber nicht, wie sie es
realisieren kénnen.

Ein Freund von mir hatte ein Problem. Er war in zwei Frauen
gleichzeitig verliebt und dariiber sehr verwirrt. Er litt darunter,
dass er sich nicht entscheiden konnte, und ging zu einer Thera-
peutin, die ihn fragte: ,Mit welcher der beiden Frauen macht dir
der Sex mehr Spaf$?“

»Mit Katja“, sagte er.

,2Dann bleib bei Katja“, lautete der Rat der Therapeutin.

Als mir mein Freund diese Geschichte erzihlte, befand ich
mich in meiner langjihrigen Beziehung gerade in einer Phase
der Stagnation. Der Sex hatte seinen Reiz verloren. Damals ver-
stand ich die Antwort der Therapeutin nicht, aber heute verstehe
ich, was sie gemeint hat. Ich habe verstanden, dass eine Be-
ziechung sehr viel bessere Chancen hat, wenn der Sex erfiillend
ist. Sexuelle Ubereinstimmung ist die Grundlage fiir Intimitit
und Ehrlichkeit und fiir liebevolle Zweisamkeit. Wenn der Sex
hingegen eine Quelle der Unzufriedenheit ist, kann das ein

9



Nihrboden fiir Unmut, Frustration und Angste sein, und nach
und nach kénnen die Liebe und die Ubereinstimmung zwischen
zwei Menschen verloren gehen, was letztendlich zur Trennung
fithren kann.

Wir wissen in unserer Gesellschaft so erschreckend wenig
tiber die sexuelle Energie, dass es normal zu sein scheint, dass
junge Menschen in ihrer Unwissenheit miihevoll im Dunkeln
tappen, wenn sie dabei sind, diese natiirliche Lebenskraft zu ent-
decken. Wir zahlen einen hohen Preis fiir unsere ersten gliick-
losen sexuellen Erfahrungen und unwissenden Versuche, denn
wir bewahren sie in uns als triibe, unverarbeitete Erinnerungen
und sie begleiten uns spiter Tag fiir Tag. Sex, Liebe und Nihe
kénnen zu einem Alptraum werden, der sich aus dieser Un-
sicherheit und unserem Mangel an Vertrauen speist.

Tantra ist eine uralte Kunst und ein Gegenmittel dafiir; eine
Umerziechung in Sachen Sex, und eine Unterweisung, die unse-
ren Eltern, Grofieltern und Urgrofleltern versagt geblieben ist.
Mit der Zeit hat mir das Experimentieren mit Tantra gezeigt, wie
man auf eine neue Art Liebe machen kann, die nicht nur mein
Sexleben erfiillter gemacht hat. Auch meine Erfahrungen mit
Liebe und mein Leben insgesamt sind erfiillter geworden. Vor-
her hatte ich das Gefiihl, in seichtem Gewisser zu schwimmen,
ich war mir nicht sicher, was meine Aufgabe war und welche
Rolle ich in diesem Leben zu spielen hatte.

Als ich zusammen mit meinem Partner begann, die tantri-
schen Lehren anzuwenden, und wir in tiefere sexuelle Gewisser
vorstieen und sich dadurch unsere Liebe vertiefte, schlug mein
Leben eine neue Richtung ein, und ich fiihlte, dass ich nach
Hause gekommen war. Heute kann ich sehen, dass die Wurzeln
wahrer Zufriedenheit nicht auflerhalb von mir liegen, sondern in
mir. Und Sex ist zu einem Instrument fiir mich geworden, mit
dem ich Kontakt mit meinem innersten Kern, meiner inneren
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Welt der Stille in mir aufnehme. Das hat mir viel mehr Tiefe
und Substanz gegeben, als mein Ehrgeiz und meine Erfolge es je
tun konnten.

Tantra erinnert uns daran, dass wahre Entspannung beim Sex
anfingt. Leider haben wir in unserer heutigen Gesellschaft die
Kunst der Entspannung weitgehend verlernt. Und gerade Sex ist
tiir viele von uns zu einer Quelle von Angst und Stress gewor-
den. Unsere Konditionierung bringt zahllose Angste und sehr
viel Stress rund um den Sex mit sich, aber wenn wir erst einmal
beginnen, uns wihrend des Sexaktes zu entspannen, werden wir
feststellen, dass viele der Angste und Stressfaktoren ganz natiir-
lich von uns abfallen. Wenn wir uns in die Sexenergie hinein-
entspannen, wird das innerliche Wohlbefinden, das dadurch ent-
steht, sich auf unser Leben insgesamt auswirken und auch in
anderen Bereichen eine entspannte Qualitit und eine liebevolle
Leichtigkeit bewirken. Wenn wir den Sex erforschen, macht uns
das mit unserem eigenen Korper und unserer Sexualitit vertrau-
ter, und mit dem Korper und der Sexualitit unseres Partners.
Damit einher geht die simple Wahrheit: Nacktheit ist etwas
Heiliges. Und daraus erwichst ein Selbstvertrauen, das auf
Selbsterkenntnis beruht. Durch die Erfahrung von Tantra stellen
wir fest, dass wahr ist, was wir immer gehofft haben: Liebe und
Freude sind fiir jeden von uns eine erfahrbare Realitit und nicht
nur ein unerfiillbarer Traum.

Zwei Hauptquellen haben diesen Traum ftir mich Wirklich-
keit werden lassen. Ausgangspunkt meiner jahrelangen Experi-
mente und meine Inspiration waren zwei Audiokassetten mit
dem Titel ,Making Love® (Liebe machen) von Barry Long. In
diesen Vortrigen stellt Barry Long seine revolutioniren Ein-
sichten tiber Mann und Frau vor und bietet eine vollkommen
andere Sichtweise von Liebe und Liebemachen an. Zunichst war
ich in meiner Unwissenheit zu stolz, um zuzugeben, dass ich in
Wahrheit nicht wusste, wie man Liebe macht.
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Etwa fiinf Jahre spiter kam ich auf Barry Longs Lehren
zuriick, denn in dieser Zeit hatte sich der routinemiflige Sex fiir
mich erschépft. Nun hatte sich meine Haltung verindert und ich
horte die Vortriige voller Dankbarkeit. Mir wurde klar, dass es
mit Sicherheit etwas gab, das ich iiber Liebe und Sex noch nicht
wusste. Die Tiefe und Detailliertheit der Informationen haben
meinen Lebensweg verindert. Dadurch, dass ich die ganze Zeit
mit den gegebenen Richtlinien experimentierte, konnte ich mir
meine sexuelle Konditionierung ansehen und dariiber hinaus-
gehen. Diese Vorarbeiten fithrten dazu, dass ich eine neue ,geni-
tale Verbindung® entdeckte.

Dariiber hinaus haben sie mir ermdglicht, meine zweite
Quelle, die Worte meines spirituellen Meisters Osho, auf kor-
petlicher Ebene zu verstehen und aufzunehmen. Oshos Vision
schlief8t Spiritualitit durch Sex ein, und er verbindet dies mit der
Interpretation antiker tantrischer Schriften, die vor Tausenden
von Jahren in Indien entstanden sind. Diese Worte sind ein wah-
rer Schatz fiir die heutige Menschheit. Beide Quellen reprisen-
tieren die tantrische Lehre in ihrer htchsten Form.

Mit diesem Buch mdochte ich die praktischen Informationen
tiber Sex weitergeben, die in meinem Leben eine subtile und
einschneidende Revolution ausgeldst haben. Dieses Buch hat
nicht den Anspruch, eine umfassende Darstellung der Ent-
stehung oder der komplizierten esoterischen Aspekte von Tantra
zu sein. Es ist ein personlicher Erfahrungsbericht.

Das Material ist in drei Abschnitte gegliedert: ,,Die Wurzeln“
beschreibt das gottliche Potenzial von Sex und Liebe. ,Die
Liebesschliissel beinhalten praktische kérperorientierte Vor-
schlige. ,,Die Reise“ beschiftigt sich mit wesentlichen Aspekten
von Sex und Sexualitit.

Sex ist ein umfassendes Thema, und auch, wenn man versucht,
die Information tibersichtlich darzustellen, greifen die verschie-
denen Themen natiirlicherweise doch ineinander und iiber-
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schneiden sich. Dieses Buch immer wieder zu lesen, wihrend du
parallel dazu deine eigenen Erfahrungen sammelst, wird deine
Einsichten zum Thema Sex vertiefen, dein Erforschen unterstiit-
zen und deine Wahrnehmung schirfen.
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Inspiration
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Der mannliche und der weibliche Kérper sind sich vom
Aufbau her ahnlich, unterscheiden sich aber in vielerlei
Hinsicht und ergdnzen sich jeweils. Was im mannlichen
Korper positiv ist, ist negativ im weiblichen; und was

im weiblichen Kérper positiv ist, das ist negativ im
mannlichen Korper.

Das ist der Grund, warum beide Kérper zu einem
Organismus werden, wenn sie sich in einem tiefen
Orgasmus vereinen. Was positiv ist, trifft auf das Negative,
das Negative trifft auf das Positive, sie verbinden sich und
werden zu einem elektromagnetischen Strom.

Daher Uibt Sex eine so ungeheure Anziehungskraft aus,
und ist so ungemein attraktiv. Diese Anziehungskraft
besteht nicht, weil der Mensch ein Stinder oder
unmoralisch ware, auch nicht, weil die moderne Welt

zu zigellos geworden ware oder weil es obszdne Filme
und Literatur gibt - es ist tief verwurzelt, es ist etwas
Existenzielles.

Diese Anziehungskraft besteht deshalb, weil sowohl der
Mann als auch die Frau fur sich allein nur die Halfte eines
Kreises darstellen. Das Universum ist aber immer bestrebt,
Unvollstandiges wieder vollstandig und ganz werden zu
lassen. Dies ist eines der ewig glltigen Gesetze -

die Bewegung hin zur Vervollkommnung. Die Natur mag
keine Unvollkommenheit - welcher Art sie auch sein mag.
Der Mann ist halb, die Frau ist halb, und sie kénnen nur in
diesem einen Moment ganz werden - wenn ihr elektro-
magnetischer Strom sich verbindet und sich ihre Trennung
auflost.

Darum sind die beiden wichtigsten Worter in allen
Sprachen , Liebe" und ,,Gebet". In der Liebe wird man

eins mit dem anderen. Im Gebet vereint man sich mit dem
ganzen Universum. Und so stimmen Liebe und Gebet in
ihrem Innersten tberein.

Osho, Das Buch der Geheimnisse, Bd. 2, Kap. 27
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SEX IN EINEM NEUEN ZUSAMMENHANG SEHEN

Jeder Mensch interessiert sich fiir Sex. Sex ist das einzige
Thema, das iiber die Jahrtausende bis hin zum heutigen Tag fas-
ziniert, wenn er nicht sogar zur Obsession wird. Man kann sofort
spiiren, wenn es in einem Gesprich um Sex geht: Die Kopfe wer-
den zusammengesteckt, und es wird mit Nachdruck gefliistert,
und die Atmosphire verdichtet sich sofort. Wenn Leute Angst
haben iiber Sex zu sprechen oder sich fiir die ,tierische Natur®
der Sexualitit schimen, kann etwas Trennendes spiirbar werden,
eine Mauer der Spannung und Isolation umgibt sie.

Ob iiber Sex geredet wird, ob man ihn ignoriert, unterdriickt
oder auslebt, ihn geniefit oder durchsteht, er ist einer der wich-
tigsten Aspekte unseres Lebens.

Sex geht uns nie aus dem Sinn. Er ist ein zentrales Thema
unserer Gedanken und Triume. Er ist Teil unserer Korper-
chemie, denn jedes sterbliche Wesen auf diesem Planeten ist aus
dem Sexakt entstanden, durch die Vereinigung minnlicher und
weiblicher Zellen. Wir erkennen das bereits in unserer frithen
Kindheit, wenn wir ganz natiirlich und mit unschuldiger Freude
unsere Genitalien beriihren.

Sexualitit begleitet durch unser ganzes Leben hindurch und
driickt sich in den jeweiligen Phasen der Entwicklung entspre-
chend unterschiedlich aus. Sex ist die Quelle von ziemlich viel
Schmerz und ebenso viel Vergniigen, von Angenchmem und
Unangenchmem. Er bestimmt oft, ob wir gliicklich oder un-
gliicklich sind, ob wir beseelt sind oder uns quilen.

Schon allein sich die Fufinigel zu lackieren oder Lippenstift
aufzulegen und Parfum oder Aftershave zu verwenden - all das
sind Handlungen, um Sex anzuziehen. Heute in hochstem
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Mafie sichtbar, werden wir stindig mit sexuell gefirbten Bildern,
Worten und Filmen iiberflutet. Die Medien benutzen Sex, um
zu werben, jemanden in Verruf zu bringen, Skandale zu provo-
zieren. Und Menschen benutzen Sex, um Kontrolle auszuiiben,
anzulocken, zu missbrauchen oder den anderen zu verlassen.
Unsere Fixierung auf Mode und Aussehen hat eine Menge mit
Sex zu tun.

Wenn uns jemand attraktiv findet, verleiht uns das Vitalitit
und Selbstvertrauen, selbst wenn wir diese Person nicht sonder-
lich toll finden. Wird die Anzichung erwidert, schen wir die
Maglichkeit, dass daraus Liebe entstehen kénnte, und das erfiillt
uns mit Freude. Denn das ist es, wonach wir uns alle eigentlich
sehnen: zu lieben und geliebt zu werden. Nichts ist wichtiger als
das. Und wenn wir jemanden lieben, wird Sex zum gingigen
Mittel der Kommunikation.

Sex kann aber auch der Grund fiir Kommunikationsprobleme,
Streit, Gewalt, Verwirrung, Unzufriedenheit und Ruhelosigkeit
sein. Ich habe gehort, dass Minner alle drei Minuten und Frauen
alle sechs bis sicben Minuten an Sex denken. Wie auch immer
diese Statistik aussehen mag, Tatsache ist, dass wir Menschen in
einer fortwihrenden Bezichung mit der Sexualitit stehen, ob
uns das nun gefillt oder nicht.

Sexuelle Energie und Lebensenergie

Es gibt einfach keinen Weg, sexuelle Energie zu unterdriicken.
Sie ist unsere reine Lebenskraft. Auch wenn wir in unseren
Gedanken hiufig die sexuelle von ,,anderer” Energie zu trennen
versuchen: In Wahrheit handelt es sich um ein und dieselbe
Energie. Energie ist schlicht und einfach Energie, mit der natiir-
lichen Fihigkeit, sich zu bewegen. Und die Lebenskraft bewegt
sich, ob durch Sex oder Uberlebenswillen, durch Kunst, Sport
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oder Musik. Selbst wenn wir es versuchten, konnten wir diese
Energie nicht unterdriicken oder ignorieren. Wir kénnen nur
lernen, sie auf intelligente und unbefangene Weise flieflen zu
lassen. Und obwohl Sex ein so weit verbreitetes Thema ist, gibt es
Wenige, die einen Weg gefunden haben, eine erfiillende Sexua-
litit zu leben oder Sex mit ihrem Herzen zu verbinden.

Untersuchungsergebnisse moderner Forschung haben gezeigt,
dass eine ,,durchschnittlich® sexuell aktive Person, wochentlich
zwanzig Sekunden orgasmische Ekstase erlebt, das sind neunzig
Sekunden im Monat, und somit achtzehn Minuten im Jahr
Diese Berechnung basiert auf einem Orgasmus, der zehn
Sekunden andauert. Und diese zehn Sekunden konnen fiir uns
ja schon eine ziemliche weltbewegende Errungenschaft sein!
Dann haben wir also in fiinfzig Jahren sexueller Aktivitit das
Privileg, insgesamt ungefihr fiinfzehn Stunden lang Ekstase zu
erleben. Das ist erstaunlich — und erschreckend —, wenn man
bedenkt, wie oft wir Liebe machen, und wie viel Zeit wir darii-
ber hinaus damit verbringen, davon zu triumen und/oder uns
den Kopf dariiber zu zerbrechen!

Ganz offensichtlich sind Liebe und Sex fiir die meisten von
uns keine wirklich erfiillende Angelegenheit. Sex ist nicht die
beseelende, unschuldige, spirituelle Kraft, die er sein sollte und
die uns in eine Welt voller Liebe und wahrer Leidenschaft
bewegt. Er erfiillt uns weder auf einer tiefen Ebene, was uns die
Kraft verleihen wiirde, unseren Alltag mit Enthusiasmus zu
begegnen, noch hat er die Kraft, uns iiber den Druck und die
Beschrinkungen unseres Alltagslebens hinauszutragen.

Sexuelle Probleme zwischen Mann und Frau sind weit ver-
breitet, es gibt sexuellen Missbrauch, Frigiditit, vorzeitige Ejaku-
lation, Impotenz und sexuelles Desinteresse.
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Sex und Intelligenz

Um dem entgegenzuwirken und die tiefe sexuelle Befriedigung
zu erfahren, die wir eigentlich suchen, miissen wir einen intelli-
genteren Blick auf unsere Sexualitit werfen. Wir sollten anfan-
gen den Sex in einem neuen Zusammenhang zu sehen, aus einer
anderen Perspektive.

Es ist gut, hinter die Ebene der Fortpflanzung zu blicken und
aus dem Belohnungssystem von sofortiger kérperlicher Lust aus-
zusteigen. Dieser neue Blick wird uns frische Einsichten iiber die
sexuelle Energie bringen — auf was sie am besten anspricht und
wie wir Sex nutzen kénnen, um die Liebe zwischen Mann und
Frau stets neu zu gestalten. Die gute Nachricht dabei ist, dass Sex
eine ungemein gesunde und stirkende Kraft ist, die wir ge-
nieflen und zu unserem grofien Vorteil nutzen kénnen.

Sex in seiner hochsten Form trigt etwas Géttliches in sich. Er
bringt uns dazu, wirklich ,hier zu sein und die Unmittelbarkeit
dieses Augenblicks zu spiiren, in dem wir uns gliicklich und
wunderbar leicht fithlen. Es ist eine orgiastische biologische Eks-
tase, die aus dem dynamischen Zusammenspiel gegensitzlicher
Krifte entsteht und die unsere Seele nihrt. Leider vertreten viele
Religionen die Ansicht, Sex wiirde uns auf dem Weg zu Gott
ablenken. ,,Ignoriere Sex um jeden Preis“, haben einige von uns
gelernt — auch wenn wir in den Nichten feuchte Triume haben
und tagsiiber wie besessen vom Sex sind.

Das ist ein grofles Missverstindnis und ein grofer Verlust fiir
uns als menschliches Wesen. Wenn Sex auf Fortpflanzung und
sofortige Belohnung reduziert wird und man seine Feinheit und
spirituelle Bedeutung ignoriert, wird unsere Lebensenergie ver-
geudet, und das beeintrichtigt uns auf geistiger, korperlicher und
seelischer Ebene.

Durch Tantra, der kosmischen Balance zwischen minnlicher
und weiblicher Energie, von positiv und negativ, dynamisch und
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empfinglich, kénnen wir die Liebe in unser Leben einladen und
es beseelen — innerlich wie dufierlich. Wir kénnen lernen, iiber
die Begrenzungen reiner Biologie hinauszuwachsen. Wir be-
kommen die Chance, zu unserer wahren Natur als Mann und
Frau zuriickzufinden, und die innere, spirituelle Sprache der
Liebe zu entdecken: durch den korperlichen Akt des Liebe-
machens selbst.

Das ist ein anderes Bild von Sex als das, was uns vererbt wurde.
Tantra gibt uns dieses neue Verstindnis und eine véllig andere
Vision vom Sex und dessen Funktion.

Die Phasen sexueller Energie

Die sexuelle Energie bewegt sich kreisformig im menschlichen
Kérper, entlang innerer Kanile, und man unterscheidet dabei
zwei Phasen.

Die erste Phase und die Initialziindung sexueller Energie be-
ginnt im Gehirn, bevor sie sich kreisférmig nach unten zu den
Genitalien bewegt (siche Abb. 1). Genauer gesagt, sondert die

Abb. 1 Biologische oder reproduktive Phase sexueller Energie
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Hirnanhangsdriise (Hypothalamus und Hypophyse) und die
Zirbeldriise (Epiphyse) Hormone ab, die das endokrine System
im Korper kontrollieren, zu dem auch die Geschlechtsdriisen
zihlen. Diese Hormone sorgen fiir sexuelles Wohlbefinden und
dafiir, dass wir bereit sind fiir den Geschlechtsverkehr. Dies ist
die erste und absteigende Hilfte des Kreises — vom Gehirn zu
den Genitalien. Sie ist als biologische oder reproduktive Phase
der sexuellen Energie bekannt. Hier wird die sexuelle Energie,
die wir durch Sex aufgebaut haben, durch den Orgasmus oder
die Ejakulation stindig entladen.

Das Geheimnis und Hauptinteresse von Tantra besteht darin,
die sexuelle Energie im Korper zu belassen. Die sexuelle Energie
wird nicht gewohnheitsmiflig im Orgasmus oder durch Ejaku-
lation entladen, sondern bleibt im Kérper und geht zuriick in
den inneren Kreislauf. Dadurch erhohen wir unser orgasmisches
Potenzial. In dieser zweiten und aufsteigenden Phase erhilt die
sexuelle Energie die Gelegenheit, wieder zuriick zu ihrem
Ursprung im Gehirn zu flieflen, und so die ,Meister“-Driisen
des Korpers, Epiphyse (Zirbeldriise) und Hypophyse (Hirnan-
hangdriise), zu revitalisieren und zu nihren. Diese Driisen haben
tiefen Einfluss auf unsere Gesundheit.

Es ist bekannt, dass sexuelle Aktivitit zur Ausschiittung vieler
Hormone und hormonihnlicher Substanzen fiithrt, die den
Korper positiv beeinflussen. Bereits in der Antike wurde Sex mit
einer langen Lebensdauer und spiritueller Erleuchtung in Ver-
bindung gebracht.

Wird die sexuelle Energie re-absorbiert und so zuriick in den
Korper gefiihrt, wirkt Sex als eine revitalisierende, energetisie-
rende Kraft. Dies nennt man die spirituelle oder schopferische
Phase des Sex (siche Abb. 2); hier werden die Genitalien also als
schopferische Organe gesehen. Tantra ermoglicht es, den Zu-
gang zu dieser zweiten Phase unserer kreativen sexuellen Ener-
gie zu bekommen, indem wir der Energie erlauben, sich nach
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innen und aufwirts zu bewegen. Wir erkennen, dass Sex dazu
genutzt werden kann, lebendiger zu werden, nicht nur, um
neues Leben zu erschaffen.

Abb. 2 Spirituelle oder kreative Phase schopferischer Energie

Diese spirituelle Phase sexueller Energie entsteht, wenn Mann
und Frau lernen, sich im Sex miteinander zu entspannen. Das ist
das Gegenteil unserer bisherigen Erfahrung, dass Sex eine an-
strengende, spannungsgeladene und unter Druck ausgeiibte Akti-
vitit ist. Wir glauben, je mehr wir beim Sex tun, umso mehr wird
passieren und umso grofler wird unsere ,,Belohnung sein. Wir
denken kaum jemals daran, es uns leicht zu machen!

Was wir nicht begreifen ist, dass wahre sexuelle Ekstase Hand
in Hand geht mit kérperlicher Entspannung. Je mehr wir uns
entspannen, desto mehr fithlen wir. Tatsichlich sind Ekstase und
Anspannung diametrale Gegensitze; Anspannung erzeugt Hitze
und Ruhelosigkeit, wihrend Ekstase aus einer kiithlen Haltung
und aus einem inneren Einklang heraus entsteht. Anspannung
engt ein und zieht zusammen, wihrend Entspannung 6ffnet und
ausdehnt. Anspannung erzeugt einen Hohepunkt, wihrend
Entspannung ein Tal erzeugt. Anspannung braucht Entladung,
wihrend Entspannung erméglicht, etwas aufzunehmen.
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Die Atmosphire von Tantra ist Entspannung. Wenn wir uns
also in unsere sexuelle Energie hineinentspannen, statt sie auf
einen Hohepunkt zusteuern zu lassen, um sie dann zu entladen,
entsteht daraus mehr Lebensenergie und mehr Liebe. Indem wir
die sexuelle Energie durch Entspannung umlenken, kénnen wir
sie nach innen und nach oben leiten, wo sie automatisch vom
Korper wieder aufgenommen und in den Kreislauf zuriickge-

fithrt wird (siche Abb. 3).

Abb. 3 Vollstandiger sexueller Energiekreis, mit zuriickgeleiteter sexueller Energie,
die sich spiralformig durch die Energiezentren beweqt

Tantra nennt diesen Schritt ,Den Fufl auf die erste Sprosse der
inneren Wachstumsleiter setzen.“ So 6ffnet sich eine vernach-
lissigte Energiebahn und verschafft sich mit der Zeit einen Weg
in das Zentrum unseres Korpers. Das kénnen wir als ein flieflen-
des Stromen von den Genitalien aufwirts erleben, als eine Art
wunderbar goldenes Strahlen. Wenn wir die spirituelle Phase des
Sex stirken, statt sie zu behindern, wie wir es in unserer Un-
wissenheit tun, wird das Liebemachen zu einer heiligen Erfah-
rung - voller Wunder.

25



	Cover Zeit für Liebe
	leseprobe Zeit für Liebe-978-3-942502-22-1

