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Einleitung

Tantra ist eine uralte, esoterische Geheimlehre aus dem alten Indien. Über die ursprünglichen Tantrikas ist nur sehr wenig überliefert, was nur zu verständlich ist. Ihre Weltansicht war bei den Vertretern des orthodoxen Hinduismus und Buddhismus nicht besonders beliebt. So wurden viele Rituale nur im Verborgenen durchgeführt. Jedoch gibt es einige tantrische Schriften, die sich mit zahlreichen Themen wie der Verehrung von weiblichen und männlichen Gottheiten, Yoga, Meditation, Magie und Weissagung beschäftigen. Die heilige Sexualität wird auch erwähnt und war ein wichtiges Ritual, das als Verbindung von Shakti und Shiva betrachtet wurde.

Erst Anfang des 20. Jahrhunderts gelangte die tantrische Philosophie in den Westen. In diesem Zusammenhang spielten vor allem John George Woodroffe und Pierre Bernard eine entscheidende Rolle. Da in dieser Zeit die Mainstream-Gesellschaft sehr rigide Moralvorstellungen aufrechterhielt, erschienen diese Ansätze einem Normalbürger sicher als radikal. Trotzdem fanden sich einige begeisterte Anhänger, die von den Büchern John George Woodroffes und den Lehren Pierre Bernards inspiriert wurden.

Seit den 70er Jahren des 20. Jahrhunderts hat sich die sogenannte Neotantra-Bewegung immer mehr in der westlichen Welt verbreitet. In diesem Zusammenhang müssen vor allem der Einfluss von Osho und seiner Interpretation von alten tantrischen Schriften genannt werden. Plötzlich wurde Sexualität komplett anders betrachtet, es war die Rede von einer heiligen Vereinigung von Shakti( weiblicher, göttlicher Energie) und Shiva (männlicher, göttlicher Energie). Dieser Ansatz klang wie eine Rebellion. Sexualität war kein Tabu mehr, sondern sie wurde gefeiert und diente dazu, höhere Bewusstseinsebenen zu erreichen.

Genau in dieser Zeit entstand auch die Tantra-Massage, die alte, traditionelle Ansätze aus tantrischen Schriften mit den Erkenntnissen westlicher Denker verbindet. Eine Tantramassage bietet die Möglichkeit, sich von sexuellen und gleichzeitig seelischen Blockaden zu befreien. Im Gegensatz zu einer erotischen Massage steht bei einer Tantra-Massage ein holistischer Ansatz im Hintergrund. Es geht vor allem darum, Blockaden in den Chakren (Energiezentren) zu lösen, damit die Energie wieder frei fließen kann. Spirtuelle Erfahrung und Sexualität verschmelzen. Eine Tantra-Massage ist ein besonderes Erlebnis, das den Empfangenden tief berührt. Ein ausführliches Vorgespräch vor einer Massage ist besonders wichtig, um die Beweggründe zu klären, warum man sich für eine Tantra-Massage entschieden hat. So kann der Masseur oder die Masseurin die Massage genau auf die Bedürfnisse des Empfangenden abstimmen. Ein integraler Bestandteil jeder Tantra-Massage ist die Yoni- oder Lingam-Massage. Normalerweise dauert eine Tantra-Massage etwa 1,5 Stunden oder sogar noch etwas länger. Im Laufe der Massage erlebt der Empfangende eine tiefe Entspannung und erreicht oftmals einen Zustand der Glückseligkeit. Tiefes, bewusstes Atmen ist bei einer Tantra-Massage ebenfalls sehr wichtig.

Auch heutzutage ist der Bereich Sexualität für viele Menschen ein problematisches Thema, der noch immer mit zahlreichen Tabus behaftet ist. Zahlreiche Frauen und Männer leiden unter sexuellen Problemen, die sich negativ auf ihre Psyche auswirken und sehr viel Stress erzeugen. Zusätzlich werden dadurch Beziehungen negativ beeinflusst. Blockierte sexuelle Energie kann im schlimmsten Fall ernsthafte Erkrankungen auf körperlicher, geistiger und seelischer Ebene hervorrufen. Um mit sich selbst im Einklang zu sein, ist ein freier Fluss der sexuellen Energie besonders wichtig. Während einer Tantra-Massage werden blockierte Energien gelöst, die den Empfänger daran hindern, seine Sexualität zu genießen und sich selbst zu lieben.

In diesem Ratgeber erfahren Sie mehr zu dieser speziellen Massagetechnik und Sie erhalten auch eine Anleitung, wie Sie in Ihren eigenen vier Wänden eine Tantra-Massage mit Ihrem Partner durchführen können. Sie profitieren von einer detaillierten Beschreibung verschiedener Massagegriffen und es werden auch einige Massagetechniken für die Yoni- und Lingam-Massage beschrieben, die von Einsteigern einfach zu erlernen sind.

Natürlich ist es auch wichtig, dass Sie etwas Hintergrundwissen zur Philosophie des Tantra erhalten. Sie erfahren interessante Details zur Geschichte des Tantra und der Entstehung der Neo-Tantra-Bewegung. Zusätzlich werden die Chakren, die Energiezentren des menschlichen Körpers, genau beschrieben. Verschiedene Übungen sollen dabei unterstützen, sich von Blockaden zu befreien.

Beginnen Sie Ihre Reise in die Welt des Tantra und lernen Sie eine komplett andere Sichtweise zum Thema Sexualität kennen.


Geschichte des Tantras

Tantra (Sanskrit: Webstuhl, Webart, System) bezeichnet die esoterischen Traditionen des Hinduismus und Buddhismus, die sich höchstwahrscheinlich um die Mitte des 1. Jahrtausends gemeinsam entwickelten.

Beginnend in den frühen Jahrhunderten entstanden tantrische Texte, in deren Mittelpunkt die Gottheiten Shakti, Shiva und Vishnu stehen. Im Buddhismus ist die Vajrayana-Tradition für ihre umfangreichen Tantra-Ideen und -Praktiken bekannt. Tantrische hinduistische und buddhistische Traditionen haben andere östliche religiöse Traditionen wie den Jainismus, die tibetische Bön-Tradition, den Taoismus und die japanische Shinto-Tradition beeinflusst.

Bestimmte nicht-vedische Anbetungsformen wie Puja gelten in ihrer Konzeption und ihren Ritualen als tantrisch. Der Bau eines hinduistischen Tempels entspricht im Allgemeinen auch der Ikonographie des Tantra. Hinduistische Texte, die diese Themen beschreiben, heißen Tantras, amasgamas oder Samhitās. Im Buddhismus hat die Tantra-Literatur die Kunstwerke in Tibet, die historischen Höhlentempel Indiens und die Bilder in Südostasien beeinflusst.

Tantrische Traditionen

Tantra-Traditionen sind vielfältig und umfassen mehrere religiöse Traditionen und kulturelle Welten. Infolgedessen sind sie auch vielschichtig. Daher ist es eine Herausforderung, eine angemessene Definition zu finden. Tantra war und ist ein historisch bedeutender Teil der wichtigsten indischen Religionen, einschließlich Buddhismus, Hinduismus und Jainismus, sowohl innerhalb als auch außerhalb Südasiens und Ostasiens. Für seine Praktizierenden ist Tantra eine Kombination aus Texten, Techniken, Ritualen, Meditation, Yoga und Verehrung von verschiedenen Gottheiten. Während im Shakta-Tantrismus vor allem allmächtige Muttergöttinnen wie Kali und die Mahavidyas im Mittelpunkt stehen, ist im Saiva-Tantrismus die Gottheit Shiva zentral. Neben Shakta – und Saiva-Tantras sind auch Vaishnava-Tantras vorhanden, wo die Gottheit Vishnu eine wichtige Rolle spielt.

In den Tantras werden zahlreiche Themen behandelt. Sie beschäftigen sich mit der Erschaffung und Geschichte der Welt und sie erwähnen die Namen und Funktionen einer großen Vielfalt männlicher und weiblicher Gottheiten sowie anderer höherer Wesen. Zusätzlich werden die Arten der rituellen Anbetung (insbesondere der Göttinnen), Magie, Zauberei und Wahrsagerei sowie esoterische "Physiologie" (die Abbildung des subtilen oder psychischen Körpers) beschrieben. Ein weiteres wichtiges Thema ist das Erwachen der mysteriösen Schlangenkraft (Kundalinî-Shakti). Die tantrischen Schriften lehren ebenfalls Techniken der körperlichen und geistigen Reinigung, die Natur der Erleuchtung und nicht zuletzt heilige Sexualität. Auch heute noch zeigen das Hindu-Puja, Tempel und Ikonographie tantrische Einflüsse.

Nicht-Tantrika oder orthodoxe Traditionen in allen drei großen alten indischen Religionen behaupten, dass das weltliche Leben eines Hausbesitzers von Wünschen und Gier getrieben wird, die ein ernstes Hindernis für die spirituelle Befreiung darstellen (Moksha, Nirvana, Kaivalya). Diese orthodoxen Traditionen lehren den Verzicht auf das Leben der Hausbesitzer, um Erleuchtung zu erlangen. Im Gegensatz dazu halten die tantrischen Traditionen fest, dass sowohl Erleuchtung als auch weltlicher Erfolg erreichbar sind und dass diese Welt nicht gemieden werden muss, um Erleuchtung zu erreichen.

Tantrische Texte

Die meisten tantrischen Texte wurden wahrscheinlich nach dem 8. Jahrhundert verfasst. Bis zum 10. Jahrhundert existierte eine umfangreiche Sammlung. Hauptsächlich wurden die Schriften in dieser Zeit in Kaschmir und Nepal geschrieben. Sie wurden im Shaktismus Tantras, im Shaivismus auch Agamas und im Vaishnavismus Samhita oder Pancaratra genannt. Die Buddhisten entwickelten ihren eigenen Korpus von Tantras, der zur Textgrundlage von Vajrayana wurde. Im Jainismus deuten Sekundärtexte auf ein umfangreiches Tantra-Korpus hin, das auf der in den westlichen Regionen Indiens entwickelten Surya-Tradition basiert, aber vollständige Manuskripte davon sind bis in die Neuzeit nicht erhalten geblieben. Unter den Hindus lehnten diejenigen, die zu den vedisch-orthodoxen Traditionen gehörten, die Tantra-Texte ab. Die tantrischen Anhänger bauten die vedischen Ideen in ihre eigenen Systeme ein und betrachteten die Tantras als das höhere, verfeinerte Verständnis älterer Ideen. Einige betrachteten die Tantra-Texte als den Veden überlegen, andere als komplementär.

Die frühen tantrischen Praktiken in der indischen Geschichte werden manchmal den Kapalikas zugeschrieben (wörtlich "Totenschädelmänner", sie werden auch Somasiddhatins oder Mahavartins genannt). Über sie ist jedoch wenig zuverlässig bekannt, und es gibt einen Mangel an Primärquellen. Die historischen Informationen über sie stammen hauptsächlich aus zweifelhaften fiktiven Werken und den abfälligen Bemerkungen, die in den buddhistischen, hinduistischen und jainistischen Texten des 1. Jahrtausends n. Chr. über sie gemacht wurden.

Das Gatha-saptasati aus dem 5. Jahrhundert nennt die Geschichte einer weiblichen Kapalika, deren Geliebter stirbt. Er wird eingeäschert, sie nimmt seine Einäscherungsasche und schmiert ihren Körper damit ein. Der Varahamihira aus dem 6. Jahrhundert erwähnt Kapalikas in seinen literarischen Werken. Einige der in diesen Texten erwähnten Kapalika-Praktiken sind jene, die im Shaiva-Hinduismus und im Vajrayana-Buddhismus zu finden sind. Eine andere Gruppe sind die Kaulas. Epigraphische Hinweise auf ihre tantrischen Praktiken sind selten. Im frühen 9. Jahrhundert wird auf die Vama-Tantras der Kaulas Bezug genommen. Es handelt sich um den linkshändigen Pfad, der die Praxis der heiligen Sexualität als tantrisches Ritual beinhaltet. Literarische Beweise deuten darauf hin, dass der tantrische Buddhismus wahrscheinlich im 7. Jahrhundert florierte. Matrikas oder wilde Muttergöttinnen, die später eng mit Tantra-Praktiken verbunden sind, tauchen zwischen dem 7. und 10. Jahrhundert sowohl in der buddhistischen als auch in der hinduistischen Kunst und Literatur auf.

Wichtige tantrische Texte wurden im 10. Jahrhundert geschrieben, insbesondere in Kaschmir, Nepal und West Bengal. Bis zum 10. oder 11. Jahrhundert waren tantrische Texte in regionale Sprachen wie Tamil übersetzt worden, und tantrische Praktiken hatten sich wahrscheinlich in ganz Südasien verbreitet. Der Tantrismus war so weit verbreitet, dass fast der gesamte Hinduismus im elften Jahrhundert davon beeinflusst wurde. Alle Formen der Saiva, Vaisnava und Smarta Religion, auch jene Formen, die sich vom Tantrismus distanzieren wollten, absorbierten Elemente, die von den Tantras abgeleitet waren.

Die Neotantra – Bewegung

Neotantra, Navatantra oder tantrischer Sex ist die moderne westliche Variante des Tantra, die mit neuen religiösen Bewegungen verbunden ist. Dies umfasst sowohl New Age- als auch moderne westliche Interpretationen des traditionellen hinduistischen und buddhistischen Tantra. Einige seiner Befürworter beziehen sich auf alte und traditionelle Texte und Prinzipien und viele andere verwenden Tantra als Sammelbegriff für "heilige Sexualität". Darüber hinaus werden im Neotantra nicht alle Elemente der indischen tantrischen Praktiken verwendet, insbesondere die Abhängigkeit von einem Guru.

Da das Interesse an Tantra im Westen gewachsen ist, ist seine Wahrnehmung von den tantrischen Traditionen abgewichen. Es wurde als "Kult der Ekstase" angesehen, der Sexualität und Spiritualität kombiniert, um die Einstellung des Westens zum Sex zu ändern. Daher ist Tantra für viele moderne Leser heute gleichbedeutend mit "spirituellem Sex" oder "heiliger Sexualität", einer Überzeugung, dass Sex als heiliger Akt anerkannt werden sollte, um eine höhere spirituelle Ebene zu erreichen.


John George Woodroffe

Sir John George Woodroffe, auch bekannt unter seinem Pseudonym Arthur Avalon, war ein britischer Orientalist, dessen Arbeit dazu beitrug, im Westen ein tiefes und breites Interesse an hinduistischer Philosophie und Yoga-Praktiken zu wecken. Neben seinen juristischen Aufgaben studierte er Sanskrit und Hindu-Philosophie und interessierte sich besonders für Hindu-Tantra. Er übersetzte etwa zwanzig Sanskrit-Originaltexte,veröffentlichte sie und hielt zahlreiche Vorträge über indische Philosophie. Woodroffe's The Serpent Power - Die Geheimnisse des tantrischen und shaktischen Yoga ist eine Quelle für viele moderne westliche Auslegungen der Kundalini-Yoga-Praxis. Es ist ein philosophisch anspruchsvoller Kommentar und eine Übersetzung des Satcakra-Nirupana ("Beschreibung und Untersuchung der sechs Körperzentren") von Purnananda (datiert um 1550) und des Paduka-Pancaka ("Fünffacher Fußschemel des Guru"). Der Begriff "Schlangenkraft" bezieht sich auf die Kundalini, eine Energie, die durch Meditationstechniken in einem Individuum freigesetzt werden soll.

Pierre Bernard

Pierre Bernard war ein wegweisender amerikanischer Yogi, Gelehrter, Okkultist, Philosoph, Mystiker und Geschäftsmann. Er behauptete, nach Kaschmir und West Bengal gereist zu sein, bevor er 1905 den Tantrik-Orden von Amerika gründete. Er erweiterte dieses Zentrum schließlich zu einer Kette von tantrischen Vereinen in Orten wie Cleveland, Philadelphia, Chicago und New York City. Bernard wird allgemein zugeschrieben, der erste Amerikaner zu sein, der die Philosophie und Praktiken von Yoga und Tantra in den USA vorstellte. Er spielte auch eine entscheidende Rolle dabei, dass Tantra in der amerikanischen Denkweise mit der Verwendung von Sex für mystische Zwecke verbunden wurde. Viele Lehrer dieser Version des Tantra glauben, dass Sex und sexuelle Erfahrungen heilige Handlungen sind, die ihre Teilnehmer auf eine höhere spirituelle Ebene erheben können. Sie sprechen oft davon, die Kundalini-Energie sowie die Chakren zu aktivieren, das göttliche Weibliche und das göttliche Männliche anzubeten.

Osho und Margot Anand

Guru Bhagwan Shree Rajneesh, später bekannt als Osho, verwendete seine Version des Tantra in Kombination mit Atemtechniken, Bioenergie, Yoga und Massage in einigen Gruppen seines Ashrams. Er ist Autor zahlreicher Bücher über Meditation, Taoismus, Buddhismus und Mystik und mindestens sechs über Tantra. Eines davon ist Tantra, The Supreme Understanding, in dem er die Verse des "Liedes von Mahamudra" von Tilopa behandelt. Zusätzlich zu seinen Diskursen über den Vigyan Bhiarav (oder Vijnaya-bhairava) führten die 112 Praktiken der Erleuchtung zu dem Buch der Geheimnisse. Seine Anhänger entwickeln seine Konzepte weiter.

Eine von Oshos Anhängerinnen, Margot Anand, gründete eine Schule namens "Skydancing" -Tantra. Sie ist Autorin von Dutzenden von Büchern, darunter die Kunst der alltäglichen Ekstase und die Kunst der sexuellen Magie.

Marion Ellyard

Marion Ellyard studierte seit den 90er Jahren bei tantrischen Lehrern verschiedener Abstammungslinien und gründete die Taste of Love Tantra School und Australiens größtes Tantra-Festival, das 'Taste of Love Festival'.


Die sieben Chakren

Die sieben Chakren sind die Hauptenergiezentren des Körpers. Wenn alle Chakren offen und in Balance sind, kann Energie frei durch sie fließen. Nur dann besteht Harmonie zwischen Seele, Geist und Körper. Auf Sanskrit bedeutet Chakra "Rad", und Sie können sie jedes Chakra wie ein Rad mit frei fließender positiver Energie vorstellen.

Wurzelchakra (Muladhara)

Das Wurzelchakra stellt unser Fundament dar. Auf dem menschlichen Körper sitzt es an der Basis der Wirbelsäule und gibt uns das Gefühl, geerdet zu sein. Wenn das Wurzelchakra offen ist, sind wir zuversichtlich, auf eigenen Beinen zu stehen und Herausforderungen standhalten zu können. Wenn es blockiert ist, fühlen wir uns bedroht, als ob wir auf instabilem Boden stehen.

• Lage: Wirbelsäulenbasis im Steißbeinbereich

• Was es kontrolliert: Überlebensprobleme wie finanzielle Unabhängigkeit, Geld und Essen

• Mantra: "Ich kann nur von einer stabilen Basis wachsen."

•Farbe Rot

• Element: Erde

• Stein: Hämatit

Das Wurzel-Chakra wird oft als Energiequelle für die anderen Chakren angesehen. Wenn es also unausgeglichen oder blockiert ist, sind es wahrscheinlich auch Ihre anderen Chakren. Genau wie bei einem Gebäude ist es für ein gesundes, offenes Chakra-System entscheidend, sicherzustellen, dass Ihre Chakren eine feste Grundlage haben - mit einem ausgewogenen Wurzel-Chakra.

Wenn Sie sich schnell wütend, unsicher und ängstlich fühlen, muss Ihr Wurzelchakra möglicherweise ausgeglichen werden. Wenn Ihr Wurzelchakra in Balance ist, fühlen Sie mehr Energie und Selbstvertrauen als Arroganz oder Angst, und Sie sind zentriert, ruhig und bereit für das, was das Leben bringt.

Übungen für das Wurzelchakra

Sie können die Farbe Rot visualisieren, die hell an der Basis der Wirbelsäule leuchtet, wo sich dieses Chakra befindet. So beginnen Sie mit dem Ausgleich und der Reinigung des Wurzelchakras. Stellen Sie sich dieses rote Licht vor, das sich über Ihre Beine und Füße erstreckt und Sie mit der Erde verbindet.

Schließen Sie die Tür und bewegen Sie Ihren Körper. Dies ist eine der besten Möglichkeiten, um dieses Chakra auszugleichen. Noch besser - schalten Sie Musik ein und singen Sie mit, während das Singen Ihr Hals-Chakra reinigt.

Viele Yoga-Stellungen sind darauf ausgelegt, dieses Chakra zu reinigen. Besonders empfehlenswert ist Baumhaltung. Sie können Ihre "Rot sehen" -Visualisierung verwenden, indem Sie Ihren gesamten linken Fuß fest auf Ihre Matte setzen und Ihren rechten Fuß in Baumhaltung bringen.

Achtsames Bewegen ist eine kraftvolle Form der Meditation, um das Wurzelchakra auszugleichen. Konzentrieren Sie sich bei Ihrem nächsten Spaziergang darauf, dass Ihr Fuß den Boden verlässt und sich bei jedem Schritt wieder mit der Erde verbindet.

Sakral-Chakra (Swadhisthana)

Das Sakralchakra hilft uns, mit unseren Emotionen und den Emotionen anderer harmonisch umzugehen. Es regelt auch Kreativität und sexuelle Energie. Menschen mit einem blockierten Sakralchakra könnten einen Mangel an Kontrolle in ihrem Leben spüren.

• Lage: Unterbauch, ca. 5 cm unterhalb des Nabels

• Was es kontrolliert: Ihr Gefühl von Überfluss, Wohlbefinden, Vergnügen und Sexualität

• Mantra: "Ich respektiere immer andere, aber nicht vor mir."

•Farbe orange

• Element: Wasser

• Stein: Tigerauge

Übungen für das Sakral-Chakra

Wenn Sie jemals an einem Yoga-Kurs teilgenommen haben, haben Sie wahrscheinlich mindestens einmal den Yoga- Lehrer oder die Yoga-Lehrerin sagen hören, dass wir emotionale und physische Spannungen in unseren Hüften speichern - daher gibt es die vielen hüftöffnenden Haltungen des Yoga.

Indem Sie tief hüftöffnende Haltungen üben, bemerken Sie, dass Sie auch eine Entspannung in Ihrem Halsbereich spüren (doppelte Tauben- / Feuerholzhaltung sind dafür sehr gut geeignet). Sie können auch eine Pose wie die Brücke versuchen, um sich gleichzeitig mit vielen Ihrer Chakren zu verbinden. Sie fließen langsam in die Haltung hinein und aus ihr heraus, während Sie Ihren Atem und Ihre Bewegung verbinden.

Tanzen ist eine der besten und einfachsten Möglichkeiten, Ihr Sakralchakra zu öffnen. Schließen Sie also die Tür, schalten Sie Ihre Lieblingsmusik ein und bewegen Sie sich. Um die Reinigungseffekte zu verdoppeln, gehen Sie mit Freunden und Freundinnen aus, während Sie Ihre Hüften in Ihren Lieblingsrhythmus bewegen.

Orange ist die Farbe des Sakralchakras. Stellen Sie sich ein helles, heilendes orangefarbenes Leuchten vor, das Ihren gesamten Unterbauch ausfüllt - denken Sie daran, dass wir dreidimensional sind.

Zusätzlich ist es wichtig, zu lernen, ungesunde Emotionen, Menschen und Erinnerungen loszulassen. Wenn wir lernen, das Gepäck loszulassen, das wir nicht tragen müssen, schaffen wir Raum und Energie für neue und bessere Möglichkeiten.

3.3 Solar Plexus Chakra (Manipura)

Das dritte Chakra, das Solarplexus-Chakra, spricht für Ihre Fähigkeit, selbstbewusst zu sein und Ihr Leben zu kontrollieren. Wenn Ihr Solarplexus-Chakra blockiert ist, können Sie überwältigende Schamgefühle und Selbstzweifel verspüren. Diejenigen mit offenen Sakralchakren können ihr wahres Selbst frei ausdrücken.

• Lage: Oberbauch im Bauchbereich

• Was es kontrolliert: Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen

• Mantra: "Selbstliebe beginnt, wenn ich alle Teile von mir akzeptiere."

•Farbe Gelb

• Element: Feuer

• Stein: Bernstein


Übungen für das Solarplexus-Chakra

Stellen Sie sich also in eine Unterarmplanke, spannen Sie Ihre Kernmuskeln an und halten Sie sie länger als Sie geplant haben. Stellen Sie einen Timer für 90 Sekunden ein, aber wenn der Timer abläuft, bleiben Sie in der Pose. Jedes Mal, wenn Sie denken, dass es unmöglich ist, weiterzumachen, machen Sie weiter! Schließen Sie Frieden mit Ihrem inneren Kritiker und verabschieden Sie sich von ihm. Bedanken Sie sich dafür, dass er Sie all die Jahre beschützt hat, und erkennen Sie dann an, dass Sie diesen Schutz nicht mehr brauchen.

Stellen Sie sich vor den Spiegel, schauen Sie sich in die Augen, sagen Sie sich immer wieder die folgenden Worte und werden Sie bei jedem Mal lauter:

Ich bin genug.

Ich bin es wert.

Ich bin in der Lage.

Ich bin machtvoll.

Üben Sie den Atem des Feuers aus der Kundalini-Yoga-Praxis. Es handelt sich um einen schnellen, kontinuierlichen Atemzug durch die Nasenlöcher bei geschlossenem Mund. Das Ein- und Ausatmen ist gleich lang.

Herzchakra (Anahata)

Das Herzchakra ist die Brücke zwischen den unteren Chakren (verbunden mit Materialität) und den oberen Chakren (verbunden mit Spiritualität). Wie der Name schon sagt, kann dieses Chakra unsere Fähigkeit beeinflussen, Liebe zu geben und zu empfangen - von anderen und uns selbst. Jemand mit einem blockierten Herzchakra wird Schwierigkeiten haben, sich den Menschen in ihrem Leben vollständig zu öffnen. Wenn Ihr Herzchakra offen ist, können Sie tiefes Mitgefühl und Empathie erfahren.

• Position: Brustmitte direkt über dem Herzen

• Was es kontrolliert: Liebe, Freude und innerer Frieden

• Mantra: "Wenn ich mich selbst liebe, fällt es mir leicht, andere zu lieben."

• Farbe grün

• Element: Luft

• Stein: Rosenquarz

Übungen für das Herzchakra

Indem viele Menschen eine schlechte, gekrümmte Körperhaltung einnehmen, schließen sie unbewusst ihre Herzen. Daher ist es wichtig, dass Sie sich Ihrer Haltung beim Sitzen, Stehen und Gehen bewusst werden. Strecken Sie die Wirbelsäule, öffnen Sie die Vorderseite Ihrer Brust und lassen Sie Ihre Schultern fallen. Überprüfen Sie Ihre Haltung regelmäßig. Sie können zu Ihren Yoga-Übungen die Kamelhaltung hinzufügen.

Schreiben Sie sich einen Liebesbrief.

Verbringen Sie einige Zeit damit, sich selbst zu schreiben. Erzählen Sie sich alles, was an Ihnen liebenswert ist. Schreiben Sie, als würden Sie an die Liebe Ihres Lebens schreiben.

Versuchen Sie eine bestimmte Meditation und stellen Sie sich vor, wie Sie vor sich selbst sitzen. Wünschen Sie sich Folgendes:

Möge ich mich immer sicher fühlen.

Möge ich gesund sein.

Möge ich fröhlich sein.

Möge ich Liebe erfahren.

Stellen Sie sich als nächstes jemanden in Ihrem Leben vor, den Sie lieben oder schätzen. Wünsche Sie ihnen die gleichen Sätze:

Möge er / sie sich sicher fühlen.

Möge er / sie gesund sein.

Möge er / sie fröhlich sein.

Möge er / sie Liebe erfahren.

Arbeiten Sie in einem Wohltätigkeitsverein oder einer Tierschutzorganisation mit oder spenden Sie einer Organisation Ihrer Wahl einen bestimmten Betrag.

Hals-Chakra (Vishuddha)

Das Hals-Chakra gibt dem Herz-Chakra eine Stimme und steuert unsere Fähigkeit, unsere persönliche Kraft zu kommunizieren. Wenn es ausgeglichen ist, können wir uns wirklich und klar ausdrücken. Jemand mit einem blockierten Hals-Chakra wird das Gefühl haben, Probleme zu haben, die richtigen Worte zu finden, um zu sagen, wie er sich wirklich fühlt.

• Ort: Hals

• Was es steuert: Kommunikation, Selbstausdruck und Wahrheit

• Mantra: "Ich spreche immer meine Wahrheit."

• Farbe: Hellblau / Türkis

• Element: Ton / Musik

• Stein: Aquamarin

Übungen für das Halschakra

Integrieren Sie die Katzenkuhhaltung in Ihre Yoga-Routine.

Kommunizieren Sie bewusst und teilen Sie Ihre aktuellen Lebensziele und Träume mit einem Freund oder einer Freundin. Machen Sie sich beim Sprechen bewusst, wann Ihre Sprachauswahl ein Hindernis für die Manifestation darstellt. Beachten Sie, wo Sie sagen: "Ich kann nicht", "Ich habe nicht", "Ich bin nicht". Korrigieren Sie sich jedes Mal, wenn Sie eine Erklärung abgeben, die Ihre Ziele nicht widerspiegelt. Je mehr Sie dies üben, desto mehr wird Ihre Sprache zu einem Mittel, um effektiv zu manifestieren.

Singen ist eine der besten Möglichkeiten, Ihre Stimme zu erkunden. Singen kann auch viele Emotionen hervorrufen, einschließlich Scham, Unbehagen und Verlegenheit. Beginnen Sie also damit, zu Hause nur für sich selbst zu singen, und wählen Sie Songs aus, die eine Vielzahl von Erinnerungen und Emotionen hervorrufen.

Ein Mantra laut zu singen ist eine großartige Möglichkeit, die Schwingung Ihrer Stimme bewusst in die Welt zu lenken. Im Kundalini Yoga ist "Sat Nam" ein kraftvolles und beliebtes Mantra. Es bedeutet "Wahrheit ist meine Identität". Üben Sie täglich drei bis elf Minuten lang das Singen von "Sat Nam". Sie können auch kreativ werden und Ihr eigenes Mantra gestalten. Wählen Sie eine positive Bestätigung, die Ihre aktuellen Lebensziele unterstützt. Singen Sie es täglich laut.

Drittes Augen-Chakra (Ajna)

Das Drittes Augen-Chakra steuert unsere Fähigkeit, das große Ganze zu sehen und sich mit der Intuition zu verbinden. Betrachten Sie es als das Auge der Seele: Es registriert Informationen jenseits der Oberflächenebene. Visionen und intuitive. Richtige Entscheidungen sind für jemanden mit einem offenen Chakra des dritten Auges keine Seltenheit.

• Position: Stirn zwischen den Augen (auch als Stirn-Chakra bezeichnet)

• Was es kontrolliert: Intuition, Vorstellungskraft und Weisheit

• Mantra: "Ich bin offen für die Erforschung dessen, was nicht gesehen werden kann."

• Farbe: Dunkelblau / Lila

• Element: Licht

• Stein: Amethyst

Übungen für das Drittes Auge-Chakra

Für das Drittes Auge Chakra gibt es eine spezielle Kundalini Kriya. Das komplette Set dauert ungefähr 30 Minuten und Sie finden detaillierte Anweisungen in The Aquarian Teacher, im Lehrbuch der Stufe 1 von Yogi Bhajan oder online.

Das dritte Auge ist natürlich im Traumzustand aktiv. Je mehr Sie sich an Ihre Träume erinnern, desto mehr werden Sie mit dem Unbewussten verbunden und können verschiedene Blockaden klären. Verbringen Sie jeden Morgen 10 Minuten damit, alles aufzuschreiben, woran Sie sich über Ihre Träume erinnern. Wenn Sie sich an nichts erinnern können, verbringen Sie die Zeit mit Meditation und klären Sie Ihren Geist, bevor Sie elektronische Geräte oder Hörreize einschalten. Schlussendlich werden Sie sich erinnern.

Kronenchakra (Samsara oder Sahasrara)

Das Kronenchakra, das höchste Chakra, sitzt an der Krone des Kopfes und repräsentiert unsere Fähigkeit, geistig vollständig verbunden zu sein. Wenn Sie Ihr Kronenchakra vollständig öffnen - etwas, das nur sehr wenige Menschen jemals tun -, können Sie auf ein höheres Bewusstsein zugreifen.

• Position: Ganz oben auf dem Kopf

• Was es kontrolliert: innere und äußere Schönheit, spirituelle Verbindung

• Lektion: "Ich bin ein Gefäß für Liebe und Licht."

• Farbe: Violett / Weiß

• Element: Göttliches Bewusstsein

• Stein: Klarer Quarz

Übungen für das Kronenchakra

Der beste Weg, das Kronenchakra physisch zu erleben, besteht darin, sich mit den Zyklen des Körpers zu verbinden. Für Frauen kann es eine gute Möglichkeit sein, den Menstruationszyklus zu verfolgen und die Mondphasen an verschiedenen Punkten Ihres Zyklus zu notieren, um auf die Weisheit der Krone zuzugreifen. Beachten Sie die Verbindungen zwischen Ihrem Körper und den großen Zyklen des Universums.

Der Schlüssel zum Öffnen des Kronenchakras ist eine einfache Frage: "Wie kann ich dem Ganzen am besten dienen?" Wenn Sie irgendwo in Ihrem Leben (Meditation, Journaling, Coaching, Konversation) nach Ihrem Zweck fragen, ändern Sie die Frage von "Was ist mein Zweck?". zu "Wie kann ich dem Ganzen am besten dienen?" Meditieren Sie über diese Frage und schreiben Sie auf, welche Gedanken auftauchen. Durch einfaches Stellen dieser Frage wird das Kronenchakra aktiviert.

Kultivieren Sie das Gefühl der Ehrfurcht.

Es gibt viele Möglichkeiten, dies zu tun, aber Zeit in der Natur zu verbringen, ist am wirkungsvollsten. Gehen Sie in die Berge oder blicken Sie auf das Meer und spüren Sie die Demut, wie klein wir eigentlich sind. Beobachten Sie die Sterne unter dem weiten Nachthimmel und versuchen Sie so viele Sonnenaufgänge und Sonnenuntergänge zu erleben. Lassen Sie sich von der Natur mit ihrer majestätischen Erscheinung bewegen.


Die Tantramassage und Sexualität

Während einer Tantramassage wird der gesamte Körper, und falls es man wünscht, auch der Intimbereich stimuliert und massiert. Man soll Lust empfindet, jedoch findet kein Geschlechtsverkehr statt. Der Empfangende einer Massage darf aber zum Orgasmus kommen. Im Vordergrund steht die Berührung am gesamten Körper, die auch die Seele erreichen soll. Man empfindet Lust auf psychischer und physischer Ebene.

Während einer Tantramassage sollte man sich komplett in die Wahrnehmung des eigenen Körpers und in die Hände des Masseurs fallen lassen. Durch eine Tantramassagen erleben Sie Erotik auf einer besonderen Ebene, die mit normalem Sex nichts gemeinsam hat.


Ablauf einer Tantramassage

Wenn Sie eine professionelle Tantramassage buchen, erfolgt zuerst ein ausführliches Vorgespräch. Sie teilen dem Masseur mit, was Sie dazu bewegt hat, sich für eine Tantramassage zu entscheiden. Dies kann verschiedene Gründe, wie beispielsweise Neugier, sexuelle oder körperliche Beschwerden, haben. Diese Informationen sind für den Masseur besonders wichtig, um die Massage speziell auf Ihre Bedürfnisse abzustimmen.

Jede Zone des Körpers wird mit einbezogen. Jedoch können Sie dem Masseur vorher mitteilen, falls Sie an einer bestimmten Stellen nicht berührt werden möchten. Normalerweise dauert die Massage mindestens 1,5 Stunden, da es ausreichend Zeit brauchtm bis sich die Erregung entwickelt. Im Schnitt dauert es mindestens 45 Minuten, bis sich die Yoni bei einer Frau öffnet. Daher kann die Massage für Frauen auch etwas länger dauern, um den gewünschten Effekt zu erzielen. Je nach Wunsch wird in den Ablauf auch eine Yoni- oder Lingam-Massage integriert. Nach dem Massage-Ritual können Sie für einige Zeit zugedeckt ruhen und nachfühlen. Dann duschen Sie nochmals und befreien sich vom Öl. Das Tantramassage-Ritual wird in einem Nachgespräch abgeschlossen.

Verschiedene Tantramassage–Techniken

Jeder Masseur oder jede Masseuse verwendet während einer Tantramassage

unterschiedliche Massagestile. Meistens werden jedoch bestimmte Massagetechniken, die eigentlich jede Art von Tantramassage beinhaltet, verwendet. Sie können selbst entscheiden, ob Sie eine Yoni- oder Lingam-Massage wünschen.

Die Tantramassage ist eine Methode, die von Andro Andreas Rothe, dem Gründer des ersten deutschen Tantra-Instituts (Diamond Lotus Tantra Lounge, seit 1977 in Berlin), entwickelt wurde. Auf integrative Weise kombiniert sie fundierte Massagetechniken aus verschiedenen Massageschulen mit Elementen aus Bioenergie, Yoga und Sexualtherapie. Die Verwendung des Begriffs Tantra bezieht sich auf die alte indische Kultur, in der die sexuelle Natur des Menschen akzeptiert und respektiert wurde: Der menschliche Körper wird als Tempel der Seele betrachtet und ganzheitlich behandelt.

Während einer Tantramassage spielt der Empfänger, ob Mann, Frau oder Paar, eine passive Rolle, sodass er eine intensive Reise durch seinen eigenen Körper erleben kann.

Im Rahmen einer Tantramassage besteht ein Zusammenhang zwischen tiefer Entspannung und einem Gefühl des Wohlbefindens auf der einen Seite und der Möglichkeit, auf der anderen Seite mit konkreten sexuellen Therapieproblemen konfrontiert zu werden. Dies geschieht in einem Raum, der frei von Scham und Erwartungsdruck ist.

Die theoretischen Wurzeln gehen unter anderem auf Wilhelm Reich, Carl Gustav Jung, Carl Rogers und Alexander Lowen zurück, wobei weitere Inspirationen aus der Arbeit von Mantak Chia, Joseph Kramer und Annie Sprinkle stammen.

1982 entwickelte der kalifornische Theologe und Sexualforscher Dr. Joseph Kramer die "Taoist Erotic Massage", die eine Form spiritueller, erotischer Körperarbeit auf der Basis tantrisch-taoistischer Grundlagen schafft. Dies konzentrierte sich hauptsächlich auf Atem und Massage, und ein wichtiger Teil dieser Massagekörperarbeit war die "Lingam-Massage". In Zusammenarbeit mit Annie Sprinkle wurde das weibliche Gegenstück entwickelt: die "Yoni-Massage".

Andro Andreas Rothe gründete im Oktober 2004 zusammen mit dem Team der Diamond Lotus TantraLounge in Berlin und Martina Weiser von der ANANDA Massage in Köln den Tantrischen Massageverband (der offizielle deutsche Name des eingetragenen Vereins lautet Tantramassage-Verband e.V.). Ziel des Vereins ist es, die Qualität der Tantramassage sicherzustellen und zu verbessern sowie ausgebildete Tantramasseure (Männer und Frauen) in allen Aspekten ihrer beruflichen Tätigkeit umfassend zu unterstützen und zu vertreten.

Erdende Berührungen

Bei den meisten professionellen Tantramassagen können Sie davon ausgehen, dass Sie und Ihre Masseur/ Ihre Masseuse vollkommen nackt sind. Normalerweise legen Sie sich jedoch mit dem Gesicht nach unten und werden mit einem Handtuch zugedeckt. Ihre Masseuse beginnt mit sanften Bewegungen oder Drücken. Auf diese Weise sollen Ihr Körper durch leichten Druck erweckt, die Muskeln gedehnt und der Blutfluss im ganzen Körper angeregt werden.

Energieverteilung

Sobald das Handtuch entfernt ist, beginnt Ihr Masseur/ Ihre Masseuse, den Rücken Ihres Körpers in einer frei fließenden Bewegung mit warmen Ölen zu massieren. Sie werden ein wunderbares Berührungsgefühl auf Ihrem Rücken, Ihren Schultern und Armen bis hinunter zu Ihrem Gesäß und den hinteren Oberschenkeln erleben. Ihr Masseur/ Ihre Masseurin wird ihre Energie verbreiten, die von Kopf bis Fuß über Ihren Körper verteilt wird und Ihre Kundalini-Energie aktiviert.

Umdrehen

Wenn Sie gefragt werden, drehen Sie sich um und legen Sie sich auf den Rücken. Die Kissen sollten so angepasst werden, dass sie Ihren Kopf stützen. Jetzt wird der vordere Bereich Ihres Körpers mit unterschiedlichen Handgriffen wie leichtes Streichen, Drücken oder Kneten massiert.

Die Lingam- oder Yoni-Massage

Obwohl der Genitalbereich bereits eine gewisse Stimulation erhalten hat, wird sich die Massage jetzt zunehmend mehr auf den Lingam oder die Yoni konzentrieren. Berührungstechniken, die sich auf verschiedene Teile der Genitalien konzentrieren, werden durchgeführt, um Ihre Erregung aufzubauen und Ihre erogene Zone zu energetisieren.

Yoni- Massage

Entsprechend der tantrischen Philosophie ist die weibliche Sexualenergie die tiefste Quelle für die Lebensfreude und Lebenskraft einer Frau. Die Yoni-Massage ist eine einfühlsame, absichtslose, Berührung, bei der die eigene Körperwahrnehmung im Vordergrund steht. In die koordinierte Abfolge einer professionellen Yoni-Massage fließen Erkenntnisse aus dem Tantra, Taoismus,Yoga, der Chakrenlehre und körpertherapeutischen Methoden. Ebenso werden Ansätze der Bioenergetik und der biodynamischen Massage nach Gerda Boyesen integriert.

Das Ziel einer Yoni-Massage besteht darin, bestehende Blockaden des Energieflusses zu lösen. So können Frauen wieder aussprechen und erkennen, was ihnen in einer Beziehung und bei einer sexuellen Begegnung angenehm ist. Zusätzlich nehmen sie wahr, was sie in einer zwischenmenschlichen Beziehung nicht mehr erfahren oder spüren möchten. Um das sexuelle und spriituelle Erleben zu erweitern, wird eine bewusst geleitete, tiefe Atmung angeregt. Während der Yoni-Massage wird die Sexualenergie angeregt und aktiviert. Am Ende der Massage kann sie an den entsprechenden Energiekanälen hochsteigen und wird im ganzen Körper verteilt. Durch gezieltes Atmen wird dieser Prozess unterstützt. Steigt die sexuelle Energie, kann man vorsichtig die Seiten der Vaginalöffnung und die Klitoris weiterhin mit einer Fingerspitze massieren. Jedoch darf dies nur erfolgen, wenn die Empfangende ihre Zustimmung gibt. Zwischendurch wird der ganze Körper energetisch miteinbezogen und es werden Bauch, Beine, Arme, Brust mit langen, gleitenden Griffen massiert. Es besteht das Ziel, dass dei der Yoni-Massage die Chakren durch die Massage über den gesamten Körper harmonisiert und miteinander verbunden werden.

Durch die Ganzheitlichkeit der Yoni-Massage erfährt die Empfangende eine tiefe Entspannung und verbindet sich vom eigenen Herzen aus zu ihrer eigenen Sexualität. In einer tantrischen Massage werden die diese Gefühle in Einklang und Verbindung gebracht. Obwohl der weibliche Orgasmus und die weibliche Ejakulation nicht im Vordergrund stehen, kann es durchaus dazu kommen und es ist sogar erwünscht.

Die Integration von Spiritualität und menschlicher Sexualität spielt ein wichtige Rolle. Mukti (Freiheit, Befreiung und Erlösung) und Bhukti (Genießen, Essen, Genuss) stehen nicht mehr im Kontrast zueinander. Jedoch kann das Anhaften, Upadana, in diesem Zusammenhang problematisch werden. Das menschliche Bewusstsein hat die Tendenz, sich an angenehme Erfahrungen und damit verbundene Personen anzuhaften. Um unnötiges Leiden vermeiden, ist es wichtig, auf dem tantrischen Weg Nichtanhaften und Bewusstseinskontrolle zu entwickeln. So wird das sinnliche Vergnügen nicht zu einer Quelle des Leidens, sondern kann eine intensive spirituelle Erfahrung bieten.

Lingam-Massage

Die Lingam-Massage ist eine Art tantrische Penismassage, die in den 70er Jahren in Deutschland von Andro Andreas Rothe, dem Gründer der Diamond Lotus Tantra Lounge in Berlin, entwickelt wurde. Die Technik wurde von Pionieren wie Joseph Kramer, Mantak Chia und vielen anderen weiterentwickelt.

Der Prozess einer Lingam-Massage soll Wohlbefinden mit tiefer Entspannung verbinden und den Empfängern helfen, aufgestauten Stress im Zusammenhang mit Beziehungs- oder Selbstwertproblemen, einschließlich sexueller Probleme, loszulassen. Beim Tantra geht es darum, die Energie in Ihrem Körper zu bewegen, um sie für Heilung, Vergnügen und spirituelle Zwecke zu erhöhen, und die Lingam-Massage ist keine Ausnahme.

Eine erfahrener Masseur/ eine erfahrene Masseurin wird sicherstellen, dass Sie sich vollständig entspannen und sexuelle Energie aufbauen können, die sich ausdehnt und frei in Ihnen fließt. Diese Energie wird sich über Ihren gesamten Körper verteilen und magische Momente der Freude wecken, wie Sie sie noch nie zuvor erlebt haben. Diese Momente können in Gefühlen der Ekstase gipfeln und Ihre Seele auf besondere Weise berühren.

Lingam Massage ist nicht dasselbe wie eine typische erotische Massage. Das Ziel dieser Praxis hat eigentlich nichts mit Ejakulation zu tun. Im Gegenteil, Empfänger authentischer tantrischer Penismassagen ejakulieren normalerweise nicht.

Wenn Sie sich weiter mit Tantra beschäftigen, werden Sie feststellen, dass es als Lingam-Besitzer nicht so einfach ist, Ihre sexuelle Energie zu kultivieren, da Sie aufgefordert werden, selbst beim Sex nicht zu ejakulieren. Denken Sie daran, dass es nicht sicher ist, diese Art von Training ohne die professionelle Anleitung eines Experten zu beginnen. Suchen Sie daher einen ausgebildeten Tantra-Lehrer auf, wenn Sie an der Ausübung sexueller Kontinenz interessiert sind.

Die Tantriker glauben, dass die Nicht-Ejakulation es Ihnen ermöglicht, die gesamte Kraft und den sogenannten Ojas (Samen) in sich zu behalten, um sie auf das Göttliche auszurichten. Letztendlich ist Tantra ein spiritueller Weg, der zur Erleuchtung führen soll. Sie können Tantra auch einfach als Pfad betrachten, um Ihre Sehnsucht nach innerem Frieden und Glück zu stillen.

Das Lernen, Ihre sexuelle Energie als Tantra-Praktiker zu kultivieren, umfasst Ejakulationskontrolltraining, höhere Lustspitzen, stundenlanges Liebesspiel und der Energieaustausch mit Ihrem Partner, um einen Zustand der Glückseligkeit zu erreichen.

Die Lingam-Massage kann dazu beitragen, Sie auf den tantrischen Weg zu bringen. Alles, was Sie tun müssen, ist anwesend zu sein. Sie entwickeln eine körperliche Sensibilität, die Ihnen hilft, Ihre Erregungsstufen zu verstehen und viel mehr als zuvor zu fühlen.

Energiefreisetzung

Authentische tantrische Praktiker würden hoffen, einen Ganzkörperorgasmus zu erreichen, der keine körperliche Ejakulation beinhaltet. In modernen tantrischen Sitzungen ist dies jedoch im Allgemeinen nicht der Fall. Die Energiefreisetzung ist sicherlich in einer modernen Tantramassage enthalten und sollte erwartet werden, sofern nicht anders angegeben. Da Sie während der Massage „Wellen des Vergnügens“ geritten haben, sollte dies in der Tat ein sehr intensiver Höhepunkt sein.

Abkühlen

Sobald Sie den Höhepunkt erreicht haben, werden die Berührungsempfindungen, die Sie fühlen, viel weicher sein, da sich Ihr Körper in einem sehr empfindlichen Zustand befindet. An diesem Punkt sollte Ihr Masseur/ Ihre Masseuse Sie an einem Ort des Friedens und der Glückseligkeit zurücklassen, um Sie wieder in die Realität zurückzubringen und die Sitzung zu beenden.

Kashmiri Tantra Massage?

Die Kashmiri Tantra Massage ist ein kraftvolles, sinnliches und tiefes Massageritual, das aus dem Bundesstaat Kashmir in Nordindien stammt. Es stammt aus der Tradition des Kaschmir-Shaiva Tantras.

Die Kashmiri Tantra Massage ist ein tiefer Heilungsprozess, bei dem Bewusstsein, Meditation und Sinnlichkeit miteinander verschmelzen. Es kann Ihnen eine bessere Vorstellung davon geben, wer Sie wirklich sind. Die Massage erweckt Ihr Herzchakra und gibt Ihnen Kraft, Selbstvertrauen sowie innere Glückseligkeit. Es zeigt, wie Sie Ihr gesamtes Potenzial ausschöpfen können. Diese Form der Massage konzentriert sich nicht nur auf die Genitalien, sondern auf den gesamten Körper, um ein Gefühl der Einheit hervorzurufen. Die Kashmiri Tantra Massage bietet die Möglichkeit, tief in sich selbst einzutauchen und die Quelle Ihrer inneren Kraft zu entdecken.

Taoistische Tantramassage

Diese Massagetherapie stammt aus dem Tao und wird oft mit der tantrischen Meditation verglichen, weshalb sie auch als taoistische Tantramassage bezeichnet wurde. Und selbst wenn diese Art der Massage als eine Form der alten Massagepraktiken angesehen wird, war das Unterrichten und Üben der taoistischen Tantramassage ungewöhnlich. Selbst an dem Ort, an dem es entstanden ist, gibt es nur wenige Personen, die wissen, wie das Verfahren auszuführen ist. Die taoistische Massage hilft dabei, den Fluss der Lebensenergie im ganzen Körper wiederherzustellen.


Ziele einer Tantramassage

Es ist wichtig, zu beachten, dass die Tantramassage sexuelle Energien hervorruft, um Heilung und Wohlbefinden in allen Lebensbereichen zu fördern, anstatt nur Vergnügen und Orgasmus zu bereiten. Sexuelle Energie ist eine unglaublich starke Kraft, und Tantramassage ist eine der einfachsten Möglichkeiten, sie zu nutzen, um sowohl sexuell als auch emotional entspannter, selbstbewusster zu werden.

Einige der wichtigsten Vorteile der Tantramassage sind:

1. Lösen von sexuellen und mentalen Spannungen

2. Emotionales Gleichgewicht erreichen und die Heilung von Traumata

3. Probleme mit vorzeitiger Ejakulation beheben und Orgasmuskontrolle

4. Überwindung der erektilen Dysfunktion

5. Vertrauen schaffen

6. Selbstbewusst werden

7. Wiederbelebung stagnierender Beziehungen


Tantra Massage für Einsteiger

Die Tantra Massage, wie wir sie heute kennen, wurde aus vielen verschiedenen Quellen entwickelt, hauptsächlich aus der Kombination der tantrischen Philosophie mit Einflüssen westlicher Denker.

Die bestimmenden Merkmale der Tantramassage sind:

• Die Tantramassage konzentriert sich auf das Potenzial und die Nutzung Ihrer sexuellen Energie, damit Sie davon profitieren, anstatt Sie einzuschränken.

• Die Beseitigung von Blockaden in vielen verschiedenen Dimensionen Ihres Bewusstseins, Körpers und Geistes ist ein wichtiges Ziel.

• Durch die Massage soll die Orgasmusfähigkeit gesteigert werden.

• Während der Massage wird keine Kleidung getragen.

• Spirituelles Erwachen ist das wahre, ultimative Ziel des Tantra und damit der Tantramassage

Bei einer Tantra Massage, die Sie zu Hause durchführen, ist es am besten, wenn Sie und Ihr Partner sich gegenseitig beim Massieren abzuwechseln. Diese Art der Massage erfordert, dass der Empfangende sich vollkommen öffnet und sich vollständig der Erfahrung hingibt.

Ein Tantramassage kann dazu beitragen, mehr Selbstwertgefühl und Selbstliebe zu entwickeln. Sie kann helfen, das Vertrauen Ihres Partners zu stärken. Er fühlt sich in all seinen Facetten akzeptiert und geliebt. Bevor Sie mit der Massage beginnen, sollten Sie einige Vorbereitungen treffen.

Vorbereitung eines Raumes für die Tantra Massage

Bereiten Sie das Schlafzimmer oder einen Raum, den Sie nutzen möchten, mit vielen weichen Kissen und bequemer Bettwäsche vor. Stellen Sie mehrere leicht duftende Kerzen oder Teelichter auf. Am besten ist es, elektrische Beleuchtung vollständig auszuschalten. Je nach Ihren Vorlieben sorgen Sie dafür, dass sich Ihre bevorzugten Getränke wie Wein oder Fruchtsaft, Obst oder Snacks in Reichweite befinden. Verwenden Sie ätherische Ölen mit einem sinnlichen Duft wie beispielsweise Patchouli, Ylang-Ylang oder Vetiver.Bevor Sie mit der Tantra Massage beginnen, machen Sie eine kurze Meditation und erlauben Sie sich, Ihr Herz und Ihren Geist zu öffnen.

Sexuelle Energie langsam aufbauen

Nach einer gemeinsamen Dusche und dem Dehnen setzen Sie sich einander gegenüber und fühlen Sie sich im gegenwärtigen Moment in vollkommener Harmonie. Vielleicht möchten Sie mit gekreuzten Beinen sitzen oder Ihre Beine übereinander legen. Sehen Sie sich mindestens fünf Minuten lang an - es wird gesagt, dass die Augen die Fenster zur Seele sind, und dies trifft sehr gut auf diese Situation zu. Es mag Ihnen zunächst unangenehm sein, aber sehen Sie sich so lange wie möglich in die Augen. In dem Moment, in dem alle Spannungen nachlassen, wird eine echte Verbindung aufgebaut. Das ist genau das Gefühl, das Sie beim tantrischen Sex benötigen.

Einfache Massagetechniken für Einsteiger

Die nachfolgenden Techniken sind sehr einfach und hervorragend geeignet, falls Sie noch keine Erfahrung mit der Tantra Massage haben. Sie können ohne zusätzliche Vorkenntnisse die beschriebenen Massagetechniken ausprobieren. Falls Sie jedoch mehr erfahren und die Yoni- beziehungsweise Lingam-Massage genau erlernen möchten, ist es sicher empfehlenswert, ein Tantra Seminar zu besuchen.


Beginnen Sie mit dem Rücken

Verwenden Sie etwas Massageöl, verreiben sie es in Ihren Händen und streichen Sie dann sanft über den gesamten Rücken Ihres Partners, seine Schultern, seinen Nacken und lassen Sie Ihre Hände auch über den gesamten Gesäßbereich gleiten.

Wirbelsäule und Arme

Massieren mit Ihren Finger die Wirbelsäule entlang, sanft bis zum unteren Rücken und über das Gesäß. Dann setzen Sie diese Massage bis zum Hals fort und berühren dann die Schultern. Zum Abschluss massieren Sie die Arme und Fingerspitzen. Wiederholen Sie es mindestens fünf Mal. Kommunizieren Sie dabei mit Ihrem Partner und fragen Sie, wie es sich anfühlt. Wenn er nicht der Typ ist, der viel spricht, müssen Sie ihn oder sie nicht zwingen. Denken Sie daran, dass es darum geht, Ihrem Partner ein Gefühl des Wohlbefindens und der Entspannung zu vermitteln.

Kneten

Verwenden Sie Ihren Daumen und die anderen Finger, um den Rücken Ihres Partners sanft zu kneten. Massieren Sie auf diese Weise den gesamten Rückenbereich und vergessen Sie auch nicht auf den Po-Bereich. Fragen Sie Ihren Partner, wie sich diese Massagegriffe anfühlen und verwenden Sie je nach seinem Wunsch einen leichteren oder stärkeren Druck.

Leicht wie eine Feder

Berühren Sie sanft den Nacken, die Arme, Schultern, den Rücken und den Gesäß Ihres Partners, als würden Sie eine Feder in der Hand halten. Massieren Sie etwa fünf Minuten lang. Sie können Ihre Hände in kreisenden Bewegungen oder von einer Seite zur anderen bewegen.


Fuß-Massage

Für diese Massage benötigen Sie etwas mehr Öl. Kneten Sie zuerst die Oberschenkel und bewegen Sie sich langsam bis zu den Füßen, die eine sehr erogene Zone darstellen. Daher müssen Sie in diesem Bereich besonders aufmerksam massieren. Geben Sie mehr Öl auf jeden Fuß und reiben Sie es über den Knöchel, dann die Ferse und in die Mitte der Zehen. Drehen Sie die Zehen Ihres Partners im Uhrzeigersinn und dann gegen den Uhrzeigersinn und gleiten Sie zuletzt mit dem Zeigefinger zwischen die Zehen. Ziehen Sie jeden Zeh sanft von seinem Körper weg.

Vorderseite des Körpers

Nach einer längeren Rückenmassage widmen Sie sich der Vorderseite des Körpers. Geben Sie erneut mehr Öl in Ihre Hände und streichen Sie es dann auf den Bauchnabel Ihres Partners. Massieren Sie sie sanft über den gesamten Bauchbereich über die Brustwarzen und wieder zum Bauchnabel Ihres Partners. Der Brustbereich einer Frau ist sehr empfindlich, daher muss die Massage in diesem Bereich besonders sanft sein. Die Brust eines Mannes kann auch geknetet werden.

Yoni-Massage – kurze Anleitung

Obwohl es besser ist, mehr über die korrekte Ausführung der Yoni-Massage in einem Seminar zu erfahren, folgt hier eine kurze Beschreibung der Yoni-Massage. Besonders in diesem Bereich müssen Sie besonders vorsichtig vorgehen. Sie können die Yoni-Massage für Ihre Partnerin durchführen oder für sich selbst durchführen. So lernen Sie Ihre eigenen Bedürfnisse und Ihre Orgasmusfähigkeit besser kennen. Vor allem für Frauen, die auf vergangene Beziehungen mit weniger einfühlsamen Partnern zurückblicken, kann die Yoni-Massage eine sehr heilsame Übung sein.

Yoni- Atemtechnik

Bevor Sie mit der Yoni-Massage beginnen, sollten Sie die Yoni-Atemtechnik üben:

- Atmen Sie sehr tief mit Ihrem Partner zusammen aus und konzentriere die Energie im Bauchbereich

- Schließen Sie den Mund und atmen Sie sanft durch die Nasenlöcher ein.

- Halten Sie den Atem sieben Sekunden lang an.

- Atmen Sie acht Sekunden lang vollständig durch den Mund und den Unterbauch aus.

- Wiederholen Sie die Übung noch dreimal.

Yoni umkreisen

Beginnen Sie, indem Sie sanft um die Klitoris massieren. Frauen haben hier unterschiedliche Empfindlichkeitsschwellen, da sich hier die meisten Nervenenden treffen. Kleine kreisende Bewegungen mit zwei oder drei Fingern um die sollten langsam ausgeführt werden, wobei besonders darauf zu achten ist, dass die Berührung sehr vorsichtig. Sie sollten diesen Bereich mit unterschiedlichen Kreisgrößen erkunden. Beginnen Sie mit großen Kreisen, die weiter von der Klitoris entfernt sind. Im Verlauf der Yoni-Massage werden die Kreise immer kleiner. Wenn Ihre Kreise so klein geworden sind, dass sie sich auf der Klitorishaube befinden, massieren Sie die Haut hier sehr sanft und halten Sie die kreisförmige Bewegung bei Ihrer Berührung aufrecht. Vermeiden Sie das Zurückziehen der Klitorishaube, da dadurch die sehr empfindliche Spitze freigelegt wird, die möglicherweise nicht für eine direkte Berührungsstimulation bereit ist.

Massage der Schamlippen

Einer der am meisten übersehenen Bereiche der Yoni sind die Schamlippen, die den Eingang zum inneren Vaginalbereich markieren. Sie besitzen eine große Anzahl von Nervenenden, was bedeutet, dass sie ein perfekter Bereich sind, um die Erregung anzuregen. Sobald Sie es gefunden haben, reiben Sie Ihre Finger über jede Lippe. Sie können versuchen, zuerst an den äußeren Bereichen zu arbeiten und danach zu den inneren Teilen zu wechseln. Achten Sie darauf, dass Ihre Finger an dieser Stelle nicht zu weit in die inneren Teile der Yoni wandern.

Sanftes Drücken und Ziehen

Legen Sie einen Finger links und einen rechts neben die Klitorishaube. Verwenden Sie eine Push-and-Pull-Technik, um die Spitze zurückzuziehen und freizulegen, und verbergen Sie sie dann bei Ihrer nächsten Bewegung wieder. Üben Sie nur leichten Druck auf jede Seite aus und vermeiden Sie starken Druck auf die Oberseite der Klitoris. Ihre Geschwindigkeit sollte zunächst sehr langsam sein, etwas schneller, wenn Sie mit wechselndem Druck fortschreiten, um Stimulation und Empfindung hervorzurufen.

Letzter Schritt der Yoni-Massage

Es ist wichtig zu beachten, dass der Orgasmus nicht der Zweck aller Yoni-Massagen ist. Bei einigen authentischen tantrischen Techniken wird er tatsächlich vermieden. Für diejenigen unter Ihnen, die die Yoni-Sitzung mit einem Orgasmus abschließen möchten, können Sie mit dem nächsten Schritt fortfahren.

Betrachten Sie jetzt den Yoni-Bereich als Ganzes, wobei mehrere Bereiche in Kombination stimuliert werden müssen. Führen Sie Ihre Finger von der Oberseite der Vagina über die Klitoris mit etwas mehr Druck als zuvor, dann um die Schamlippen und die Vaginalöffnung. Verwenden Sie eine rhythmische Berührung, um von unten nach oben fortzufahren und zu wiederholen. Passen Sie Druck und Geschwindigkeit an die Bedürfnisse Ihrer Partnerin an. Verwenden Sie eine Hand, um eine Klitorismassage durchzuführen und legen Sie Ihre andere Hand auf die Vaginallippen. Diejenigen unter Ihnen, die mit der Lage des G-Punkts vertraut sind, können diese Gelegenheit nutzen, um danach zu suchen und eine G-Punkt-Massage durchzuführen.

Lingam Massage – kurze Anleitung

Die Lingam-Massage kann auf zwei Arten durchgeführt werden: allein durch tantrische Masturbation oder mit einem Partner. Es kann eine eigenständige Handlung oder ein Vorspiel zum Geschlechtsverkehr sein.

Entspannung und Atemtechnik

Lassen Sie Ihren Partner entspannt auf dem Rücken liegen. Ihre Beine sollten mit gebeugten Knien gespreizt sein, damit Sie leicht auf alle Teile der Genitalien zugreifen können. Erinnern Sie sie daran, tief zu atmen. Dies wird zu einer tieferen Entspannung beitragen.

Das Atmen unterscheidet Tantra vom normalen Sex. Denken Sie daran, während Sie Ihrem Partner die Lingam-Massage geben, den Glückseligkeit Atem (Bliss Breath) zu praktizieren: Empfangen Sie beim Einatmen die Energie der Erregung und des Vergnügens und senden Sie Ihrem Partner beim Ausatmen liebevolle Energie.

Diese spezielle Atmung bringt Ihnen drei Vorteile:

• Sie haben ein tieferes Gefühl der Meditation und Achtsamkeit.

• Sie werden einfühlsamer gegenüber den Gedanken und Gefühlen Ihres Partners.

• Es erhöht Ihre sexuelle Intuition - Sie wissen besser, was Ihr Partner will, ohne dass er danach fragen muss.

Ermutigen Sie Ihren Partner, auch tief zu atmen.

Bevor Sie mit der Lingam-Massage beginnen, stellen Sie sich auf Ihren Partner ein, indem Sie gemeinsam den Glückseligkeit Atem (Bliss Breath) durchführen. Wenn Sie nur ein paar Atemzüge gleichzeitig machen, fühlen Sie sich wohl und passen den gemeinsamen Biorhythmus an. Während Sie Ihrem Partner die Massage geben, erinnern Sie ihn immer wieder daran, tief zu atmen, sich zu entspannen und all die guten Gefühle zu empfangen.

Hinweis: Sie können diese spezielle Atemtechnik auch während einer Yoni-Massage durchführen.

Bereich um den Penis massieren

Verwenden Sie Ihr Lieblingsmassageöl, um die Hoden zu massieren. Streichen Sie zunächst sanft über die Oberschenkel Ihres Partners. Gehen Sie weiter zu den Hoden. Massieren Sie sie sanft und langsam. Sie können Ihre Fingernägel sanft auf die Hoden legen oder leicht daran ziehen. Sie können sie auch in Ihre Hände nehmen und in Ihrer Handfläche streicheln.

Sei vorsichtig mit den Hoden. Die Menschen unterscheiden sich stark in der Art der Berührung, die sie hier mögen. Es ist in Ordnung, Ihren Partner zu fragen, wie er es mag, wenn seine Hoden berührt werden, bevor Sie beginnen oder während Sie sie berühren.

Penisschaft massieren

Die Massage des Penisschafts sollten Sie abwechslungs gestalten.

• Verändern Sie Ihren Griff von härter zu leichter.

• Streichen Sie in einer Drehbewegung oder gerade Auf und Ab.

• Wechseln Sie zwischen der rechten und der linken Hand.

• Variieren Sie die Geschwindigkeit von langsam zu schnell. Beginnen Sie langsam und bauen Sie ein schnelleres Tempo auf. Nehmen Sie es dann wieder auf eine langsame Geschwindigkeit zurück. Wechseln Sie Druck, Geschwindigkeit, Rhythmus und Methoden.

Noch keinen Orgasmus zulassen

Möglicherweise ist Ihr Partner sehr aufgeregt und möchte vielleicht kommen. Wenn Sie genau auf seine Atmung, die Bewegung seines Körpers und sein Stöhnen achten, sollten Sie vorhersagen können, ob er sich dem Orgasmus nähert. Dann verlangsamen Sie die Massage und erinnern Sie ihn daran, ruhig zu atmen. Der Penis kann nun etwas weicher werden. Machen Sie sich keine Sorgen. Das soll passieren.

Den heiligen Punkt von außen stimulieren

Einsteiger sollten zuerst den sogenannten heiligen Punkt nur von außen stimulieren. Für die zweite Methode, die Stimulation von innen, benötigt man wesentlich mehr Erfahrung und sie wird daher in diesem Ratgeber nicht beschrieben.

Der Heilige Punkt ist die Prostata, eine walnussgroße Drüse, die sich zwischen der Blase und dem Penis befindet. Wenn sie richtig stimuliert wird, ist es sehr angenehm. Sie können entweder intern (durch Einführen Ihrer Finger oder eines Sexspielzeugs zur Prostatamassage in den Anus) oder extern (durch Massieren der Außenseite) auf die Prostata zugreifen.

Wenn Sie keine Erfahrung mit der Prostatamassage haben, beginnen Sie extern. Um die heilige Stelle zu finden, suchen Sie nach einer Vertiefung zwischen der Größe einer Erbse und einer Walnuss in der Mitte zwischen den Hoden und dem Anus. Zuerst drücken Sie vorsichtig nach innen. Gehen Sie langsam vor und lassen Sie sich von Ihrem Partner in Bezug auf den Druck leiten.

Wenn Sie die richtige Stelle gefunden haben, massieren Sie sie, indem Sie sie mit Ihren Fingern oder Knöcheln eindrücken, sich dann zurückziehen und erneut hineinschieben. Sie können auch eine kreisförmige Massagebewegung verwenden.

Ende der Massage

Um die Massage zu beenden, können Sie Ihrem Partner erlauben, mit einem Ejakulationsorgasmus einen Höhepunkt zu erreichen oder Geschlechtsverkehr haben. Wenn Ihr es Partner praktiziert, den Samen zurückzuhalten, kann er lernen, den Orgasmus von den Genitalien in einen Ganzkörper-Energieorgasmus umzuwandeln.

Tantrischer Kuss

In unseren Lippen befinden sich zahlreiche Nervenenden, hunderte mehr als zum Beispiel an den Fingerspitzen. Wir denken vielleicht nicht so über unsere Lippen nach, aber sie sind die am stärksten exponierte erogene Zone des Körpers. Das Küssen umfasst fünf unserer zwölf Hirnnerven, da wir alle Sinne einbeziehen, um mehr über unseren Partner zu erfahren. Wir verspüren ein intensives Verlangen, das Küssen kann zu Euphorie, Schlaflosigkeit und Appetitlosigkeit führen.

In der tantrischen Tradition kann Küssen, auch als "Kontakt der oberen Tore" bekannt, den Energiefluss erhöhen oder verringern. Es kann blockierte Chakren öffnen und die Nadis (subtile Energiekanäle) stimulieren. Ein Blick in die Augen des anderen beim Austausch leidenschaftlicher Küsse harmonisiert die Emotionen und Energien des Paares. Ein Kuss kann einen transformativen Einfluss auf Ihr zelluläres Wesen haben, Ihre Kernessenz erwecken und Sie mit dem Atem des Universums selbst verbinden.

Die Energien von Sex und Kreativität werden vom Sakral-Chakra bestimmt. Es stimuliert den Fluss in unserem gesamten psychophysischen Energiesystem. nicht nur der Fluss der Bioenergie, sondern auch unsere mentale, emotionale, psychische und spirituelle Energie. Der Fluss unserer Manifestationen oder was wir erschaffen, ist von Natur aus mit diesem Chakra verbunden. Sowohl sexuelle als auch kreative Energie sollen uns ins Unbekannte führen. Wenn Sie sich bewusst mit Ihrer Energie verbinden und gleichzeitig die Kunst des Küssens pflegen, erweitern Sie Ihre Beziehung zu sich selbst und erhalten Zugang zu Ihrem tieferen Selbst.

Der feinstoffliche Körper kann auch dadurch stimuliert und geweckt werden, indem Sie mit bewusster Absicht die Bereiche der sieben Chakren Ihres Partners küssen.

Entspannen Sie beim Küssen Ihre Lippen und lassen Sie sie weich und empfänglich sein, wobei Ihr Mund leicht geschlossen ist, und lenken Sie Ihre volle Aufmerksamkeit auf Ihre Lippen. Die Lippen nachgeben und reagieren, um die Energie zu teilen. Bringen Sie die Lippen sehr langsam zusammen; Lassen Sie sie sich sanft verbinden, wie Honig, der ineinander verschmilzt. Tantrisches Küssen erfolgt mit vollem, anhaltendem Lippenkontakt. Dies bedeutet, nicht anzuhalten oder sich zurückzuziehen, sondern in Verbindung zu bleiben. Ihre Lippen sind auf entspannte, sinnliche Weise verschmolzen. Sie kommen zusammen und bleiben zusammen, so dass ein tantrischer Kuss leicht stundenlang dauern kann. Seien Sie weder der Geber noch der Empfänger – versuchen Sie, der Kuss zu werden. Normalerweise wird die Zunge nicht beim tantrischen Küssen verwendet.


Schlusswort

Herzlichen Dank, dass Sie sich dafür entschieden haben, mit diesem Ratgeber Ihre Reise in die Welt des Tantras zu beginnen.

Tantramassagen sind ein integraler Bestandteil des tantrischen Weges. In der heutigen Zeit ist Sexualität noch immer ein Tabuthema und wird oftmals komplett falsch verstanden. Immer noch fällt es vielen Menschen mehr, offen über ihre sexuellen Bedürfnisse zu sprechen. Aus falscher Scham verschweigen sie sexuelle Probleme. So entsteht für die Betroffenen immer mehr Stress, der sich natürlich negativ auf die Gesundheit, die Beziehung zu sich selbst und seinem Partner auswirkt.

Die Anforderungen der modernen Leistungsgesellschaft tragen auch dazu bei, dass Menschen ihren Zugang zu ihrer wahren Essenz und ihrer sexuellen Energie immer mehr verlieren. Man wird zu sehr gefordert, muss Überstunden machen und wird im schlimmsten Fall von einem Burn-Out geplagt.

Jedoch ist es besser, dass man rechtzeitig die Notbremse zieht und es gar nicht soweit kommen lässt. Die Freude am Leben sollte wieder im Mittelpunkt stehen. Und dazu gehört auch ein erfülltes Sexualleben.

Auch in Zukunft werden daher Tantra-Massagen eine wichtige Rolle spielen, um Frauen und Männern dabei zu helfen, wieder in Kontakt mit ihrer sexuellen Energie zu kommen.

Dieser Ratgeber dient hier vor allem dazu, das Tor in die Welt des Tantra zu öffnen und sich näher mit diesem Thema zu beschäftigen. Auf jeden Fall ist es empfehlenswert, dass Sie alleine oder mit Ihrem Partner eine Tantra-Massage besuchen. Um mehr über die verschiedenen Tantramassage-Techniken zu erfahren, sollten Sie auf jeden Fall ein Seminar besuchen. Wenn Sie die Materie begeistert und Sie sich tiefer damit beschäftigen möchten, gibt es in diesem Bereich zahlreiche Ausbildungen. Tantra-Massagen werden sicher auch in Zukunft einen wichtigen Beitrag leisten,um Heilung und Wohlbefinden zu spenden.
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