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Ler hvordan du skal dyrke tantra.

Det er sex hvor alle sanser stimuleres si vi fores ind i en anden verden,
i en folelsesmassig og ekstatisk rus. Det er sex der taler til hjertet og fremkalder
den steerkeste samhorighed og kerlighed. Det er sex uden ensomhed.
I stedet bliver de elskende ét i hjerternes forening.
Det er sex der dbner kroppens, sjzlens og hjertets krafter og energier,
som forener sig, forstzerkes og skyller rensende igennem os.

Nir vi dyrker tantrisk elskov vokser livets kraft og karligheden i os,
sa vi settes fri, slipper kontrollen og angsten.
Tantra ger op med kristendommens sexforskrekkelse.
Tantra er glade, befrielse, overgivelse, hengivelse til hinanden og til det der sker.
Tantra er Gud i vold, om vi vil.
Det er at bade sig i den guddommelige kerligheds ocean.

Mogens Kjar er uddannet teolog,
har varet sogneprest og har varet
chef for en storre organisation.

Han har rejst meget i Indien og
beskeftiget sig med tantra siden
2004. Han er overbevist om at vi
kan leere meget af mennesker i andre
kulturer, men at det ikke betyder at
den kristent pavirkede vestlige kul-
tur, som vi er opvokset i og som er
en sterk del af os, skal forlades. @Dst
og Vest kan befrugte hinanden. Det

kan ske pé det spirituelle omrade,
og det kan ske nir det drejer sig om
sex.



HELENDE TANTRA

Vejen til keerlighed, frihed, heling og sexuel ekstase

Forlaget Det Nye Menneske
Mogens Kjaer



Helende Tantra
Copyright © Mogens Kjeer 2016

Forlaget Det Nye Menneske

v. Mogens Kjeer,

Ewaldsensvej 6, 2tv, 2000 Frederiksberg
www.detnyemenneske.dk
www.helende-tantra.dk

Illustrationer: Julie Hennecke Hartmann
Copyright © Mogens Kjeer

Fotos: Mogens Kjeer
Udgivet hos Trykveerket
Tryk: Toptryk Grafisk
Copyright © Mogens Kjeer
1.udgave 2016

ISBN 978-87-998793-0-4

Alle rettigheder forbeholdes. Fotografisk, mekanisk eller anden gengivelse af denne bog
eller dele deraf er forbudt uden forlagets skriftlige tilladelse ifolge geeldende dansk lov
om ophavsret. Undtaget herfra er korte citater til brug i anmeldelser.

Kopiering fra denne bog ma kun finde sted pa institutioner, der har indgaet aftale med
Copy-Dan, og kun inden for de i aftalen naevnte rammer.






“Man kan ikke lese sig til tantra.

lantra skal praktiseres”



HELENDE TANTRA

FORORD

Der er stor interesse for tantra i tiden. Bogen giver hjelp til at forstd hvad
tantra egentlig drejer sig om, og hvordan man helt praktisk kan dyrke
tantra.

Der er skrevet meget om tantra. Denne bogs serlige bidrag er at give en
mere omfattende forstdelse af tantras religiose baggrund i hinduismen, og
hvordan tantra kan forstas og dyrkes pa en mere vestlig og mere kristen
kulturbaggrund sé sex, hjerte og spiritualitet gir op i en hgjere enhed og
som en del af vores egen kulturforstaelse.

Bogen handler altsi om vestlig tantra, eller for at bruge egenavnet ‘cali-
fornisk tantra’. Det er den forstaelse af tantra der opstod i ungdoms-
oprorets modkultur hvor man for at befri sig fra den vestlige kulturs un-
dertrykkelse af det sexuelle sogte frigorelse og mere ekstatisk og
bevidsthedsudvidende sex ved at lade sig inspirere af indisk erotisk tantra.
Og sé er bogen helt praktisk og viser skridt for skridt hvordan man kan
udvikle sit keerlighedsliv i tantrisk retning.

Ovelserne i bogen anses for uskadelige og i stedet gavnlige for krop

og sjzl. De udferes dog alligevel pd eget ansvar. Nar det drejer sig om
kundalini fx, er der evelser som ikke er gode for svage rygge, og der kan
vaekkes krefter som man ikke selv kan hindtere.

Sprogligt har jeg konsekvent og af lyst skrevet sexualitet i stedet for seksu-
alitet da sexualitet ikke har meget med ’seks’ at gore.

P4 hjemmesiden www.helende-tantra.dk findes der mere nyttig viden og
oplysninger om hvordan man kan lere mere og udvikle tantra yderligere,
f.eks. gennem kurser i Indien.

Tantra er vejen til at opleve den dybeste sensualitet, frihed, heling og
spiritualitet.

Og meget vigtigt: Man kan ikke lese sig til tantra. Tantra skal praktiseres.

Mogens Kjer
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HVAD ER TANTRA?

Tantra viser vejen til den dejligste sex, til den dybeste keerlighed og set-
ter fri. Tantra er magisk. Gennem tantra kommer vi i forbindelse med
krefter som ellers er skjult, krafter andre ikke kender, og som vi ikke selv
kender for vi opdager dem. Krafter der kan @ndre vores liv og resulterer i
magisk sex. I den mest udbredte form stammer tantra fra Indien hvor den
almindeligvis er skjult, er okkult, den er hemmelig. Siden de forste
englendere stiftede bekendtskab med tantraudevere, har kendskabet
spredt sig mere og mere i Vesten. Tantra er siledes nu meget populert, og
der er skrevet mange bager om emnet. Der udbydes kurser, og man kan
fd tantramassage. Men hvad drejer det sig egentlig om? Er det bare sex
eller er det ogsa spiritualitet og religion?

Indien er gennemreligiost, og derfor er indisk tantra ogsa religios. Men
man behgver ikke vare religios for at dyrke tantra, og man behover heller
ikke blive religigs af at gore det. Tantra har ikke nedvendigvis noget med
religion at gere, men kan ogsa have det. Det man gor og oplever i tantra
er universelt. Alle kan gore det, og det virker alle steder hvis man lige
kender magien. Det man oplever, kan ogsé fa en religios tolkning hvis
man gerne vil det. I Indien er tantra en del af hinduismen, mens tantra

i Vesten lige sa godt kan vere en del af kristendommen, forstas mere
almindeligt spirituelt eller helt verdsligt og areligiost.

Alle kan altsd opleve magien. Det siges ofte at tantra handler om sex, og
det gor det ogsi. Tantrisk sex er bare meget anderledes end hvad man kan
opleve i almindelig, god sex hvor det handler om at give og opné kropslig
tilfredsstillelse som nés i et klimaks nér kvinden fir udlesning i sin or-
gasme, og manden far sin orgasme ved at ejakulere sin s@d. Det er meget
dejligt, pragtfuldt og godt som det er, men tantra kan give en endnu mere
tilfredsstillende folelse og langt sterre nydelse sa tantra er andet og mere
end almindelig, orgastisk sex.
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Det siges ofte at tantra er bevidsthedsudvidende sex, eller spirituel sex.
Formalet med tantra er da ikke at fi bedre sex, men at opné hgjere be-
vidsthed. Det sexuelle er kun et af de redskaber man ger brug af, men et
vigtigt. Det egentlige mal er oplysning, mystik, ekstase og forening med
kosmos eller det guddommelige. For at na dette mal spiller den sexuelle
energi en vasentlig rolle for bl.a. ved hjalp af den kan der opbygges en
meget sterk energi i kroppen der 2ndrer bevidstheden. Om tantra har
med det spirituelle at gore og forer til en forening med det guddomme-
lige, er op til ens egen tolkning og forstaelse af hvad der sker. Tantra kan
bestemt indgé i en hinduistisk, kristen eller anden religios forstielse, men
ikke nedvendigvis.

I tantra drejer det sig ikke bare om sex, og tantra er ikke nedvendigvis
religios. Det handler om at blive sat fri. Det handler om heling af det
adsplittede, om at slippe sin angst og om at finde sig selv. Derfor er tantra
magisk. Ved at dyrke tantra fremkalder vi og fir dermed kontake til de
steerkeste kreefter i vort legeme, i vores hjerte og i vores psyke. Man kan
kalde disse krafter energier. De ligger i os. Det er selve livskraften, i tan-
tra kaldet kundalini, som vi skal dbne os mere for sammen med mentale/
sjelelige kreefter og hjertets karlige folelser. Vi abner os ved at slippe
kontrollen og ved at lade os fore med, ved at lade ske hvad der vil ske, og
ved at slippe vores angst. I tantra overgiver vi os til de sterke, livgivende,
kerlige kreefter der findes i os. Vi forsvinder i et energiflow der @ndrer
bevidstheden og gor os steerkere og friere.

Tantra er sexuel frigorelse, og det tror vi maske vi har. Der er masser af
nogenhed, tale om sex, fri porno og accept af sexuelle diversiteter. Dog
er det meste sex overfladisk og opleves bare som en forngjelse, ligesom
et godt maltid. Tantra gar langt dybere for den bringer os i forbindelse
med os selv og med den person vi er og gerne vil vere. Gennem tantrisk
sex dbner vi os for livskraften og oplever spending og polaritet mellem
det mandlige og det kvindelige. Vi mediterer sammen, og sjelene bliver
ét. Kroppen er levende og i bevagelse, den kertegnes og masseres, og

vi bruger lyd som giver resonans gennem kroppens celler og forstaerker
vibrationen. Nir det sker, forener energierne sig og forsterker hinanden
sa de bliver en frisettende kraft.
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Tantra friger fra angst, blokeringer og begraensninger. Tantra gor fri. Det
er den nye tids erotik fyldt med frihed og kerlighed. Frihed fra band

og konventioner si vi kan gere hvad vi vil. Der er ingen frygt og ingen
grenser, andre end dem neastekarligheden setter for vi ma ikke gore
hinanden ondt. Der er frigorelse fra sexforskrekkelse og skamfolelse,
frigorelse fra angsten for at give slip, frisettelse fra angsten for at overgive
sig til det der sker. Tantra er ikke et orgasmerzs, men den smukkeste
energiopbyggende erotik. Tantra gor op med det resultatorienterede og
prastationsorienterede for der er intet endemal, intet vi skal. Manden kan
dyrke det selv om han ikke har erektion. Det er lige meget med
erektioner og orgasmer for der er si meget andet steerkt. Vi overgiver os
til en storre kraft, livets kraft. Og det kan alle gore ved at dbne sig og
flyde med, og det vil vare forskelligt hvad der sker hver gang.

Travle mennesker har brug for at prioritere deres tid ellers risikerer vi at
ga glip af det vigtigste i livet. Denne bog handler om hvad der kan vere
med til at give vores liv sterre indhold, fylde og gleede. Hos de fleste
voksne mennesker er der en lengsel efter at fole sterk keerlighed og at
leve i et forhold med potent og lyksalig sex. Dette behov kan tilfredsstilles
pa mange mader eller ogsd lever man et utilfredsstillet liv. Desuden har
de fleste sterke pnsker om heling af vores splittede liv. Vi leenges efter
kerlighed og vil gerne vare lykkelige. Vi seger meningen med livet og vil
gerne finde ud af hvad det egentlig er vi ensker at bruge vores liv til. Hos
mange er der en spirituel leengsel efter livsfylde. Tantra kan hjalpe os til
storre livsglaede fordi den gor os til mere hele mennesker og setter os fri.
Den giver den karlighedsfyldte, folelsesmassige rus vi lenges efter. Den
hjelper os til at finde os selv og hvile i os selv. Det er et godt udgangs-
punke nar vi skal finde vores vej i livet.
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I al korthed

Gennem tantra kommer vi i kontakt med magiske krefter, livets kraft,
kundalini. Det sker ved at vekke vores energier og dybeste folelser i krop,
sjel og hjerte. Tantra lerer os hvordan det sker. Mand og kvinde opnar
den dybeste forening, bliver ét i keerlighed og forstaerker hinandens ener-
gier. Det sker ved at alle sanser bruges og stimuleres si der sker en total
vaekkelse af folelser og energi i krop, sjel og hjerte, et sansebombarde-
ment uden lige. Det sker ved hjelp af meditation, dndedretsteknik, yoga,
frigarelse af kroppen, afslapning, lyd, og ved at have sex pa en serlig
made, tantrisk sex, fordi den sexuelle energi er vores sterkeste energi.
Nir livets kraft, kundalini, energien, vokser i os, flyder vi med og slipper
kontrollen og lader ske hvad vil ske. Kundalini kan da brede sig til hele
kroppen og vor bevidsthed. Det er en nydelse ud over alle granser, vores
bevidsthed udvides, kerligheden styrkes, vi slipper vores ego og finder os
selv. Vi forandres, og angst og sar breendes vak. Vi heles og sattes fri.
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FORMALET MED BOGEN

Bogen er skrevet for at endnu flere kan opleve gleeden ved at dyrke tan-
trisk elskov, og bogen giver en indfering i de indsigter og metoder der er
udviklet i indisk tantra. Det vil kunne udvikle og berige alles sexliv og
bidrage til at gore os til mere kerlige, helstabte og frie mennesker. Hvor
meget vi har mod pa, er op til os selv. Maske ngjes vi med nogle smags-
prover eller tager forretten. Maske har vi lyst til at preve det hele og se

hvad der sker.

Bogen adskiller sig fra meget af det der skrives og siges om tantra ved
dels at holde fast ved at tantra kan udleves verdsligt, ikke-religiost, og
dels ved at fastholde at tantra kan forstds hinduistisk eller kristent hvis
man har lyst til det. Der vil derfor vare afsnit der oplyser om den kunnen
og de teknikker alle kan gore brug af i tantra. Og sa vil der vare nogle
afsnit om religiose tolkninger af tantra. Har vi en spirituel leengsel, vil
den kunne stilles gennem en religios forstielse af tantra. Der er et storre
afsnit om tantra som en del af hinduismen og om tantras religiose redder
og udvikling. Formalet med dette afsnit er at forstd tantra bedre ved at
kende dens baggrund og oprindelse. Tantra star ogsé i Indien i modset-
ning til udbredt sexforskrekkelse. Og s er der et afsnit om den kultur

vi er vokset op i som er praget af kirkens og dens syn pa sex og samliv.
Det kan ikke siges at vere en lykkelig historie. Kristendommen har ogsa
veret preget af megen sexforskrakkelse hvor sex er blevet forbundet med
skamfolelse og sterke restriktioner. Der findes dog ogsa i kristendommen
nogle grundleggende forestillinger som kan udvikles til et gledesfuldt og
friere syn pa sex med bl.a. god inspiration fra tantra. Tantra kan tolkes
kristent og derfor dyrkes af dem der ensker at forblive i deres kristne tro
og leve i en vestlig, kristent praget kulturforstaelse. Man behover ikke
blive hindu for at dyrke tantra.

Spirituelle mennesker seger at forstd alt som en helhed. Vi der har en

religios tro, vil opleve hele tilvarelsen som béret af det der er storre end
os, af det guddommelige. Det religiose er ikke noget der er adskilt fra
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hverdagslivet, ikke noget der bare foregir om sondagen, men hverdags-
livet baeres af den tro vi har. I stigende grad er man i Vesten blevet preget
af ostlig religiositet si man i sterre omfang ser livet som baret af kraft og
energi. Lignende tanker findes i tantra der grundleggende kan forstas
som energiopbyggelse med den sexuelle energi som drivkraften til be-
vidsthedsudvidelse og guddommeliggarelse. I afsnittet om tantra og reli-
gion vil vi gi dybere ind i denne problematik.

Bogen henvender sig primert til par af mand og kvinde. I afsnittet om
tantra i hinduismen vil vi se at der oprindeligt ikke var tale om at tantra
var for egtepar og elskende par, men var praeget af fri sex, og af at man

s4 sex som et middel til religiose oplevelser. Sddan kan tantra stadig vere.
Homosexuelle par vil dog ogsa kunne lere meget af denne bog. Andre
former for sexuel udevelse ligesd. Det er ogsa muligt at mand og kvin-

de finder sammen for at arbejde med en tantrisk forstaelse og udevelse

af sex. Det kan vere et partnerskab der kun drejer sig om dette og ikke
bygger pa forelskelse eller et onske om at man i det hele taget skal dele
livet med hinanden. Man kan lere af hinanden og udvikle sig sammen sa
leenge det kan bere. Grundholdningen i denne bog er dog at tantra dbner
for og baner vejen for et meget dybt kerlighedsforhold mellem mand og
kvinde. Derfor vil vi koncentrere os om at give vejledning i hvordan man
dyrker tantrisk sex i et parforhold som er baret af gensidig kerlighed.
Kerlighed og hengivelse til hinanden er det bedste udgangspunkt for at
styrke den sexuelle lyst og tilfredsstillelse og skabe mere hele og frie men-
nesker ud af os.

Bogens 4. kapitel, manualen, handler om praktikken, om de forberedelser
og handlinger man skal gore for at opeve et tantrisk sexliv. Det er ikke et
afsnit man skal tage let. Tantrisk sex tager tid. Det er en helt anden méde
at have sex pd end et almindeligt samleje der maske varer en halv time.
Der skal skabes rum for det, der skal afsattes tid til det, det skal indeves
og man fir som fortjent.

[ afsnittet om aktiviteter gives der vejledning i indevelse af en lengere
rekke af handlinger som er nogle af grundelementerne i tantrisk sex. Det
sidste afsnit handler om tantraritualer. Her szttes scenen for et lengere-
varende, tantrisk samleje, og her beskrives vejen parret kan gi sammen.
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De forskellige dele af ritualet settes sammen og bruges som en trappe-
stige hvor man bevager sig hojere og hejere op mod det ekstatiske. En
ekstatisk folelse skal bygges op fra neden og resulterer i at keerligheden,
hengivelsen og lysten bliver sterkere og staerkere. Den sexuelle energi
oges gennem disse indslag til den nar et hojt niveau hvor den soges holdt
i lengere tid. [ ritualet befinder de elskende sig i smukke og velduftende
omgivelser hvor de giver udtryk for deres kerlighed og hengivelse til
hinanden. De foreger den erotiske tiltrekning og vakker kroppenes
folsomhed. Gennem aktiviteterne styrkes gradvist lysten, begaret og den
sexuelle energi. De soger ikke orgasmen, men lader orgasmen komme

til dem. Afslappet rider de pa en orgastisk, helkropslig belge, maske i
lang tid, maske i kort tid. Maske nér de ikke sa hejt op, men foler stor
tilfredsstillelse alligevel bagefter. Resultatet er mere tilfredsstillende sex,
glaede, ekstatiske oplevelser, samt orgasmer der kan foles i hele kroppen.
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lantra var altid spendende.
Det var en ny mdde at

elske Péi De vidste aldrig
hvad de kom til at opleve. Men
det var altid godt, og det var al-

tid bedre end den form for sex de
havde haft for.



HELENDE TANTRA

MIN VEJ TIL TANTRA

Det begyndte hos tandleegen. Hvem skulle tro at et tandlegebesog
kunne fore til tantra. Men der var lidt ventetid for det blev min tur, og
jeg kiggede pa bladhylden, tog et nummer af 'T Form’ og si at der var en
artikel om tantra: "Nyd teknikkerne fra yoga og tantrisk sex: Fi hinanden
til at komme igen og igen og igen’... Der stod noget om 20 minutters
orgasmebolge, ekstase, at man kunne blive ved med at elske i timevis og
at tantra var populert hos kvinderne. Jeg vidste at jeg havde fundet hvad
jeg sogte. Jeg havde indtil da haft et almindeligt, og hvad man vil kalde
et varieret og godt sexliv, men ogsé haft en anelse om at der var mere at
fa, at sex kunne vare andet og mere end det de fleste kender til. Jeg havde
tidligere laest bager med titler som "Elsk hele Natten’ og "'Den multior-
gastiske Mand’, men uden at have fiet det til at fungere. Jeg kunne ikke
elske hele natten og blev heller ikke multiorgastisk. Si méaske kunne tan-
tra lede mig pa vej? Jeg tog et kursus i erotisk tantra som var kombineret
med yoga-ovelser. Det fremgik ikke s& klart hvorfor det lige var sadan,

og hvad yoga havde at gore med tantra, men det ved jeg nu, og det bliver
forklaret senere i bogen. Langsomt @ndredes min forstaelse af sex og mit
sexliv. Det blev fyldt med mere karlighed og langt sterre nydelse. Tantra
udvidede min verden og @ndrede den afggrende. I den forste tid bestod
det mest i at sex ikke har hast, og at der er stor nydelse i det vi normalt
kalder forspillet eller opvarmningen, men som i tantra ses som vigtigere
end den korte, normale, eksplosive orgasme. Derfor er kvinder ogsé si
glade for tantra. Mend burde vere lige si begejstrede. Og @ndringen
bestod i at nydelsen, som for havde varet koncentreret om et begranset
omrade i kensorganerne, blev spredt til hele kroppen. Hele kroppen blev
erotisk vakt og hele kroppen folte orgasmen. Og det blev endnu bedre for
tantra viste mig at det handler om energi og om at bygge sa sterk sexuel
energi op i krop, sjzl og hjerte at bade krop og psyke kommer i orgasme.
Tantra forener sex, sjel og spiritualitet. Vi bliver mere hele mennesker.
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BEVIDSTHED OG SPIRITUALITET

Tantra forer til tilstande af udvidet bevidsthed s derfor nogle ord om
hvad vi forstar ved bevidsthed, og hvordan den kan @ndre sig. Endringer
i bevidstheden kan forstas ikkereligiost, men kan ogsa forstis spirituelt,
dvs. som noget der har med den andelige verden at gore. Til forskel fra
dyrene har mennesket en bevidsthed der ogsa har med sjel eller psyke at
gore. Dyrene lever umiddelbart i deres verden. De tenker ikke over det
der sker, de reflekterer ikke, men reagerer instinktivt. At mennesket har
bevidsthed betyder at vi reflekterer over vores verden. Vi forholder os til
det vi moder gennem vore sanser, det vi lugter, smager, foler, horer og

ser. Vores sanseindtryk bringes i hjernen i samspil med vores erindringer.
Vi har en historie og lever derfor ikke bare i gjeblikket. Vores bevidsthed
befinder sig i et samspil mellem hvad vi sanser og vore erfaringer. Vi er
bevidste om os selv, om vores verden og kan forholde os til den. Vi er kun
bevidste om én ting ad gangen. Nar man leser, er man bevidst om det
man leser. Hvis man pludselig midt i lesningen bliver torstig, bliver man
bevidst om sin terst og glemmer leesningen.

Inden for psykologien opdeler man bevidstheden i to. Der er kerne-
bevidstheden som er den umiddelbart sansende bevidsthed. Den giver os
oplevelsen af at veere til stede her og nu. Og vi bruger den nar vi
foretager os rutinepragede ting som vi ikke behover at tenke over. Den
anden form for bevidsthed kan kaldes den udvidede bevidsthed, men
den betegnelse vil jeg her i bogen helst reservere til yderligere en form for
bevidst-

hed, sd her vil vi kalde den jeg-bevidsthed. Jeg-bevidstheden bruger vi til
at reflektere over det vi oplever eller til at finde losninger. Vi er bevidste
om os selv og vores reaktioner. Den er altsd knyttet til menneskets jeg
eller ego. Jeg-bevidstheden bruger hukommelsen til at skabe forstaelse,
sammenhznge og losninger. Det er en selvbevidsthed hvor det drejer sig
om os selv. Jeg-bevidstheden hjzlper os til at forholde os til det vi sanser
og til den verden vi lever i. Star vi pa en togstation og sanser togets kom-
me (kernebevidstheden), vil jeg-bevidstheden ved hjalp af hukommelsen
fortelle MIG hvad JEG nu skal gere.
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[ Bibelen illustreres disse to former for bevidsthed i syndefaldsmyten (1.
Mosebog kapitel 3). Adam og Eva levede i Paradisets have med kerne-
bevidsthed. De levede i det lykkefyldte nu, uden problemer, de var bare
til. Da de spiste af kundskabens tre vignede jeg-bevidstheden, og de
opdagede sig SELV. Pludselig kunne de reflektere over sig selv og deres
situation. De tabte det umiddelbare og naturlige, de mistede Paradiset.

Det ubevidste er det lag i bevidstheden som jeget ikke har kontakt med,
men som altid arbejder, og som vi er i kontakt med i bl.a. dremme og
meditation. Her skabes vore tanker og vor forstaelse ved at bearbejde det
vi sanser og oplever, og her formes tanker og forestillinger om hvad vi
skal gore. Der ligger ogsa alt det vi fortreenger, alt det i bevidstheden jeget
ikke vil kendes ved. Det ubevidste er dog ikke bare en skraldespand inde-
holdende alt det fortrengte, men ifolge Jung ogsa det kollektivt ubevid-
ste. Med det kollektivt ubevidste forstir man summen af alle menneskers
ubevidste. Som mennesker er vi alle forbundet af en felles ubevidsthed.
Hertil horer ogsa arketyperne i form af felles urbilleder og symboler. Hvis
et menneske gnsker at udvikle sig personligt, skal det ind i en proces hvor
jeget er i kontakt med det ubevidste hvorfra det kan hente svar, inspira-
tion og hjalp. Jeg-bevidstheden skal hele tiden vare i kontakt med det
ubevidste og vere dben og lydher. Det er maden at komme videre med
sig selv pa. Jeg-bevidstheden er menneskets normale granse.

Den normale granse, jeg-bevidstheden, kan dog overskrides. Sa taler vi
om at opna hejere bevidsthed som ogsé kan kaldes udvidet bevidsthed.
Det er en bevidsthedstilstand hvor jeg-bevidstheden ophgrer. Den ind-
treder i orgasmen og i andre ekstatiske tilstande hvor vi er ude af os selv.
Egoets begrensning er vek. Denne sarlige tilstand kan endvidere frem-
kaldes af stoffer og dans hvor man kommer i trance. Tantra kan ogsa fere
til udvidet bevidsthed, ekstatiske, tranceagtige tilstande frembragt af den
steerke energiopbygning, tilstande hvor vi bare flyder med og er i nuet
uden at reflektere over hvad der sker. Det er som at vere i Paradis igen
nar vi er henforte, ude af os selv, i ekstase, i nuets narver, helt tilstede i
vores folelser og i en gennemfort lykkelig tilstand.
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At vere i en tilstand af udvidet bevidsthed kan ogsé forstas spirituelt eller
dndeligt hvad der er almindeligt i religiositet preget af Osten. Da forstés
tilstanden i udvidet bevidsthed som at opnd kosmisk bevidsthed og at
vere i kontakt med en virkelighed uden for den fysiske virkelighed. Man
foler sig da forenet med altet. Alt hvad der er til, er en helhed. Et menne-
ske indgar i den kosmiske helhed og enhed og afspejler selv enheden med
kosmos, med det guddommelige. Ifolge Dstens spiritualitet er alt i virke-
ligheden ét og det samme. Der er ingen adskillelse, altsd ingen dualisme,
der er enhed, monisme. Nar vi oplever verden dualistisk, altsa splittet, er
det kun en illusion, det er et blendvark. Materien er et bleendverk. Det
eneste der eksisterer, er anden, forstiet som energi. And er energi, univer-
set er gud, og i en tilstand af udvidet bevidsthed fir man guddommelige,
mystiske oplevelser.

Af ovenstiende fremgar det at man i Vesten og @sten har to vidt forskel-
lige tilveerelsessyn. I Osten vil man hevde at den virkelige virkelighed er
dnd, og at den materielle verden er en illusion skabt af vores bevidsthed.
I Vesten er det videnskabelige syn udbredt. P4 den baggrund vil man
sige at det der er virkeligt, er det materielle, det vi kan opfatte med vores
sanser. Modsat er det dndelige enten noget man ikke kan sige sa meget
om eller det afvises som en illusion.

At fa udvidet bevidsthed kan man altsa tolke pé forskellig made. Der er
ingen tvivl om at mennesker kan have disse oplevelser af kosmisk be-
vidsthed. Spergsmilet er, hvad det er vi oplever. Enten vil man sige at vi
virkelig er i kontakt med en andelig virkelighed uden for os selv, og at
den er reel selv om den ikke kan bevises videnskabeligt. Eller ogsa vil man
sige at der ikke er noget overnaturligt og dndeligt pa spil, men at disse
oplevelser af kosmisk bevidsthed er naturlige. Det er alt sammen fenome-
ner der finder sted i vores psyke, i vores hjerne. Der er tale om at vi kan
fremkalde og stimulere det der allerede er i os. Det er naturligt fordi det
foregar i vores nervesystem. Ved bl.a. brug af stoffer og bevidstudvidende
teknikker, som f.eks. tantra, dbnes deren til overnaturlige oplevelser,

men det foregar alt sammen i vores hjerne, og det behover ikke at vaekke
religiose folelser.

24



HELENDE TANTRA

I tantra er der sterke emotionelle krefter pa spil. De elskende vil se og
verdsaztte hinanden pd en ny made. De vil opleve at der sker noget med
deres hjerter, verden bliver storre, og de lerer sig selv at kende. Nar de
gor det, og accepterer hvad de lerer, si moder de en sandhed som satter
fri fra alle mulige band og forestillinger. De bliver bevidste om hvem de

i virkeligheden er, og hvad de vil. Dertil hjelper meditationen. Medita-
tion er vigtig i tantra for meditation hjelper til at finde ro og fi fokus, og
meditation kan vakke og flytte energi og @ndre bevidstheden.

At vare bevidst er at vere fuldstendig nerverende i gjeblikket uden at
tenke over det man ser og foler, uden at analysere det. Man skal blot
sanse sine omgivelser og forundres. Denne folelse skal fremelskes. Den
er meget vanskelig for os for vi tolker hele tiden. Vores jeg-bevidsthed
tager over, vores ego, og sd oplever vi det vi sanser dualistisk, som noget
adskilt fra os, noget vi gnsker at forholde os til i stedet for bare at vere i
det. Og vi er hele tiden pé vej mod noget andet. Men hver gang vi for et
enkelt gjeblik foler dette nerver og denne tilstedeverelse i nuet og uden
at kommentere det, oplever vi bevidsthedsudvidelse. Tag et glas vand, et
glas vin eller en kop kaffe. Aldrig har vandet smagt sd godt som hvis man
er nerverende og sanser hvor dejligt det er at drikke det. Men det smager
ikke af noget hvis man er vak i sine tanker. Det man drikker, skal ikke
slubres ned, og mad skal man ikke hugge i sig som en sulten hund. Vi
skal vare nerverende nir vi spiser, hver mundfuld skal veere en glede, vi
skal nyde synet, nyde smagen, og spise og drikke langsomt. Hvornar spi-
ste vi sidst en frugt langsomt og nzrvarende hvor vi ned synet og duften,
lod saften lebe og slikkede den op og ned hver enkelt bid? Hvorfor har
vi s travle? Inddrik naturen, sans den, hor den, smag og fol, brug alle
sanser, ogsd nar der dyrkes sex. Ver til stede og ver ikke et andet sted i
tankerne. At vere nerverende, mindful, at vere til stede i alt hvad der
sker, er deren til vekkelsen og til bevidsthedsudvidelsen. Det er en ab-
ning til bevidsthedsudvidelsen fordi jeg-bevidstheden kobles af. Vi er da
i det umiddelbare, i det sansede. Giv tid. Der er ikke brug for at skynde
sig, men for at tage det langsomt.
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2.1 FRUGTBARHEDEN OG GUDINDEN

Hvis man vil leere tantra at kende, er det nodvendigt at kende bag-
grunden. Vi kan godt umiddelbart give os i kast med et tantrisk sam-
ver, men hvorfor det lige er sidan man skal gare, og hvad det er der
egentlig sker, forstdr man kun hvis man kender den indiske baggrund. I
dette afsnit vil vi grave ned til tantras redder som vil afslore menneskets
almindelige lengsel efter livskraft, frugtbarhed og religios ekstase, samt
en verden hvor det kvindelige dominerede. Senere levede tantra videre
som en del af hinduismen og pa mandens premisser. I Indien er tantra
spirituel/andelig. Den har med gudeverdenen og spirituel udvikling at
gore. Til sidst et indblik i hvordan inderne i dag har det med tantra og
det erotiske. Det sexuelle ligger pa den ene side dybt i hinduismen, men i
dagliglivet er der dog udbredt tabuisering af det sexuelle.

Tantra har ikke sin oprindelse i hinduismen, men i en af verdens aldste
kulturer i Indus-dalen i det nuvarende Pakistan. Kulturen var dravidisk,
og denne kulturs overlevelse og spor findes stadig i de fire sydlige stater

i Indien. Indus-kulturen gir tilbage til 2.500 ér for Kristus, men maske
er der rodder endnu lengere tilbage. Nogle taler om at tantra kan spores
7.000 ér tilbage sa historien om tantra er gammel. Den tantriske tradi-
tion bygger siledes pd menneskelige erfaringer gennem flere artusinder,
erfaringer som er blevet udviklet og forfinet gennem eksperimenter og
overlevering fra lerer til leerer. Tantra er altsa slet ikke et nyt pafund selv
om man kunne tro det i Vesten fordi vi ikke har kendt til tantra serligt
leenge. Den opstod som en del af natur- og frugtbarhedsreligion. Den
centrale figur i frugtbarhedsreligion er gudinden. For de mandlige guder
tog over i mange religioner, var kvindelige guddomme de helt centrale.
Ale i tilveerelsen bliver forstiet som verende i forbindelse med hinanden,
alt er vevet sammen. Der findes en evig livskraft som er i alt og bestandig
kalder det dede til live. I efteraret der livet, men naturen genopstar efter
vinteren, planterne spirer og barer afgrede, dyrene foder og kvinderne
foder. Livet genopstar.
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For at overleve i en barsk verden som hele tiden truer mennesket med
udslettelse, er det athengigt af frugtbarhed i naturen som det lever af og
af slegtens videreforelse.

Derfor dyrkes frugtbarheden gennem gudinder og ritualer for gudinden,
og kvinden er beerer af livskraften og frugtbarheden. Manden far del i den
gennem religigse ritualer, tilbedelse og ved at have sex med serligt indvie-
de kvinder knyttet til templerne. Det var kvinder som var overgivet til at
tjene gudinden og videregive hendes kraft. Ved det hellige bryllup mellem
guden og gudinden genopstér livet, og ved at manden har samleje med en
tempelprastinde, fir han del i livskraften og frugtbarheden. Det formodes
at denne periode med frugtbarhedskult og gudinden som den dominer-
ende kraft ogsé var en periode hvor kvinder og kvindelige verdier stod
steerkt. Bornene tilhorte kvinden, og det var ikke vigtigt hvem faderen
var.

Den kvindelige guddom blev betragtet som livgiveren eller moderen og
er i lignende traditioner blevet kaldt Gaia, Astarte, Freja (i nordisk reli-
gion), Ba'alat, Afrodite eller Shakti. I tantra er Shakti modergudinden,
frugtbarhedsgudinden. Nogle religigse traditioner betragter kvinden
som fristeren fra hvem synden stammer. Sidan er det ikke i tantra hvor
kvinden er livgiveren og den der kan videreformidle den hgjeste mys-
tiske lerdom og bevidsthedsoplysning. De kvindelige tantriske verdier er
fred, harmoni, spontanitet, helhed (modsat dualitet/splittethed), frihed,
tolerance, samheorighed, kerlighed og respekt for naturen i modsetning
til de mandsdominerede krigerkulter der betoner vold, moralsk orden,
hykleri, puritanisme og udnyttelse. Sidan kan polariteten mellem den
feminine og den maskuline side settes skarpt op mod hinanden, og den
holder ikke fordi vi som kvinder og mand har begge sider i os. De senere
invaderende kulturer bragte ogsd noget godt med sig og gjorde bl.a. op
med menneskeofringer.

Da arierne, som var et krigerfolk fra Centraleuropa, invaderede Indien
omkring 1.600 f. Kr., bred Indus-kulturen sammen. Arierne kom ogsd
med mandlige guder som de dominerende, med kastesystemet og med
mandlig praestedominans. Det medferte at tantra gik under jorden.
Tantra fik det ikke mindre svert ved andre krigerfolks ankomst som da
muslimerne kom og til sidst de kristne engleendere. De havde alle det til
felles at de ikke kunne tolerere en religion og kultur hvor det kvindelige
var i centrum.
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Heller ikke engleenderne der kom med puritanske holdninger og var
steerke kritiske over for kvindelig magt og den dbenlyse brug af sex i
forbindelse med religion og mystik.

Tantra levede dog videre, men for det meste skjult. P4 isolerede steder

i Kashmir og Himalaya eksisterer den den dag i dag. Mestre og guruer
har fort den videre, og det skyldes ikke mindst kvindelige mestre, devier.
Tantra havde en udbredt opblomstring mellem 500 og 1000 e.Kr. som
en protest og et opror mod den hinduistiske brahmanisme med dens
ortodoksi, moralske love og dominerende mandlige praster (brahminer).
Tantra er blevet ved med at vare levende og vital for den er aldrig blevet
systematiseret. Alt er muligt. Som tiden er giet er hinduismen og tantra
dog blevet vavet mere og mere ind i hinanden i visse retninger hvor disse
@ldgamle forestillinger stadig er fuldt levende. I andre har de ikke meget
med hinanden at gore.

Statue af gudinden Shakti, fra Ananda Ashram i Puducherry.
Foto af Mogens Kjer.
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TANTRA ER VILD, TOTALT FRI,
UTOJLET OG ANSTODELIG

Tantra stir oprindelig i en klar modsetning til brahmanistisk hinduisme
for i mange tantratraditioner er der ingen dogmer, ingen praster, ingen
kaste, ingen regler, ingen metoder, intet at opnd, ingen sexuelle tabuer
og ingen spiseregler. Tantra afviser intet. Der er kun total respekt for det
enkelte menneskes frihed. Som det hedder i en gammel tekst:

"Undertryk ikke dine folelser,

velg hvad du vil.

Ger hvad du har lyst til,

for pi den made behager du gudinden.

Ingen fir held med at blive perfeke

gennem svare og besverlige handlinger.

Nej, perfektion opnis

ved at tilfredsstille alt hvad man begarer’

(Prajnopaya Viniscaya Siddhi (Erotic Litterature s 157))

(Min oversattelse)

Det er formodentlig ogsé nogle af disse vardier der kan ggre tantra
tiltrekkende for mand og kvinder i vore dage samtidig med at man

skal huske at der ogsa i indisk tantra er forhold der er ulazkre, anstade-
lige og skremmende. Tantrikerne er siledes i dag blandt de fleste indere
berygtede for deres okkulte krafter, for deres obskene ritualer og deres
totale mangel pa moral. Denne tantra-kult star for det stik modsatte af et
undertrykkende, opdelende hindusamfund, af islams mandsdominerede
kultur og af puritansk, mandsdomineret kristendom, hvorfor de alle har
sogt at undertrykke tantra.
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De zldste nedfeldede skrifter om tantra er i vidt omfang stadig uud-
forskede bl.a. fordi tantra har et darligt ry. De er skrevet pa sanskrit
(ariernes indoeuropziske sprog) og pa palmeblade. De stammer fra det
11. drhundrede e. Kr., og hvad der er blevet studeret viser at tantra pa
den tid handlede om transformation af den menneskelige bevidsthed
hvilket blev opnaet gennem ofringer, indtagelse af og brug af kropsvasker
som urin, menstruationsblod, sad, kenssaft, ved ritualer pa ligbreendings-
pladser, sexritualer, besvaergelser, magi og tilbedelse af kvindelige gud-
domme, hvoraf nogle var frygtindgydende som Kali. Mere om hende
senere. Noget afgorende var guru-discipelforholdet. Disciplen underka-
stede sig guruen som absolut autoritet, og guruen oplerte disciple som
var i stand til at viderefere de tantriske hemmeligheder hvor det gjaldt
om at benytte alt det kropslige som en genvej til udfrielse af dette liv.
Erotisk tantra er blot en af grenene inden for tantra. Alle ved at sexu-
aldriften er en af de sterkeste drifter vi har. Den er en valdig kraft som
kan bestemme menneskers skabne, og som kan skabe de storste frustra-
tioner og nydelser. Det er en potent drift som sikrer slegtens overlevelse.
Nogle tantrikere fandt ud at benytte sexualdriften som et middel til at
opleve foreningen med den evige livskraft. I hinduismen er mélet at
blive befriet fra sig selv, fra sit ego, og blive ét med gud. For i det gjeblik
orgasmens magtige kraft tager herredemmet over krop og sind, glemmer
man sig selv, al dualisme (adskilthed) opherer, man er ude af sig selv, i
ekstase, og det er nzrliggende at tolke det som en forsmag pa og et glimt
af foreningen med livskraften og med det guddommelige. I begaret efter
at opleve s steerk ekstase og sd langvarig ekstase som muligt og dermed
sa sterk og langvarig en forening med gud som det er muligt i denne
verden, forfinedes de sexuelle teknikker i den tantriske tradition.

Et veeld af forskellige teknikker blev udviklet i lukkede kredse. Par af
meand og kvinder samledes for at udfere disse ritualer ssmmen og under
ledelse af en guru, dvs. en vejleder, der kendte de hemmelige kunster

og kunne vise vejen. Sanserne blev vakket gennem deltagelse i et rituelt
maltid og ved hjalp af trommer og musik. Nar sanserne var vakt og den
erotiske ophidselse stor, havde parrene samleje. Manden symboliserede
guden Shiva og kvinden gudinden Shakti.

Det var nu ikke mand og kone der mgdte op til de hemmelige seancer.
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Det var ikke gteskabsterapi med oplering i sex for det var af kulturelle
grunde uacceptabelt at konerne kunne deltage. Det var derimod mzn-
denes spirituelle udvikling det drejede sig om. De tilstedeverende kvin-
der var fattige kvinder eller tempelkvinder der blev brugt som hjelpere i
ritualerne, og nok i forbindelse med ritualerne blev tilbedt som gudinder,
men kun der. Det var rituel sex under vejledning af en guru med en
kvinde som hjzlper. I mange tilflde var kvinden tempelprostitueret, dvs.
en kvinde der var overgivet til templet, levede der og var blevet specielt
oplert i tantrisk elskov. Tempelprostitution har veret meget udbredt

i Indien og findes stadig enkelte steder. Der var altsd hverken tale om
@gteskabsterapi eller kvindefrigorelse.

Den samme kosmiske energi (shakti) der skabte universet, er ifolge indisk
tantra til stede i alle levende vasener i form af kensdriften, den sexuelle
energi, som derfor er hellig og verd at tilbede, og den ma ikke slgses vaek.
Ved foreningen af lingam (penis) og yoni (kvindens ken) i det tantriske
ritual, er det kvinden der er den aktive. Manden er den modtagende for
kvinder har storre energi end mand, og gennem samlejet overfores denne
energi til manden. Kvinden friger sin sexuelle energi til manden nar hun
fir orgasme, mens han ikke ma fa orgasme med ejakulation. Han skal i
stedet opsuge hendes energi i sig. Dette sammen med de andre elementer
i samlejet medforer at hans sexuelle energi, der kaldes kundalini, vakkes,
styrkes og kan rejse sig op langs rygraden og kan na toppen af hovedet
hvorved han vil blive forenet med det guddommelige. Orgasme med
ejakulation er ikke malet med samlejet, malet er den spirituelle udvikling,
den guddommelige ekstase der opstar nar krop og sjel, krop og bevids-
thed, forenes med den universelle energi. Manden kontrollerer sit ophid-
selsesniveau sa det er tet pi grensen til fysisk udlesning, men uden at
grensen bliver overtradt. Driften, begeret, sexualkraften mé ikke svakkes
ved at manden ejakulerer.

Energiopbygningen skal vere sa sterk som mulig. Den kan vere sd sterk
at der ligefrem udvikles varme, mystisk varme, hvilket ogsd er beskrevet i
de hinduistiske, vediske skrifter. Gennem andedratsteknik (pranayama),
sexuel energi og visualisering kan der opbygges sa sterk energi i kroppen
at det havdes at den varme krop kan torre toj.
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I tantrisk sex segte parrene foreningen med det guddommelige ved hjelp
af sex som den store drivkraft. Det kunne udvikles i en kultur der ikke
havde et syndsbegreb som vores der stammer fra kristendommen. Synd
og sex herte ikke sammen i den tantriske tradition. Kulturen var derimod
baret af de styrende begreber re og skam som man ikke skulle forsynde
sig imod. Som det er nazvnt, har tantra dog felt sig hevet over det og har
dyrket frie, sexuelle samver der i hoj grad var anstedelige i samfundet

og derfor ogsd fandt sted i lukkede, hemmelige kredse. Sex blev brugt

i et hojere formals tjeneste til at skabe forening med gud. Det blev set
som hellig sex. At sex direkte bruges som et middel i spirituel udvikling
er kontroversielt, og er det ogsa i Indien. Udover ekstasen som den store
belgnning folte tantrikerne at de fik guddommelig magt nar de realisere-
de og udlevede deres enhed med Shakti. De troede de selv blev gud nar
de fik gudsbevidsthed, og at de fik guddommelig kraft si de kunne fa
deres personlige onsker opfyldt ved at fi overnaturlige, magiske krafter.
Derfor er folk i Indien bange for tantrikere. Desuden er det ogsa i dag
kontroversielt i Indien at sex direkte bruges som et middel i spirituel
udvikling. Endelig har den praktiske udevelse af sex og yoga meget ofte
varet grensesogende, anstedelig og har stiet i modsetning til samfundets
normer. Tantra opfattes som indisk okkultisme.
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DET GUDDOMMELIGE MENNESKE

Hovedsigtet i indisk tantra i dag som dengang er som sagt ikke at fa no-
get dejlig sex, men det er at 2ndre bevidstheden. Der er sket en udvikling
af denne religigse tantratradition si den sammenfgjer elementer fra
frugtbarhedsreligion og naturreligion med den kontemplative tradition i
Indien. Det denne tradition vil til livs er at der hos mennesker er opstéet
en spaltning af bevidstheden. Egoet har skabt en dualistisk verden. Vi
skelner f.eks. mellem lys og morke, Gud og os. I dualistisk teenkning er
Gud uden for os sa hvis vi vil have med Gud at gere, ma vi forholde os
til noget der ligger uden for os selv og dermed ikke er i vores bevidsthed.
Dette ser indisk tantra som et bedrag. Det er et puds bevidstheden spiller
os. I virkeligheden har mennesket alt inden i sig selv. Bevidstheden rum-
mer alt, ogsa det guddommelige, bade himmel og helvede. Alt er skabt
af bevidstheden, alt udgér fra den og alt vender tilbage til den. Derfor er
alt hvad der er til ogsa forenet. Opmarksomheden skal ikke rettes mod
noget uden for mennesket, men mod det indre for alt er i menneskets
bevidsthed, og der er ikke noget guddommeligt uden for mennesket som
ikke ogsa er i mennesket. Gud kaldes i indisk tantra Shiva og er ufattelig
og kan ikke nis, og dog er han ganske ner. Shiva kommer fra ’shiv’ der
betyder rod i det dravidiske sprog tamil. Derfor er tantras farve rod. Det
er hjertets farve, passionens, blodets, rosens og tungens. Det er farven pa
den abne vulva og hovedet pa den erigerede penis, ildens og solens farve.
Mennesket kan aldrig komme vak fra Shiva eller komme narmere for
det guddommelige er ikke adskilt fra det. Nar det kommer til stykket er
mennesket Shiva, mennesket er gud, og det samme gor sig geldende for
Shivas kvindelige felle der har mange navne som Shakti, Parvati, Kali,
Lalitha, Bhairavi, Durga osv. Eftersom mennesket er guddommeligt og
rummer det guddommelige i sig, er det i bevidstheden at tilbedelsen af
det guddommelige sker. Derfor er der i forskellige tantraretninger ingen
templer, ingen ydre gud, ingen dogmer, intet at tro pa, ingen organiseret
religion, intet ydre at holde sig til. Alt sker i bevidstheden. Derfor stir
tantra i opposition til brahmanismen, den prastestyrede hinduisme.
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For at brende egoet vk og na erkendelsen af guddommelig bevidsthed
skal man bruge al den mystiske energi man kan mobilisere, herunder ikke
mindst den sexuelle energi. Oplysning og bevidsthedsudvidelse er altsa
malet, ikke at fa ekstatisk sex, men den ekstatiske sex bruges som middel
til at nd maélet. At blive tantriker er simpelthen at opdage bevidsthedens
rene og himmelske natur og lade den overtage livet. Si opdager personen,
ifelge indisk tantra, at alt hvad der er til er forenet. Malet med tantra er
permanent at kunne vare i den udvidede bevidstheds tilstand, i ekstase,

i en uendelig lykkefolelse, i en tilstand hvor bevidstheden er erkendt

som en del af gud. Denne tilstand indvirker ogsd pa kroppen. Bolger af
nydelse skyller gennem kroppen. Fra selvet kan man falde ind i det gud-
dommelige for der er kun en tynd vag imellem. Man kan blive ren
bevidsthed. Nogle hinduer fir kosmisk bevidsthed hvor der ikke er en tro
pa en personlig gud uden for mennesket selv. I andre traditioner rettes
troen mod en personlig gud sd troen og opmarksomheden kan rettes
mod en ydre gud som Krishna, Shiva eller Vishnu, eller de kvindelige,
Devi, Kali, Durga og Meenakshi.

Dette er meget anderledes end megen tankegang i vesten hvor sex og det
kedelige ses som en modstning, en fjende, af det spirituelle.

Osho siger det saledes: "Sex er menneskets sterkeste vibrerende energi,
men skal ikke vere et mal i sig selv. Sex ber lede mennesket til sin sjel.
Mialet er at bevaege sig fra lyst til lys. Ikke fra sex til superbevidsthed, sex
er superbevidsthed. Der er intet hgjere, intet lavere.”

(Erotic Litterature s. 174) (Min oversattelse)

I forordet til bogen star der at den handler om vestlig tantra der opstod
som modkultur i 1960’erne og 1970’erne hvor man med inspiration fra
Indien ville gore op med vestlig kulturs undertrykkelse af det sexuelle for
at opna friggrelse og mere ekstatisk og bevidsthedsudvidende sex og da
lod sig inspirere af indisk tantra. Det erotiske spiller dog ikke nogen stor
rolle i indisk tantra. Si lige nogle ord om det. Ordet tantra er sanskrit.
“Tan’ betyder system og teknik, ‘tra’ betyder instrument. Tantra er derfor
et samlet system af trosforestillinger, teknikker, ritualer og redskaber der
sigter mod at kanalisere den guddommelige energi ind i mennesket. Det
sexuelle er et af redskaberne, men ikke fremherskende. Det var dog denne
del af tantra der is@r var interessant i ungdomsoprerets tid og stadig er

det.
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Tantra har som en af de grundleggende forestillinger at der skal ske en
forening af to forskellige energier for den samlede energi bliver sterk nok
til at man oplever at blive ét med sin partner og oplever forening med
gud. De to energipoler er den maskuline og den feminine energi, og bade
mand og kvinde rummer begge former for energi. I hinduistisk tantra
guddommeliggores de to energier og kaldes symbolsk for Shiva og Shakti.
Nar de forenes og vakkes, kaldes energien for kundalini. I kinesisk reli-
gion og kultur kaldes polerne yin og yang.
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1 al korthed

Man kan udtrykke det lidt mindre fremmedartet ved at sige at i tantra
dbner man sig for den naturlige livsenergi som man lader skylle
igennem sig sa den renser og lgsner knuderne, sa man dbnes, henryk-
kes og frisettes. Tantra binder krop, hjerte og bevidsthed sammen. Den
forener kroppens sexuelle energi med hjertet og bevidstheden, og den
binder partnerne sammen.
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TANTRA TIL VESTEN

I kolonitiden medte enkelte englendere tantra i Indien. Nogle fandt den
afskyelig, andre blev draget af den. Som det som regel sker nir kulturer
medes, &ndrer de sig. Tantra blev for forste gang formidlet til Vesten.
Visse dele var ikke umiddelbart acceptable i en vestlig sammenhzng sa
der skete en tilpasning. Den udvikling fortsetter stadig sa det der i dag
udgives for at veere tantra i Vesten kun til dels har med det mere oprin-
delige at gore samtidig med at tantra i Vesten ogsd har indoptaget vestlig
viden og erfaring. Der er i hgj grad tale om en syntese. Det der s over-
leveres til Vesten og kaldes tantra, er det vi synes om og som vi godt kan
bruge. Og i det ligger der nogle kraftfulde og virkningsfulde redskaber
til at arbejde med vores sexualitet og bevidsthed. I vestlig tantra er det
ligeledes almindeligt at se manden som symboliserende Shiva og kvinden
frugtbarhedsgudinden Shakti. Kvinden som blev benyttet som redskab
er skiftet ud med konen, den elskede eller partneren. De elskende ser
hinanden som guddommelige. Som det direkte kan siges i vestlig tantra:
‘Det er os der er guder.” Ritualer lever videre, meditationer, ofringer, og
oprindelige sex-teknikker. Dyrkelsen af frygtindgydende gudinder, som
Kali, kan give inspiration til at kvinder ser sig selv som sterke og lerer
at acceptere de mere ra sider af sig selv. De elementer i tantra som virker
grensesogende og anstadelige for den borgerlige moral kan hjzlpe os til
at vedkende os sider af os selv og vores sexualitet som vi ellers ikke er
bevidste om eller ikke gnsker at vedkende os. Det drejer sig om de lyster
og tilbgjeligheder som ses som mindre pzne, maske anstedelige, men
som er vigtige for os og kan leves ud hvor der er dbenhed, gensidig

respekt og kerlighed til stede.

I Vesten voksede kendskabet til tantra sterke fra omkring 1960. Dels
besogte flere fra Vesten Indien i disse ar og fik kendskab til tantra, bl.a.
nar de nysgerrigt opsggte ashrams og guruer der kunne dele viden med
dem om tantra. En af de allerveesentligste vejledere var Osho. Dels
besogte en hel del indiske guruer Vesten hvor flere slog sig ned hvormed
tantrisk inspirerede gurubevagelser bredte sig stzerkt. Hvis man pa den
baggrund tror at kendskabet til tantra er udbredt i Indien, tager man fejl.
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Indien har nogle fantastisk sterke erotiske traditioner og skulpturer, men
den almindelige inder kender dem ikke og efter mit skon lever langt,
langt de fleste indere med et meget bluferdigt og ikke serligt spendende
sexliv. De vokser ganske vist ikke op i en skyldkultur, men i en @res- og
skamkultur hvor det vigtigste bliver hvordan man tager sig ud i andres
ojne hvilket er lige sa adfeerdsregulerende som en skyldkultur. I Indien
frygter man hvad naboerne vil sige og tenke om en.

Ydermere skete der det at tantra i sin vestlige kleededragt blev kombineret
med andre yoga-retninger fra Indien. Dermed blev chakra-systemet en
del af vestlig tantra. Chakra-systemet, som bliver beskrevet i afsnittet om
kundalini, er en anden supplerende made at modtage og opbygge energi
pa. Ligeledes er kundalini-yoga og hatha-yoga ogsa blevet en del af vestlig
tantra. Dertil kommer meditation som bringer koncentration, intimitet,

nerhed, flytter greenser og kan virke beroligende, udviklende og helbre-
dende.

Dermed er tantra blevet mere acceptabel og udbredt, men dog ikke min-
dre virkningsfuld selv om der i tidens lob er sket sé stor en forandring af
tantra at det kun delvist har med den oprindelige tantra at gore. Tantra
kan opeves som en del af hinduismen. Man kan velge at blive hindu og
overgive sig til hinduistiske religigse trosforestillinger. Tantra kan ogsa
forstas kristent som vi senere skal se. Men man kan ogsa lade de religiose
forestillinger vaere og nejes med at aflure de gamle teknikker for at fa pu-
stet liv i sexlivet og derved opna sterre intimitet og mere tilfredsstillende
sex, fa kraftigere og mere lengerevarende orgasmer, foroge keerligheden
og fa kontakt med sin livskraft og sit hjerte, fa ekstatiske oplevelser og
blive sat fri. Bogens fjerde kapitel giver anvisninger pa det.
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2.2. Shiva og Shaktis guddommelige sex

Tantra voksede altsa frem som en del af frugtbarhedsreligion for hinduis-
men. Hinduismen kom i sin grundleggende form til Indien med arierne
og udviklede sig i det folgende i samspil med indiske religiose traditioner.
Tantra blev efterhinden indoptaget i hinduismen som en af de mange
retninger. Modergudinden Shakti blev gift med Shiva, og de indtog deres
pladser i den hinduistiske gudeverden. For at fa en dybere forstaelse af
tantra er det vigtigt at vide noget om hinduismen i Indien i dag sarligt
med fokus pa gudernes samspil med den menneskelige verden og deres
indflydelse pa det sexuelle.

HINDUISME SOM KLANGBUND FOR TANTRA

Nér man taler om hinduisme, er det fra begyndelsen vigtigt at vare
opmerksom pa hvor mangfoldig den er. Den kan slet ikke bringes ind
under et samlet helhedssyn. Det henger bl.a. sammen med at den ikke
har ét helligskrift som kristendommen der har Bibelen, eller islam der har
Koranen. I hinduismen er der flere helligskrifter som stammer fra vidt
forskellige steder, og som er blevet til over et meget langt tidsrum. Der

er i virkeligheden tale om flere ret forskellige religioner hvilket viser at
hinduismen har et udviklingspotentiale der gor at religionen kan tilpasse

sig nye tiders udfordringer og derfor den dag i dag er sterk og livskraftig.

Der er hinduretninger der er ateistiske i den forstand at der ikke findes en
tro pa en speciel eller personlig guddom. Mere udbredt er troen pa at alt
hvad der er til, er gud, altsd panteisme. Universet er i hver af os og i den
mindste partikel. Saledes forstaet er Brahman verdenssjzlen, den kollek-
tive sjel. I mennesket bor den lille sjel, atman, som er en del af Brahman.
Dvs. at mennesket har en del af det guddommelige boende i sig og altsd
selv er gud.
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Det er en opfattelse der kommer sterke til uderyk i indisk tantra. Frelse

i hinduismen bestar i at sjelen ikke genfedes i et nyt menneskeligt og
lidelsesfuldt liv, men opsluges af Brahman. Atman forsvinder i Brahman
som en drabe vand forsvinder i oceanet. Det er en tilstand der ogsa kan
opleves i dette liv gennem oplevelsen af udvidet bevidsthed, altsa den
overpersonlige tilstand hvor jeg-bevidstheden er ophert, hvor mennesket
er kommet i ekstase og foler sig forenet med alt hvad der er til. Ogsa
dette spiller en stor rolle i indisk tantra.

Endelig er der hinduretninger hvor personlige guddomme er centrale
hvilket vi senere i kapitlet skal se nermere pa.

Hvis vi bliver spurgt hvad det er vi gerne vil opna i livet, er et almindeligt
svar lykke. Vi vil gerne vere lykkelige. Men som alle ved sa gir og kom-
mer lykken. Lykkefolelser er meget momentvise, og det er kun i fa oje-
blikke vi virkelig foler os lykkelige. Mange tror de bliver lykkelige hvis de
har mange penge, har et godt familieliv, gode venner, bor godst, spiser og
drikker godt, har et godt arbejde, et godt helbred og et godt sexliv. Men
selv om vi skulle have alt det, er det ikke sikkert vi blev serligt lykkelige.

I hinduismen findes lykken ikke i den materielle verden, men i den
dndelige verden. Mennesket finder lykken nar det spirituelt kan udnytte
de energier det har i sig selv, i sin bevidsthed, i sit hjerte og i sin krop.

Og for at kunne udnytte disse energier, udvikledes systemer til at arbejde
med mennesket fysisk, mentalt og spirituelt. Midlerne er yoga, medita-
tion og sakramental tilbedelse (kropslig tilbedelse). Vejene er mange. Yoga
er en vej, bhakti, som er en hinduistisk fromhedstradition, en anden vej
og tantra en tredje.

Noget virkelig essentielt i hinduismen er motivation forstdet som beger.
Begaret efter at soge og forene sig med det guddommelige er lige sd
steerkt som begeret efter sex. Derfor er Indien meget religiost, og mange
setter alt til side for at udfere deres religiose pligter og ga den vej de foler
de skal ga.
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De fleste hinduer vil komme til at leve et almindeligt liv og sege hjlp og
trost hos de nare guder. Der er utallige husguder og landsbyguder som
der hver dag ofres til. Mange er kvindelige. I mange huse er der et alter

i et puja-rum, et lille vaerelse hvor der stir billeder af guder og hvor der
hver dag bedes og ofres rogelse, blomster m.v. Det guddommelige har
taget bolig i hjemmet. Hinduer besoger templet, deltager i de religiose
fester og soger hjelp hos guruer og religiose specialister nar der er behov
for det. Det storre mal med livet er at mennesket gennem reinkarna-
tioner, oftest mange, kan udvikle sit dndelige liv. Det er en dndelig rejse
mod at opdage og vare i den udvidede bevidsthed hvor man opdager at
selvet (atman) er det samme som det universelle selv (Brahman). Yoga og
meditation er rejseledere. I tantra er sex ogsa et redskab pa den rejse hvor
det drejer sig om at lere selvet at kende, det inderste selv som er udede-
ligt og en del af gud. Anden overtager da kroppen og abner bevidstheden
for en ny verden med visioner af guder og en oplevelse af at alt er fyldt
med bevidsthed hvilket er en vidunderlig tilstand.

Et husalter i puja-rummet. Hinduer har sedvanligvis et alter i deres hjem.
Her er billeder af guder, og her ofres der blomster, tandes lys mm.
Foto af Mogens Kjer.
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Ifolge hinduerne er hinduismens fordel over for jededom, kristendom og
islam, at i disse religioner har Gud kun én form. Gud er faderen, aldrig
mor, aldrig elsker, i kristendommen dog ogsa sen. Det synes hinduer er
et fattigt og ensidigt billede af gud, og det imgdekommer ikke menne-
skers emotionelle behov. Katolikkerne rider dog bod pa det med Maria
og helgener som de troende folelsesmassigt kan knytte til ved. Men
Maria er jomfruen, den rene, og dermed langt fra hinduismens kvinde-
lige guddomme som Shakti og Kali der har voldsom energi og er farlige.
Hinduismen udfordrer derfor traditionel, kristen kultur, domineret af et
patriarkalsk syn og med et faderbillede af Gud sammen med den kyske
jomfru. Hinduismen har millioner af forskellige guder at byde pa, og der
rader man til at mennesker knytter sig til det aspekt af gud der passer til
deres natur og felelsesmassige behov.

Katolsk, indisk fremstilling af Maria med barnet, skildret sidan som en
hinduguddom kan afbildes. Foto af Mogens Kjer.
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Det er derfor ikke en upersonlig gudsforstielse der preger det religiose liv
i Indien. Det vrimler med guddomme som har serdeles mange personlige
treek. Der siges at vere 330 millioner. Mange fastholder monoteismen
ved at sige at grundleggende er der kun er én gud, men at gud har mange
ansigter. 330 millioner. Gud viser altsd forskellige ansigter gennem de
forskellige guder, forskellige holdninger og forskellige kvaliteter. Guden
Krishna, der er en inkarnation af Vishnu, er meget populer, iser blandt
pigerne. Han spiller flgjte (et penissymbol) og hyrdinderne flokkes om
ham. Han er i den grad tiltrekkende og nyder alle dem han vil. Det
virker méske ikke serligt guddommeligt, men er det alligevel for den
tilerekkende Krishna symboliserer guds tiltrekning pd mennesker. Som
Krishna tiltreekker piger, tiltreekker gud mennesker. Guderne er specia-
liserede og kan hjelpe med noget forskelligt. Katolicismen har noget der
ligner i form af helgenerne der bestemt ikke ses som Gud selv, men som
er specialiserede og kan noget forskelligt, og som man kan bede til for at
opnd det serlige man har brug for.

Alle guder er manifestationer af den ene gud, men nogle guder er
naturligvis vigtigere end andre. I lzrebeger om hinduismen kan man lese
at ogsa hinduismen har en treenighed der bestar af guddommene Brahma
(skaberen), Vishnu (opretholderen) og Shiva (adeleggeren). Det er noget
af en misforstdelse for Brahma spiller i praksis ikke nogen rolle. Hvis man
vil tale om de tre vigtigste guddomme, og det giver faktisk god mening,
sa er det Vishnu, Shiva og Devi. Devi er gudinden. To mandlige guder og
en gudinde. Hver iser kan de det samme, derfor kan man ogsd ngjes med
at tilhore en af dem. Alle kan de skabe, opretholde og tilintetgore. Der

er et veeld af hindugudinder, men de er alle manifestationer af Devi. Alle
gudinder er én. Devis betydning skal betones, dels fordi hun i en eller
anden form faktisk tilbedes af flere hundrede millioner tilhengere, og
dels fordi det kvindelige aspekt af guddommen spiller en stor rolle i
tantra og har gjort det siden oprindelsen i frugtbarhedsreligion.
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Hvis man foretager en meget grov forenkling af hinduismen, kan man
opdele religionen og kulturen i to hovedstromninger: Den asketiske og
livsforsagende pa den ene side, og den livsbekraftende pa den anden.
Asketisk hinduisme har som mal at udslette begeret efter liv og efter at
leve fordi livet og alt det man ensker sig af livet ses som et fengsel. Malet
er frigorelse fra dette liv som ses som lidelsesfuldt og begrensende. Milet
er at blive fri for at blive genfedt i endnu en jordisk eksistens hvordan
den si end mitte vere. I den forbindelse er der udviklet yoga-teknikker
der er livsforsagende og kropsligt nedbrydende. Den asketiske tradition
er tydelig i Indien, f.eks. i form af hellige mand, sadhuer, der har forladt
deres familie og alting og lever et helligt, asketisk liv i hab om at kvalifi-
cere sig til at blive frelst fra at blive genfedt. Desuden ses denne retning

i mange livsfornagtende yoga-teknikker der har til hensigt at bremse
dndedrattet og reducere blodomlebet. Hatha-yoga i Indien kan ligeledes
indeholde livsnedbrydende elementer. Nogle ekstreme yogier tilbringer
deres liv med en opstrakt hind som visner, og der er stiende yogier som
star op hele tiden og lever i forferdelig smerte. Alt sammen fordi
grundsynet er at kroppen skal de for at sjzlen kan leve.

Den anden hovedstromning er den livsbekreftende som tantra herer

til. Her leegges der vagt pa at leve et godt liv, pa livsglade, kunst, dans,
musik og sex. Ogsa her er der udviklet yoga-teknikker, men de har som
mal at styrke livet, styrke kroppen og dens funktioner, opbygge en ener-
gisk krop, give den smidighed og sundhed, samt skabe fred i sindet. Der
findes flere forskellige yoga-skoler med dette som formal. En er kundali-
ni-yoga som er sarligt interessant nar det drejer sig om tantra fordi den
arbejder mod det samme mal, nemlig at fjerne blokeringer i kroppen sa
energien kan flyde frit i nervesystemet. En kombination af kundalini-yo-
ga og tantrisk sex er en effektiv kombination, men den kan ogsd vare
risikabel idet kundalini-yoga kan have ubehagelige sideeffekter, og ikke
bor udeves hvis man har ryg- eller lendeproblemer.

De to hovedstromme i hinduismen kan ridses op ganske enkelt:

I den asketiske form for hinduisme er mélet at kvale livsenergien og
livslysten, det er at sl kroppen ihjel s sjelen befries ind i den dndelige,
virkelige verden. I den livsbekraftende hinduretning er malet at styrke
livsenergien for ved hjelp af dens kraft at blive forenet med den dndelige
virkelighed. Milet er det samme, men vejene forskellige.
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I begge retninger spiller yoga-gvelser en central rolle, men de vil veere
vidt forskellige for de vil have forskelligt sigte. Hatha-yoga i Indien! vil
ofte vaere livsnedbrydende, mens kundalini-yoga og hatha-yoga i vestlig
tilpasning har som formal at styrke kroppen og bevidstheden og derfor
indgér i tantra.

Til sammenligning er opdelingen af hinduismen i to grundretninger ikke
fremmed for kristendommen. Kristendommen har ogsa en langvarig,
asketisk tradition hvor mend og kvinder har trukket sig bort fra at leve et
almindeligt liv i verden til et afsondret liv hvor de har kvalt livslysten og
kun haft et sigte, nemlig at do bort fra denne verden for at blive forenet
med Gud eller med Kiristus. Jo for, jo hellere. Samtidig findes den anden
holdning som tager imod livet i al dets rigdom, glaede og lyst fordi vi og
verden er skabt af Gud, og alt kan nydes som Guds gode gaver.

Guden Shiva symboliseres ved sin penis, lingam, en kegleformet sten.
Foto af Mogens Kjer.
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SHAKTI | SHIVAS FAVN

For det kvindelige i hinduismen er det giet op og ned sidan som det ogsa
forholder sig med kvindens position i samfundet. Det begyndte som sagt
godt. I begyndelsen var gudinden herskerinden. Det synes krigerfolk ikke
er en rimelig orden i verden sa da arierne fra det sydlige Rusland omkring
1700 f. Kr. invaderede Indien, tog de mandlige guddomme ogsid magten
og hinduismen udviklede sig i Indien. I tidens lgb indoptog den nye re-
ligion mange elementer fra den gamle for de kom naturligt til at udvikle
sig sammen. Gudinden overlevede ogsé for den kvindelige kraft kan ikke
knazgtes. Hun dyrkes nu som Devi, modergudinden, og hinduismens

tre hovedguddomme er som sagt Vishnu, Shiva og Devi, med Devi som
reprasentant for utallige kvindelige guddomme.

Hvordan fir en mand kontrol med en kvinde? Han gifter sig med hende.
Derfor lod arierne i deres mytologier de medbragte mandlige guddomme
gifte sig med de oprindelige, lokale kvindelige guddomme, Vishnu med
Lahksmi og Shiva med Shakti/Durga/Kali/Parvati, en kone med mange
navne. | nogle af de store hindu-templer er der en afdeling for den mand-
lige gud og en afdeling for den kvindelige guddom. Saledes kan man sige
at den nye religion prevede at fa kontrol over den oprindelige tro pa kvin-
delige guddomme. Det kvindelige var dog ikke sidan at holde nede, bl.a.
fordi tantra levede videre. I form af dyrkelsen af Devi fortsatte en steerk
gudindedyrkelse. Devi er kilden til alt liv. Hun er den kerlige og beskyt-
tende moder, hun er jorden som dermed er en levende organisme (som
Gaia), og hun er livet. Men som vi ved, kan man ikke give noget uden at
fd noget. Devi kan heller ikke bare vere livgiver. Hun er ogsa nedt til at
modtage energi, derfor er hun nedt til at fortare noget. Livet betyder ded
for andre. Derfor er Devi ogsa vild og blodterstig. Hun er livet, og hun
er doden. I sin manifestation som Kali, der bl.a. bliver dyrket i Kolkata
(Calcutta/Kalikut) i et stort tempel hvor prasterne genergst gav et storre
hjerne af templet til Mother Theresa si hun kunne give deende en verdig
sidste tid, ofres der dyr til Kali. For engleenderne forbed det, ofredes der
et drengebarn hver uge til gudinden Kali.
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Kali i fard med at rive indvoldene ud af et menneske.
Fra landsbyen Kuilapalayam i Tamil Nadu. Foto af Mogens Kjer.
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Kali afbildes almindeligvis som sort, blalig og grusom med en gloende
rod tunge hengende ud af munden, en kede af athuggede menneske-
hoveder omkring hovedet og en bloddryppende kniv i en af sine fire
hender. Hun gir let amok i en blodrus. Livet koster livet, og for at noget
nyt kan komme, er der noget gammelt der skal destrueres. Af dod og
destruktion kommer der nyt liv. Hendes blodterst kan tolkes symbolsk:
Hun forterer ondskab og uvidenhed. Frem for alt er det egoet der skal
miste hovedet s personen kan fi en ny bevidsthed. Devi er altsa bade
mild og vild, liv og ded. Hun rummer de gudinder der er erotiske, vilde
og farlige, og de som er lykkebringende, gavmilde og frugtbare.

Tilsyneladende fir Shiva ram pa Shakti/Durga/Kali/Parvati ved at hun
bliver hans hustru, men den feminine stromning, der kaldes shaktisme,
gav ikke op. I de hellige tekster skildres Shiva som ren bevidsthed hvilket
umiddelbart lyder fint og fornemt, mens Shakti er hans potens. Med
andre ord, Shiva kan intet gore uden Shakti, uden den kvindelige energi
og skaberkraft. Det hedder ligefrem: "Uden Shakti ville Shiva veere et lig.”
Det mandlige slog dog igen.

Devi/Shakti/Kali rummer sa voldsomme, sterke og potentielt farlige
krafter at det er nodvendigt at de bliver kontrolleret af det mandlige! Det
giver sd et godt afszt for at indiske mand kan pétage sig deres rolle,
modelleret i gudernes verden: de er nedt til at kontrollere og tejle deres
koner, ellers gir det galt. Saledes spejler de menneskeskabte guder og
mennesker sig i hinandens liv.
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HINDUISMENS SEXUELLE PRAG

Store dele af hinduismen er praeget af de dybe redder i frugtbarheds-
kulter. Det giver sig sa sterke udtryk at man roligt kan sige at disse
stromninger i hinduismen er gennemsexualiserede. Det kommer f.eks.
steerkt frem i kulten omkring Shiva, skaberen og edelaeggeren. Det der
tilbedes og ofres til, er Shivas penis i form af en cylinderformet sten med
afrundet hoved som kaldes lingam. Den star ofte pd en skil som er Shak-
tis vulva, kaldet yoni. Shivas penis masseres ved ofringen med ghee (klaret
smor) eller overhaldes med olie, og denne olie drypper si ned pa skalen,
vulvaen, og leber fra den. Shivas lingam er symbolet pa hans

mandlige kraft. Nar hans lingam res og tilbedes, @res den mandlige
energi i ham og i mennesker. Kraften opleves som potent, og mand og
kvinde far gennem ofringen og ritualet del i den potente skaberkraft sa de
kan fa bern.

En mand, der var sammen med sin kone, halder olie over Shivas penis,
lingam, i Shaktis yoni, vulva, si vaden flyder. De beder om born og frugtbar-
hed. Fra et tempel i Puducherry. Foto af Mogens Kjer.
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Nu om dage er de fleste indere fromme og uskyldige og skenker det ikke
en tanke hvad det egentlig er de foretager sig nar de ofrer til lingam og
yoni. Det forholder sig pd samme made med den almindelige form pa

et hindutempel hvor der gverst pd tirnets tag er en mindre knop, som
symboliserer en brystvorte, taget under er formet som et bryst, og nederst
i tarnet er der et rum hvor gudebilledet stir, som symboliserer kvindens
hellige kon. S& midt i hjertet af hinduismen, i det helligste i templet ofres
der olie til Shivas penis og Shaktis vulva si veeden flyder. Si en af kerner-
ne i hinduismen er sex-kult, tilbedelse af kensorganerne, konssafterne og
foreningen mellem mand og kvinde. Yoni er sanskrit-navnet for vulva.
Sprogligt er det i familie med det engelske "yawn’ der betyder at gabe.
Nir vi gaber dbner vi munden pa vid gab, og munden omkranses af
leeberne, et meget tydeligt symbol pa vulva og kensleberne. Yoni, vulva,
er i hinduismen hellig, derfor tilbedes den selv om mange indere slet ikke
i al deres uskyld er klar over hvad der foregar. Kvindens kon er helligt for-
di det er livets passage. Ikke alene fodes bornene gennem kvindens ken,
men det ses ogsd som en passage for energi og dndelig kraft. Gennem
vulva er det muligt at 2ndre bevidsthed.

Minitempel bygget over den normale form, med bryst og brystvorte som tag og
gudebilledet i konnet. Foro af Mogens Kjer.
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I det hele taget horer sexualitet og spiritualitet sammen i hinduisme.
"Sexualiteten bringer os i forbindelse med hgjere bevidsthed. Sex er super-
bevidsthed.” (Osho, Erotic Litterature 174) (Min overszttelse)

Sex er i indisk tantra befriet fra at vere leenket til skyld, skam, undertryk-
kelse og fortrengning og skal i stedet komme til udtryk i et naturligt,
sundt og helligt liv. Sex er derimod i Vesten ofte blevet set som dndens

og spiritualitetens fiende, men i hinduismen er de altsa allierede nar det
drejer sig om tantra, Kama Sutra og andre sexuelle vejledninger.

I hinduistisk tantra er hovedguddommene guden Shiva, som represen-
terer den mandlige energi, og gudinderne Shakti og Kali der er den
kvindelige energi og universets urkraft. Shiva symboliserer den mandlige
bevidsthed og har nok mandlig energi og maskulinitet, men er alligevel

i vid udstrekning magtesles uden den kvindelige energi. Som det er hos
menneskene, er det hos guderne. De har sex med hinanden. Ved at Shiva
har sex med Shakti, far han energi til at skabe og handle. Nar han har
sex med Kali, der er gudinde for ded og edeleggelse, far han magt til at
destruere, ogsa det der nedvendigvis skal destrueres og de for at noget
nyt kan blive til. Siledes blev universet i hinduismen skabt ved at Shaktis
kreative energi forenede sig sexuelt med Shiva. Den mandlige kraft og
bevidsthed med den feminine kreative energi. Skabelsen finder sted nar
det mandlige forener sig med det kvindelige, ligesom nar mennesker far
born. Sadan bliver livet til. Unzgtelig en mere sanselig historie end den
jodisk-kristne skabelsesmyte hvor Gud skaber verden gennem sit ord.

Som det forholder sig i gudernes verden, siledes ogsd i menneskenes. Nar
skabelsen forbindes med Shiva og Shaktis forening, er det naturligt at
forbinde den orgastiske ekstase blandt mennesker med Shiva og Shaktis
forening. De mandlige og feminine energier forenes, og alt kan ske. Det
skabes der nyt af. Derved forenes mennesker og guder. Shiva og Shak-

ti har sex samtidig med menneskeparrene. Opfattelsen af at mand og
kvinde er hinandens gud og gudinde viderefores faktisk i traditionelle
hindu-bryllupsritualer hvor brud og brudgom skal se hinanden som
hinandens gud og gudinde. I et sidant ritual bliver brudens vulva smurt
ind i honning. Brudgommen skal sa knzle ned foran sin brud, foran
hendes vulva og dermed tilbede den og slikke honningen af vulva. Heraf
stammer det engelske ord for bryllupsrejse, honeymoon. Oralsex er ikke
en ny opfindelse.
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Shiva fra Ananda Ashram i Puducherry.. Foto af Mogens Kjer.
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1 al korthed

Som Shiva er impotent uden Shakti, er manden i tantra impotent uden
kvinden. Det er hende der tilforer ham energi gennem sex bade til at
skabe og odelegge. Manden har brug for kvinden og hendes sexuelle
energi ellers har han ikke kraft til at nd malet som i indisk tantra er at
opnd guddommelig bevidsthed. @deleggelsen skal forstis som noget
positivt. Gennem sex og ckstase er der noget der skal gdelegges, fjernes
og overvindes for at noget nyt kan blive til. Fysiske og psykiske
blokeringer skal fjernes si den sexuelle energi frit kan flyde i krop og
sjzl og genskabe mennesket. Kali-aspektet betyder ogsa at der i tantrisk
sex er fokus pd opgivelse og overvindelse af hemmende adferd. Tantra
giver mulighed for at leve hemmelige lyster ud og leegger op til at parret
skal abne sig for hinanden, give hinanden frihed og leve alt det ud som
de har lyst til.
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2.3 Kundalini, kroppens ekstatiske kraft

Der er serlige krefter og energier pd spil nar mennesker kommer i ekstase
og far religiose oplevelser. Siledes ogsé i tantra hvor livskraften, den
sexuelle energi, symboliseres ved gudinden Shakti, men ogsa kaldes kun-
dalini. Nar vi far orgasme, kommer i ekstase, @ndrer bevidsthed og far
mystiske oplevelser, sa sker der noget med vores krop og psyke fordi der
er nogle sterke krefter pd spil. Man kan kalde det spiritualitetens fysik.
Det handler om samspillet mellem krop og psyke. I tantras religiose sprog
beskriver man disse fenomener med begreber som kundalini og kun-
dalinivaekkelse. Men man kan ogsa give det en videnskabelig forklaring.

Vi ser forst pa den hinduistiske baggrund, for kristendommen giver ikke
megen hjelp til at forstd hvordan krop og psyke forholder sig til hinan-
den. Det har man derimod arbejdet intensivt med i flere tusinde &r i de
hinduistiske traditioner. Der findes ingen anden kultur og religion hvor
der er sé stor indsigt i samspillet mellem det kropslige og det spirituelle
som i hinduismen. Den kinesiske taoisme har noget, men slet ikke som
hinduisme. Buddhismen og Zen har det ikke, kristendom, islam og jode-
dom heller ikke. Sa i dette stykke vil vi g til hinduerne for at blive vise.
For bare at give en god grund til at det forholder sig saledes, kan man
henvise til yoga. I Vesten praktiseres yoga ofte som afspanding, fitness og
afstresning, men i Indien blev yoga udviklet for at styrke det spirituelle
fordi fysiske ovelser, bevagelser og stillinger indvirker pé bevidstheden.
Man kan ogsa henvise til tantra hvor fysisk sex bruges til at opna
bevidsthedsendring. Det fysiske og det religiose horer intimt sammen.
Yoga blev skabt for at blive udgvet med henblik pa at opné en folelse af
forening med det guddommelige, ligesom i tantra.
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I tantra arbejdes der med opstigende energi. Den stammer fra bakkenet
og kan stige op i kroppen til hjernen og ogsa over hovedet hvis man tror
der er flere energilegemer, sikaldte @teriske legemer uden for kroppen.
Nir den opstigende energi nar hjernen, i det der i hinduismen kaldes det
syvende chakra, si @ndres bevidsthedstilstanden og krop og sjal forenes. I
hinduismen hedder denne energi kundalini eller shakti.

Denne kraft styrer og gennemtranger hele kosmos. Det er en hejere
guddommelig magt. Mennesket har saledes en del af universets kraft
boende i sig. Kundalini betyder "hun der er snoet’, nok fordi kundalini
forbindes med en slange. Der er tale om slangekraft. Man forestiller sig at
kundalinislangen hos alle mennesker sover i den nederste del af rygsejlen.
Men den kan vakkes, og da vil den slynge sig lengere op ad rygsejlen og
kan skyde op gennem hjernen og hovedet. Der er ikke tale om overtro,
det kan virkelig ske. Der er ogsa grund til at vare varsom for der er sterke
psykiske og fysiske krefter pa spil og en risiko for at det kan g galt. Der
er desvarre mange eksempler pa kundalinirejsninger der har givet store
psykiske problemer bagefter og legemlige smerter. Bryder kundalini
igennem, kan energien ikke kontrolleres, og det kan blive et mareridt.
Men nér det gir godt, opleves en mystisk bevidsthedstilstand som er
ubeskrivelig lyksalig, hvor personen ser sig badet i lys og hvor al dualitet
ophorer. And og krop forenes. Shakti, energien, forenes med guden Shi-
va, den feminine pol med den maskuline. Nér de forenes, befinder Shiva
og Shakti sig i en ekstatisk omfavnelse. De bliver ét. Mens de i menne-
skets normale bevidsthedstilstand er adskilte.

Shakti er kundalini. Det er guds kraft, guds energi i hinduismen, og den
er feminin. Shiva er bevidstheden, og den er maskulin. Nér Shiva og
Shakti forenes i det syvende chakra, forenes energi og bevidsthed i guds
bevidsthed. Derfor kan man i hinduismen ikke tale om kundalini, som
er gudinden Shakti, uden ogsé at tale om guden Shiva. De to kan ikke
skilles ad. Udfordringen og problemet for de fleste mennesker er dog at
disse to i det daglige er skilt ad. Shiva residerer i det syvende chakra som
den rene bevidsthed. Shakti, p& den anden side, ligger sovende i det forste
chakra, rodchakraet. Det uoplyste menneske kender ikke den guddom-
melige bevidsthed, Shiva, fordi den ikke kan erkendes uden den gud-
dommelige energi der er kundalini. Nar kundalini vakkes og rejser sig
gennem chakraerne helt til kronechakraet, si forenes Shiva med Shakti
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i en omfavnelse, og personen oplyses fordi energi og bevidsthed forenes.
Da, stadig ifelge hinduismen, erkender personen sin guddommelige
bevidsthed og mennesket erkender sin sjel, atman, og oplever at atman
er Brahman, altsd at menneskets sjel er en del af verdenssjelen, af den
universelle bevidsthed. Da opherer al dualitet (adskilthed), alt opleves
som forenet og ét.

I hinduismen har man gennem tiden iagttaget at kundalini kan rejse
sig etapevist i kroppen langs rygraden, og man har identificeret nogle
omréder i energilegemet omkring kroppen der har serlig betydning for
modtagelse, lagring og spredning af energi. Disse energipunkter kaldes
chakraer der befinder sig omkring rygsejlen fra anus-omréidet til et sted
oven over hovedet i det usynlige energilegeme mennesker siges at have
omkring det fysiske legeme. Chakraerne indgér altsd i de energilegemer vi
ifelge hinduismen ogsé har ud over den fysiske krop. Der er desuden
ifelge hinduismen flere energikanaler omkring rygsejlen som kaldes na-
dier. Kundalini vil, nar hun rejser sig, bevege sig op ad den ene af
energikanalerne, maske bugte sig frem og tilbage mellem de to og stige

opad mod hovedet og bevidstheden.

Man kan udefra set godt blive noget usikker pa hvor meget hold der er

i talen om chakraer og deres placering for placeringen varierer noget fra
tradition til tradition, ligesom antallet varierer. Almindeligvis forholder
det sig siledes i hinduismen: Det forste chakra er rod-chakraet i mellem-
kedet mellem konnet og anus ner det nederste af rygraden. Det naste

er konschakraet ved kensbenet og mandens og kvindens kensorganer, sa
kommer chakraet i solar plexus lige under ribbene, derefter hjertechakraet
som befinder sig mellem brystvorterne, halschakraet er midt pé halsen,
det sjette er midt mellem gjenbrynene, maske midt i panden, det sidste
befinder sig lige over hovedet.

Zldre tantra betoner dog ikke chakraerne individuelt, men ser dem som
forenede. De danner tilsammen ligesom et ror. De er som et lysstofror
eller et sugerer fra roden i mellemkedet til hovedet. Langs dette ror sid-
der de enkelte chakraer og fungerer ligesom hjul der kan hvirvle energien
og bevage den op fra roden til hovedet, eller fra chakra til chakra. Chakra
betyder hjul. P4 denne made kan kundalinienergien, shaktienergien,

den sexuelle energi, rejse sig fra roden til hovedet ved at blive kanaliseret
gennem rygradens ror op til hjernen og @ndre bevidstheden.
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Det nederste chakra er rodchakraet (Muladhara) i mellemkodet og un-
der spidsen af rygraden, det naste er konschakraet (Swadhisthana) ved

konsorganerne, si kommer chakraet i solar plexus (Manipura), derefter
hjertechakraet (Anahata), si halschakraet (Vishuddha), dernast pande-
chakraet (Ajna), til sidst over hovedet kronechakraet (Sahasrara).

Chakraerne er i hinduismen modtageapparatet til at modtage og ab-
sorbere energi og livskraft, som kaldes prana, fra universet. Prana er
livsenergien, og prana er forbundet med dndedrattet. Det er ogsd gennem
dndedrattet at kroppen modtager livsenergien. Derfor er pranayama,

som kan gengives som dndedratskontrol og bevidst brug af andedrattet,
meget vasentlig nar der skal ske en energiopbygning af kroppen. Der
sigtes almindeligvis ikke mod hyperventilering, selv om det ogsd findes
f.eks. hos Osho, men mod at trekke vejret dybt og regelmassigt. Ud fra
en videnskabelig forstielse vil der derved ske en iltning af kroppens celler.

TANTRA OG VAKKELSE AF KUNDALINI

I hinduismen er gudinden Kundalini eller Shakti den kosmiske energi der
ligger rullet sammen som en slange ved rygradens rod. Nar kunda-
linienergien vakkes, er der tale om en dramatisk begivenhed. Nar den
bevager sig op gennem kroppen steder den pé blokeringer og knuder.
Kundalini bearbejder energisk disse blokeringer, breender dem vk og
opleser dem. Det ses som en renselsesproces. Den ene blokering efter den
anden fjernes efterhinden som kraften stiger opad i kroppen og breder
sig ud i den. Nar alle blokeringer er fjernet, kan kundalinienergien flyde
frit i kroppen og fortsatte sin opstigen mod kronecenteret over hovedet.
Denne renselsesproces kan vere smertefuld, og derfor er den ogsa forbun-
det med risici. Det er ikke noget man selv skal indlade sig pa uden kyndig
vejledning. Modstanden brendes op, og det er almindeligt at personerne
foler denne varme sterkt, og at den er smertefuld. Man kan beskrive

det der sker som dbning af serlige omréider af krop og psyke. Man kan
ogsa betragte denne proces som en afspending af centralnervesystemet.
Livsenergien er altsd varm, og nir den kulminerer i styrke bliver den
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til ild, flammer og lys. Nar processen er fuldfert, sker der en ekstatisk
sammensmeltning af subjekt og objekt, alt bliver ét og alt opleves som
en enhed. Jeget transcenderes. Det er tantra-yogas formal at kundalini
skal tage permanent sede i kronechakraet sd yogien kan befinde sig i en
vedvarende tilstand af salig lykkefolelse.

Som oftest beveger kundalini sig dog nedad igen gennem rygsojlen eller
gennem forsiden af kroppen og legger sig igen til hvile. Mange beskriver
nedstigningen siledes at den sker gennem forsiden af hovedet, at den
bevager sig ned gennem struben og igen laegger sig til hvile i mavere-
gionen. Har kraften veret serlig staerk, skal man tenke den ned af for-
siden af hovedet, sztte tungen mod ganen lige bag forteenderne, tenke og
fore energien ned gennem struben, brystet og legge den til hvile i navlen.

Formaélet med at skrive om kundalini i en bog om tantra er at den
sexuelle energi i indisk tantra kaldes kundalini, og at kundalinivakkelse
spiller en stor rolle i tantra. I den forbindelse er det nyttigt at skelne
mellem forskellige former for kundaliniaktivitet. Der er for det forste den
generelle. Alle mennesker har kundalinienergi i sig i form af sexuel energi
og anden form for livsenergi hvilket i hinduismen er det samme for der er
kun én energi. I tantra arbejdes der aktivt med at veekke, forege og sprede
denne energi til hele kroppen og op mod hovedet. Energien skal styrkes
og rejses op mod hjernen for i medet med bevidstheden at @ndre be-
vidstheden s den udvides, og personen kommer i en orgastisk ekstase.
Dette kaldes vakkelse af kundalini, og den vil veere almindelig hos dem
der dyrker tantra. Her vil vakkelsen af kundalini ikke medfere perma-
nente endringer af personligheden, men kundalinienergien vil legge sig
lige sa stille igen.

Den meget sterke form for kundaliniaktivitet kaldes kundalinirejsning,
og her er der grund til at vare varsom. Jeg vil advare mod at fremkalde

en fuld kundalinirejsning! Vi vil sigte mod at vekke energien pa en mere
kontrolleret made bl.a. ved hjelp af sex med det formél at fremkalde
energiorgasmer der vil vere vidunderlige, foles guddommelige, vere
ufarlige og alligevel give nogle af de samme oplevelser af ekstase, lyk-
salighed og bevidsthedszndring som en kundalinirejsning vil give. Der vil
vere tale om at det er kundalinienergien der bevages fra kennet op i hele
kroppen, til hjertet og bevidstheden hvor den skaber orgasme.
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Osten forstar og oplever kroppen og bevidstheden som noget der har
med energi at gore. I Vesten har man et mere negternt og videnskabeligt
syn pa hvad der foregir. Sker der en kundalinirejsning ved at der spreder
sig energi fra omradet omkring kensdelene til hele kroppen og toppen af
hovedet, sa er der en biologisk forklaring der gar ud pa at det hele er elek-
triske processer i vores nervesystem. Gennem rygraden er der nervesyste-
mer som forbinder kennet med hjernen og forbinder hele kroppen med
hinanden. Det er et nervesystem der har fine tride ud i hele kroppen. Nar
vi gennem sex, og de andre virkemidler vi gor brug af i tantra, oplever
lyksalighed og udvidede orgasmer, er det alt sammen noget der har med
nerver og elektricitet at gore, og det har intet at gore med forening med
noget guddommeligt selv om det kan foles sadan, og selvom det er det
man tror. Kundalinikraften og alt lignende er nervesystemets kogleri. Det
er noget der naturligt kan ske i den enhed vi er af krop og psyke.

Vores folelser har med vores nervesystem at gore, og man kan @ndre og
udvikle sit nervesystem. Det er velkendt at handicappede, som har mistet
sanser, er i stand til at styrke de sanser de har tilbage. Nerveceller som
hjerneceller, kan opdyrkes og erstatte andre cellers funktion. Gennem
aktiviteter kan folelser forfines og forsterkes. Det der sker nar vi dyrker
yoga og tantra, er altsd at vores nervesystem forfines og udvikles. Det kan
treenes til at rumme og transportere energier og sterke folelser rundt i
kroppen. Vejen gir fra bunden, fra vores kon, hvor den sexuelle energi
befinder sig, hojere op i kroppen og maske endda helt til tops. Ved hjelp
af sex og forskellige yoga- og dndedratsteknikker sker der en rejsning af
ekstatisk energi der ledes op gennem hovednerven i rygsejlen hvorfra der
gar titusinder af nervetrdde ud i hele kroppen.

Set under en mere videnskabelig synsvinkel kan der vere noget om talen
om de 7 chakraer fordi der er serlige steder i vores krop langs rygsejlen
hvor der er et serligt tet netverk af nervetrdde der bade er forbundet
med centralnervesystemet i rygraden og har trade ud i hele kroppen.
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3.1 tantra, kundalini og kristendommen

Kan man tale om kristen tantra? Hvis man kan det, hvad betyder det si
for troen pa Gud? Vi vil gribe tilbage til nogle centrale tanker om Gud i
kristendommen som kan rumme hvad tantra kan give os og se pa hvor-
dan kundalini kan forstas kristent. Ifolge kristen opfattelse er Gud kilden
til liv, keerlighed og alt godt. Gud er i alt og i alle. Vi vil i det folgende
forsege at tegne et kristent billede af Gud og se hvordan estlige og kristne
tanker og forestillinger kan befrugte hinanden, men ogsa hvor de gar
forskellige veje.

Tantra er i lighed med andre sexuelt betonede yoga-former opstaet i gsten
og skal derfor af samme grund ses i en storre forstdelsesramme af hin-
duismen og anden ostlig religion. Hvis tantra var opstaet i Vesten, ville
den have veret i en anden religios forstaelsesramme, og kristendommen
ville pa et meget tidligt tidspunkt have veret nedt til at forholde sig til
den, men det skete af gode grunde ikke. Efterhinden som tantra er blevet
mere og mere kendt i Vesten, og hos mange er blevet et hit og en gjenab-
ner, er kristendommen nedt til at forholde sig til tantra, og netop dette er
et af denne bogs anliggender.

Umiddelbart ma man sige at tantra, som den udeves i Indien, er en del
af hinduismen og derfor ikke er kristendom. Dertil kan fojes at tantra
har en sterk sexuel komponent, og som vi skal se det i neste afsnit "Kri-
stendommens syn pa sex’ sd har kristendommen haft det svert med sex
gennem tiden.

Egentligt er der ikke noget nyt i dette formal for i tidens lob har bade
jodedom og kristendom skullet forholde sig til religiose traditioner som
kombinerer sex og religion. Det skulle jodedommen da det jodiske folk
invaderede Palastina og efterhinden nogenlunde overtog kontrollen med

landet og dets oprindelige indbyggere.
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Det jodiske nomadefolk medte en frugtbarhedskult med mange guder,
ogsa betydelige kvindelige guddomme som Astarte, (den store moder-
gudinde og skaber), Anat, Ba'alat, dedekult, sandsigere, selvstendige
kvinder og sex i templerne hvor bide mend og kvinder blev indviet i
elskovskunsten. Alt, frugtbarhed, sex og religion, var vavet tet sammen,
og gudinderne og kvinderne var magtfulde som de altid er det nir om-
drejningspunktet er liv og frugtbarhed. Derfor bed den kana'aniske
religion ogsd pa mange svare fristelser for de strenge jodiske indvandrere.
Med sig bragte det jodiske folk et andet gudsbillede: Gud som en mand-
lig Gud, som patriarkalsk, som Herre over liv og ded og til tider grusom
i sin sanktionering af nedslagtning af de ugudelige, afskyelige og utugtige
modstandere som vi kan lese det i Det Gamle Testamente. Den mandlige
Guds overherredosmme kom sammen med mandens herredemme over
kvinden. Manden tager magten bade i det himmelske og det jordiske.

Det patriarkalske giver sig udslag i at det er manden og hans slegt der

er vigtigst. Derfor skal kvinder under kontrol. Det skal sikres at de er
jomfruer for de giftes for det skal sikres at de kun modtager 2gteman-
dens sed sd det er hans slegt der viderefores. Treeder kvinder ved siden af,
eller er de ikke jomfruer nir de bliver gift, er dommen ubenherlig hard.
Af samme grund har det i mange kulturer veret almindeligt at bortgifte
pigerne nar de var 10 dr gamle. Efter brylluppet blev de sendt hjemme-
fra for at leve sammen med mandens familie, og sd var det hans families
ansvar at have hende under kontrol.

Bibelen er blevet til i en mandsdomineret verden og er derfor praeget af
patriarkatet. Faderskikkelsen er den vasentlige, og det prager ogsd guds-
billedet i Bibelen. Gud er faderen, autoriter, patriarkalsk og kontrolleren-
de. Det er et billede af Gud der stadig er almindeligt udbredt selv om vi
ikke lever i et helt si mandsdomineret samfund lengere. Det har sa ogsa
haft som konsekvens at mange ikke kan tro pd Gud fordi de ikke kan tro
pa den opfattelse af Gud som de er blevet prasenteret for.
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DEN HELLIGE | HVEM VI LEVER

Efter min opfattelse tegner Jesus og kristendommen et andet billede af
Gud, selv om det ma medgives at ogsé kristendommen er vokset frem

og er blevet udviklet i en mandsdomineret verden hvilket ogsd har sat sit
preg pa kirkens tradition. Det skal vi frigere os fra. Kristendommen tol-
ker tiden, og tiden tolker kristendommen. Helligdinden, Guds og Jesu
dnd, skal vejlede os til hele sandheden som vil udfolde sig gennem tiden.
Det er ikke en tro pd hvad som helst. Kristendommen vil altid vare
bundet til Jesus og hans forstielse af Gud som en Gud der som den
altfavnende elsker hele sin skabning. Den livgivende og kerlige. Den
barmbhjertige. Gud onsker at vi gleder os over livet og foler livslyst. Det
er Guds vilje at vi skal have det godt. Gud er ikke en feel good Gud der
giver udtryk for at alt er godt som det er. Gud skaber verden, og det er en
proces som slet ikke er feerdig. Det er en proces vi skal medvirke i. Det er
vores opgave at arbejde for en verden efter Guds vilje som vi kender den
fra Jesu ord, en verden med skenhed og livsglaede, en gren verden hvor
menneskers umettelige gradighed, pengedemonen, skal bekempes, og
hvor der skal arbejdes for retferdighed og fred mellem mennesker.

Gud er overalt. Gud er bade transcendent og immanent, bade havet over
det skabte og i det. Gud er i himlene, og han er os ganske nar for vi lever
i ham. Gud er i alle ting ligesom han ogsd er adskilt fra alle ting. Gud er
ikke i universet, men universet er i Gud. Gud kan ikke forstas, forklares
eller begribes. Vi ser Guds vasen i alt det skabte, i alt hvad der er til, i
naturen og menneskene, i hele livet. Gud er i alt hvad der sker, intet er

adskilt fra Gud. Gud er over alt, og Gud er overalt.

Gud findes ogsé i det materielle. Man kan ikke pege pa noget som helst
og sige at Gud er ikke i det. Ogsa den materielle verden er fuld af nade og
hellighed. Verden og det materielle er under konstant omskabelse af Gud,
under evolution mod hgjere eksistensformer, siledes ogsd mennesket.
Gud er en levende Gud der altid er i bevaegelse og hele tiden bevager det
skabte. Paulus sagde om Gud: 'T ham lever vi, ander vi og er vi’ (Apost-
lenes Gerninger 17,28). Til kirken i Efesos skriver Paulus at ’Gud er far
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til alle. Han star over alle, udfolder sig gennem alle og bor i alle’ (Efeser-
brevet 4,6). Spiritualitet er at bevidstgores om Guds And, den hellige i
hvem alle lever. Hvis Gud er i alt og alle, er det kun naturligt at tro at alle
ogsa har muligheden for at se tegn pd Guds eksistens i verden og i livet.
Det har naturreligioner, shamanisme og estlige religioner haft en storre
forstéelse for end kristendommen idet de i hojere grad har set naturen
som besjelet, andelig.

Der er for mig ingen tvivl om at nér en hindu oplyses, nar et menneske
far kundalinirejsning, nar en sufi-mystiker kommer i ekstase, eller man i
tantrisk sex oplever udvidede bevidsthedstilstande, s kan det opleves som
en forening med gud, og som sidan bliver det ofte tolket. Ud fra en kri-
sten opfattelse ma det dog siges at nok opleves det sidan og tolkes sidan,
men det er ikke hvad der sker. Der er snarere tale om at jeget gor sig selv
til gud. Mennesker kan godt opleve metafysiske tilstande, opleve altings
enhed, fole at gud er der og fole enhed med gud. Men der er tale om
fenomener der sker i vores krop og psyke. Det er nervesystemets kogleri.
Der er i grunden intet mystisk ved det. Vi manipulerer blot krop, psyke
og nervesystem, og det kan fore til dejlige oplevelser, ogsa farlige, men der
er ikke tale om virkelig mystik eller transcendens. Mennesket kan ikke
transcendere sig selv. Det kan aldrig blive ét med Gud. Gud og menneske
er ikke ét og det samme. Forst efter doden bliver Gud alt i alle, for ’sa
bliver alting forenet med Gud’ (1. Korintherbrev 15,28).

Det der sker i disse tilsyneladende metafysiske oplevelser, kan vi kalde
den naturlige mystik. Det er en @ndring af bevidstheden, og som sidan
er det en vidunderlig oplevelse som vi ogsa vil strebe efter i tantrisk sex.
Men det er ikke Gud vi nar. Gud kan vi ikke na i egen kraft. Gud kan
derimod né os. Og hvis Gud nér os med sit frelsende narver som Jesus,
opleves det ikke som at blive medt af noget upersonligt, af altet, af kos-
mos, men af et du, af Gud som person, som Jesus. For Gud er ubeskri-
velig, uforstielig, men samtidig ogsd som en person. Hvis Gud ikke
ogsa kunne vere personagtig, ville vi ikke kunne medes i kommunika-
tion og fallesskab. Sa kunne Gud ikke tale til mennesker, og mennesker
kunne ikke tale til Gud. Man kan ikke bede til kosmos. I kristen tro kan
man godt skildre Gud i upersonlige termer. Gud er sandheden, liv, lys,
kraft, kilden, karligheden. I andre begreber er Gud relationel. Nar Gud
forbindes med retferdighed og keerlighed, drejer det sig om relationer.
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Ifolge kristendommen er vi skabt i Guds billede og kan sta i en relation
til Gud, derfor ma Gud have personlige trak. I sidste ende er Gud dog
mystisk og uforklarlig, og vi skal vogte os for at menneskeliggare Gud,

altsd beskrive Gud som et slags menneske hvorved vi skaber en afgud

fordi det da er mennesket der skaber Gud i sit billede.

Gud er altsd samtidig uden for os og inden i os i vores bevidsthed. Nar
Gud kommer os i mede, vil Gud i os forenes med vores dnd. Det er i
sjelen/selvet/anden at der er kontakt mellem Gud og os, den sjel Gud
ogsa har givet os for at gore os levende.

"Derfor leenges vi efter Gud indtil vor sjel finder hvile i ham’ som kirke-
faderen Augustin sagde. ’Anden selv vidner sammen med vores 4nd om,
at vi er Guds bern’ (Romerbrevet 8,16). Vores splittede natur heles, og vi
foler os ét, men er ikke ét. Der opstar en bevidsthed om at jeg er i Gud
og Gud i mig. Men jeg er ikke Gud. Vi bliver ikke ét og det samme. Der
er altid tale om et jeg-du mede. Der er tale om dualisme for Gud er det
anderledes, samtidig med at det er monisme for Gud bliver ét med os.

For at beskrive dette forhold brugte Jesus lignelsen om vintrazet. Han er
treeet, vi er grenene. Der er forening, samliv og gensidig athengighed.
Der er intet levende tre uden grene, og der er ingen grene uden en
stamme med rod. Vi lever sammen. Livskraften, livsinden i os for-

ener os med os selv og med Gud fordi det er Guds And der lever i os og
guddommeliggor os. Selv nér kristne er i ekstase, og her er kroppen med,
som det sker i karismatiske gudstjenester og i pinsekirkerne, er opmark-
somheden rettet mod Gud, Gud som bade er i os og uden for os. Gud er
i alt. Ogsa i andre religioner og kulturer. Der er sandheder som de har, og
som kristne ikke har. Der er sandheder som kristne har, og som de ikke
har. Det er frugtbart at vi kan supplere med viden og indsigt fra andre
religiose traditioner hvor man er eksperter i selvudvikling, meditation,
yoga, sex og bevidsthedsudvidelser. I kristendommen stér etikken sterkt,
nastekarligheden, selv om kristne alle dage har haft svert ved at leve

op til Jesu etiske krav. Den kristne tradition har trods sine store positive
sider og vasentlige preegning af den vestlige kultur imidlertid ogsa veeret
preget af et strengt syn ved at forbinde det sexuelle med skam og straf.
Kristendommen har brug for at korrigere sig selv, for gleden over livet
og alle dets gaver er ogsé en del af kristendommen. Og den trenger til
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et korrektiv fra @sten med stark spiritualitet, selvudvikling og mindre
skyldfelelse.

Og Osten treenger til kristendommens understregning af Guds
grenselode keerlighed og tilgivelse, nestekerlighed og ansvarlighed. Nér
den vestlige kultur udvikler sig sa pavirker det ogsa kristendommen
hvorved vi ser med nye ojne pa arvegodset. Vi ensker at gore op med
kvindeundertrykkelse og patriarkat, vi gnsker lighed mellem kennene. Vi
onsker livsglede, kerlighed, accept, frihed, heling og god sex. Alt dette er
der ansatser til i den kristne tradition. Jesus havde et andet kvindesyn end
samtidens for der var kvinder i hans felge. Han havde sikkert kvindelige
apostle selv om det er en tradition der efterfolgende er blevet undertryke.
Paulus giver flere gange udtryk for at mand og kvinde er ét og derfor lige.
Men det er rigtigt at vi har behgvet tiden og Helligindens vejledning til
at kunne tydeliggere dette sd vi som kristne ogsa kan vare og leve som
moderne mennesker.

KUNDALINI ER ANDENS ENERGI

Om menneskets skabelse leser vi i Forste Mosebog 2,7 at Gud dannede
Adam (mennesket) af jord og bleste livsainde i ham s& mennesket blev et
levende vasen. Mennesket er dedt, livlest, energiforladt uden livsande.
Anden er livskraften. Nar dnden forlader legemet, dor vi. Det er endvi-
dere en grundleggende kristen opfattelse at mennesket er en enhed af
ind, sjel og legeme. Der er ikke noget menneske uden legeme, og der

er ikke noget menneske uden and. Vi har méske hidtil opfattet det med
dnden som et noget luftigt begreb. Det kan nu ved hjalp af indsigt i hin-
duismen fyldes med mere indhold. For en sammenfattende konklusion
ma vere at kundalini er andens energi. Kundalini er den livskraft 4nden
tilforer legemet. Og hvis vi hidtil har troet at der er tale om en ret be-
grenset energi, er der nu anledning til at tro at &nden rader over magtige
krafter der er i stand til at pavirke krop og psyke meget staerkt. Andens
energi, kundalini, er i os, lagt i os af Gud. Det er en fysio-psykisk energi
fra Gud. Det er ikke en energi vi skal reekke ud efter eller som vi gennem
chakraerne skal modtage mere af fra kosmos. Vi har den allerede. Den
virker i os, ellers ville vi ikke vere levende. Det meste af dndens energi
sover dog, men kan vekkes af sgvnen og fylde krop og psyke med energi.
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Kundalini er livskraften i alle personer. Da vi pga. af vor egocentrering,
egoets bindinger, begrensninger, spendinger mm. ikke oplever den fuldt
ud, lever den slumrende i os alle.

Kundalini er kroppens energi der er blevet undertrykt ved at egoet har
flernet sig fra kroppen og ikke er ét med den som det ellers er tilfeldet
hos et lille barn. Gennem vores udvikling og egoets styrkelse er vi kom-
met til at afskaere os selv fra vores dybeste krafter. Kundalinienergien er af
mig, men er samtidig ikke mig. Den kommer fra et dyb hvor det fysiske
og psykiske er forenet. Det er en psykisk energi, en sexuel energi og en
spirituel energi fordi den stammer fra Gud. Den er i os, er vores, men er
ogsd Guds, og det er muligt at modtage endnu mere dndelig energi og
kraft end den vi allerede har i os nar vi har en relation til Gud.

Guds and er i vores krop og i vores nervesystem. Vi har livskraft og
energi, men synes ogsa tit at vi mangler den. Yoga og tantrisk sex er i
stand til at frigere store mangder energi og livskraft i os. Ved at trene i
yoga, &ndre vores andedret si det bliver dybt og helt ned i maven, samt
ove tantrisk sex, dbner vi os mere og mere for det Gud vil give os. Yoga,
maveindedret, meditation og sex kan dbne for livskraften fra Gud. Den
livsbekraftende yoga og det dybe andedret arbejder sammen med Gud,
og Gud arbejder sammen med dem. I et sundt og dybtgiende andedret
indander vi Gud. Gud bleste sin livsinde i Adam. Sa nir den sexuelle
energi er sterk i os, betyder det at Guds skabende og livgivende kraft er
steerk i os.

Selv om vi kan leere meget af Ostens religioner, er der dog ogsa nogle
storre forskelle hvor vi ikke lige finder hinanden. En af dem drejer sig
om synet pd jeget. I kapitlet om tantra og hinduisme sa vi at mélet for
menneskets udvikling i hinduismen er at jeget skal udslettes fordi det ses
som en forhindring for at mennesket kan blive ét med gud. Menneskets
personlighed skal befries fra at blive reinkarneret ved at dets jeg forsvinder
ind i den universelle bevidsthed som en drabe vand forsvinder i oceanet.
Denne tilstand kaldes i hinduismen for oplysning, advaita, og er yogas
mal. I buddhismen er malet at mennesket skal udvikle sin bevidsthed sa
jeget forsvinder og bliver bevidst om tomheden.

Der er afggrende forskel pd gudsforstielsen i kristendommen og de
ostlige religioner. Efter den kristne dualistiske tankegang forestiller vi os
Gud som udenfor os, og nir vi tilstreber at blive ét med Gud, betyder
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det at vi retter vore anstrengelser mod noget ydre. Men indisk tantra siger
at dualismen er skabt af egoet. I tantra rettes den mystiske energi mod det
indre, mod bevidstheden. Det er selve tantras mal at vi skal forsta og lere
bevidstheden at kende.

For at gore det bruger vi de kropslige lidenskabers brendende energi.
Den samlede energi, inklusive den sexuelle, breender egoet op. Dualiteten
forsvinder. Alt findes i bevidstheden der huser det guddommelige. Der

er kun bevidstheden. Bevidstheden har fodt alt og alt vender tilbage til
bevidstheden. P4 dette omrade har kristendommen et andet syn. Her

er malet ikke at egoet skal forsvinde eller oplases. Derimod skal egoet
transformeres og undergd en gennemgribende forandring og forvandling.
Mennesker vil stadig have et jeg for det er vigtigt at have det i livet, men
det skal transformeres ved medet med gudsmennesket Jesus og Guds
And. Det skal ikke forsvinde i en ndret bevidsthedstilstand. Det skal
tvertimod grundfastes i bevidstheden, i den inderste grund, i den veren
hvor det horer hjemme. Mennesket har stadig et jeg for det har vardier,
mal, identitet og kan treffe valg, men et jeg der er blevet 2ndret af Guds
And. Det medforer at den kristne fir et @ndret billede af Gud, af sig selv,
af andre, af livsopgaven og kommer til at handle ud fra en storre sam-
menhang. Gud er i selvets center, og alt opleves ud fra det. Det trans-
formerede jeg er det sande selv. I kristendommen bliver mennesket ikke
Gud, det vil stadig have et jeg der kan mode Gud. Det bliver sig selv.

LIVET ER GODT

Hinduisme og buddhisme ser tilverelsen som lidelsesfyldt. Livet er fyldt
med lidelse fordi vi vil miste alt hvad vi har. Frelsen ligger i at slippe
begaret, den sterke folelsesmeassige binding til hvad livet kan byde os. I
modsatning til dette vil kristendommen fastholde at livet er godt, ogsa
selv om vi oplever smerte og lidelse. Gud har skabt grundlaget for en god
verden. Den er ikke perfekt, men det bliver den engang. I mellemtiden er
det vores opgave at kempe for det gode, smukke og retferdige i verden.
Der er en solid kristen tradition for at se pa livet som en gave fra Gud
som vi er taknemmelige for. I benner og salmer takker vi Gud for vores
liv. Det mé naturligvis ogsa gzlde vores sexuelle drift, lyst og udfoldelse.
Der er vitterligt ikke noget at skamme sig over. Sex er naturligt, sidan
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har Gud skabt os. Kan vi finde lykken i livet? Ja, da. Men vi gér ikke
rundt og er lykkelige hele tiden. Lykke oplever vi i glimt. Lykken kan
vere glede over dejlig sex, men naturligvis er der meget andet som kan
glede vores krop og sjel. Jesus var en hellig mand, men som si mange
andre blev han ikke eremit eller asket. Han levede ikke ude i erkenen i

et verdensforsagende liv. Han levede midt blandt folk og vandrede fra
landsby til landsby hvor han hjalp mennesker med deres problemer. Han
fortalte dem om Guds godhed, og om aftenen var der sammenskudsgilde
i landsbyen hvor folk bragte mad og vin som de delte. Af sine modstan-
dere blev Jesus kaldt en fridser og dranker og ven med toldere og syndere
(Matthzusevangeliet 11,19). Det kan man jo kun forstd sidan at han

var glad for mad og vin og havde det fint ndr han var i skidt selskab. Til
andre tider fastede han.

Det er god, traditionel kristen forstielse at vi kan gleede os over

livet og dets mange gaver, og at der nar det kommer til stykket kun er
to bud: Vi skal elske Gud, og vi skal elske vores naste. Ved at betone
nastekerligheden sé sterke, forhindres vi i kun at tenke pé os selv og
vore egne forngjelser for de andre er der ogsa altid. Alle mennesker skal
behandles ordentligt og med respekt og kerlighed.

Nir det drejer sig om det sexuelle, betyder det at vi ikke kun teenker pd
vore egne behov, at vi ikke bruger hinanden som redskaber, men at vi

har omsorg for hinanden, og at partnerens behov er lige sé vigtige som
vore egne. Tantra i sin vestlige form understreger da ogsa at partneren

er i centrum. De to elskende tilbeder og @rer hinanden. Det er virkelig
meget kristent og har f.eks. fundet et meget smukt udtryk i det anglikan-
ske vielsesritual hvor de der indgar xgteskab, aflegger dette lofte: "With
my body I thee worship’ (jeg tilbeder dig med mit legeme). I afsnittet om
bevidsthed og spiritualitet blev det understreget at det i tantra er vigtigt
at leve i det umiddelbare, leve i nuet. Vi skal vere til stede, sanse hvad der
sker og koncentrere os om hvad vi foler og oplever. Det er en form for
mindfulness. Modstningen til dette er at vi ikke sanser hvad der sker i
nuet, men bestandig teenker frem pa det der skal ske om lidt, og alt det vi
skal klare. Om Jesus ved vi at han var i stand til at leve i ubekymrethed og
i nuet. Han kunne sanse det der skete omkring ham. Han sagde: ’I skal
ikke vare bekymrede for dagen i morgen, se pd himlens fugle, markens
liljer og graesset’ (Mattheeusevangeliet 6,25-34).
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De bare eksisterer, de er, umiddelbare og ureflekterede. De ejer heller ikke
nogen jeg-bevidsthed. Bade af Jesus og tantra kan vi lere at vare til stede
i nuet og koncentrere os om det vi sanser, det vi ser, horer, smager, foler
og lugter, og bare at vere til.

3.2 Kirkens syn pa sex

Kirken har desverre gennem tiden ikke haft et serligt positivt syn pa det
sexuelle. Bibelen kan ikke rigtig finde ud af det med sex. Hojsangen i Det
Gamle Testamente giver en positiv skildring, men det meste af Bibe-

lens omtale af sex er negativ. Det er et billede pa Gud og et syn pa sex
der stammer fra den tids kultur. Manden dominerer og skal kontrollere
kvinden for at hun kan fede hans atkom og bringe hans slegt videre. Det
bliver det centrale. Sex og kensorganer bliver forbundet med skam og
fordemmelse. Kristendommen slaber ifelge Anne Sophie Jorgensen i
"Lodret Menneske’” rundt pa 4 tunge s’er: skyld, skam, synd og straf.
Kirken har generelt gennem tiden forholdt sig kritisk distancerende
overfor det sexuelle. Nogle af de tekster i Bibelen, der tegner en afvisende
holdning til sex, er bl.a. teksterne om syndefaldet og jomfrufedslen.

SYNDEFALDET, JOMFRUFQJDSLEN OG JESUS

Fortellingen om syndefaldet findes i 1. Mosebog kapitel 3 hvor Adam
og Eva efter skabelsen er i Paradisets have, og si meder slangen dem.
Gennem tiden er denne myte blevet last og fortolket pa utallige forskel-
lige mader. Her prasenteres en af de mange mulige. Slangen er symbol
for gudinden. For Jahve, der er Guds navn i Det Gamle Testamente, og
Gud er mandlig, og andre mandlige guder tog magten, herskede de kvin-
delige. Kvinderne havde hej status. Gudinden blev fejret gennem
orgiastiske ritualer. Da det jodiske folk erobrede Kana'an (Palastina)
skulle den stedlige kvindelige gudsdyrkelse og den mere frie seksualitet
knazgtes. Det sker f.eks. med syndefaldsmyten. Slangen symboliserer vis-
dommen og gudinden. Man har lenge spekuleret pa hvad det var for en
forbudt frugt Eva pa slangens opfordring plukkede fra traet.
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Ofte har man sagt at det var et ble. Men det er mere sandsynligt at
frugten var en figen for senere i teksten star der at de dekker sig med
figenblade. En figen ligner og symboliserer vulva. Gudinden raekker Eva
en vulva. Hun deler den med Adam hvilket symboliserer at de for forste
gang har sex.

Der var altsé ifolge myten ikke sex i Paradiset for det sikaldte syndefald
selv om bade Adam og Eva var skabt med kensorganer. Ved at spise
frugten fik de kundskab om godt og ondt. Deres ojne dbnedes, og de si
at de var negne. De kender sig selv som sexuelle vasner, men skammer
sig over det. Den sexuelle lyst er vakt, og den har sin pris. Med smerte
skal Eva fode bern, og patriarkatet er trddt ind i verden: Manden skal
herske over kvinden. Det skildres som et syndefald. Derfor uddriver Gud
dem af Paradiset, og nu skal de sa slide sig til det daglige brad. Mytens
virkelige budskab er fordemmelse af frugtbarhedskulten i Kana’'ans land
som det jodiske folk medte hos landets indbyggere da de erobrede det.
Landet skulle overtages uden at det israelitiske folk overtog den religiose
kult hvor gudinden var i centrum, og hvor man havde et mere afslappet
syn pa sex. For fristes man af kana’anzernes religion og kultur, forteller
myten at det gar galt.

Nu vi er ved fignen som symbol for vulva, er det fristende at nzvne et an-
det symbol, nemlig hjertet. Hjertet er symbol pd kerlighed, men som det
tegnes har det nu ikke megen lighed med den muskel der pumper blodet
rundt i kroppen. Med lidt god vilje er hjertet snarere et symbol pé vulva
som det ligner lidt mere. Symbolet for forelskelse er et hjerte med Amors
pil igennem. Det er naturligvis oprindeligt ikke et symbol pa forelskelse,
men pd et samleje hvor pilen er penis og hjertet vulva.

Fortellingen om jomfrufedslen (Lukasevangeliet 1,26-38) er en anden
central tekst som har praget kirkens syn pa sexualitet. Ifelge den tekst
fodes Jesus af en ren jomfru. Ingen sex. Der kan ikke komme noget
guddommeligt ud af sex, synes Bibelen at sige. Vi er derimod til forskel
fra Jesus fodt pga. sex og derfor fodt i synd, som resultat af uren sex. Det
implicerer sd ogsa at der ikke kan komme noget guddommeligt ud af

os. Den meget betydningsfulde teolog, kirkefaderen Augustin (354-430
e.Kr.), understregede arvesyndsleren som ikke er nevnt i Bibelen.
Augustin havdede at alle mennesker er fodt i synd undtagen Jesus fordi
han havde Gud til far og blev fedt af en jomfru. Vi har derimod en mand
til far og blev undfanget i vores fars syndige, sexuelle beger.
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Og hvad har det si med barnet, der kommer ud af det, at gore? Jo,
Augustin udviklede den fifhige teori at vores fars synd blev overfort til os
gennem hans sed. Derfor er vi fodt syndige. Kristendommen er pd sin

vis livsbekreftende og fyldt med kerlighed, og samtidig trives der hojst
besynderlige, og i dette tilfzelde desvarre ogsi sexualfjendske, teologier i
den.

Kristendommen har sit grundlag i Jesus, i hans ord og hans gerninger,
men han udtaler sig meget lidt om det sexuelle. Det staerkeste sted er
hvor han kraftigt fordemmer at manden begerer en andens hustru. Det
gjorde han nok for at beskytte 2gteskabet og dermed beskytte den meget
udsatte stilling som kvinden havde i samfundet dengang med mindre
hun var under en mands beskyttelse. Heller ikke i hans liv er der meget

at hente. Vi herer intet om at han var gift eller havde bern, si han ef-
terlader sig ikke noget forbillede i den retning. Maske var han asexuel.
Nu er det umuligt at argumentere ud fra det man ikke ved noget om,
men miéske betad sex og familieliv ikke noget for ham. Derfor kan det jo
godt betyde meget for andre. Miske valgte han det fra fordi han havde et
andet formal med sit liv, fordi han vidste at han ikke kunne tage ansvar
for en familie nar han skulle lpse sin opgave. Samliv med mand og kvinde
anerkender han dog: "Har I ikke last, at Skaberen fra begyndelsen skabte
dem som mand og kvinde og sagde: "Derfor skal en mand forlade sin far
og mor og binde sig til sin hustru, og de to skal blive ét kod?” (Matthe-
usevangeliet 19,4-5). Hvis man soger et forbillede i ham nar det drejer sig
om sexualitet, ma det ud fra det vi kan lese i Ny Testamente vare at sex
ikke syntes at have varet vigtigt for ham selv, maske fordi hans livsger-
ning var vigtigere. Si kunne man konkludere at det heller ikke skulle
vere vigtigt for os, og sddan er det ogsa blevet forstdet i kristendommens
asketiske former som munke- og nonneordner. Det ville dog vare i mod-
strid med realiteterne for de fleste mennesker, og i modstrid med hvordan
Gud har skabt os. Man kunne ogsa drage en anden konklusion, nemlig at
vi kun kender Jesus fra evangelierne, og det kunne vere at deres forfattere
og de skriftlige og mundtlige traditioner de oser fra, har fravalgt at skrive
om Jesus og sex. Det er et emne der alle dage har veret meget tabubelagt.
Man kunne lige sd godt gatte pa at han var meget maskulin og tiltrak-
kende, ligesom der er sene kilder der havder at han var gift med Marie
Magdalene.
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DEN SENERE KRISTNE TRADITION

Paulus mener ikke at sexualitet og @gteskab er vigtigt. Han var ikke selv
gift, og hans grundleggende synspunkt var at verdens ende var lige op
over s der var ikke tid til at gifte sig. Alle anstrengelser skulle szttes ind
pa at fa frelst si mange som muligt fra dommedag. Det var bedst at vere
ugift, og var man gift ville det vare bedst at leve som broder og soster.

Men de der har en stor sexuel lyst ber dog gifte sig, ifelge Paulus. Hold-
ningen, at det er bedst ikke at gifte sig, lever videre i den romersk ka-
tolske kirkes krav om at presterne skal leve i colibat for som gift er ens
opmarksomhed delt. Familien skal have opmarksomhed, og derfor bliver
der mindre opmarksomhed rettet mod Gud og den menighed prasten
skal tjene. Kun hvis prasten lever i colibat vil han helhjertet kunne tjene
Gud. Om de 144.000 der frelses i forste omgang, star der ‘de havde ikke
svinet sig til med kvinder’ (Johannes Abenbaring 14,4). De rene mand
forst.

I det Gamle Testamente er der dog nogle f steder der taler positivt om
det sexuelle. I Predikerens Bog, her citeret fra ny oversattelse, Tankeren,
9,7-9: ‘Sa nyd din mad, og drik din vin med glade, for Gud har allerede
accepteret alt, hvad du ger. Klad dig altid i rent tej, og sorg for aldrig at
mangle noget. Nyd livet med den kvinde, du elsker, i det flygtige liv, som
Gud har givet dig pd jorden.” Og sa er der er en positiv holdning til erotik
i Hojsangen i Det Gamle Testamente hvor kerlighed og erotik skildres
poetisk og smukt. Det folte man dog i den senere kirkelige tradition som
et fremmedelement i den fromme bog si Hojsangen blev symbolsk tolket
som kearlighedsforholdet mellem Kristus og kirken.

I en stor del af kirkens tradition har der varet en nedvurdering af sex, og
det er der stadig. Det betones at sex er til for reproduktion og ikke skal
ses som et middel til at styrke kerligheden mellem mand og kvinde og
give dem kropslig glede og nydelse. Kirkefaderen Augustin (354 — 430
e.Kr.) sagde at sex med orgasme var synd og ville lede til deden. Den
store katolske teolog, Thomas Aquinas, definerede i 1200-tallet den sex-
uelle akt som syndig hvis man havde nydelse ved det. Sex var kun
moralsk tilladt for at fi born.
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Presten og forfatteren Poul Joachim Stender beskriver i sin bog "Med
Gud i Sengen’ hvordan man i mange greske hjem har ikoner i alle
verelser — ogsd sovevarelset. Og her er der monteret sma gardiner der kan
treekkes for ndr man har sex.

Kristendommen har haft svert ved at fremheave den livslange nydelse ved
sex. Den kropslige udfoldelse af keerligheden kan vare hele livet og har

et hojere formal i sig selv. Derfor er den fuldt ud valid ogsé selv om der
ikke kommer bern ud af det. Sandt er det at i kristendommen er sex ofte
blevet forbundet med forsagelse, askese, forbud og skam. Dette negative
syn pa sex i den vestlige kulturkreds har dog ogsa baggrund i den greske
filosofi og livsopfattelse som er dualistisk, altsd adskillende. Sex ses som
noget kodeligt der anskues som en fjende af spirituel udvikling. Det vil
megen hinduisme, hvilket vil sige den asketiske gren, vere enig i, men
ikke tantra. I tantra er det stik modsat. Her kultiveres og bruges den
kropslige, sexuelle energi positivt til spirituel udvikling. Den bruges til at
opnd hgjere bevidsthedstilstande som resulterer i den ekstatiske forening
med sig selv og med livskraften.

At den sexuelle energi kan bruges spirituelt, er dog ikke helt fremmed
for kristendommen. De kristne som har valgt at leve i colibat og i sexuel
kyskhed kan have evnen til at omsatte/sublimere den sexuelle energi til
noget spirituelt.

Der er god grund til at haevde at det sexuelle i kirkens historie i hoj grad
har veret forbundet med skyld, skam og frygt. Noget af det har sin bag-
grund i en beskyttelse af @gteskabet som den ordning der giver kvinder
og bern tryghed i en usikker verden. Det negative kristne syn pé sex

har dog ikke veret si udtalt i protestantisk tradition hvor f.eks. Martin
Luther (1483-1546 e.Kr.) efterlader sig nogle gode forbilleder. Da han
forlod sin munkeorden, giftede han sig med en nonne, de fik bern og
sogte at have et forbilledligt familieliv. Luther taler positivt om familie-
livet, og i luthersk tradition, og dermed i folkekirken, ligger det dybt at
Gud ensker at give os et godt liv — ogsa et liv med kropslige gleder. Men
meget bluferdigt tales der ikke dbent om sex. Det herer privatlivet og
sovekammeret til. Luther sendte dog pd et tidspunkt en lykenskning til
en ven der skulle giftes samme dag:
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"Jeg vil elske med min Katharina
mens du elsker med din kone

og pa den méde vil vi altid vere forenet i kerlighed.’

Nu ved vi jo at det ikke altid gar som prasten prediker. Menneskers
adferd og opfersel har ofte varet anderledes end kirkens feedre mente
den skulle vare. Nar alt kommer til alt, er det svart at lade vere med

at nyde sex. Og det har man selvfolgelig ogsa gjort, ogsi i vores del af
verden trods kirkens langvarige dominans pa det sexualmoralske omrade.
Tiderne har jo skiftet. Der har veret victorianske perioder med meget
begrensende og strengt syn pé sexualitet, men ogsa perioder hvor der i
praksis var rum for megen sexuel frihed og for et rat, frivolt sprog om-
kring det kenslige. Sa ét er hvordan der leves i samfundet, noget andet
har veret kirkens holdning.
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Ser man pa det bibelske og det kirkehistoriske grundlag for kristen-
dommens syn pé sex, kan begejstringen for sex ligge pa et lille sted.
Men er vi ikke blevet klogere? Pga. vestlig feminisme og feministisk
kultur, vores naturlige gleede ved sex, kulturel friseettelse og pga. inspi-
ration og indflydelse fra @sten @endres holdningen. Vi kan som kristne
i vores syn pa sex leere meget af f.eks. tantra for noget af det tiltraek-
kende ved tantra er at tantra holder krop, hjerte og and sammen, og
dermed holder sex og spiritualitet sammen, krop og bevidsthed. Det er
tiltreekkende fordi mennesker i dag foler sig splittede og leenges efter
frihed og helhed. Og den helhed findes faktisk i skabelsens billede af
mennesket som skabt i Guds billede, som en enhed af krop, hjerte og
and. Senere epoker adskilte enheden, ogsa meget under indflydelse fra
graesk filosofi der betragtede kroppen som sjalens feengsel og dermed
ond, mens anden/sjelen var god. I vor tid er der brug for at vi far
helhed i vores liv. Der skal veere bund, krop og sexualitet. Der skal vere
krop, and, hjerte og spiritualitet.

Der var stromninger i den eeldste kirkes tid som forbed forskellige
fodevarer og segteskab. Imod den holdning skriver forfatteren af brevet
"Paulus’ forste brev til Timoteus 4,4’ at sagen ikke drejer sig om forbud
mod det Gud har skabt, men at tage imod alle Guds gaver med tak-
nemmelighed. ‘Alt, hvad Gud har skabt, er godt og skal ikke forkastes,
nar man tager imod det med tak. I samme brev er der en langt mere
positiv holdning til segteskab og familieliv. Enten har Paulus sendret
mening, eller ogsa er brevet udsendt senere af andre som et korrektiv
til hans henstilling om at det er bedst at vaere single og ikke gifte sig.
Det var for hard kost.

Paulus leegger i ovrigt et andet sted meget flot kimen til ligestilling mel-
lem kennene ved at skrive: ’Alle I, der er debt til Kristus, har jo ikledt
jer Kristus. Her kommer det ikke an pa at vaere jode eller graeker, pé at
veere treel eller fri, pa at veere mand og kvinde, for I er alle én i Kristus
Jesus’ (Galaterbrevet 3,27-28).




Legemets nogne
skonhed vidner om
Gud sadan som alt

skont vidner om ham.
Séledes kan det skonne ogsd
erfares gennem kroppens
sanselige erfaringer.
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Som kristne skal vi se pa sex som en pragtfuld gave fra Gud, som en
gave der skal nydes i fulde drag. Gud skabte os som mand og kvinder,
han skabte os med kensorganer, sexuel lyst og begeer, og Gud sa hvad
han havde skabt, og han sa at det var godt. Biologisk er det helt ude i
hampen at havde at Gud kun har givet os kensorganer for forplantnin-
gens skyld. Klitoris har f.eks. ingen biologisk funktion nar det drejer sig
om forplantning. Den er udelukkende givet os af Gud til lyst og gleede.
Den er forsynet med mere end 8.000 nerveender, dobbelt sa mange
som penis. Klitoris med alt sit veev har kun en funktion: nydelse og
lyst.

Desverre har kirken og kulturen i Vesten gennem tiderne sat meget
snaevre rammer for sexualitetens udfoldelse, og det er kun godt

at snaevre rammer nedbrydes sa sexlivet kan blive friere. Mange
muligheder abner sig da, og hvis vi beveeger os ind pa den tantriske
vej, vil der blive flyttet mange greenser. I den forbindelse skal man ikke
risikere alt, men foretage nogle omhyggelige valg. Hvad man indivi-
duelt, som par og som etisk ansvarlige personer kan vere med til, vil
veere forskelligt. Sex skal altid dyrkes med menneskelig veerdighed, og
der ma ikke vaere tale om udnyttelse eller forbrug af andre mennesker.
Moralen er at vi opferer os ordentligt over for hinanden, behandler
hinanden med omsorg og ikke volder ondt. Under neestekearlighedens
og den gensidige respekts fortegn er alt hvad der foregar mellem to
voksne mennesker tilladt.

Vi skal vaek fra at forbinde sex med skyld og skam, men i stedet se

pé sex som nydelse og prise lysten. Legemets nogne skonhed vidner
om Gud sadan som alt skent vidner om ham. Saledes kan det skonne
ogsa erfares gennem kroppens sanselige erfaringer. Kvindens vulva

er ikke noget at skamme sig over. Den er smuk og pragtfuld, gennem
den kommer alt liv til verden, og i den finder manden sin store glaede.
Vulva skal @eres og elskes. Den skal vises frem, maske endda i hele sin
nogne skonhed nar den ikke er daekket af har. Sadan er det skenne
kvindelige legeme gennem tiderne blevet vist frem. Sadan har det vaeret
i eeldgamle religiose kulturer der havde et andet kvindesyn med kvin-
delige guddomme end hvad der senere blev fremherskende. Kvinder
har gennem tiderne danset, mere eller mindre nogne, og har kunnet fa
mendene til alt.

Salome dansede for kong Herodes og hans gaester, og det var aben-
bart staerke sager for kongen lovede at give hende hvad hun ville have,
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nemlig Johannes Dgbers hoved pa et fad (Matthaeusevangeliet 14,6-
12). I forrige arhundrede var striptease forst forbudt, men modige og
kunstneriske kvinder bred grenser. Striptease kan vaere en kunst, iser
i formen burlesque, hvor legemets skonhed vises frem, méske ogséd
kvindens ken. Striptease gér i sin kunstneriske og astetiske form, hvor
den ikke er vulgeer, ud pa at tilbyde tilskuerne nydelse samtidig med at
danserinden selv modtager nydelse. Det handler om nydelse ved at se
og at blive set. Det er frisat kon og sexualitet. Det er hyldest til kvinden
som kensvaesen. Det er frisxttelse for det er et opger med mandens
kontrol. Han far tilskuerens rolle, fascineres og er i kvindens magt.

I holdningen til sex er der i samfundet meget hykleri. Meget tit ser vi
kendte mennesker ga bodsgang fordi de har gjort det de fleste men-
nesker har gjort. Alligevel er dommen hard. Tantra kan hjalpe os til
at endre syn og til storre sexuel frihed. Er vi erotiske sa lad os veere
det for Gud. Dyrker vi sex, sa lad os gore det for Gud. Der er intet at
skamme sig over. Vi kan preve alt hvad vi har lyst til. Er det kun den
ene part der har lyst til at afprove noget, ma den anden folge for i tan-
tra drejer det sig altid om den andens lykke og tilfredsstillelse. Tantrisk
sex handler om partneren. Ogsa her er der naturligvis greenser. Deltag
ikke i det der foles modbydeligt eller overskrider graensen for hvad
man kan veere med til. Men saet ikke sneevre grenser. Giv rum og giv
plads for eksperimenter. Man kan afpreve hvad man har lyst til og skal
grundleggende vaere accepterende over for hinanden. Hvis partneren
ikke far opfyldt sine dybe lyster, risikerer man at de trives i det skjulte,
og at partneren gar andre steder hen for at fa opfyldt de dybe behov.
Bruges sexuelle hjeelpemidler, sa brug dem for Gud. Har parret eller
den ene lyst til erotisk litteratur, sd lees den og nyd den for Gud og for
jeres stimulations skyld. Har man lyst til erotiske billeder, s& se dem
for Gud. Veer frie og gor brug af alt hvad der tjener til at opbygge lyst,
begeer, ophidselse og gensidig glaede. Gud er kerlighed og har givet os
vort liv. Derfor har Gud med vores dybeste laengsler, lyster og begeer
at gore. Gud vil ikke gore os fremmede for os selv og for hvad der bor
i 0s, for hvad vi er og gerne vil. Lad Gud veere Gud altid og i alle ting,
ikke bare i det spirituelle og verdensfjerne, men i alting, ogsa i vores
sexliv. Elsk Gud med kroppen og tilbed Gud med sex. Gud er frihed.
"Herren er Anden, og hvor Herrens and er, dér er der frihed’ (Andet
Korinterbrev 3,18).
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I tantra og kristendom kan der veere virkelig frigorelse hvilket ikke
betyder at man bare selvisk og selvoptaget kan gore hvad man vil. God,
kristen moral kan ikke acceptere at man gor andre ondt eller udnytter
dem.

Til sidst nogle afsluttende bemerkninger om tantra og kristendom.
Den gar ud pa at lade alle de indiske guder bliver hjemme i Indien.
Efter kristen tro er der kun én Gud som lod sig abenbare i Jesus, og
derfor ved vi fra ham noget om Gud. Ud fra naturen, livet og andre
religioner ved vi ogsa noget om Gud. Det er alt sammen forseg pa at
gore det ufattelige fatteligt med vores begraensede forstand. Vi bruger
billeder om Gud som om han var et menneske. Det gor hinduerne
ogsa, millioner af billeder. Nogle af dem fortaeller noget sandt om Gud,
andre ikke. Hvad der er sandt, og hvad der rammer ved siden af, kan
man som kristen kun vide ud fra Jesus Kristus og Helligdndens leden
os pa vej. Da vil vi ogsé opdage at Shiva og Shakti viser os delvist sande
sider af Gud og kan berige vores tro og vores liv, men ogsa at de viser
os forkerte sider af Gud.

Vi kan leere meget godt af tantras forseg pa at skabe hele mennesker af
os hvor krop, hjerte og and kan holdes sammen. Tantra kan leere os at
forlade folelserne af skyld, skam og frygt, at abne os for alle livets gaver
og tage imod alt hvad der kan bringe glade og livslyst. Det kommer
fra Gud som er overalt. Ogsa Gud gnsker at vi skal vaere frie og frigere
os fra sneevre rammer og give os livet i vold, sansende, oplevende, i
lysternes vold og i keerlighed. Kristendommens hovedbudskab er et
budskab om keerlighed og frihed.

De teknikker der gennem arhundreder er udviklet i tantra, kan fa
keerlighed og lyst til at blomstre. De er blevet finpudsede og raffinerede,
og de virker. De er fremragende til at knytte de elskende sammen, de
styrker kaerligheden, de styrker sexlivet, de giver krop og hjerne orgas-
mer og de forener krop og and. Mere helstobt, udviklende og sanseligt
keerlighedsliv findes ikke. Tantra viser vejen til ekstase og til guddom-
melig sex. For at opleve det skal vi leegge en grundform, udfere ovelser
og leere at bruge nogle teknikker. Det handler de nzeste kapitler om
hvor vi vil ga til praktikken.
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4.1 Tantra i vestlig kultur og det erotiske forspil

Nar man forsgger at tenke tantra ind i en vestlig kultur, er udgangspunk-
tet at tantra er universel. Alle kan opleve friheden og nydelsen ved at
gore brug af teknikken. Tantra kan ogsa sattes ind i en religios forstaelses-
ramme. Den tolkes religigst i hinduismen, og tantra kan ogsd vare en del
af kristen tro og forstaelse. I resten af bogen vil der ikke vere meget om
religion, og det vil vere op til den enkelte om man eventuelt vil forsta
tantra som en del af sin tro. Grundlaget for det folgende er den univer-
selle tantra sidan som den kan dyrkes i vores vestlige kultur. Man kan
kalde det vestlig tantra idet tantra har undergiet og stadig undergar en
udvikling i Vesten. Det er en fusion af @st og vest, og ogsa i denne form
treekkes der afgerende vigtige linjer tilbage til indisk tantra og de gamle
teknikker. Og det er i grunden ikke sa lidt der tages med fra den oprinde-
lige hinduistiske, tantriske tradition:

Sex som middel til bevidsthedsudvidende og ekstatiske orgasmer i krop og sjel
Sex uden folelse af skam og skyld

Endpet forstielse af orgasmen som noget der ikke bare sker i konsorganerne
men i hele kroppen

Vedvarende energiorgasmer

Yoga

Meditation

Pranayama (indedyatsteknikker)

Inspiration fra Kali som betyder at man ogsi accepterer de mere ri og gren-
sesogende sider af sin sexualitet: fantasierne, lysterne, accept af at man sexuelt
er som man er

Fysisk aktivitet som dans i elskov

Mantra og lydens store betydning for energiopbygning

Transmutation, dvs. forvandling af sed og seksuel energi til bevidsthedsenergi
Skabelse af sammenhang i os mellem sex, krop, psyke, folelser, karlighed og
spiritualitet, hvilket er helende og frigorende
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Energiens opstigen fra kensorganerne kan, som vi har set i afsnittet om
kundalini, ske ved at kundalinienergien vakkes og breder sig i krop og
bevidsthed.

Der skal vere polaritet mellem det mandlige og det kvindelige for at fa
tantra til at fungere. Mznd skal vere mand og maskuline, kvinder skal
vere feminine. Begge skal trede i karakter med en klar kensprofil for vi
er ikke ens, og skal heller ikke vere det, selv om begge kon har bade femi-
nine og maskuline sider. Tantra er for rigtige mand og rigtige kvinder.
Oplevelsen af enhed med alt, med kosmos, kan forklares religiost eller
videnskabeligt. Det drejer sig da om at en del af fronthjernen lukker ned
nar man har udvidet orgasme.

Det vigtige i tantrisk sex er:

At bruge yoga, meditation, indedratsteknikker mm. til at dbne for livskraften
(kundalini) og forsterke den elektriske energi i nervebanerne

At opdyrke og forsterke den sexuelle energi og fi den til ar bevage sig opad i
nervesystemet, op mod hovedet

At manden kan kontrollere sig selv si han kan undgi ar ejakulere og bevarer
sin sexuelle energi

At bide manden og kvinden kan holde sig i ophidselsesfasen i lang tid uden
at fi orgasme knyttet til konsorganerne og uden at manden ejakulerer

At fi orgasmen i hele kroppen og ikke i konsorganerne selv om orgasmen ogsi
vil foles der

At andre bevidstheden, hvortil sex og meditation er vasentlige brendstoffer,
Jfordi oplevelsen af udvider bevidsthed er en dejlig oplevelse

At forenes si mand og kvinde bliver ét, si sjal og legeme bliver ét, si de foler
sig ét med alt hvad der er til, foler stor lykke og forhibentlig fir ekstatiske
nydelsesfulde oplevelser

At fokusere pd partneren og dennes behov

At blive hele og derved heles si vi bliver ét med vores folelser og ér med vores
krop. Vi foler os hjemme i den, og vi hanger sammen

At lade ske hvad der vil ske uden angst og forsog pd kontrol sé vi er i det der
sker og er i den kropslige og sjelelige energiflow

Vejen er vigtigere end malet, siges det i tantra. ‘Osho sagde: ‘Seksualakten
bestér af to dele: Begyndelsen og slutningen. Forbliv i begyndelsen. Den
begyndende del er mere afslappende, varm.
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Lad vare med at skynde jer til slutningen. Glem slutningen fuldstendig.
Nar I flyder over, si lad vere med at tenke pa frigerelse. Bliv i denne
oversvommende energi. Sog ikke udlesning. Glem det helt. Ver hel i
denne varme begyndelse. Opfer dig med din elskede eller din elsker som
var | blevet ét. Skab en cirkel’ (citeret efter Ma Ananda Sarita "Tantra
kerlighed’ side 85).

Meningen er at vi skal give os tid, bygge vores ophidselse langsomt op og
lade den kulminere i det der matte komme, maske i den udvidede or-
gasme hvor vi flyder over.

"Ved samlejet skal opmarksomheden rettes mod ilden i begyndelsen og
ikke mod de gledende slagger til sidst’ (Vigyan Bhairava, et 4.000 ar
gammelt skrift, citeret efter Yogani i bogen Tantra s. iii. (Min overset-
telse) Begge de kloge mestre udtrykker at det i sex ikke drejer sig om at
fa udlesning i vanlig forstand for sa brender man ud. Ved ejakulation
og vanlig orgasme er energien brugt op, og der er kun gladende slagger
tilbage. Bliv i stedet i hele det sexuelle spil, bliv i den oversvemmende
energi, i ilden der breender og bliver ved med at breende uden at brende

ud.

[ traditionel, god sex er forspillet vigtigt. Forst skal der opvarmning og
opladning til efterfulgt af samleje hvor bide mand og kvinde vil soge at
arbejde frem mod at fi orgasme, manden ved at han ejakulerer. Orgas-
men er mélet. I tantra er det ikke den almindelige orgasme som endesta-
tion det drejer sig om. Malet er ikke at manden skal ejakulere, og malet
er heller ikke at kvinden skal have en orgasme i klassisk forstand. Vejen,
hele vejen, er derimod malet. Det drejer sig om energiopbygning gennem
leengere tid der vil kulminere i orgasmer som kaldes energiorgasmer der
er anderledes end hvis manden ejakulerer. Sat lidt pa spidsen kunne man
sige at det er forspillet det drejer sig om. I dette tilfzelde dog et meget
leengere forspil end den opvarmning der er tale om i almindelig sex for
selve samlejet kan begynde. Derfor ogsd med Oshos provokerende ord at
vejen er vigtigere end malet.

I hvad kan kaldes almindelig sex, vil manden, maske iser, vere ivrig efter
at nd milet: orgasme med ejakulation. Maske fordi det for mandens
vedkommende mest drejer sig om at den bare skal fyres af eller fordi han
frygter at han ikke kan holde sa lang tid, men dog haber han kan holde
leenge nok til at hans kvinde ogsa nar klimaks hvilket dog ofte langt-
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fra er tilfzldet. Men ellers vil manden ofte kore pa for hurtigt at bygge
spendingen op og nd udlesningen.

I tantra er malet en langvarig og stigende energiopbygning. Den sterke
leengsel efter orgasme med ejakulation, som er velkendt og s@rdeles ny-
delsesfuld, ma vige og trede i baggrunden for i tantra har man sex for at
kunne bruge den sexuelle energi til at opbygge sterkere og sterkere energi
i nervesystemet og at f energien spredt opad i kroppen fra roden som er
kensorganerne. Fordi der ikke er noget endegyldigt mal, er det kun det
der sker i gjeblikket der har betydning. Man skal derfor blive i nuet og
ojeblikket. Man skal koncentrere sig om det med fuld opmerksomhed,
nyde det der sker og det der kommer.

Det er ikke nemt at blive pd vejen i stedet for at rese mod det seedvan-
lige méal som nas efter et kortvarigt samleje med orgasme i forbindelse
med ejakulation. Men den kvindelige partner vil umiddelbart have stor
nydelse af et lengevarende samleje for ofte behover hun en halv times
intensiv stimulering for hun far orgasme.

Tantrisk sex er altsd ikke et orgasmeras. Maske fir man orgasme, maske
ikke, maske fir man en helkropslig orgasme, maske ikke. Det er lige
meget. Fordi der ikke er noget endegyldigt mal, skal man vere optaget af
det der sker i gjeblikket, koncentrere sig om det der sker med fuld op-
mearksomhed, nyde det der sker, og det der kommer. Hvis parret kan det,
bliver de ikke skuffede fordi de ikke nidede et mal. De ndede derimod at
blive pa vejen og kom maske et langt stykke, fyldt med nydelse, verdset-
telse, keerlighed og glade, og sa vil samlejet efterlade dem fuldt tilfreds-
stillede, ogsé selv om de ikke ndede et eller andet orgasmemal. Dette kan
ikke understreges sterkt nok. Hvad et samleje ender med er ligegyldigt,
hvad der er vigtigt er at bide mand og kvinde nyder det og har en folelse
af tilfredshed bagefter. Sex og tantrisk sex ma ikke ende med skuffelser og
folelser af utilstrekkelighed. Disse folelser opstar hvis man har sat sig for
hoje eller urealistiske mal.
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4.2 Orgasme hos maend og kvinder

MULTIORGASTISKE MZAND OG KVINDER

Mange kvinder har svert ved at fi orgasme, og sd mé det vere lidt sert at
here at andre kvinder er i stand til at fa flere orgasmer, ja, nogle kan vare
i en orgastisk tilstand lige sa lenge de vil. Almindeligvis fir mand og
kvinder en enkelt orgasme i forbindelse med sex. Det kan vare kraftigt og
meget dejligt, men der er meget mere i vente. Det er muligt for de fleste
at blive multiorgastiske. Kvinder vil da opleve at den ene orgasme skyller
ind over dem efter den anden. De bliver i lengere tid pa et hojt ophid-
selsesniveau hvor de med kort tids mellemrum vil fa flere orgasmer. Det
ligger meget naturligt til kvinder, og det kan optranes ved at hun prever
at fi en orgasme til efter den forste. Der skal maske steerk stimulation til,
maske hjelp fra en vibrator. For mend er det svarere. Her folges orgas-
men som regel af ejakulation. Unge mand kan maske rimeligt hurtigt fa
erektion igen, men den evne falder med alderen. Hvis en mand skal vare
multiorgastisk, skal han kunne fa flere orgasmer i rekkefolge, den ene
efter den anden uden at han taber erektionen. Han skal kunne bevage sig
pa et klimaksplateau og veere i stand til at ride pa en belge af vellyst, lige-
som en multiorgastisk kvinde. Det kan han kun hvis han ikke ejakulerer,
for mister han sin sed, mister han lysten og kraften. Derfor er det vigtigt
at se pa hvad der egentlig sker ndr manden far orgasme hvis han skal have
orgasme uden at ejakulere sad.

Orgasmen finder bade sted i kroppen og i hjernen. I kroppen foregir der
muskelsammentrekninger og andre sansninger. Selve orgasmen kan man
sige finder sted i hjernen. Orgasmen er mental for det er hjernen vi foler
med. Det sexuelle forlgb kan deles op som i det folgende.
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Her skildres forlobet hos manden.
1. Lyst. Det begynder med folelse af lyst og af beger.

2. Ophidselse. Denne fase medforer en stigende grad af ophidselse der
kan skildres saledes:

Erektion hos manden hvilket skyldes eget blodtilfersel i svulmelegemerne
i penis. Hos kvinden svulmer konnet ogsd op pga. oget blodtilfersel.
Hjertet slar hurtigere.

Hos manden treekkes testiklerne lidt op mod kroppen, og de vokser i
storrelse og rejser sig.

3. Neer klimaks.

Huden redmer.

Penis’ hoved, glans, vokser, og det gor testiklerne ogsa.
Testiklerne treekkes helt ind til kroppen.

4. Ejakulation. Den bestar af to adskilte faser: emission og eksplosion/
ejakulation
a. Emission. Seden pumpes fra opbevaringsbeholderne,
bitestiklerne, ved testiklerne, og klargeres til udskydning.
Blodtrykket stiger og hjertet slar hurtigere.
b. Uundgéelighedspunktet nis. Der er nu uafvendelig
ejakulation, ogsa kaldet point of no return.
Manden ved at intet nu kan stoppe ejakulationen.
c. Ejakulation. Szeden sprojtes ud gennem penis vha.
muskelsammentrekninger i bekkenbunden.

5. Orgasme. Muskelsammentrakningerne foles pragtfulde og sterkt
nydelsesfulde. Samtidig @ndres bevidstheden for i orgasmen er man helt
vek.

6. Afslapningsfase

Penis slappes, testiklerne s@nkes pa plads, blodtrykket falder og hjertet
falder til ro.
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Hvad der frem for alt er vigtigt i denne sammenheng er at vere klar

over at erektion, orgasme og ejakulation er forskellige faser, og at hver
fase styres af sit eget nervesystem. De kan derfor adskilles. Enhver ved at
man kan fi erektion uden orgasme og ejakulation. Men man kan ogsé fa
orgasme uden erektion og ejakulation. Hvis manden gerne vil vare multi-
orgastisk og vere i stand til at elske med sin kvinde i lang tid, skal han
have sine orgasmer, men han ma ikke ejakulere sin sed for si taber han
sin kraft. Kvinden folger de samme faser, naturligvis bortset fra de direkte
mandlige ting. Hun feler lyst, ophidses og vil til sidst gennem stimula-
tion af iser klitoris, vagina og g-punktet fi orgasme.

Den bestar i en serie muskelsammentrekninger i den yderste tredjedel

af vagina og livmoderen. Mange kvinder vil ved fortsat stimulering
kunne opleve flere orgasmer i trek mens de befinder sig pa et hejt ophid-
selsesniveau.

MANDENS ORGASME OG ADSKILLELSE AF
ORGASME OG EJAKULATION

I de senere ar er der blevet skrevet meget om at orgasme og ejakulation
ikke er det samme, og at de kan adskilles. Manden kan trene sig op til at
fd orgasmen, men uden at ejakulere. Derved vil han kunne bevare seden
i sig, og han vil kunne blive ved med at elske og fa flere orgasmer. Det er
for de fleste dog vanskeligt at opeve sig til at adskille orgasme fra ejaku-
lation og vil bringe megen frustration undervejs. Men det kan leres, og
der er ingen vej udenom hvis manden ensker at blive multiorgastisk. Og
den der lerer at bemestre kunsten, vil aldrig fortryde det og aldrig vende
tilbage til almindelig sex fordi energiorgasmer er meget sterkere. Tantra
dyrker ophidselsesfasen og opbygger storre og storre energi i nervesyste-
met der vil resultere i helkropslige orgasmer der nok er knyttet til kensor-
ganerne og muskulaturen i bakkenbunden, men ikke til ejakulation hos
manden. Det drejer sig altsi om at fylde kroppen med energi og kraft i et
leengevarende forlgb der resulterer i helkropslige orgasmer.
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Manden er den svage part og skal lere at styre sig. Det kan kvinden godt
hjelpe ham med ved at arbejde sammen med ham, men det er forst og
fremmest ham som skal lere at styre sin ophidselse.

Manden ma lere ikke at ejakulere. Og det er svart for hans storste
leengsel er at ejakulere og sprojte sin sed ind i sin kvinde. Og det er
maske ogsd hendes storste onske at modtage hans seed. Men den trang
md begge lere at styre hvis de onsker endnu sterre oplevelser. Nar det
skal praktiseres, er det manden som skal styre forlebet. Kvinden skal folge
ham. Sammen kan de bevage sig mod klimaks, sammen skal de lade
ophidselsesniveaet falde hvis de nzermer sig orgasmen og gore det tids
nok til at trangen til orgasme med udlesning ikke bliver ukontrollabel. I
forste omgang kan kvinden fole det frustrerende at skulle afbryde en god
opbygning som kunne have resulteret i en dejlig orgasme, men hun skal
vide at en endnu storre belonning venter forude i form af en endnu storre
nydelse. Manden ma dirigere forlebet for hvis han mister kontrollen og
ejakulerer, er han sat ud af spillet i et godt stykke tid. Sa er festen slut, og
sd niede de ikke leengere ved den lejlighed. Skulle uheldet, om vi si ma
sige, indtrefle, er det naturligvis som det skal vare, og det er altid dejligt.
Sa er det bare med at prove igen.

Men ellers bygger de to op mod klimaks. Nar de er tet pd, lader de
ophidselsen falde og venter et passende stykke tid for de igen bygger

op mod klimaks, og det gor de sa lenge det er nedvendigt for at bygge
energien op for den vil blive sterkere og starkere. Det er hvad det drejer
sig om: at bygge energien sterke op i nervesystemet s der til sidst kan ske
vidunderlige og mystiske ting.

For manden er det at bygge op mod klimaks uden at ejakulere og at gore
det igen og igen en treningssag. Han kan trene alene, og det er nyttigt,
ved at masturbere og stimulere sit ken og sin krop, bruge sin fantasi,
maske inspireres af billeder, og drive sin ophidselse op mod klimaks. Nar
han er tet pa at ejakulere, skal han stoppe og lade ophidselsen falde, og
s igen lidt senere arbejde sig frem mod klimaks, falde tilbage og blive
ved med at trene det. PA den made opever han selvkontrol. Og hver gang
han falder tilbage og bygger op igen, vil han starte fra et hgjere energi-
niveau sa der bliver tale om at energiopbygningen hver gang bliver
sterkere til den til sidst ndr klimaks i form af en eller flere orgasmer, men
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stadig uden at han ejakulerer. I elskoven med sin kvinde er udfordringen
endnu sterre, og hun ma hjelpe ham til at udeve selvkontrol. Det er ogsa
i hendes egen interesse. I et samleje er stimulationen endnu sterre end
ved masturbation for den elskedes krop er si skon og dejlig og keerteg-
nene sterkt ophidsende og samlejebevagelserne intenst stimulerende. Det
er s fristende bare at give slip og udlese spendingen.

Mandens rolle understreges steerkt her for det er helt nodvendigt at han
leerer at kontrollere sig selv. Denne understregning kunne maske fore til
den misforstaelse at det er manden det drejer sig om i tantrisk sex. Intet
er mere forkert. Tantrisk sex handler altid om partnerens behov. Opgaven
er at zre partneren ved at han eller hun oplever guddommelig ekstase.

Erektion, ejakulation og orgasme er tre forskellige processer. Erektion

er et resultat af stimulation som maske har varet sexuelle billeder, vakt
begear eller fysisk stimulation ved at kensorganerne bliver kertegnet.
Stimulationen udlgser en refleks i nervesystemet hvorved der sendes

en besked til rygraden, det autonome nervesystem. Her videresendes
beskeden, og fra rygraden sendes der en besked til nogle muskler der

gor hvad de har fir besked pa. Nar det drejer sig om erektion, fir nogle
muskler besked pa at slekke deres greb si mere blod kan flyde ind i penis.
Kvindens ken svulmer op pa samme made og bliver mere blodfyldt. Hos
manden fyldes svulmelegemerne i penis med blod, og penis bliver stiv.

Ejakulation bestar som sagt af to processer: Den forste bestdr i at servere
seden (emission) og den anden i at skyde den ud (eksplosion). De styres
af hver sin refleks. Nar manden er tilstreekkeligt stimuleret og ophidset,
gar der en besked til rygraden, og s sendes der en besked fra rygraden
til nogle sma muskler i seedlederne der gar fra testiklerne til seedbleren.
Musklerne gor hvad de fir besked pa og pumper seden fra opbevarings-
beholderne ved testiklerne op i sedbleren. Her mikses de med vaske,
hvilket de ogsé gor senere fra prostata/blerehalskirtlen, si sedcellerne
kan svemme let og have det godt. Beskeden er ogsa giet til musklerne i
prostata som pumper spermen, blandet med mere sedvaske, videre si
ladningen ligger klar til at blive skudt af ved roden af urinreret tet ved
prostata. Hele denne proces er emissionen, dvs. klargeringen af seden til
affyring. Sensitive mend kan fele emissionen som en let kildrende folelse
1 prostata.
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Nar emissionen er slut, har manden naet uundgaelighedspunktet og
afskydningen kan ikke lengere stoppes. Der udlgses en ny refleks, en
besked til rygraden om at seden er klar til affyring. Beskeden behandles
i det autonome nervesystem som ikke er i tvivl om hvad der skal gores.
Der sendes straks en besked til en ventil ved urinbleren der lukkes sa
seden ikke kan blive sprojtet op i urinbleren. Der er nu kun én vej

ud, gennem penis, og der sendes en besked til bekkenbundsmusklerne
der straks pumper szden ud af urinreret og penis. Rytmiske sammen-
treekninger af musklerne i prostata, omkring urinreret og penis, sammen
med rytmiske sammentrekninger i hele bekkenbunden og omkring
anus, hvilket foles orgastisk, far seeden til at sprojte ud gennem penis i
nogle fi sprojt, normalt 8-10. Det er disse sammentrakningen af baek-
kenbundsmusklerne der foles sa pragtfulde og er den orgasme der foles.

Der er altsd en stimulation og udlgsende refleks til erektion, en anden til
emission og en tredje til ejakulation. Disse reflekser udleses automatisk
for hjerne og vilje er ikke involveret. De er ufrivillige. Udfordringen er at
fa viljens kontrol med dem. Kan det lade sig gore? Dengang vi var babyer,
udlpste en fyldt urinblere en automatisk refleks, og sa tissede vi i bleen.
Det var helt uden for vores kontrol. Men efterhdnden lerte vi med viljen
at kontrollere tisserefleksen. Vi treekker vejret og hoster helt automatisk.
Det udloses af reflekser, men med vores vilje kan vi @ndre vores
dndedrats rytme, og vi kan hoste eller holde hoste tilbage med vores
vilje, i hvert fald til en vis grad. S& det kan godt lade sig gore at fa viljens
kontrol over en refleks. Og det skal vi have hvis vi vil hindre emissionen
af seden for sd kan vi udsatte ejakulationen og elske i leengere tid. Det er
dog umuligt at fd viljens kontrol med ejakulationen hvis emissionen har
fundet sted. Hvis man kan undlade at klarggre seeden til affyring, vil man
kunne fi en orgasme uden ejakulation, en sakaldt tor orgasme. Seeden ma
aldrig blive pumpet frem til affyring, men skal blive i seedbeholderne ved
testiklerne mens manden far orgasme. Hvordan kan det ske? Det kan ske
ved at manden spaznder af og ved at han bruger den teknik som omtales
senere i bogen. Han skal fore energien og ophidselsen vk fra sit ken og
op i kroppen. Sa aktiveres klargeringsmusklerne ikke af den pageldende
refleks for de far ikke besked om at gere det. I stedet er det kun bekken-
bundsmusklerne som aktiveres fordi de fir besked om det af en anden re-
fleks hvilket vil give ham en dejlig, tor orgasme. Bekkenbundsmusklerne
vil treekke sig sammen og pumpe, men der er ingen sed at pumpe ud.
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I et tantrisk samleje drejer det sig om langvarig energiopbygning. Den
metode, der med fordel kan bruges, er som felger: Manden trenger ind

i kvinden, han steder, og sammen bevager de sig i gensidig stimulation.
For han kommer trekker han penis ud af kvinden, kaertegner maske
kvindens kensleber og klitoris med sin penis, falder lidt ned i ophidselse,
for han igen stikker penis i vagina, maske kun lidt ind, méske dybere. De
beveger sig sammen, han steder og ophidselsen bygges igen op, men for
han kommer treekker han sig igen ud, for at falde ned, for han igen forer
sin penis ind i hende. Sddan bliver han og de ved uden at han ejaku-
lerer, og hos begge opbygges der staerkere og sterkere energi, og det foles
kerligt og dejligt. Desuden treenes manden i at blive udholdende, og han
trenes i ikke at komme hurtigt. At samlejet pa denne made varer lzngere
er en bonus for begge parter og samtidig oges energien i nervesystemet.
Det er som at g op ad en trappe, hvor man efter nogle trin op, tager en
pause for man igen gir nogle trin op og kommer stadig hejere og hejere
op fordi man hele tiden starter fra et hojere udgangspunkt. En trappe
mod himlen. Efterhinden som det tantriske par trener sig op, vil de
lettere og lettere kunne fa helkropslige orgasmer uden for kensorganerne
under samlejet, og gar energien til hovedet vil de til sidst kunne ende i
en tilstand af lykke og samhgrighed. Efterhanden som kroppen bliver
vant til at transportere den sexuelle energi rundt og parret i stigende grad
far helkropslige orgasmer uden at de er bundet til kensorganerne, vil de
kunne fi dem igen og igen. Det kan blive en helkropslig oplevelse der
slet ikke stopper og kan fremkaldes igen og igen med sma midler og helt
uden at kensorganerne bergres. Det kan f.eks. ske bare ved en sammen-
trekning af anus.

I den almindelige tantriske tradition har man den opfattelse at der er
brugt enorme mangder energi til at opbygge s@dcellerne som derfor
heller ikke ma spildes. De bor ikke forlade kroppen, i hvert fald ikke ret
tit, for energitabet er enormt. Der er neppe nogen videnskabelig basis
for at hevde det. Miske tvertimod for der er undersggelser der viser, at
sedproduktion og kvalitet reduceres hvis ejakulationerne bliver sjeldne.
Man kan tenke sig at den overbevisning er skabt ud fra den iagttagelse at
manden foler sig treet efter orgasme. Det franskmandene ogsa kalder den
lille dod. Sa vil han helst sove.

En rigtig god grund til ikke at ejakulere tit er at manden ved at have sex
uden ejakulation opbygger stadig storre lyst og et hgjere energiniveau.
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Han vil kunne have sex meget ofte og med kort tid imellem. Sa dette er
en vasentlig faktor nar det drejer sig om at opbygge sa stor sexuel energi
som muligt i kroppen hvilket ogsa giver livsenergi i det hele taget. Det
grundleggende synspunke i tantra er at den enorme energi der er lagt i
skabelsen af sedcellerne, som hver indeholder dna-materiale til et menne-
ske, ikke md spildes ved ejakulation. Seedcellerne skal beholdes i kroppen
hvor de vil blive sublimeret og transmuteret. Transmutation betyder for-
vandling eller omdannelse. Energien i seeden og hele den sexuelle energi
forvandles ifelge tantra til en anden form for energi der spredes til hele
kroppen. Herved vil manden fole sig mere energifyldt, og det vil sette
ham langt bedre i stand til at opnd energiorgasmer i hele sin krop. Og nar
det drejer sig om sublimering, drejer det sig ikke alene om sparet sperm,
men ogsd om at den sexuelle energi i det hele taget omdannes til bevidst-
hedsenergi. Tantra forbinder sex og and.

Den fulde oplevelse som tantra giver, er egentlig ikke en erstatning for
den almindelige orgasme, men er snarere en udvidelse af den s den pul-
serer meget sterkere i hele kroppen. Behovet for den kendte orgasme,
som feles i kensorganerne, vil mindskes. Man kan stadig have den hvis
man ensker den, men behovet treder i baggrunden fordi man gennem
tantrateknikken fir en endnu sterkere, bedre og mere tilfredsstillende
oplevelse. Det kan ogsa vere at manden, efter at have haft et tantrisk
samleje i et par timer med et hojt frydefuldt energiniveau, valger at
afslutte med en gammeldags orgasme med ejakulation.

Den ene metode hvormed manden kan forhindre ejakulation er stop-
metoden. Manden strammer sine baekkenbundsmuskler hardt lige i

det gjeblik orgasmen begynder. Derved stoppes ejakulation, men man
oplever orgasmen. Derefter fortszttes samlejet og idet klimaks nas igen,
strammer manden sine beekkenbundsmuskler hirdt og stopper igen
ejakulationen, men far sin orgasme. Og sddan kan han blive ved nogle
gange og er siledes multiorgastisk ved at han bevarer erektionen og far
orgasme, men uden at ejakulere sin s&d. Den kan dog godt vare sendt af
sted fra beholderne i pungen, men forhindres i at blive fyret af. Den
bliver siledes i kroppen hvor den vil blive optaget, si man kan sige at
dens energi bevares i kroppen og ikke gér til spilde. Dette er en teknik der
bl.a. er beskrevet i Barbara Keeslings bog ’Elsk hele Natten’ som handler
om hvordan mend kan fa flere orgasmer uden at miste erektionen.
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Gor sadan: I det gjeblik manden nar uundgaelighedspunktet, men ikke
senere, spendes bakkenbunden hardt i 10 sekunder, han treekker vejret
dybt, dbner gjnene og bliver ved med at modtage stimulation af penis.
Sa kommer orgasmen. Lad derefter ophidselsen falde let og gor det hele
igen.

Den anden teknik, som der arbejdes med i denne bog, er at undga at
emissionen finder sted, altsd at undga at seedledernes og blerehalskirtlens
muskler pumper szden fra bitestiklerne til urinreret klar til affyring. Det
er en spredningsteknik i stedet for en stopteknik. Hvis seden ikke er
blevet bevaget op i kroppen og er klar til afskydning, er der ikke noget
andet end lidt smerelsesvaske som kan sive ud gennem penis af sam-
mentrekningerne i bekkenbunden. Der er ingen sad at spilde samtidig
med at man ikke prover at stoppe de intense, frydefulde sammen-
trekninger i bakkenbunden. Mange vil finde stopteknikken ubehagelig
fordi den afbryder et forleb der ellers er s dejligt. Men det kan der veare
delte meninger om. Hvordan virker spredningsteknikken? Mens man i
stopteknikken skal stoppe ejakulationen ved at spende bakkenbunden
hardt si er det helt modsat i spredningsteknikken. Der slapper man af.
Det galder om hele vejen igennem at vaere afspandt og afslappet fra
forst til sidst i det erotiske samver. Dernest gelder det om hele tiden at
treekke vejret dybt ved at have mavedndedret. Teknikken gir simpelthen
ud pa at sprede den sexuelle energi fra kennet op i kroppen. Det i sig selv
mindsker trangen til at ejakulere. Afslappet vil man glide ind i orgasmen
der vil foles i hele kroppen. Hvis bakkenbundsmusklerne samtidig trek-
ker sig sammen rytmisk, er det helt skent, og det kan blive ved og blive
ved. Virker teknikken, har manden ikke noget at sprojte med og kan
derfor bevare sin lyst og sin rejsning.

Nér man nermer sig orgasmen, er kensorganerne blevet fyldt med blod.
Kvindens ken, g-punkt og klitoris er svulmet op, og mandens penis er
blodfyldt ligesom der er blod tilflydt hele kensomradet. Blodtrykket

er stigende. Hvis de far orgasme, sker der det at musklerne trakker sig
sammen og blodet pumpes vak fra kensomradet der derefter spender af.
Hvis de ikke far orgasme, kan der bagefter opsta irritation fordi underli-
vet stadig er fyldt med blod. Mend fir emme nosser eller *blue balls’ som
det sa smukt hedder pa engelsk.
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De der legger vagt pa at forsta alt energimaessigt, vil sige at grunden er at
parret ikke fik sublimeret (omdannet) den sexuelle energi. Den forblev i
kennet og spredte sig ikke til hele kroppen. Andre vil bruge den bio-
logiske forklaring og sige at det anspandte, uforlgste kon er irriteret fordi
det tilforte blod ikke blev pumpet vak af musklerne i forbindelse med
orgasmen. Det er dog muligt at fa blodtrykket i kennet lettet ved at ryste
bakkenet og ved at spende og afspende bekkenbundsmusklerne i takt
med det dybe dndedrat. Trak vejret helt i bund og spend bekkenbunds-
musklerne, and ud og slap musklen. Bliv ved nogen tid.

Man kan ogsa lave venepumpeovelser:

Man legger sig pa ryggen med bejede knz og fodderne i gulvet i samme
afstand som hofterne.

Man lofter bagdelen sa hejt man kan og treekker vejret dybt ind og dnder
ud. Derefter seenkes bagdelen i gulvet igen. Gentag evelsen 10 gange.

Bliver manden pd vejen hvor mélet er mere underordnet, vil det sikkert
ga sadan at han efter et stykke tid taber erektionen. Det vil han @rgre

sig over for enhver mand vil gerne kunne blive ved leenge. Miske gar

der ogsa lidt panik i ham nar han mearker at hans penis er ved at miste
hardheden, men det er helt normalt nar samlejet varer lenge. Han ma
ikke blive nerves. Penis er ikke skabt til at vere hard i lang tid ad gangen,
og med alderen kommer det ikke til at std bedre til. Parret er stadig pa vej
i deres elskov, og pa vejen er der perioder hvor penis er hird, og hvor den
er slap. Selv om den er slap, kan den sagtens kaertegnes, slikkes og give
stor nydelse. S4 i disse perioder hvor manden hviler mere, kan kvinden
tage over og f opfyldt nogle andre af sine behov, som kys og kertegn,
kerlige ord, massage, stimulation af klitoris og vagina og hvad man ellers
kan finde pa. Efter nogen tid, maske efter 20 minutter, vil mange mend
kunne blive harde igen. Det vigtigste for manden er at betragte det som
normalt og ikke lade sig ga pa af at hans penis har brug for en pause.
Slap helt af. Sd kan man igen senere. Er der da slet ikke noget at gore

ved mindsket erektion? Jo, det er der. Meget veltrenede bakkenbunds-
muskler vil give en hirdere og mere langvarig erektion. Det er maske ogsd
muligt at fa en steerkere erektion ved at indtage nogle kosttilskud, sikald-
te afrodisiaka, om det senere.
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KVINDENS ORGASME

Manden skal altsd undga at fi orgasme med ejakulation af sin sad for sa
mister han sin energi og appetit pa mere sex. Hvad da med kvinden? Hun
har ingen sed eller energiladet vaeske at miste. Si ogsd pé dette punkt er
kvinden bedre udrustet end manden. Hvis kvinden far en orgasme af en
eller anden art der betyder at hun er fuldt tilfredsstillet og ikke har behov
for mere sex, er det bedst at undgé orgasmen indtil man nar slutningen
af det tantriske samleje for sd har hun maske mistet lysten for tidligt. Sa
ogsé for kvinden kan det vare vigtigt at kontrollere orgasmen og holde
tilbage indtil tiden er inde.

Det er omdiskuteret om kvinder kan fa flere slags orgasmer. Ofte siges det
at hun kan fa forskellige som klitorisorgasme og vaginalorgasme, og at de

foles forskelligt. Andre havder at alle orgasmer i grunden er klitorisorgas-
mer, og nér kvinder kan fi skede- eller g-punktorgasmer si skyldes det at

nervebanerne omkring klitoris ogsa gar omkring g-punkt og vagina.

Orgasme ved stimulation af klitoris er den almindeligste form for or-
gasme. Umiddelbart kan det se ud til at klitoris kun er en lille knop, men
knoppen er kun spidsen af et storre svulmelegeme hvis nervebaner strak-
ker sig lengere ind i kroppen. Klitoris kan sammenlignes med et isbjerg,
altsi ikke som om hun har et isbjerg mellem benene, forhabentlig ikke,
men i den forstand at kun 10% er synligt. Resten af klitoris strakker sig
7-10 cm ind i kroppen. Lige over urinroret deler klitoris sig i to ben der
gar omkring urinreret, lige gennem g-punktet og omkring skeden. Fine
nervetrade streekker sig 12-15 cm ud mod lirenes inderside. I stedet for
en lille knop er der tale om et stort sammenhzngende og meget folsomt
omrade.

Hos nogle kvinder er klitoris sky og gemmer sig, hos andre meget
fremtredende. For nogle meget folsom s den ikke taler kraftig beroring,
mens den hos andre er mindre folsom si den satter pris pa kraftig stimu-
lation.
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Klitorisorgan.

De fleste kvinder kan ret let fi en klitorisorgasme ved at mastur-
bere, ved at manden kartegner og stimulerer klitoris med sine fingre eller
penis eller ved brug af en vibrator.

En vaginalorgasme opnis ved stimulation af nerverne og musklerne i
vagina med fingre, med penis under samleje eller ved brug af vibrator
eller dildo. Ved orgasmen sker der kraftige ssammentrekninger af bakken-
bundsmusklerne omkring vagina og musklerne i livmoderen.
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Et hovedpunkt med bogen er at lere alle at f en anden type orgasme end
den der er koncentreret til kensorganerne og som resulterer i en eksplo-
sion og tab af energi. Den drejer sig om at opbygge energi i krop og psyke
og at lade energien stromme og cirkulere i hele kroppen. Der sker ingen
energiudladning som der sker ved en normal orgasme med ejakulation og
eksplosion. Energien udlgses ikke, den bevares og strammer i kroppen.
Det har yderligere den fordel for @ldre at denne form for orgasme ikke er
athengig af et hojt hormonalt niveau, et niveau der vil falde med alderen.
Med energiorgasmer er alder ikke et problem. Sex kan fortsat nydes fuldt
ud. Energien befinder sig i hele kroppen, men er iser koncentreret nogle
bestemte steder. Kensorganerne er sedet for den kraftigste energi af alle,
den sexuelle kraft. Den kan ligge omkring anus, i mellemkodet mellem
ken og anus, i klitoris eller i g-punktet. Den befinder sig i omradet hvor
bakkenbundsmusklerne og hvor klitoris’ ben og interne udlobere er. Nar
denne energi ved hjzlp af opmarksomhed, vilje og andedret vakkes og
spredes i kroppen, fyldes kroppen med energi. Nar den stiger til hjertet
foles intens kerlighed, og nir den hjernen kan transcenderende oplevelser
finde sted. En energiorgasme virker kraftigt pa kroppen. Den gennem-
rystes, den sitrer og den ene lyksalige orgastiske belge gennemstremmer
kroppen efter den anden. Og den bliver ved. Den overstas ikke pa fa
sekunder som hvis manden fir orgasme ved at ejakulere.

Almindelig orgasme, den eksplosive orgasme. (Se kurven naste side)

Forspiller bygger ophidselsen op til det punkt hvor manden nér wund-
gaelighedspunktet og ejakulerer, og kvinden kammer over i en klitorisorgasme.
Det er en eksplosiv orgasme hvor energien skydes ud af kroppen. Efter orgas-
men behover manden en vis afslapningstid for han kan igen. Kvinden kan
madske fa flere orgasmer.

Tantrisk orgasme, den implosive orgasme. (Se kurven naste side)

Forspillet, vejen, tager lengere tid end i et almindeligt samleje. Ophidselsen
bygges op til man nasten ndr uundgaelighedspunktet, derefier sankes ophid-
selsen, og man bygger op igen flere gange, men uden at ni wundgaelighed-
spunktet. Nar orgasmen indfinder sig, skydes og pulserer energien implosivt
ind i kroppen og mdske opad rygraden. Orgasmen kan blive ved med at bolge
multiorgastisk. Den kan ogsd fore over i en udvidet orgasme eller en vedvar-
ende energiorgasme der medforer bevidsthedsudvidelse.
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Almindelig orgasme, den eksplosive orgasme.

Unndgaelighedspuntkrer MM

Tantrisk orgasme, den implosive orgasme.
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Denne vedvarende energiopbygning kan sammenlignes med at puste en
ballon op. En boble af energi der bliver storre og storre og resulterer i en
energiorgasme. Eller man kan sammenligne den med en dam der fyldes
mere og mere med vand indtil vandet pludselig svommer over. Energi-
orgasmen kan ikke fremtvinges. Det er ikke som med de almindelige
orgasmer der ofte bliver fremprovokeret ved at mand og kvinde arbejder
hardt og presser orgasmen frem. Luften siver da brat ud af ballonen,

og man mister det breendstof der kunne have fort videre til en energi-
orgasme. Man kan ikke fremprovokere, presse eller anstrenge sig til en
energiorgasme. Det gelder om at vare helt afslappet og nyde hvad der
hvert ojeblik sker i kroppen ved at nyde alle fornemmelser og folelser.
Den kommer til os nir ballonen er pustet tilstrekkeligt op, og energien er
bygget hejt nok op. Men den skal ikke sprange.

Grafisk kan energiorgasmen tegnes som en opstigende kurve over den
stigende sexuelle energi med et klimaks, en orgasme, der for mandens
vedkommende ikke er med ejakulation. Parret falder derefter noget til-
bage i energiniveau, men bliver ved med at stimulere hinanden.
Energien vil igen stige i niveau, ballonen pustes igen op, og de kan da na
energiorgasmen som ikke er et klimaks, men et plateau. I leengere tid vil
de kunne befinde sig pa dette lykkefyldte niveau mens orgasmebelge pa
orgasmebelge gennemsitrer dem. Den varer ved uden meget stimulation,
uden meget arbejde, fordi energien bevares, cirkulerer og gennemstrom-
mer kroppen for den til sidst falder.

For at nd energiorgasmen er det nedvendigt at slappe af og give slip. Lad
den komme af sig selv nar den finder tiden inde. Teknikken, som vi skal
se pa i det folgende kapitel, skal der arbejdes med for at kunne né dette
stadium. Der skal stimuleres intensivt. For kvindens vedkommende skal
bade klitoris og g-punktet stimuleres, maske samtidig.

Det kraver ovelse at fi denne type orgasme, og det kan tage tid for det
lykkes. Der vil veere mange niveauer lige fra at man foler de forste krops-
lige orgasmer ved at fa kildrende fornemmelser, til at man sitrer, ryster,
skelver ned langs rygraden og far gasechud. Mange vil elske langvarig,
kerlig, keertegnende elskov. Det er at blive pa vejen. Denne form for
orgasmer kaldes ogsa for valley orgasms, fordi man bliver i dalen og ikke
kommer helt til tops. Enten elsker man det eller ogsd savner man den
eksplosive, dejlige orgasme. Derfor skal denne form for kropslig orgasme
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styrkes ved evelse. De sma kildrende og rystende fornemmelser skal vokse
i styrke sa de ved slutningen af vejen er blevet til nogle vilde, fantastiske
orgastiske belger af fryd, der gennemryster hele kroppen og kan vare

i lang tid. Det er en katapult ind i en anden verden, en verden af lyk-
salighed og ekstase. Ikke alene opleves energiorgasmen i hele kroppen si
man er fuldstendig henrevet, men fordi orgasme og ejakulation er adskilt
i denne orgasme, sé vil bekkenbundsmusklerne treekke sig rytmisk sam-
men ligesom i en orgasme med ejakulation, men orgasmen er tor.
Slutresultatet er en orgasme der foles langt steerkere og mere tilfredsstil-
lende end en traditionel eksplosionsorgasme.

Det er faktisk muligt orgastisk og ekstatisk at bevage sig endnu et trin
hejere op til en tilstand vi vil kalde udvidet energiorgasme. Det er en
orgasme der vil vare si lenge man onsker det. Man skal selv sige stop, og
man kan let starte den igen. Man flyder uden anstrengelse, og stor ny-
delse gennemstremmer kroppen i belger, bevidstheden @ndres, idet man
da foler sig ét med sin elskede og ét med kosmos. Alle begrensninger
forsvinder. Det er en tilstand i krop og psyke som man allerhelst altid vil
vere i og blive i. Det er denne lengerevarende lyksalighedstilstand hvor
alt bliver ét der har kunnet tolkes religiost som at blive ét med gud, det
guddommelige, brahman, kosmos eller hvad man vil kalde det, men vi-
denskabeligt set skyldes en forandring af bevidstheden forarsaget af at en
bestemt del af hjernen lukker ned.
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4.3 Kom i form til tantra

Vi kan dyrke tantra helt enkelt og ukompliceret, og det vil vere dejligt.
Det helt enkle bestér i at vi sammen med vor elskede er:

Sensuelle, kartegner hele kroppen og har sex
trakker vejret dybt ned i maven

ser hinanden i ojnene hele tiden

viser narverende kerlighed

Det er nok og giver i sig selv et nyt, helende og keerlighedsstyrkende
samver. Det kan man begynde med. Hvis vi synes at der skal skabes en
endnu sterkere energi for at det skal blive endnu dejligere og sterkere si
skal der mere til. Sa skal der spilles pa hele sanseregisteret for at den
sexuelle energi kan stimuleres frem, styrkes og sendes rundt i kroppen.
Hele kroppen skal vibrere, og alle sanser skal bruges som middel til at
opleve ekstatiske orgasmer. Man skal bruge al den stimulering man kan
fd og give. Det er nedvendigt at onske ekstasen og arbejde vedholdende
og meget bevidst for at né den. Den skal bygges op for den kommer.
Hyvis vi vil opné den tantriske, udvidede bevidsthed, er sex ikke nok,
heller ikke tantriske sexteknikker. De kan ikke sti alene for der skal
arbejdes med hele kroppen og med bevidstheden. De redskaber som
beskrives i dette kapitel vil fa det, der allerede er i os, til at styrkes fordi
vi arbejder med krop og nervesystem. Kapitlet handler ikke om at veere i
god form i evrigt selv om det ogsé er gavnligt. Forst ser vi pa nogle helt
grundleggende og helt nedvendige redskaber hvis vi gerne vil i storform
for at dyrke tantra. Dem skal man kende, og der skal arbejdes med dem,
nogle af dem hver dag. Derefter ser vi pd hvordan krop og psyke i ovrigt
kan stimuleres sa den sexuelle lyst og ophidselse bliver storre, og vi ser pa
hvorledes alle sanser kan stimuleres for at opna den storst mulige opbyg-
ning af sexuel energi i krop og psyke.
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DE 6 GRUNDREDSKABER

Der er som sagt 6. Det lyder méske mere kreevende end det er. De er pa
ingen méde svaere, men de kraver opevning, opmarksomhed og tid. De
6 grundredskaber til at skabe det store energiflow i krop og psyke er:

Stzerke bekkenbundsmuskler
Maveindedrzt

Lyde

Bevagelse

Nearver

Afslapning

a. Bekkenbundsmusklerne

Bazkkenbundsmusklerne strekker sig omkring kensorganerne, anus og
videre i bekkenbunden. Deres funktion er bl.a. at holde de indre or-
ganer pa plads, kontrollere afforing, urinering og orgasmen. Der er tale
om flere szt af muskler. Den mest kendte er formodentlig pc-musklen,
pubococcygeus. Det ord er noget af en mundfuld derfor populert bare
pc-musklen. Der er tale om en vigtig muskel i bekkenbunden der gar fra
skambenet/kensbenet (pubis) til halebenet, den nederste del af rygraden
(coccyx og dermed det kombinerede navn), og tilbage igen. Musklen, der
i virkeligheden er et muskelbundt, gir hos begge kon u-formet omkring
anus hvor den er med til at styre afferingen. Nér pc-musklerne strammes,
treekkes anus fremad og opad. Da disse muskler hos kvinden ogsa gir
rundt om vagina, trekker de vagina sammen. Det er nu ikke pc-musk-
len der er den vigtigste for manden nar det drejer sig om sex, dog er det
vigtigt for kvinder at have en sterk pc-muskel fordi musklen gir omkring
den indre del af vagina ca. 3 cm inde. S hvis en kvinde vil have en stram
vagina er en sterk pc-muskel losningen.
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Be-muskel. Kvinde. Pe-muskel. Kvinde.

Be-muskel. Mand. Pe-muskel. Mand,
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Den vigtigste muskel, nar det drejer om sex, er be-musklen. Det stir for
bulbocavernosus- musklen. Hos kvinden ligger be-musklen omkring
vaginas dbning og urinrgrets dbning. Den kan identificeres hvis kvinden
stikker en finger op i vagina og klemmer omkring fingeren for si er det
be-musklen som hun klemmer med. Det er det samme hvis hun klemmer
omkring urinrgret nar hun tisser. Kan hun stoppe stralen, har hun fundet
musklen. Lengere inde i vagina er det pc-musklen der kan klemme vagi-
na sammen. For kvinder er det svart at trene de to muskler separat, men
klemmes der i den forreste del af vagina, er det be-musklen. Klemmes der
leengere inde, er det pc-musklen. Nér kvinder strammer bazkkenbunden,
lukker musklerne skeden og urinreret ligesom det foles som om anus
treekkes op. Trening af bekkenbundsmusklerne kaldes ogsi knibegvelser.
Knibet starter bedst ved endetarmsibningen for det er her man bedst kan
mearke at man kniber. Nar man kniber, forkorter bekkenbundsmusklerne
sig, og musklerne trekker hos kvinden anus, skede og urinrer frem mod
kensbenet. Hvis kvinden ogsa koncentrerer sig om at knibe den forreste
del af vagina sammen, treener hun begge muskelgrupper. Et knib med
pc-musklen kan mearkes ved endetarmsabningen, og nogle kvinder kan
ogsa meerke lidt ved skeden og urinreret. Et knib foles som om man skal
holde pa tarmluft.

Hos manden er der ogsi tale om to forskellige szt af muskler. Pc-musk-
lens knib foles omkring endetarmen. Hvis musklen strammes, trakkes
anus fremad og opad. Langt den vigtigste muskel hos manden er dog
bc-musklen der omgiver urinrerets del ud mod penis og penis’ rod.
Manden kan vippe med sin penis ved hjelp af denne muskel der ogsi
stabiliserer rejsningen, og han kan trekke pungen op mod kroppen med
bc-musklen. Nar han tisser, kan han stramme musklen og stoppe urinen
vha. be-musklen. Kan han det, har han identificeret musklen. Denne
muskel spiller endvidere en stor rolle ved at stabilisere erektionen fordi
musklen omgiver roden af penis, sa hvis manden gerne vil have en stabil
og sterk erektion, skal han have gode be-muskler. Endvidere er det disse
muskler der forarsager at urinen lgber ud af penis, og at seden skydes
ud i forbindelse med ejakulation. S& hvis manden gnsker at have kontrol
med sin ejakulation, skal han have kontrol med sine bc-muskler.
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Hvis han bade forstar at afslappe dem eller stramme dem hardt, vil han
kunne undga at ejakulere i forbindelse med orgasme.

Manden kan trene be-musklen ved at vippe med penis og treekke pun-
gen op mod kroppen. Han kan treene pc-musklen ved at treekke sammen
omkring anus og fore anus frem og op. Begge ovelser er nedvendige,
men iser er det vigtigt for manden at trene den forreste muskelgruppe,
bc-musklen.

Bakkenbundsmusklernes store betydning er bl.a. blevet klarlagt pd ame-
rikansk grund hvor de kaldes Kegels efter Dr. Kegel, men ogsa pa dansk
grund. I den sikaldte Gotved-skole trenes bekkenbunden egentlig med
henblik pé at stramme bekkenmuskulaturen op igen efter en fodsel og
for at undga at kvinder har ufrivillig vandladning. Som meget dejlig
sideeffekt opdagedes det at de kvinder der styrkede deres baekkenbunds-
muskulatur ogsa fik og kunne give bedre sex. For mandenes vedkom-
mende har styrkelse af bekkenbundsmusklerne kraftig effekt pa sexlivet.
Ud fra Gotved-skolens erfaringer foreligger bogen ‘Fra Regnorm til
Anaconda’. Der er hab forude, og sandt er det at mand fir hirdere og
lengerevarende erektioner af at have staerke beekkenbundsmuskler.
Endvidere vil det slet ikke vare muligt at opné energiorgasmer hvis bak-
kenbundsmusklerne ikke er i topform.

I tantrisk sex har bekkenbundsmusklerne den meget vigtige funktion

at kunne pumpe sexuel energi vak fra bekkenbunden og op i kroppen.
De giver kvinden storre folsomhed i vagina hvor hun meget steerkere vil
kunne merke stimulering hvad enten det er fra en finger eller penis. Hun
vil bedre kunne kramme omkring penis, holde penis i et sterkere greb og
losne og stramme hvad der hjzlper manden med at holde erektionen og
oger den vade, dejlige friktion. Hendes vagina skal vare, som det siges i
Kama Sutra, som ’en steerk hand der malker en ko’. For manden er det
en fryd af have penis i en stram vagina. Og for bade kvinde og mand er
det dejligt hvis manden kan vippe med sin penis i hendes vagina. Det vil
vere til stor gensidig gleede hvis hun trener sig op til at kunne kramme
om en blyant, og han til at blive sd sterk at han kan vippe med et hind-
kleede omkring sin héarde penis. Der er altsd al mulig grund til at trene
bakkenbundsmusklerne op og altid holde dem i fin form.
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Nir pc- og be-musklen skal trenes, er det dem man skal koncentrere

sig om. Man kan let komme til at stramme andre nerliggende muskler
samtidigt og komme til at treekke maven ind eller spende i bagdelen eller
larene hvilket ikke er hensigtsmeassigt. Med trening bliver det efterhan-
den lettere at identificere de to muskler og arbejde med dem hver for sig.

Kvinder kan bruge nogle mekaniske hjelpemidler til at trene bakken-
bundsmusklerne omkring vagina. Hun kan skaffe sig et marmorag af
passende storrelse, ca. 4 cm i diameter, skubbe det op i skeden og ga med
det et stykke tid hvilket vil trene musklerne fordi de skal anstrenge sig
for at holde =gget inde i hende s det ikke glider ud. Hun kan med sine
vaginalmuskler skubbe @gget op og ned i vagina. Der er desuden et rigt
udvalg af kugler, mere betryggende maske med snor i, som en kvinde
kan bere i sig, som vil treene hendes muskler, og som hun altid vil kunne
treekke ud igen.

En enkel ovelse er at stramme be-musklen omkring penis og vagina 50
gange og derefter stramme pc-musklen omkring anus 50 gange. Alle bor
udfere mindst 100 knibegvelser hver eneste dag, gerne flere og gerne
nogle med leengerevarende stramning.

Man kan gore séledes:

Om man ligger, star eller sidder, er ikke afgerende. Speend bevidst af og
trek vejret roligt. Hurtige sammentraekninger: Stram bakkenbundsmusk-
lerne nar der dndes ind, slap dem nar der dndes ud. Serg for at afslappe
dem helt. Det kan i begyndelsen gores 20 gange og efter en uge oges til
50, derefter til 75 og til sidst 100 hver dag for begge muskler. Man skal
vere varsom med ikke at overanstrenge musklerne i starten.

Lange sammentrekninger: Ud over en serie korte sammentrekninger

skal man hver dag lave en serie lange sammentrekninger: Stram bakken-
bundsmusklen nar der dndes ind og hold stramningen i 10 sekunder, slap
musklen fuldstendig af nar der dndes ud. Start med 20 og byg over tid op
til 75 hver dag for begge muskler. Knib derefter sammen i 30 sekunder.
Lad sa musklerne slappe af under en dyb vejrtrekning. Ger det 3 gange.

En serlig ovelse for mandene er at spende bekkenbundsmusklerne i
stigende grad fra let til hrdt og samtidig fele at man med pc-musklen
ligesom trekker som op med anus og med be-musklen lofter penis.
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b. Maveindedyat

De fleste treekker vejret overfladisk, dvs. har et ret kort dndedrat i den
overste del af lungerne. Det er desverre noget vi vanner os til med
alderen for ganske smé bern treekker vejret naturligt helt dybt og helt

ned i maven. I tantra og i mange yoga-former arbejdes der bevidst med
dndedrattet, pranayama, og det er meget vigtigt. | disse traditioner er
man overbevist om at vi derved fylder vores krop med energi, prana, fra
kosmos gennem dndedrattet. Det er i hvert fald et faktum at der gennem
et godt dndedreat tilfores cellerne ilt og energi. Et dybt maveindedreat
rejser energien i kroppen. Derved forsterkes al den energi der i forvejen
ligger i kroppen, iser i kensorganerne, og som forgges nar hele kroppen
stimuleres. Et dybt maveandedrat er en afggrende forudsatning for at
energien kan sprede sig fra omradet omkring kensorganerne til resten af
kroppen. Det er ligesom at kunne puste en stor energiballon op i kroppen
hvilket kan resultere i energiorgasmer. Den anden nedvendige virkning
af mavedndedrattet er at det fir os til at slappe af. Og det er vigtigt fordi
en energiorgasme ikke kan jages eller presses frem. Den kommer til os nir
vi trekker vejret dybt og roligt og er afslappede. Den tredje nedvendige
effekt af det dybe mavedndedret er at det kan hjzlpe os med at kontrol-
lere orgasmen. Nar vi fir en normal orgasme treekker vi vejret hurtigt og
kort. Vi nzrmest gisper efter vejret. Hvis vi i stedet, nar den eksplosive
orgasme med ejakulation nzrmer sig, treekker vejret dybt og helt ned i
maven, vil vi opdage at vi kan kontrollere orgasmen med vores dndedret.
Vi kan fremkalde den ved at ande hurtigt, og vi kan holde den tilbage ved
at dnde dybt og roligt. Man kan gore saledes:

1. Ver afslappet i krop og kabe

2. And dybt ind gennem nasen, lige si dybt man kan si det foles som om
man ander helt ned i kennet

3. Hold en lille pause

4. And dybt ud og tem lungerne for luft

5. Hold en lille naturlig pause

6. And dybt ind igen, osv.

Det er ikke meningen at man skal forcere sit dndedret. Man skal dnde
i en naturlig rytme, hverken hurtigere eller langsommere, det skal bare
vare dybt.
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Vear gennem dagen opmarksom pi dndedrattet. And dybt si ofte som
muligt. Sa kan man miske fa held til at @ndre sit indedrat generelt fra at
vere kort og overfladisk til at blive dybt. Man fir bund i sin krop, og det
virker afstressende, ligesom det seenker pulsen.

c. Set lyd pi

Nogle har sex i det stille, hos andre er der mere lyd pa. Det kan endda
vere at der bor en hyler i ejendommen si naboerne uden nogen tvivl kan
here at hun fir orgasme. Det kan man glede sig over pa hendes vegne,
eller ogsd synes man det er generende og en overskridelse af privatlivets
grenser. De fleste har formodentlig lyd pa nar de kommer i form af dybe
suk, lydelig stonnen og grynt. Rent faktisk betyder det meget for sti-
mulation og energiopbygning at vi har lyd pa vores sex. Prov at se hvilken
stor forskel det gor. Man kan aftale at naste gang man har sex, skal der
lyd pa. Sten, grynt, skrig og st lyd pa ophidselsen. Man vil opdage at
det i den grad vil ophidse en selv og ens partner. Jo mere lyd der kommer
pa, jo mere lidenskab og ophidselse foler man. Hvis det er muligt at have
sex uden for naboers horevidde, kan man skrue op. Sten, grynt, ver be-
gejstrede, rdb og skrig jeres lyst ud. Der er ogsa en fysiologisk forkla-

ring pa at der sker en steerk opbygning af ophidselse ved at sette lyd pa,
for stemmen og kensorganerne er forbundet af nerver. Lyden ophidser,
den spender af og afslapper, den spreder energi i kroppen og pavirker

os emotionelt. Lydbelger spredes i vores krop og sztter hjernen og hele
nervesystemet i svingninger. Lyd pavirker og @ndrer bevidstheden. Altsa,
jo mere lyd, jo mere ophidselse. Og der skal lyd pd hvis man vil have
energiorgasmer.

d. Underlivsbevagelser

Der skal ogsa bevagelse til. Hele kroppen skal lgsnes og vare i bevegelse.
Maske er vi lidt stive i bekkenbunden. Vi har ikke danset mavedans og
salsa i tilstreekkeligt omfang. Bakkenbundsregionen skal i bevagelse for
er vi stive der, kan energien ikke flyde fra kennet op i kroppen. P engelsk
kaldes det pelvic rocking.
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Der er tale om den samlejebevagelse kvinden gor nar hun rider p man-
den, og det ikke er bevagelsen op og ned, men frem og tilbage. Det er
denne frem- og tilbagebevagelse med underlivet der skal arbejdes frem.
Manden kan f.eks. venne sig til ikke at stede ved at bevage hele kroppen,
men kun underlivet. Det foles ligesom ndr man rider pa en hest.

Underlivsbevagelsen frem og tilbage kan indeves mens man ligger pa gul-
vet, enten pd maven hvor man lofter og senker hofterne, eller pa ryggen
hvor man ligger med bejede knz og fedderne i gulvet. For da hofterne op
og mod fedderne, si ned og op mod hovedet i en rullende bevagelse.
Tren det f. eks sammen med det dybe maveindedret. Rok underlivet
tilbage under indanding og frem under udanding.

e. Nerver

Ver nzrverende og fuldt ud til stede. Hav fuld koncentration pa krop-
pen og partneren.

Det er vigtigt at veere til stede i sin krop og fole hvad der sker si man
foler om man spander eller er afspendt, si man foler energien og dens
bevagelse. Man skal vere fokuseret og bevidst om hvad der sker i sin
egen krop og i den elskedes krop. Visualiser energien. Ved hjelp af op-
mearksomhed og vilje kan energien fores derhen hvor man vil. Visualiser
at energien bygges op, at energiballonen pustes op og at den sexuelle
energi bevager sig fra kennet op i kroppen. Nar man merker energien og
de fine tantriske folelser i kroppen, sd visualiser at andedrattet bevager
sig gennem disse folelser og stimuli. Det er ligesom at puste pd gloder for
at fd ilden til at flamme op. Hold alle sanser dbne. Kanaliser energien hen
hvor man vil have den. Lad den stige op igennem kroppen og brede sig
op mod hovedet.

[ Afslapning

Forcer ingenting. Lad alt hvad der sker komme som det vil. Det bliver
folelsen kun sterkere af. Det er almindeligt at man spznder nar man
narmer sig orgasme. Det skyldes méske at man er vant til at spende
kraftigt for at fremtvinge den, for at na toppen og kamme over.
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Visualiser energien. Ved hjelp
af opmaerksombed og vilje kan

energien fores derben hvor man

vil. Der hvor man har
sit fokus, flyder

energien hen.



Ver i stedet afslappet. Hvis manden gerne vil have orgasme med ejaku-
lation si slap af og lad den komme. Det bliver den meget steerkere af, og
chancen for at f en helkropslig orgasme bliver storre. Slap af, frempres
ikke noget og tag samtidig dybe andedrag. Man skal give sig hen og give
slip. Hvis man gerne vil invitere en tantrisk energiorgasme til at ske, er
det nedvendigt at vere helt afslappet nir den kommer.

Ver i folelserne, men uden anstrengelse. Lad vere med at tage sex for
tungt og alvorligt. Sex er ogsa en dejlig leg hvor man gleder sig over alt
det dejlige der sker. Le og ver glad. Hvis man ikke er afspandt, kan ener-
gien ikke cirkuleres ordentligt, men blokeres af spendingerne. Ver derfor
opmerksom pa om kroppen er afspendt under sex. Spand

bevidst lar, balder, kensdelene og keben af. Hvis man har problemer med
at afspende dele af kroppen, kan man hver dag legge sig pa gulvet pi en
matte og gennemga hele sin krop fra lilleta til pande, feestne opmark-
somheden pa alle kropsdele fra bund til top og bevidst afspende dem.
Merk om der er spending og spend sa af. Lob hele kroppen igennem og
afspend den i mindst 15 minutter. Med den ovelse lzrer man sin krop

at kende som afspzndt og kan da ogsd merke om den er afspendt under
sex. Denne afspending hjelper i gvrigt ogsa hvis manden har problemer
med at holde sin ejakulation tilbage. Naste gang man har sex, fol da efter
i kroppen. Mark efter om man spender op nogle steder. Slap da musk-
lerne af.







I al korthed

Nu skal de 6 grundleggende redskaber @ves sammen. Det kan man gore
alene eller sammen med sin partner.

Find en bekvem stilling og slap af. Lasn musklerne, luk gjnene, start
mavedndedrettet, trek vejret helt ned i bakkenet og dnd ud fra bunden
af beekkenet. Samtidig beveges underlivet med samlejebevagelser frem og
tilbage. Pump energien op med bakkenbundsmusklerne og synkroniser
dndedraettet med spending og afspending af bekkenbundsmusklerne

sa de spendes pa udanding og afspzndes pd indanding. Lav samtidig
stonnende lyde af vellyst og visualiser at energien rejser sig i kroppen. Ret
opmarksomheden mod energien, mark hvor den er og bevag den op i
kroppen ved hjelp af opmerksomheden og viljen. Flyt opmerksomheden
op i kroppen og trek energien med op til hjertet og nyd felelserne i krop-
pen. Gores det sammen med partneren s synkroniser med partneren.
For bedre at fa folelsen af at energien beveger sig og stiger op i kroppen,
kan man bruge sine hander saledes: Rok underlivet frem pa indinding og
for samtidig henderne ned og ror kennet, rok tilbage pd udanding og for
samtidig henderne op til hjertet. Visualiser at energien trakkes med op.
Det lyder umiddelbart lidt indviklet og udfordrende. Det kan tage noget
tid at fa det hele til at fungere sammen sé tren det dagligt i et kvarters
tid. Selv om energiorgasmer i sidste ende kommer af sig selv, skal ener-
gien dog forst bygges op, og de skal inviteres for de kommer.
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YOGA

Yoga-ovelser er med til at forfine og udvikle nervesystemet sa de, der
regelmaessigt, og gerne dagligt, laver yoga, vil opdage at det gor tantrisk
sex langt mere effektfuldt. Mange har blokader som vil hindre at ener-
gien bygges op i nervesystemet, og her vil yoga vare en uvurderlig hjelp.
Yoga pavirker bevidstheden. Yoga blev netop udviklet i Indien for at give
mennesket mulighed for gennem fysiske ovelser at kunne kontrollere og
@ndre bevidstheden. Tankegangen var at en steerk krop forer til en klar
bevidsthed. Her vil vi kun pege pa nogle fa ovelser og i evrigt henvise til
at yderligere information og yoga-kurser tilbydes i stor mélestok.

Et enkelt forslag til en let gvelse kunne vere siddhasana hvor man sidder
pa sin hal der trykker pa mellemkedet (perineum) i 30 minutter to gange
om dagen. Derved legges der et vedvarende tryk pd roden under kensor-
ganerne som derved stimuleres. Gor det f.eks. pa kontoret og leg da et
lignende tryk p& mellemkodet med noget andet end hzlen, maske sokker
knyttet til en kugle.

Lav eventuelt en cocktail af siddhasana, maveandedrat, pranayama, og
dyb meditation. Gor dem samtidig. Dermed dbnes kroppens nervesystem
sa der er store oplevelser i vente nir der derefter dyrkes tantrisk sex.

Yoga er ikke bare gvelser, men ogsd en livsindstilling. I tantrisk yoga
trekker man sig ikke tilbage fra verden og dens larm som i andre yo-
ga-retninger, men man lever i den, i al dens skonhed og heslighed, og er
narverende.
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MEDITATION

Rigtig mange mennesker lever et presset liv hvor der hele tiden skal
prasteres. Der er megen uro og maske stress. Meditation hjelper med at
bringe bevidstheden i ro og balance. Den stilner sindet, og den fjerner
stress og angst. Dermed @ndrer den vores bevidsthed s vi far det bedre
og bliver bedre til at hindtere dagens udfordringer. Meditation kan ogsa
bruges til at vekke og flytte energi.

Her er et forslag til hvordan man kan meditere. Sid i skredderstilling,
maske med en pude under bagdelen, eller sid pa en stol med fodderne pa
gulvet. Ret ryggen og slap af i hele kroppen, ogsé i tungen, og senk
skuldrene. Sid ubevagelig under hele meditationen. Start maveande-
drettet og fokusér pa andedrettet. Fokusér ogsd pd det tredje gje som er
punktet mellem gjenbrynene og 2 cm over. Det kan vere en hjelp for
koncentrationen at sige et mantra der folger andedrettet. Hvorfor ikke
et kristent mantra? Pa indanding gennem nzsen kan man sige: "Herre
Jesus Kristus’, pd udanding: "Forbarm dig over mig’. Pa udinding kan
man ogsa sige: "Ver du mig ner’, eller 'fyld mig med din and’. Maske har
man selv et enske og noget at bede om som man kan sige. And dybt og
hold en lille pause nar man har andet helt ud og slap si af. Man kan ogsé
bruge et indisk mantra hvoraf de fleste indeholder navne pa guder. Hvis
man ikke vil bruge et religiost mantra, kan man bare sige en melodisk
lyd for lyd resonerer med kroppens celler, rejser energi og indvirker pa

bevidstheden.

Nir vi mediterer, kan det vare svert at holde koncentrationen for vores
bevidsthed er som en lufthavn. Der er hele tiden tanker der lander og
flyver vak igen i tet trafik. Bliv ikke irriteret pd de tanker der kommer.
Tag imod dem, hils pd dem og tenk: "Det vil jeg gleede mig til senere’,
eller ‘det klarer vi bagefter’, og send dem vak igen og fokusér pa det tred-
je oje og vejrtrekningen. Man distancerer sig derved lidt, og det giver ro
og balance. Det bringer sjel og krop i harmoni med hinanden, giver livet
retning og styrker energien, ogsa den sexuelle.
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Det kan udbygges med at man samtidig med at man ander helt ud ogsa
strammer bakkenbundsmusklerne. Det vil foles som om man trekker
anus op og navlen ind. Ved indanding slapper man af i anus som falder
ned og navlen spandes udad. Udfer meditationen i mindst 10 minutter
og gerne lengere.

Par kan udfere tantrameditationer sammen. I Anne Sophie Jorgensens
tantrabeger er der beskrevet mange eksempler pa sidanne meditationer.

Meditationens store, gode virkning er at den fir os til at slappe af. Afslap-
ning og afspznding af musklerne er helt nedvendig hvis vi vil have
energien til at sprede sig fra kennet til hele kroppen. Dertil kommer at
meditationen kan forbinde den sexuelle energi med bevidstheden, altsd
knytte sex og and sammen. Meditationen satter os i forbindelse med
krefter i det ubevidste. Meditation er bevidsthedsarbejde. Meditation kan
bruges religiost eller ikke-religiost som hjelp til afslapning og afstresning.
Den styrker selvets bevidsthed. Det samme gor ben — ogsd en mere tradi-
tionel bon med ord. Men ben kan ogsd vare en mere stille meditation, en
kontemplation, hvor vor sjzl meder Guds And. En ordlgs ben hvor vi i
sjzlens dyb feler os grebet af Gud.

ABENHED OG SANSELIGHED

Det giver storre udfoldelsesmuligheder og storre frihed at leve mere
tantrisk for i tantra kan man udfolde sig frit og begranses ikke af seedvane
og traditionel kultur. Tantra dbner for nye sider af sexualiteten si de kan
leves ud, dog altid i respekt og omsorg for hinanden.

Man skal dbent og klart give udtryk for hvad man ensker sig af sin part-
ner. Sex er ikke en gettekonkurrence. Der er store oplevelser i vente hvor
parret skal hjelpe hinanden. Ver derfor dbne og frimodige. Ver fulde

af eventyrlyst for den rejse der ligger foran jer er eventyrlig. Sporg derfor
aktivt til hvad I gerne vil, og hvordan I gerne vil have det.
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Duft spiller en meget stor og ubevidst rolle. Vi pavirkes af andre menne-
skers duft, af deres sved og af deres parfume.

Det bruges i tantra til at styrke tiltrekningen og til at skabe sexuel sti-
mulans. Tend derfor gerne rogelse i forbindelse med tantra. Parfumer
kan bruges med godt udbytte fordi de tiltreekker og skaber ophidselse.
De almindelige og stimulerende dufte er moskus, sandeltre og patchou-
li, men ellers hvad man kan lide. Man kan bruge rogelsespinde eller en
duftlampe med duftolier.

Alle sanser skal stimuleres. Smag langsomt og nydelsesfuldt pa nogle af de
ting I holder af néir I er sammen, som vin, frugt, chokolade, oliven osv.

Som det er understreget flere gange, spiller lyd en stor rolle nar energien
skal bygges op. Det gelder vores egne lyde under sex, men ogsa musik
er stimulerende. Derfor er det fint at afspille sansefyldt musik mens man
dyrker elskov. Mantraer og serlige lydfrekvenser spiller ligeledes en rolle
nar der skal skabes resonans i krop og nervesystem. Find forslag under
’Kilder og Henvisninger’ til sidst i bogen.

Synet er vigtigt. Ikke mindst mand er meget visuelle. En krop i smukt
lingeri eller en negen krop virker ophidsende. Erotiske fotos og film
ligesa. Man kan lese god, stimulerende litteratur, se erotiske billeder og
hvis man kan lide det, se sex af par der elsker hinanden. Hold sex hellig
og keerlig. Sex skal ikke perverteres. For det keerlige blik er enhver krop
sken og dejlig. Det er et godt udgangspunkt for at gere den endnu mere
tilerekkende. Kun ved at sporge ved man hvad man kan glede hinanden

med af pakledning, afkledning og smykker.
Folelsen i kroppen spiller naturligvis en stor rolle. Vi er mere eller mindre

folsomme og har forskellige opfattelser af hvor hardt der skal tages fat.
Ogsa her skal parret dele med hinanden hvordan de gerne vil have det.
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OG SA DET LANGE

Specialister fra Penn University i USA skriver at den bedste sex varer 7-13
minutter. Paulo Coelho i "Eleven Minutes’ siger 11 minutter. Det indiske
magasin Femina, januar 2012, refererer den amerikanske undersogelse
hvor en indisk specialist undrer sig over den korte tid. Hvis det er uden
forspil, er det for kort. Hvis der er tale om den tid manden er i kvinden,
si er 7-13 minutter fint. Det er nok de farreste mand der kan holde sa
leenge. I det indiske Femina skrives der ogsa om de hgje forventninger der
er til sex. Gifte folk ber have sex 3 gange om ugen, og deres sex ber vare
mindst en halv time hver gang. Men det har folk slet ikke tid til. Det er
et umuligt krav at leve op til, og det far folk til at fole nederlag. Sa er 7
minutter en gang imellem en lgsning, ifelge Femina. Sidan en diskussion
viser hvor langt Indien i dag er fra de tantriske redder, og det samme
gzlder for vores kultur. Tantrisk, virkeligt tilfredsstillende og storslaet

sex tager tid, lang tid. Sa hvis man vil gi den vej, skal der settes tid af,
mindst 1%2 time en gang om ugen, gerne leengere, og der skal trenes
bekkenbundsmuskler hver eneste dag. 2-3 gange om ugen skal de 6 ned-
vendige redskaber traenes i et kvarters tid. Scenen for skon, grenseover-
skridende sex skal szttes. Tiden skal szttes af. Det skal prioriteres. Hvis
man ikke synes det er vigtigt nok, vil de virkelig vidunderlige resultater
ikke blive niet.

Tantrisk sex er naturligvis sikker sex. Har man partnere man ikke har dyb

fortrolighed med, dyrkes sikker sex. I et trofast parforhold kan man vare
friere.
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4.4 Seet scenen og indev indholdet
til den tantriske forening

I dette kapitel szttes scenen for udevelse af tantra, og en lang rekke
handlinger beskrives som dels kan indeves og preves af for samlejet, og
dels kan bruges under det tantriske ritual. Indslagene er nummererede
idet der henvises til dem i naste kapitel nar parret skal sammensatte
forskellige ritualer eller forleb. Tantra tager som bekendt tid, og der er
talrige variationsmuligheder. Derfor er der ogsa mange forskellige mader
at have det erotiske samver pa. Ritualerne i neste kapitel vil gore brug
af de folgende indslag og henvise til nummeret. Det ritual, man sam-
mensatter ved at velge nogle af de folgende handlinger og deres rak-
kefolge, udferes i passende omgivelser som kaldes scenen.
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1: SAT SCENEN

I tantrisk sex arbejdes der med alle sanser. Hele kroppen skal veekkes sam-
men med hjerte og bevidsthed, og man skal virkelig vere fuldt til stede i
det der sker. Til forberedelse af et tantrisk samver skal der derfor treffes
nogle forberedelser. Det kan vare fa eller mange efter hvad man har tid
og lyst til. Parret skal kunne vere alene og uforstyrrede i den tid de satter

af til det, f.eks. skal mobiltelefoner vere slukket.

Tantrisk sex skal udfores i smukke omgivelser. Der skal vere rent og
ordentligt i det rum som man dyrker elskov i. Der skal vere varmt for
parret skal vare negne pa et tidspunkt. Maske foregar det i sovevarelset,
maske i et andet velegnet rum. Det skal udsmykkes. Her er nogle inspi-
rerende forslag. Gor sengen smuk, f.eks. med smukke, broderede indiske
sengetepper og puder. Lav eventuelt en sengehimmel. Hang f. eks. far-
verige indiske sarier over sengen. Farven rod skal vare fremherskende for
rod er tantras farve. Vil parret vare pa gulvet, dekkes gulvet med dyner
eller vattepper og overst et sengeteppe eller lignende i den tantriske rode
farve. Der skal desuden vare puder og hynder. En puf er f.eks. velegnet.
Gor det smukt og lekkert.

I oprindelig tantra er det et helligsted man forbereder, et helligsted for
foreningen af Shiva og Shakti. Derfor er der nogle som vil have indiske
gudefigurer og maske en lingam-yoni skulptur. Man kan pd en kristen
kulturbaggrund lige si godt gore helligstedet kristent med kristne bille-
der, ikoner og lys som en manifestation af at sex er Guds gave, liv og
kraft. Det er stedet hvor man er i kontakt med Guds 4nd, livets 4n-
dedret. Hvis man aktivt vil bryde med kirkens fordomme vedrerende
sex kan man lade Jesus se pé fra en ikon mens man dyrker sex. Det er
frigorende at skrotte alle tanker om at Gud holder gje med os og mis-
billiger vores sexuelle lystfolelser. Gud glader sig for siledes er vi skabt.
Det foles maske provokerende at gore helligstedet for sex til et kristent
helligsted, men hvis den form for forlegenhedsfolelser viser sig, kunne
grunden vere at kirkens negative syn pa sex gennem tiderne har sat sig i
os. Sadanne folelser skal vi vak fra.
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Der tendes levende lys og en velduftende rogelse, maske sandeltre. En
duftlampe med duftolie kan tendes. Der er blomster i rummet. Man kan
ogsa sprede afrevne blomsterblade pa lejet si man kan elske pa et blom-
sterleje.

Der skal vere noget for aret og kroppen, og det er en fordel at man pa
forhdnd har bestemt sig for hvilken musik det skal vere. Lyd der virker
steerkt pa krop og sind, er bl.a. musik og parrets egne lyde fordi de hoj-
lyde vil give udtryk for hvad de foler.

Hyvis ritualet indeholder massage, er der sat olie frem i rummet. Mas-
sageolier kan kebes ferdigblandede, men man kan let og billigt blande
dem selv, f.eks. af et miks af mandelolie, olivenolie og solsikkeolie. Nogle
fa draber parfumeolie kan tilszttes hvis man gerne vil have duft og kan
tile det, bl.a. af jasmin, rose, geranium, ylang-ylang, lavendel, moskus
m.fl. Husk at olie pletter tojet, og hvis det ikke kan tile det, md man un-
der massagen have hindkleder under sig eller noget der kan vaskes rent
for olie.

Andre ingredienser kan vare at have en fjerkost og talkum parat eller fjer
til meget lette og stimulerende beroringer. Miske bind eller et sjal til at
binde for gjnene eller en strempe til at binde haenderne hvis parret har
lyst til at preve blid bondage og opleve hvor sterke sanseoplevelserne
bliver nir man ikke kan se og er lidt magteslos. Pels og et udvalg af kek-
kenredskaber kan ogsa bruges og afproves pa den elskedes krop.

Parret skal ogsa have noget at spise og drikke, ikke for at maette sig, men
for at vaekke sanserne. Det kan vare champagne eller anden vin, frugt,
chokolade, honning og andre velsmagende og sterkt smagende delikates-
ser der lugter og smager sterkt eller pafaldende, og som er leekre. Det kan
vere saftige appelsiner, kiwi, blommer, vindruer, dadler, figner og hvad
man ellers setter pris pd. Det serveres af smukke glas og i smukke fade og
skale.

Det hele udstriler vardsattelse af sex og den karlighed parret har til
hinanden. De to er naturligvis helt rene sa kys og slik kan finde sted fra
top til td. De kleder sig smukt og har maske inderst inde erotisk lin-

geri. Kvinden kan smykke sig med similismykker, halskeder, oreringe,
mavekader (belly chains), ankelkeder og eventuelt taringe i solv.
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Hun fremtraeder da som en gudinde. De er ikke negne fra begyndelsen,
men har let eksotisk toj pa, maske fra @sten som lungi og sarong. Det er
lidt af en udfordring at smykke manden, meget nemmere med kvinden.

2: SE HINANDEN DYBT | @JNENE

Sid over for hinanden i en bekvem stilling. Det er ideelt at sidde i lotus-
stilling, og for mange er det lettere at holde til i leengere tid hvis man har
en eller flere puder under bagdelen. Man sidder pa gulvet med bojede
knz og korslagte ben. Hold hinanden i heenderne. Se derefter hinanden
dbent og kerligt ind i @jnene. For at undga at gjnene skal flakke fordi
man forst ser ind i det ene gje og si i det andet, sd se ind i partnerens
venstre gje. Det er voldsomt greenseoverskridende for mange at gore det
for man foler sig dben og negen, og det er maske mere end ens blufer-
dighed kan holde til. Men prov alligevel for det er en steerk ovelse. Det
knytter to elskende meget steerkt sammen sa de ligesom smelter sammen.
Det er et staerke udtryk for den kerlighed man har til hinanden. Man
kommer til at se ind i hinandens sjele og kan aflese hinandens folelser.
Hjertet og sjzlen bergres nar man ser hinanden ind i gjnene. Derfor er
tantra i denne form ikke velegnet til utroskab. Man kan ikke gi delt ind
i det, ikke med forbehold, men kun fuldt og helt. Det kan selvfelgelig
godt udferes rent teknisk med en partner man ikke elsker, men horer
naturligt til i et kerlighedsforhold. Samtidig med at parret ser hinanden
ind i ojnene, kan de trekke vejret dybt sammen, méske synkront, méske
asynkront. Ogséd dndedreattet vil forene dem.

3: VERDSATTELSE

Udtryk jeres keerlighed til hinanden. Udtryk jeres folelser for hinanden.
Sig at I elsker hinanden, fortel hvad I elsker hos den anden, og hvad I
setter pris pa hos den anden. Udtryk jeres store verdsettelse. Det vil
knytte jer teettere og teettere til hinanden, styrke jeres keerlighed og jeres
samhgrighed. Det er meget vigtigt at hverken mand eller kvinde be-
tragter deres partner som et redskab der bruges for at man selv kan opleve
tantrisk sex. Det er ikke som i den @ldste tantra hvor mendene brugte

133



HELENDE TANTRA

fattige kvinder som redskaber til at opna nydelse. Sex og tantra i Vesten
er en kerlighedspassion. Det drejer sig altid om at have opmearksomhed
pa partneren og pa partnerens nydelse. Det er det vigtigste. Altid. Det
drejer sig om at styrke keerligheden og ikke om et egotrip. Det drejer sig
om fellesskab og samherighed, om at bygge band og opna den sterste
kerlighedsfulde nerhed og sammensmeltning man kan fa.

4: GRUNDREDSKABERNE

Denne ovelse bygger pa grundredskaberne som de er beskrevet i kapitel
4.3 ’Kom i form til tantra’.

Sid overfor hinanden.

Start det dybe maveindedret

Rok underlivet frem nar I treekker vejret
Rok det tilbage pa udinding

Nar det er indevet, udvides gvelsen:

Stram bzkkenbundsmusklerne nér vejret treekkes

Afslap dem pd udéndingen

Set lyd pa udindingen, maske ‘aly’

Man skal forestille sig at energien pumpes og spredes fra kennet op i
kroppen. Trzk energien opad med opmarksomheden. Visualiser den
miske som en lyd der breder sig fra kennet op i kroppen.

5: GYNG

Ovelsen er bygget op af flere dele. Det kan vare hensigtsmaessigt at ind-
ove de enkelte dele alene for parret gor dem sammen.

Man satter sig med en pude under ballerne, trekker benene op under
sig og sidder med ret ryg. Afspend krop og mave. For derefter underlivet
frem og tilbage ligesom nar man gynger. Synkroniser gyngebevagelsen
med dndedrettet.
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Man énder ind ndr man gynger bagud, ander ud nir man gynger frem.
Efter nogle minutters ovelse settes tempoet ned. Nar man gynger bagud
sa gynger man helt bagud og holder vejret mens man teller til ti. And
derefter langsomt ud mens man presser baekkenet frem. Man kan fore-
stille sig at nar man ander ind sa fylder inddndingen kroppen helt ud og
ned sa den kertegner kennet. Disse bevegelser, som er kundalini-
bevagelser, gor rygraden levende som en slange og vil sammen med
dndedrattet fylde kroppen med sexuel energi. Nar man har indevet det
alene, udferes ovelsen sammen med partneren hvor man sidder over for
hinanden, ser hinanden ind i gjnene og synkroniserer bevagelserne og
dndedrettet.

6: GYNG | YAB-YUM-STILLINGEN

Dette kan fore til naste trin hvor man indtager yab-yum stillingen.
Manden sidder pa gulvet med en pude under ballerne i skreedderstilling/
lotusstilling eller med adskilte ben. Hun setter sig overskravs pa ham sa
hun kan omfavne ham tet. Konsorganerne er i kontakt, men der er ingen
indtrengen. Gyng derefter sammen og visualiser at den erotiske energi
fores fra konnet op gennem rygraden til hjertet og hovedet. Se hinanden
i ojnene. Begynd derefter at kysse hinanden lidenskabeligt og begynd

at ande modsat af hinanden. And ud i den elskedes mund. Den elskede
modtager og trekker udindingen ned gennem rygraden til sit ken.
Derefter andes der ud samtidig med at man forestiller sig at energien
treekkes op fra kennet sammen med udindingen, op gennem rygraden
og ud i den elskedes mund. Dertil fojes sammentrekning og afslapning
af bekkenbundsmusklerne. Kombinationen af det hele sker ved at han
gynger fremad, ander ud i hendes mund og slapper af i bekkenbunds-
musklerne, mens hun gynger tilbage, inddnder hans andedret og spender
i bekkenbundsmusklerne. Dette vil opbygge sterk sexuel energi i krop-
pen, og hvis der kan tilfojes lyde, er det perfekt.
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7: MAVEANDEDRAET,
BAKKENBUNDSMUSKLER OG LYS

En anden ovelse er at nar begge er ophidsede si sztter manden sig pa
gulvet, i en stol eller bedst pa en puf. Hun setter sig overskravs pa ham
og forer penis ind i sig. Parret sidder ret stille mens hun sammentrak-
ker bakkenbundsmusklerne for at skabe og sprede den sexuelle energi i
kroppen og for at holde penis stiv. And ind sammen og spznd bakken-
bundsmusklerne. Begge forestiller sig at de inhalerer luften gennem deres
ken, og at energien stiger op gennem rygraden. And derefter ud sammen
og lad energien flyde tilbage gennem rygraden til kennet samtidig med at
bakkenbundsmusklerne afslappes.

Nir dette er indevet suppleres med visualisering af lys. Samtidig med

at man inhalerer luften gennem sit kon og spander bakkenbunds-
musklerne, forestiller man sig at et hvidt lys skinner nede fra kennet op
gennem rygraden og ved udanding og afslapning flyder nedad igen. I
stedet for lys kan man visualisere en varm, red farve. Sidste trin i ovelsen
er gennem kombinationen af inhalering gennem kennet, spending af
bekkenbundsmusklerne, visualisering af det opstigende lys, at have
energien fra roden, fra mellemkedet eller konnet til solar plexus lige un-
der ribbenene. Hav og sznk energien nogle gange. Dette kan sa udbyg-
ges til at heve energien til hjertet og leengere op i legemet. Disse ovelser
vil opbygge sterk sexuel energi i kroppen og vil i sidste ende kunne fa
hele kroppen til at dirre i intens nydelse. Det ender ikke med en eksplo-
sionsorgasme, men kan ende i en helkropslig energiorgasme.

8: NOGENDANS MED MASSAGE

Parret danser negne sammen. Det kan vare en langsom, stillestiende
dans til dvelende musik eller sang. Mens de danser langsomt, og her ma
man skiftes, masserer den ene den dansendes rygrad med olie fra nakken
til halebenet, op og ned, igen og igen for at dbne roret’ mellem konnet og
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hovedet.

Ver samtidig fuldt til stede i nuet, i det der sker. Lykkes det, vil den der
bliver masseret fole at rygraden bliver levende og kroppen begynder at
ryste. Konnet vil blive pavirket. Begynd at dnde dybt sammen, dybere
og dybere, og fol hvordan den sexuelle energi bygges op i hele kroppen
og maske i heldigste fald resulterer i helkropslige orgasmer. Kroppen er i
ekstase, det er helt naturligt og sker uden direkte sexuel kontakt.

9: MASSAGE OG MAVEANDEDR/ET

Spil stimulerende, tantrisk musik (se eksempler under ’Kilder og Hen-
visninger’).

Man skiftes til at vare giver og modtager. Modtageren ligger ned og
masseres langsomt og grundigt over hele kroppen med olie sa kroppen
vaekkes.

Begynd at ande virkelig dybt og dnd helt ned i den underste del af ma-
ven, helt ned til kensbenet, skambenet, og and ud helt op til kravebenet
samtidig med at kroppen masseres. Gennem andedrettet vil man kunne
leere at kontrollere sin erektion, sin orgasme og sin ejakulation. Manden
kan fa helkropslige orgasmer uden ejakulation fordi han kan kontrollere
ejakulationen med det dybe dndedrat og ved at slappe af i mave- og bak-
kenmuskler og med dndedrettet lade den sexuelle energi spredes i krop-
pen. Kvinden har ogsd mulighed for at fi orgasme gennem massagen og
det dybe dndedret.

10: OPTANDINGSANDEDRAET

I stedet for det mere langsomme og dybe maveindedrat kan man lave en
sterkt energiserende dndedratsovelse hvorved kroppen hurtigt fyldes med
ile. Det sker siledes:

St op eller sid med rank ryg. Pres luften kraftigt ud af lungerne gennem
nazsen ved at presse navlen tilbage mod rygraden. Trak luft ind ved at
presse navlen helt frem.

Bevaeg eventuelt armene op og ned imens, eller hold henderne pa mel-
lemgulvet for at fole bevagelserne. Trak forst vejret hvert andet sekund,
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gor det derefter hurtigere og hurtigere til der er mindst en vejrtrekning
pr. sekund. I denne ovelse fungerer mavemusklerne som blesebalg og
resultatet er at der pustes liv i kroppens gloder.

11: VAK KUNDALINI

Kundalini er kroppens ekstatiske energi som man i tantra vekker og
kalder frem for at kroppen kan fyldes med sexuel energi. Ovelserne dbner
for denne energi. Som vi har set er et af grundredskaberne afspending.
Det er i den forbindelse vigtigt at have et afspandt, bevageligt bakken.
Et spendt beekken hindrer energien i at flyde. For at lesne beekkenet og
afspende hele kroppen kan man lave disse evelser der dbner for at ener-
gien ikke blokeres, men kan flyde i kroppen:

Dans

Spil dejlig musik der er god at danse til. Dans, bevag bekkenet, ogsa

selv om man maske synes det ser lidt tosset ud. Det kan kombineres med
afkledning, striptease, hvor man pd @®ggende vis kleder sig nogen for
hinanden samtidig med at man danser. Striptease er teasing, altsd drilleri
hvor man driller hinanden ved ikke at ga direkte til mélet, men pa erotisk
vis trekker tiden ud og dermed eger forventningen.

Ryst kroppen

Std med let adskilte fodder. Slap fuldsteendig af i kroppen, i keben og
bakkenbunden. Lav maveindedrat og lad derefter hele kroppen ryste.
Begynd med let bojede, blode kne og lad rystelserne forplante sig fra
knzene til hele kroppen. Fol at det er rystelsen der har overtaget kroppen
og bevager den som den vil. Beveg ogsa armene. Nar man ryster vildt og
uhzmmet trekker man vejret gennem munden og setter lyd pa nar der
dndes ud, et tydeligt 'ah’. Gor det i 5-10 minutter.
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Ryst kroppen liggende

Begynd med at ryste kroppen som beskrevet ovenfor. Derefter leegger
man sig ned pa gulvet pa ryggen med bejede kne og fodsilerne i gulvet.
Spred og saml knzene langsomt, fi knzene til at ryste og fa denne
rystelse fort op i kroppen. Tag evt. en hind til hjelp og skub rystelsen i
kroppen lengere op sa den om muligt spreder sig til hele kroppen.

Bakkencirkler

Std med let adskilte ben. Spend kroppen af. Hold med handerne pa
hofterne. Skub derefter hofterne frem og tilbage synkront med dyb vejr-
trekning. Gor det 50 gange. Tegn derefter cirkler med hofterne 25 gange
den ene vej, 25 gange den anden ve;.

12: MANTRA OG LYD

I indisk inspireret tantra er det almindeligt at bruge mantra der er hellige,
rytmiske, rituelle ord og setninger. Det er f.eks. OM, eller snarere
AUM, der siges at vere universets skabelseslyd og grundlyd. Lad A-lyden
begynde i hjertet, U blive nynnet i halsen og M’et i den gverste del af
munden op mod ganen og lad lyden vibrere op gennem hovedet. Hvis
man ikke bryder sig om at sige hinduistiske mantraer, kan man bare

sige en lyd. Det er nedvendigt fuldstendig at blive absorberet i lyden si
lyden overtager krop og bevidsthed. Man kan pd samme made forsege
sig med andre lyde og toner som en dyb ’ah’-lyd. Der er ikke tvivl om at
lyd pavirker os fysisk og psykisk. Udtrykker vi vores egen nydelse sd det
kan heres, forsteerkes ophidselsen og nydelsen. Lyd virker ind pé vores
nervesystem. Lyd kan berolige, opkvikke og glaede. Den pavirker vores
bevidsthed, og derfor er lyd, biade den vi selv frembringer og lyde udefra,
en del af tantra. Et kristent mantra er f.eks. halleluja.
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sd det kan hores, forsterkes
ophidselsen og nydelsen.
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0g glede.
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13: VISUALISERING

At forestille sig noget og at fremkalde billeder kan vere et godt
hjelpemiddel. Det kan ikke anbefales at tznke pé at have sex med andre
eller gore sig andre ophidsende forestillinger mens man har elskov med
sin elskede. Ver i stedet til stede. Det er den elskede opmarksomheden
skal vare vendt imod. Men det kan vare nyttigt at kunne visualisere
energistromme og andedrattets virkning. Hvis det foles svart at visu-
alisere det man gerne vil se, si kan det vare en hjelp at forestille sig at
man bag gjenlagene har et filmlerred. Vis derefter det man gnsker at se
pa lerredet og treeng ind i billedet og se alle detaljerne. Siledes kan man
visualisere at energien pumpes op gennem kroppen, maske op gennem
roret/rygraden, og visualisere at man trakker vejret gennem chakraer,
eller at Andedrettet forbinder de to elskende.

14: KARTEGN KROPPEN

Huden er det storste sexorgan, og store dele af huden er folsom over for
stimulation. Kvindens hud er meget mere folsom end mandens. Lidt
senere i kapitlet gennemgas de erogene zoner, dvs. de steder hvor kroppen
er mest aben for sexuel stimulering. Grundleggende synes vi alle at det

er vidunderligt at fa kroppen kartegnet, og at det er lige si vidunderlig
en folelse at kaertegne den elskedes krop. Det kan vi ikke fi nok af. Vak
hele kroppen fra nederst til gverst. I afsnittet om de erogene zoner er der
et forslag til hvor man kan begynde, og hvor man ender. Sensuel massage
af hele kroppen er dejlig, sterkt stimulerende og vakker hele kroppens

energi samtidig med at den er afslappende.

15: OLIEMASSAGE

Brug massageolie hvis man kan lide det.

Kom ikke massageolie i vagina. Vagina er selvrensende og har sin egen
indre skrebelige ph-balance. Kommer man olie i vagina, kommer man
mad i den, og det giver grobund for at bakterier kan boltre sig. Det kan
give lugtgener og ¢m vagina. I vagina skal man bruge vandbaseret
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glidemiddel. Spyt er ogsa fint, men har ikke sa langvarig virkning.

Olie fedter og pletter tekstiler. Man kan ogsd bruge massagecreme. Hvis
man ikke vil bruge olie eller gerne vil eksperimentere, kan man bruge
talkum eller Maizena som glidemiddel pa kroppen. Sa kan man bagefter
have den store forngjelse at stovsuge hinanden. Det er dog ikke si delikat
at blande pulver med olie. Sensuel oliemassage af kroppen er ikke en
egentlig fysisk massage hvor man gar efter spendinger og emme punkter,
men en kertegnende bergring. Den kan vere let, og den kan vere fast.
Man kan ofre serlig opmarksomhed pa de omrader hvor chakraerne siges
at befinde sig og pd at stryge hele rygraden.

16: LET KERTEGNENDE MASSAGE

Man kan bruge talkum og opni en sterk vekning af hele kroppen ved at
bruge en flerkost, og med fjerkost og talkum stgve hele kroppen til sa den
dakkes med pudder. Fej godt og grundigt, maske i 5-10 minutter!

Man kan give en let og meget kertegnende massage over hele kroppen
med fingerspidserne fra ta til top. Man kan kertegne let med fjer og med
pels.

Til det helt lette, for ganske lette bergringer kan veare steerkt stimuleren-
de, horer ogsa at slikke og at puste. Kildren kan vere meget virkningsfuld
til at vaekke kroppen, men for nogle kan det ogsa vere svert at holde ud.
Sig hvordan I vil have det og prov jer frem.

Kys hele kroppen. Det er meget virkningsfuldt og steerkt stimulerende at
kysse med let dben mund og med let sug sa man giver sugende kys over
hele den elskedes krop, og har man nydelse ved at vere lidt hardere sa
krads huden let, bid let, niv lidt, klem og giv sterkere sugende kys.

Tag et fast greb om ballerne, giv dem eventuelt nogle klask, tag lidt hardt
hvis I kan lide det. Sex er lidenskab og passion, det m& man godt kunne
mearke. Doser efter hvad der foles ophidsende, og hvad I kan lide. Har
man under samlejet eller massagen fri adgang til ballerne, kan neglene
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bores ind i dem hvis den det gar ud over kan lide det. Nir man kertegner
hinandens kroppe far det en specielt sterk virkning pa begge parter hvis
man er fuldt tilstede i det der sker. Fokuser og veer fuldt opmerksom pa
partneren. Ver bevidst til stede i kyssene og i kertegnene. Leeg mearke

til alle folelser og fornemmelser. Overfor alle kerlige folelser til den
elskede mens kroppen kartegnes. Hav den fulde opmarksomhed pa hvad
der sker, hvad man ger, hvad partneren gor og fornem hvad det er den
elskede har brug for og gerne vil have.

17: KROPPENS EROGENE ZONER

I almindelig sex kysser man, kertegner kroppen og gér ret hurtigt til

at stimulere konsorganerne som derefter far den store opmarksom-

hed. S kan det hele maske klares pd en halv times tid, og sidan kan
virkeligheden ofte vere. Det er hvad der er tid til og krafter til for man
udmattet kan falde i sgvn.

Som det er beskrevet tidligere, har man slet ikke travlt i tantra. Et elskovs-
forlob ma godt tage et par timer, og man ber en gang om ugen sztte god
tid af til det for det tager tid at fa vake hele kroppen. Kroppen har mange
erogene zoner, dvs. steder hvor der er stor folsomhed fordi der er mange
nerveender. Milet er at fi vaekket hele kroppen og ikke kun at koncentre-
re sig om det dejlige der sker omkring kensorganerne. Der skal derimod
arbejdes med hele kroppen som ses som et stort kensorgan. Der er stor
nydelse, stimulation og opbygning af energi hvis der arbejdes med hele
kroppen og iser kroppens mange erogene zoner. Nogle af dem vil det
vere grenseoverskridende at arbejde med, og det gelder bade for giver
og modtager. Ogsd her gelder det om at fole sig fri og aben over for de
mange gode muligheder, men ogsa at lade vere med at gore det som ikke
star i lystens tjeneste. Hvad man finder glede ved, kan man kun finde ud
af ved at sporge hinanden, ved at kommunikere godt og frit med hinan-
den og eksperimentere sig frem.

For vi neermere beskriver zonerne og hvilke dejlige ting man kan gore
ved dem, skal det lige pointeres at hygiejnen naturligvis skal vere i top.
Hvis man skal slikke og sutte pé sin elskedes forskellige kropsdele fordi
det er dejligt og virkningsfuldt, skal man vere ren, helt ren. Jeg ved ikke
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hvor mange der dagligt umiddelbart er klar til at vor elskede kan stikke
en tunge i vores eregang, slikke anus eller sutte pa storetiden? Sa for de
erogene zoner kan sattes under behandling, skal der renggring til.

De erogene zoner kan deles op i tre grupper efter hvor folsomme de er. I
denne opregning folges gammel tantrisk visdom og erfaring.

De primere zoner har flest nerveender. De er de mest folsomme og derfor
ogsa dem der giver den steerkeste stimulation. Der er tre: Leberne, bry-
sterne og kensorganerne.

De sekundere zoner har ferre nerveender, men stadig mange og giver
god stimulation. De er: Qreflipperne, nakken og lenden, den nederste
del af ballerne og inderlaret.

De tertizre zoner har endnu ferre nerveender, men de er der, og de kan
med udbytte stimuleres fordi hele kroppen er et stort kensorgan der kan
stimuleres. De er: Ydersiden af lillefingeren, hindfladen, navlen, anus,
nzseborene, gregangen, fodsilen, storetien, tommeltotten og bagsiden af
kneet.

Ifolge traditionel tantra er det en god fremgangsméde forst at stimulere
de sekundere zoner for ligesom at varme lidt langsomt op, derefter de
primeare, og nar kroppen da er godt vakt at tage de tertizre som bliver
mere folsomme, jo mere levende kroppen er. Hele ovelsen med at keer-
tegne og stimulere de erogene zoner horer til ophidselsesfasen som er sa
vigtig i tantra.

a. De primare erogene zoner

I skildringer af sex i Vesten gar man direkte til varks, dvs. direkee til

de primeare zoner: leberne, brysterne og kensorganerne. I tantra vil vi
gemme det bedste lidt. Leberne, brysterne og kensorganerne har sam-
men med henderne og fingrene flere nerveender, og er altsi mere folsom-
me, end hele resten af kroppen til sammen.

Leberne og munden. Alle sanser skal stimuleres, og nar det drejer sig om
leberne og munden, drejer det sig om smag og folelse. Med tunge og
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mund smager man pa sin dejlige elskede. Smager pa spyttet, pé sekreterne
i kensorganerne, maske pa seeden, man smager pd huden og de forskellige
kropsdele i de erogene zoner. Det er en storre stimulans end man méske
lige tror. Man kan ikke slikke nok pd sin elskedes dejlige krop. Kun kli-
toris har flere nerveender end leberne sa man kan ikke kysse sin elskede
nok. Det mest virkningsfulde kys er hvis manden sutter pa kvindens
overlebe, mens hun sutter pa hans underlabe for ifelge tantra er der en
direkte forbindelse mellem hendes overlebe og hendes klitoris.

Brysterne. De fleste mend har mistet folsomheden i deres brystvorter.
Nogle vil med ovelse kunne fa den tilbage, men det er maske ikke uma-
gen verd. Kvinder er derimod generelt meget modtagelige for stimule-
ring af deres bryster, og nogle kan fi orgasme alene ved at brystvorterne
stimuleres. Nér brystvorten og omriddet omkring stimuleres, frigores der
et hormon der af hjertet pumpes rundt i hele kroppen, pavirker hjernen
og kan skabe sammentrakninger i livmoderen. Brysterne kan kertegnes
mest virkningsfuldt i omridet omkring brystvorten og selve brystvorten.
Kom f.eks. massageolie pa fingrene og bevaeg dem ind mod vorten og
kartegn selve vorten, eller brug hindfladen til at kertegne og massere
brystet og vorten. Ellers er det velkendt at det er effektivt at manden sut-
ter pa brystvorten. Om det skal vare hardt eller bledt er forskelligt. Sporg
hvordan hun vil have det. Giv hende hvad hun vil have.

Konsorganerne. Over kvindens kon er der en fedtpude over skambenet.
Den kaldes venusbjerget efter den greske karlighedsgudinde Venus. Det
er et lille levn fra en tid hvor det guddommelige var knyttet til kensor-
ganerne som derfor blev tilbedt. Si @r hinandens kensorganer. Der er
intet at skamme sig over. Nyd deres skenhed og fantastiske virkning.

Indgangen til vagina er lukket med de to hold kenslaber, de sma og de
store. Der er lukket til det inderste og mest intime med dobbelte dore.
Der er lukket for det omrade hvor nyt liv skabes pé forunderligste vis.

Oralsex har en fantastisk virkning som ikke mindst skyldes at her er flere
primere erogene zoner forenet: leber, mund og kensorganer, hvilket i hoj
grad pavirker og stimulerer bade giver og modtager. Det er intens nydelse
og sterkt ophidsende. Denne sterke pavirkning kan yderligere forsterkes
meditativt ved at man, ndr man sutter, slikker og kysser brystvorterne og
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kensorganerne, forestiller sig at man drikker sexuel energi fra sin elskedes

krop.

Munden er en meget sterk erogen zone, sterke sansende fordi leeber og
mund er fyldt med mange nerveceller. Leberne er ogsa en meget per-
sonlig zone hvilket f.eks. giver sig udtryk i at prostituerede ikke kysser
deres kunder. Meget kan kunden fa lov til, men ved leberne er der sat en
grense. Man bytter heller ikke bare tandberste. Leberne og kensleberne
korresponderer. Leberne og munden er pd den méide ogsa en vagina.
Nar kvinden har mandens penis mellem sine lzber og i munden, sutter
og lader penis bevege sig frem og tilbage mellem leberne, er det ligesom
hun har den i sin vagina. Manden kan gore det samme. Klitoris og penis
er bygget af det samme vav. De udvikler sig forst forskelligt efterhinden
som vi bliver forskellige ken. Si manden kan med sine lzber kysse, sutte
og slikke klitoris hvilket er som at have leberne omkring en lille penis.
Det er ikke alene det man sutter, kysser og slikker der stimuleres, det gor
leeber og mund ogsa pa en selv. Det er ophidsende og dejligt at have den
elskedes kon mellem de folsomme leber. Det er ophidsende at smage den
elskedes kon og kenssafterne. Det er total hengivelse og total overgivelse
til hinanden. Hygiejnen skal naturligvis vaere i top. Munden er ogsd

en erogen zone i den forstand at den er fyldt med smagslog. Da tantra
sigter mod at udsatte kroppen og alle sanser for et sansebombardement,
skal smagslegene ogsd nyde godt af forskellige sansemettede smags- og
sanseoplevelser.

b. De sekundare erogene zoner

Hos de fleste mennesker er greflippen overordentlig modtagelig for sexuel
stimulation iser ved at blive kysset, slikket og suttet pa. Igen er kvin-

der mere modtagelige end mand, idet kvinden generelt er mere et med
sin krop. Nar ereflippen stimuleres, gar der en kildrende fornemmelse
gennem ryggen til livmoderen.

Nakken, og dermed menes stedet hvor harvaksten opherer, kan stimu-
leres ved en let bergring og ved at blive pustet pa.

I lenden er der en kurve pd rygraden. Stedet er folsomt for berering idet
der er nerveforbindelse til kensorganerne.
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P4 den nederste del af ballerne, dvs. stedet hvor liret moder ballerne, er
kys, slikning og pustning virkningsfuldt. Det er en let bergring ogsa hvor
man begynder pd larenes inderside med fingrene mod kennet og stryger
udad hvor laret moder ballerne.

Inderlaret er serligt folsomt fordi det er sd nert ved kensorganerne og
dermed for kvindens vedkommende tet ved klitoris’ nervetrade. Stryg
med fingrene nedefra og op mod kennet. Skub energien op i kensor-
ganerne.

¢. De tertiere erogene zoner

Virkningen ved at stimulere de tertizre zoner bliver storst hvis kroppen
allerede er vakt gennem stimulation af de sekundzre og primere erogene
zonetr.

En let bergring af lillefingerens yderside vil sende en prikkende, kildrende
fornemmelse op ad armen til rygraden.

Hindfladen er meget folsom. En let berering vil resultere i en kildrende
fornemmelse.

Navlen kan stimuleres ved en kartegnende beroring omkring den eller
ved at kysse den i en cirkuler bevaegelse. Hos kvinder er det virknings-
fuldt at stimulere hendes krop fra navlen i en linje ud mod hoftebenets
top. Navlen har nerveforbindelse til kensorganerne.

Omréidet omkring anus er felsomt og er virkningsfuldt at stimulere pga.
nazrheden til kensorganerne, og fordi der er mange nerveender. Anus er
ogsa felsomt pd en anden méde idet mange vil vige tilbage for at bergre
omradet eller selv blive berort der. Heteroseksuelle mand kan have den
forkerte tanke at stimulation af anus har med homoseksualitet at gore.
Det kan det have, men ikke ngdvendigvis. Beroring af anus er blot
hensigtsmessig fordi omridet er fyldt med nerveender. Hvis man ikke
helt er villig til at berore anus og omradet omkring det, kan mellemkedet
(perineum), som er omraddet mellem kensorganerne og anus, stimuleres
gennem et fast tryk hvorved man ogsd kan massere prostata hvilket er
godt. Anus selv kan stimuleres let med tungen eller en velsmurt finger.
Det kan ogsa foles dejligt at blive pustet pa anus.

Nervesystemet reagerer over for bergring af naseborenes yderside. De kan
berores let med en lillefinger, bergres med tungen, méske med teenderne.

148



HELENDE TANTRA

Hvis personer er godt sexuelt vakt kan meget lette bid i nasetippen sende
prikkende, kildrende fornemmele over hele kroppen.

Stimulation af gregangen giver mulighed for at ’bytte roller’. Hvis kvin-
den stikker sin tunge i mandens gregang, knepper hun hans gre. Hendes
tunge er en penis, hans gre vagina. Det kan vere serdeles virkningsfuldt,
og det er det selvfolgelig ogsd nir han stikker sin tunge i hendes oregang.
En anden metode er at fugte lillefingrene med spyt og stikke dem i den
elskedes orer. Det kan ske uathengigt eller det kan ske i forbindelse med
oralsex. Stik de fugtede lillefingre i orerne pa den der giver oralsex. Hold
maske samtidig om hovedet hvilket giver mulighed for at vare med til at
dirigere oralsexen.

Hele fodsalen kan stryges hvilket vil sende energi op i hele kroppen. Det
er ogsd muligt at kildre fodsdlen nar partneren er godt ophidset. Det kan
vere en sterk stimulation, men maske ogsa for steerk. Ogsd storetden er
folsom hvis den bliver suttet. Det kan endda give nogle kvinder orgasme.
Tommeltotten kan berores let, bides let i eller suttes. Alt sammen
virkningsfuldt. Huden er meget tynd pa bagsiden af knzet og er mod-
tagelig for blid stimulering. Man kan kartegne gennem berering, ved at

kildre, kysse eller slikke.

18: SEXSTILLINGER

De mange muligheder mht. sexstillinger omtales her kun ganske kort idet
der findes righoldig litteratur og beskrivelser af de forskellige grund-
leggende stillinger og alle variationsmulighederne. I tantrisk sex er det
vigtigt at have gjenkontakt med hinanden hvilket méske ikke er muligt
hele tiden, men at man har det s3 meget som muligt. Det er derfor oplagt
at indtage stillinger hvor det er muligt at have gjenkontakt. Det kan ogsd
vere givende at benytte stillinger hvor der sker stimulering af g-punktet.
De fleste kvinder har behov for at klitoris stimuleres. Det kan ske med
handen ved at hun selv eller manden gor det hvilket er muligt i nogle
stillinger. Ellers har kvinden, nir hun sidder overskravs og rider manden,
en god mulighed for at gnubbe omridet omkring klitoris mod mandens
kensben/skamben og blive sterke stimuleret.
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Manden kan aktivt serge for det samme hvis han indtager missionarstil-
lingen, men det lader ikke til at vare en teknik ret mange mend kender
til. Den gar ud pé at nir han er ovenpi sin kvinde, si skal han gnubbe
skambenet fast mod omridet omkring klitoris. Hvis det onskes, eller det
er vigtigt at kvinden er i kontrol, er ridestillingen meget velegnet. Stil-
lingen gor det let at tilpasse farten og ophidselsesniveauet sa man ikke
farer frem mod orgasme og ejakulation, men sorger for ikke at blive mere
ophidset end det kan kontrolleres. En god stilling for manden, hvis han
skal have kontrollen, er at indtage hundestillingen hvor kvinden er pa alle
fire, og manden tager hende bagfra. Her kan manden ret let kontrollere
sit ophidselsesniveau og sorge for at han ikke kommer for han vil. I begge
stillinger er der begrenset kropslig kontakt og derfor mere begranset
kropslig stimulation hvilket giver mere kontrol. En tredje serlig

stilling som skal nevnes, er en stilling tantra er serligt kendt for: Yab-
yum. Manden sidder med benene bgjede og gerne med en pude under
bagdelen eller pa en puf. Kvinden setter sig pa hans sked med benene
omkring ham og samler dem bag hans bagdel. Det er en stilling der giver
meget stor nzrhed. Der er dog ikke sé store bevagelsesmuligheder. Parret
kan indtage stillingen uden penis i vagina eller med. I sidstnevnte tilfzl-
de er det en udfordring at fastholde penis’ erektion fordi stimuleringen
ikke er steerk med mindre kvinden har sterke bekkenbundsmuskler og
kan kramme og pumpe omkring lemmet. Mindskes erektionen er det
alligevel dejligt at sidde sammen i yab-yum.
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I al korthed

Velg de stillinger man har det bedst med og som bedst stimulerer og
hjelper frem mod energifyldte og ekstatiske folelser. Og s er det en god
idé at variere mellem stillingerne, det vil foles som en fornyelse. Kab
eventuelt en bog om Kama Sutra og prov stillingerne af, den ene efter
den anden.



4.5 Ritualer for tantra i praksis

I bogens tidligere kapitler er der gjort rede for den kulturelle og religiose
baggrund for tantra. Vi ved hvad det drejer sig om, og hvordan man skal
arbejde med det for at opleve storre nerhed, frihed, helhed, keerlighed og
lyksalighed i sit liv. I dette kapitel bliver det beskrevet hvordan det rent
praktisk kan gores. Der bliver foreslaet forskellige ritualer, altsa forleb,
som man kan velge imellem, og som man kan variere ved selv at sam-
mensaztte dem. Der skal endnu engang gores opmerksom pa at der ikke
findes hurtige resultater. Der er ikke tale om en quickie selv om det ogsa
kan vare dejligt. Der skal afsattes tid til et tantrisk sexuelt samver. At
have sex pd den méde vil kreeve en mental forandring hos de fleste fordi
vi har indevede vaner omkring sex hvor der er forspil, ophidselsesfase,
orgasme og efterspil, ofte udfert pa en halv times tid og maske sidst pa
aftenen nir man er tret.
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GLAD, LANGVARIG OG TRYG SEX

Udsigten til et langvarigt sexuelt samver over flere timer kan fylde en
mand med nervesitet. Dels lyder det som en mere feminin méade at have
sex pd, og dels vil en mand bekymre sig om at skulle holde erektionen

sa lenge. Det kan han formodentlig slet ikke, og det skal han heller ikke
bekymre sig om. Der vil ikke vare noget som helst prastationspres. Parret
vil opleve at hans erektioner kommer og gar, og at penis selv bestemmer
farten. Sadan er det, og det er naturligt og spiller ingen rolle for at man
kan nyde nuet, kertegnene, kyssene og opbygge energi.

Hvis man skulle bedemme sex ud fra billedmateriale, og iser erotiske
film, matte man drage den konklusion at sex er noget meget alvorligt, ja,
det ser nesten ud som om det gor ondt. Man ser lukkede, koncentrere-
de ansigter, og det virker som om personerne befinder sig i stor lidelse.
Men sex er leg og glade. Sex er morsomt og opleftende. Det passer sig
meget bedre at le, smile og vare glad sa man giver udtryk for sin glaede og
tilfredshed ndr man har god sex. Det er et udtryk for kerlighed.

Det er meget vigtigt at parret er trygge ved hinanden si de kan &bne sig
for hinanden. Personlige grenser ma ikke overskrides. Hvis der er tvivl,
ma spilleregler, og de muligheder der skal udforskes, vere aftalt forinden.
Partneren er ikke en forsagsperson, men er i centrum. Alt gores for part-
nerens skyld for at partneren skal have det godt, nyde det, blive tilfreds-
stillet og maske have den helt store oplevelse. Det hele er en ake der skal
udfores i omsorg og kerlighed. Der mé ikke opstilles urealistiske mal eller
forventninger for sa ender samvearet let i skuffelse i stedet for nydelse og
tilfredshed. I stedet skal man vere i nuet, give sig hen, slippe angsten og
kontrollen, og glade sig over hvad der sker.

Malet med ritualet er at give udtryk for kerlighed til og omsorg for
hinanden og at vaekke og pumpe energi op i kroppen og si se hvad der
sker. Det bliver under alle omstendigheder dejligt og sterkt, og det knyt-
ter de elskende sammen.
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Ritualet er som en trappe hvor parret med de enkelte dele stiger nogle
trin i sansernes vakkelse, styrke og energiniveau for derefter at lade sig
falde tilbage igen, ga nogle trin ned ad trappen eller tage noget luft ud
af ballonen, for derefter at g de enkelte dele igennem igen, méske nogle
andre ogsd, for at bringe energiniveauet endnu hgjere op. Energiniveauet
stiger fordi parret ikke kommer til at begynde forfra, men nar det falder
tilbage og slapper lidt af da vil starte hojere oppe pa trappen end for og
vil vaere i stand til at stige endnu hejere op. Man kan bruge en skala fra
1-10 nar niveauet af ophidselse skal beskrives. Ved 1 er man slet ikke
sexuelt stimuleret og ved 10 far men en eksplosiv orgasme med ejakula-
tion for mandens vedkommende. Som vi har set tidligere kan orgasme
adskilles fra ejakulation hos manden. For hans vedkommende er trin

8 emissionsfasen. P4 det tidspunke vil der vare mindre, nydelsesfyldte
muskelsammentrekninger i bekkenbunden. Trin 9 er uundgaeligheds-
punktet, point of no return. Hvis manden nér dette trin er ejakulationen
uundgdelig. Trin 10 den eksplosive orgasme. Den store kunst for man-
dens vedkommende er at blive sa sterkt ophidset at han nér trin 8 og
holder sig der uden at udlese refleksen for emission af seeden og dermed
na uundgielighedspunktet. Han kan undgi at udlese refleksen ved at
have vennet sin krop af med at udlese den fordi han kan holde sig leenge
pa trin 8 hvor han trekker vejret dybt, slapper af, er afspandt hele tiden
og mestrer at fi energien spredt opad i kroppen vak fra bekkenregionen.
P4 dette trin kan orgastiske fornemmelser i kroppen udleses i stedet for
emission og ejakulation. Der vil vare nydelsesfyldte belger som han kan
ride pd og med ovelse gore det i leengere tid. Kvinden kan det samme.

Et tantrisk samleje er at starte forneden pé skalaen, 5 trin op, lade sig
falde tilbage til 3. trin, gennemfore flere aktiviteter og stige op til trin 7,
lade sig falde tilbage til trin 5, for sd igen at arbejde sig op og holde sig
pa trin 8. Lykkes det, kan det ende med en udvidet orgasme. Det parret
skal huske pa er at den sexuelle ophidselse de forste gange skal stige, men
aldrig sa den ender med ejakulation for si er legen slut for mandens ved-
kommende. Man skal standse op i god tid for det er for sent og hele tiden
vere opmerksomme pé hinanden, gennem verdsattelse, kerlighedsord,
kys og kertegn. Man skal slappe af og nyde det.

Det er individuelt hvordan man vil komponere et tantrisk sexuelt sam-
ver. Vi er ikke ens og har forskellige tilbejeligheder og lyster, og vi reage-
rer ikke pi samme made.
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Det der virker for den ene, virker ikke for den anden. S& man ma prove
sig frem. I det folgende gives der nogle eksempler pé ritualer eller forlob
som man kan preve af eller ogsa kan man lave sine egne. Det er en god
idé at skrive ritualet med rekkefglgen af indslag ned pé en seddel si man
kan folge reekkefolgen nar man har tantra. I det folgende beskrives et
grundleggende ritual med ikke mindre end ti punkter. Det kan sagtens
foreges, og det kan slankes alt efter behov og lyst. Under de ti punkter er
der forslag til aktiviteter man kan udvelge fra. Dernzst beskrives nogle
eksempler pa komplette ritualer. De indslag der henvises til, har samme
numre som i kapitel 4.4 S@t scenen og indev indslag til brug i den tan-
triske forening’ hvor de er beskrevet nermere.

GRUNDLAGGENDE RITUAL
1. Scenen sattes (1)

Forberedelse af rummet, som skal vere varmt, smukt og leekkert. Hvad
man har valgt at bruge, skal vare klar.

2. Forbind jer med hinanden

Etabler forbindelsen med hinanden, hjerte til hjerte. Hvis der er en
religios dimension i parrets tantra, kan man gere brug af en kristen ikon
eller en hinduistisk eller buddhistisk gudefigur eller en yab-yum figur. Tak
Gud for jeres liv og keerlighed og bed om velsignelse over jeres tantriske
samver. Sex er kroppens tilbedelse af Gud. Forbind jer med hinanden
med omfavnelser og kys, smil og forventning. Set jer derefter lige over
for hinanden med bgjede kne og s meget i lotusstilling/skreedderstilling
som I kan komme. Udfor en eller flere af disse handlinger:

a. Se hinanden ind i gjnene (2)

b. Verdszttelse (3)

c. Forbind dndedrzttet (4)

d. Meditation (se kapitel 4.3)
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3. Sanserne vekkes
Med et udvalg af dette:

a. Med syn (smukt toj og tekstiler, smukke redskaber, fade, vinglas, ne-
genhed osv.)

b. Med musik (afspil stimulerende musik)

c. Med lugt (rogelse, parfume og duften af lekkerier)

d. Med smag (spis lekker mad, drik vin, giv hinanden laekkerier)

e. Med folelse, keertegn og massage (9, 14, 15 og 16)

f. Med beveagelse (dans, striptease og kropsbevagelser (8 og 11))

g. Med lyd, egne lyde og mantraer (12)

h. Med indedrat, maveindedrat og optendingsindedrat (9 og 10)
i. Med sexlegetoj (vibratorer, dildoer osv.)

j. Med stimulation af de erotiske zoner. Kertegn og stimulation af
kensorganerne med hind, mund eller redskaber (17)

4. Samleje

Hvis parret er varmet nok op og tilstreekkeligt ophidsede, har de egent-
ligt samleje med indtrengen. De kan indtage en af deres favoritstillinger
eller eksperimentere med nye stillinger. Diverse Kama Sutra-boger har
talrige mere eller mindre akrobatiske forslag og variationsmuligheder.
Anbefalelsesvardige er ridestilling, hundestilling, missionerstilling og
yab-yum. Under samlejet pumpes energien yderligere op, og det varer si
leenge parret kan og ensker, og atbrydes under alle omstendigheder hvis
de nermer sig klimaks hvor det szttes pa pause sd ophidselsesniveauet

kan falde.

5. Ny opbygning af energi

Efter samlejet opbygges der ny energi i kroppen hvor man kan gere brug
af nogle af gvelserne nazvnt under *Sanserne vakkes’. Desuden indslag 5
eller 6, gyngen og gyng sammen. Dans, bevagelse, trek vejret dybt og giv
lyd fra jer, suppler maske med nogle yogapositioner.

157



HELENDE TANTRA

6. Samleje

Nir parret er klar igen s hav igen samleje med penetration og byg roligt
og nydelsesfuldt s hejt op man kan uden at ni til uundgaelighedspunk-
tet. Hvis parret nesten nar uundgielighedspunktet, og det er lige for re-
fleksen udleser emissionen, s prov at holde niveauet eller fald lidt tilbage
i ophidselsesniveau og byg derefter op mod klimaks igen, dog uden at nd
det. Det gores med maveindedrat, nydelseslyde og bakkenbundsbeve-
gelser/samlejebevagelser. Der pumpes med bakkenbunden, men ikke nér
man nermer sig klimaks for s kan man let miste kontrollen.

7. Ny opbygning af energi

Fald lidt tilbage i energiniveau og byg igen op fra grunden som tidligere
under pkt. 3 og 5.

8. Samleje

Derefter nyt samleje med indtrengen, méske endende med yab-yum-
stillingen. For energien fra kensorganerne op mod hjertet og hovedet
med kertegnende bevagelse af hinden op ad rygraden.

9. Klimaks

Maske valger man ikke at na klimaks, men fortsetter med at falde lidt
tilbage i energiniveau for s at bygge det op igen. Méske var man fuldt
tilfreds med at blive pa vejen og ikke na det store mél, den udvidede
orgasme. Maske fik parret mindre, fine orgastiske folelser i hele kroppen.
Maske fik de orgasme, og manden med en dejlig ejakulation. Maske en
udvidet orgasme hvor jeg-bevidstheden var vk, og det var en stor pul-
serende lyksalighed. Hvad end der skete, nyd det, verdset det, ver til-
fredse med det for det var dejligt at vere sammen pa denne made. Tantra
handler i hoj grad om at nyde og glaede sig over det der skete, hvad det sd
end var.
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Forventningerne md ikke skrues hejt op for s ender det let med en skuf-
felse. Det skal i stedet ende med taknemmelighed, tilfredshed og glede,
fordi det der skete var dejligt.

10. Afslutning

Ritualet slutter med kerligt efterspil. Lig stille ssmmen og kartegn
hinanden. Fortel hinanden hvad I oplevede, og hvor dejligt det var. Lad
energierne legge sig. Slap af i hinandens arme, kys og kartegn hinanden,
giv udtryk for jeres keerlighed. Slap af til sidst ved den afslapning man ger
efter yoga, hvor man laegger sig pa ryggen og fokuserer pa hele kroppen
fra ta til top og bevidst spender hele kroppen af. Hvis parret ikke har faet
orgasme, og der er spendinger pga. blodtilferslen til kensorganerne, skal
der laves venepumpegvelser (se kapitel 4.2).

Slut maske med en tak til Gud for hans vidunderlige gaver.

FORSTE TANTRARITUAL

Ud fra det eksempel pa et grundleggende forlob der lige er beskrevet, kan
man sammensztte mange forskellige ritualer. I det folgende beskrives 5,
og her det forste:

Forbered rummet s det er smukt og vaekker sanserne. Musikken spiller
og der er rogelse i luften. Hele vejen igennem er det yderst vigtigt at vare
narverende og koncentreret i alt hvad der sker si dagens bekymrin-

ger og livets udfordringer ikke lober med opmearksomheden. Ver fuldt
opmarksom pd alle sanseoplevelserne. Ret koncentrationen mod det man
foler, smager, lugter, ser og herer. Ver i sanserne og ikke i tankerne og
tolkningerne omkring hvad man oplever og slet ikke pa alt muligt an-
det. Jeg-bevidstheden skal kobles af, og det er ikke nemt.St jer over for
hinanden i en behagelig stilling, i lotusstilling hvis I kan det, maske med
en pude under bagdelen. Se hinanden ind i gjnene i 10 minutter, se hele
tiden ind i det venstre gje for at blikket ikke skal flakke. Det vil forene jer
og forbinde jeres sjzle og hjerter. For I siger noget, tenker I dette man-
tra inden i jer selv: Jeg elsker dig! Og lad dette udsagn folge med jeres
blik ind i den elskedes @jne. Si siger I til hinanden (veelg hvad der foles
naturligt for jer, hvad der er &gte og sandt, og passer til jer):
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Jeg elsker og @rer dig.

Jeg vil dele mig selv med dig.

Jeg stoler pa dig.

Jeg lover at vere dben og beder dig om ogsé at vere dben.
Jeg @rer dig som Guds billede.

Jeg @rer din vulva/penis og fryder mig over dens skenhed.

Vak flere af kroppens sanser ved at fa lidt at drikke og spise pa skift. Lad
det vere juicy, lad safterne lobe, slik og sut. Slik saft, chokolade og hon-
ning af hinanden. Lad frugt og andet vandre fra mund til mund. Maske
med bind for gjnene for modtageren. Det giver en sterkere sanseoplevelse
og en sterkere mulighed for at vare koncentreret og nervarende.
Derefter losnes kroppen og ikke mindst bakkenet. Kled forst hinanden
negne og std tet sammen, ansigt mod ansigt, og hold om hinanden. Se
hinanden ind i ¢jnene. Pres jer mod hinanden og mark hinandens dejlige
kroppe. Begynd derefter synkront at lave store cirkelbevegelser med
bakkenet. Synkroniser andedrettet med bevaegelsen og med hinanden sa
en indinding passer til en cirkelbevaegelse og en udinding ligesa. Slap i
ovrigt af i alle andre muskler.

Ver derefter pa skift givende og modtagende i den stadige veekning af
kroppen og sanserne.

Giv hinanden massage med olie.

Eller vak sanserne ved at male talkum med en fjerkost over den elskedes
krop fra top til t&, grundigt og langvarigt, dog uden olie forst!

Hvis I har smag for det eller lyst til at prove det, kan modtageren fa bind
for gjnene eller fi bundet sine hander, méske begge dele.

Hvor harde kertegnene og massagen skal vere, mi aftales eller ogsa

skal giveren hele tiden sporge sig for. Man kan bide, kradse ryggen med
neglene, smekke bagdelen, presse neglene ind i ballerne, sutte kraftigt og
meget mere, med eller uden redskaber. Massagen og kartegnene kan ogsa
vere pirrende og ganske lette.

Sat jer igen over for hinanden. Se enten hinanden ind i gjnene eller
koncentrer jer om jeres egne folelser. Sid med en hel der presser mod
mellemkodet. Nu skal dndedrattet med. Trek vejret dybt nedefra op til
hjertet og tilbage igen.

Synkroniser jeres vejrtrekning og fel at I treekker vejret med jeres konsor-
gan op i kroppen, op gennem roret der forbinder kennet med hjertet og
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hovedet. Visualiser at I pa indandingen trekker vand op fra kennet lige-
som en plantes radder suger vand op i sig. Forestil jer at det er tantrisk
rodt. Lad den varme prikkende energi brede sig i kroppen fra kennet op
mod hovedet, lad den fylde hele kroppen.

Spil imens energifyldt musik, maske med trommer. Bevag samtidig bak-
kenet, lad det vare levende.

Brug jeres egne lyde til yderligere at stimulere jer. Méske vil I sammen
nynne den dybe AUM-lyd eller nynne en almindelig lyd der giver god
resonans i kroppen.

Pump energien helt op med maveandedrat, bekkenbundssammen-
trekninger og bakkenbevagelser.

Stimuler vulva og penis. Nér energien er bygget helt op, trenger han ind i
hende eller hun forer ham ind i sig. Indtag en passende samlejestilling.
Hun krammer med sine steerke bakkenbundsmuskler om hans penis.
Sid i yab-yum, synkroniserer vejrtrekningen og sammentrakninger af
bakkenbunden med hinanden (se ovelse 6). Byg energien helt op, men
sorg for at kontrollere ophidselsesniveauet sé I ikke far orgasme og ejaku-
lation i kensorganerne, men treekker energien op i kroppen. Hvis det
lykkes, nar I til sidst ind i en ekstatisk tilstand og glemmer alt omkring
jer. Og nir I ikke dertil, har det alligevel varet tilfredsstillende skont.

ANDET TANTRARITUAL

Sat scenen, bred dyner og vattepper ud pa gulvet og leg f. eks. et smukt
indisk silkesengeteppe overst. Taend en duftlampe og set musik pa.
Teand lys i stagerne og hav smukke blomster omkring jer.

Sat jer over for hinanden pa en pude pé lejet med bejede kne s tet pa
en lotusstilling som I kan. Hold hinanden i henderne og se hinanden
ind i ojnene. Trek samtidig det dybe maveandedret. Gled jer for det er
dejligt at veere sammen.

Giv udtryk for hvor meget I elsker hinanden, og for hvad I verdsatter
hos den anden.

Giv hende bind for gjnene mens I stadig sidder ned. Giv hende lidt vin at
drikke fra et smukt bager.

Hun vil smage det pa en sterkere made fordi hun ikke ved hvad hun far i
munden og ikke kan se det.
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Tag et stykke appelsin mellem leberne og mod hendes mund. Spis frugt-
stykket sammen, mund til mund, og slik saften i jer. Gor det med flere
frugtstykker og nogle oliven. Til sidst et par stykker chokolade. Maske vil
I more jer over det kerlige chokoladekys hvor chokoladen bliver skubbet
frem og tilbage mellem mundene. Det er sjovt og afslappende. Derefter
bytter I roller.

Hun legger sig ned og er helt nogen. Med en péfuglefjer giver han hende
lette kaertegn over hele kroppen, begynder med fedderne og ender med
ansigtet. Forst pa ryggen, derefter pd forsiden. Maske kilder det lidt og
harene rejser sig. Var hele tiden nzrverende i det I gor og hvor berorin-
gen sker. Byt derefter roller. Hun har maske langt har, lesner det og ker-
tegner hele hans krop med sit har. Det er sterke erotisk og kilder dejligt
stimulerende. De fi mand der har langt har, kan gore det samme. Hele
tiden trekker I vejret dybt.

Leg jer derefter nogne sammen, kys hinanden, kartegn kroppen og ken-
nene. Hele tiden med maveindedret og giv hejlydt uderyk for jeres lyst.
Nar I er vade og helt klar, setter han sig i lotusstilling med en pude under
bagen eller pa en puf. Hun setter sig pa hans sked og ferer ham ind i sig.
Nyd en yab-yum med stille bekkenbevagelser. Hun krammer om hans
penis, og de pumper med deres bakkenbundsmuskler, trakker vejret dybt
og giver lydeligt udtryk for deres nydelse. De arbejder energien op, men
passer pad ikke at nd uundgaelighedspunktet.

De rejser sig op, ryster hele kroppen for at sztte den fri, bevaeger bak-
kenet. De setter dansemusik pa og danser nggne sammen.

De legger sig igen sammen pa lejet, kysser og keertegner hinanden. Hun
setter sig pd ham i ridestilling hvor hun er i fuld kontrol. Han demper
hendes ridt hvis hun eller han kommer for tet pa uundgaelighedspunk-
tet.

Efter samlejet rejser de sig igen og danser til dream-, dance-, trance-
musik, eller hvad de har lyst til, og treekker vejret dybt.

De legger sig igen pa lejet og skiftes til at keertegne hinanden ganske

let med fingerspidserne. De fylder fingerspidserne med kerlighed. De
stimulerer de erogene zoner sterkere og kennene iser. Derefter har de
samleje i hundestilling, med ham pa kne bagfra. Da er han i fuld kon-
trol, og han kerer sin ophidselse op, pumper den op, men holder op
med bazkkenbundssammentrakningerne inden han narmer sig uund-

gielighedspunktet.
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Han holder sin ophidselse tet pa det og nyder rystelserne, vibrationerne
og sitren i kroppen.

Hans krop og bakken bevager sig og ryster, kundalini er vekket. Han
kartegner hendes ryg og baller og kysser hendes ryg. Han trakker sig ud
af hende igen og de omfavner hinanden.

De rejser sig op og ryster kroppen, danser lidt.

De legger sig igen, og han giver hende orgasme.

Derefter lzgger de sig i tzt omfavnelse og slapper af'i 15 minutter. For
at fa blodet vk fra sit kon trekker han vejret dybt samtidig med at han
presser bekkenbundsmusklerne sammen i en leengere serie.

TREDJE TANTRARITUAL

De satter scenen si karlighedsrummet er smukt og indeholder hvad de
har planlagt at bruge. De har begge stringtrusser og sarong/lungi pi. Hun
har indiske smykker om halsen og selvankelkeder pd. Hun har bryst-
klemmer pa brystvorterne.

De setter sig over for hinanden, ser hinanden kerligt og glade ind i
gjnene og forteller hvor meget de holder af hinanden.

Derefter holder de hinanden i hinden med den hgjre hand og holder den
venstre hind pé hinandens hjerte og trekker vejret synkront og helt dybt.
De kleder hinanden negne, nyder synet af kroppenes former og mini-
trusserne som ryger af. De leegger sig pa lejet og serger for at spende

helt af. Derefter skiftes de til at give og modtage. De giver hinanden en
handfast, kraftig massage. De bider i hinandens greflipper, og han bider

i hendes brystvorter. De krasser og bider i ryggen, nakken og halsen og
smakker bagdelen. Kroppen bliver veekket, men de tager ikke hirdere fat
end de er enige om.

De kaertegner hinandens kon, og han penetrerer hende og elsker hende
hardt. Samtidig siger de uartige ord til hinanden og nyder det for det
ophidser dem yderligere.

De rejser sig, tager stringtrusserne pa igen og danser for hinanden. Til
sidst stripper de sd de igen er helt negne.

De setter sig i sofaen og ser et stykke af en erotisk film mens de karteg-
ner hinanden. Hun setter sig si pa ham og rider ham.

Derefter leegger de sig igen pa lejet og bruger ovelse 5: Gyngen.
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Sé har de igen samleje i en favoritstilling. Bevager sig med samleje-
bevagelser, ssammen med dybe vejrerekninger og lyd. De er afspandte.
De beveger sig op i ophidselsesniveau, men slet ikke ner klimaks. Kom-
mer de for hejt op, ligger de helt stille sammen med indtreengen og lader
ophidselsen falde, men ikke si meget at erektionen mistes. De bevager
sig igen og stiger op mod klimaks, men stopper i god tid for og lader
ophidselsesniveauet falde ved at de bevager sig langsommere sammen,
eller ligger helt stille. De lader sa igen energiniveauet stige og bliver ved
pa denne méde i en halv times tid. Til sidst beveeger manden sig op mod
klimaks og s tet han kan komme uden at ejakulere. Hvis han nogle
gange kan komme helt op til uundgéelighedspunktet, point of no return,
og hvis han er afspandt, stiger sandsynligheden for at han kan fi en udvi-
det orgasme, hvor bekkenbundsmusklerne treekker sig sammen hvilket er
pragtfuldt, men uden ejakulation.

Efter samlejet giver han hende adskillelige orgasmer med sine fingre og en
vibrator.

Derefter spender de af ved at ligge stille sammen.

FJERDE TANTRARITUAL

Set scenen.

De satter sig over for hinanden og velsigner og @rer deres kon:

Han siger: Jeg @rer din vulva og smerer den samtidig med red farve,
tantras og passionens farve.

Hun siger: Jeg @rer din penis og smerer den og pungen med rod farve.
De rejser sig og danser tet sammen. Han stiller sig teet ind mod hendes
ryg. Mens hun danser stille, beveeger han sin hand fra hendes lend op
mod hovedet ved at berore rygsojlen for ligesom at feje energien opad.
De bytter roller, og bagefter stimulerer hun hans ken. De gir hen i
sofaen, og han penetrer hende med sin rede penis. De leegger sig pa det
smukke leje. De kaertegner og masserer hinanden. De puster i grerne og
pa kroppen. Han puster pa hendes vulva. Derefter slar han fast, men ikke
for hardt pa hendes vulva. De hzlder honning eller chokolade pé deres
kroppe, skiftevis, og slikker det af.

Han slikker hendes vulva og masserer hendes klitoris s hun kommer helt
tet til orgasme.
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Hun sutter og slikker hans penis, far den til at rejse sig i sin skenhed og
sutter ham helt tet til orgasme.

Derefter forener de sig i en yab-yum, i et keerligt favntag. De bygger
energien op gennem bzkkenbundssammentrekninger og maveindedret.
Nir s& nasten uundgaelighedspunktet, lader aktiviteten og stimuleringen
falde og bygger den derefter op pa ny med bakkenbevagelser, mavean-
dedrat og lyd. De visualiserer at energien breder sig op i kroppen, op til
chakraerne, hgjere og hejere op, op gennem roret fra konnet til hovedet.
Lader belge efter belge af intens nydelse skylle ind over sig, men de kom-
mer ikke, der er mere endnu.

De rejser sig op, bevager kroppen, danser maske.

Har sd igen samleje og bevager sig langsomt sammen. Bygger ophidselsen
godt op og bevager sig derefter langsomt sammen. Abner ojnene, trak-
ker vejret gennem nzsen helt ned i maven og holder vejret. De slapper
fuldstendig af nar de dnder ud og visualiserer at energien bevager sig op
fra kennet hojere op i kroppen, stonner samtidig og setter lyd pa deres
nydelse. Traekker igen vejret dybt gennem nasen. Visualiserer at energien
stiger op gennem roret langs rygsejlen fra kennet og op i kroppen. Pum-
per energien op med bekkenbundsmusklerne. Gor det flere gange og
stiger hojere og hejere op i ophidselsesniveau hver gang. Gor det samme
lige for klimaks for at se om de kan ride pd den orgastiske bolge og fa en
energiorgasme eller maske en udvidet energiorgasme der vil skylle
igennem dem i belger og ryste deres kroppe.

FEMTE TANTRARITUAL

Forberedelse:

Hav blomster, maske kronblade, olie, parfume, mad og vin parat.
Parret sidder over for hinanden i lotusposition.

Ser hinanden dybt og leenge ind i ojnene.

De spreder blomsterblade pé lejet og tender rogelse.

De rorer hinandens hjerter.

De olierer hinandens kroppe med duftende olie, begyndende med hjertet
og spredende over hele kroppen fra top til ta.
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De nynner en fortsat, dyb lyd, finder resonans og en tone der far kroppen
til at vibrere og sende belger af energi gennem kroppen.

De ser pa hinandens kroppe som var det forste gang, indprenter synet af
del efter del og vardsetter synet af den nogne elskede. De nynner AUM
sammen, begyndende med A i hjertet, U i halsen og M i den overste del
af munden op mod ganen og lader lyden vibrere op gennem hovedet.

Sé ofrer manden blomster og olie (maske farvet redt) til hendes vulva, og
hun ofrer det samme til hans penis.

S keertegner de begge hinanden, hele kroppen med hele kroppen,
kysser, bruger negle og teender. Nar energien er bygget helt op med lyd,
maveindedrat og kertegn, penetrerer manden kvinden. De elsker lenge i
forskellige positioner efter deres lyst og fir forhabentlig mange orgasmer,
manden uden at ejakulere. Til sidst indtages lotuspositionen, yab-yum,
kvindens vagina krammer fast med al hendes styrke omkring hans penis.
Maske oplever de mange orgasmer, maske ogsa at kundalini rejser sig op
ad rygraden og forer dem ind i ekstasen der vil overtage dem og abne

en dor til absolut bevidsthed. Bagefter er der kun at slappe af. Efter den
steerke energiopbygning i kroppen og opnaelsen af de ekstatiske, dybt til-
fredsstillende tilstande, skal samlejet rundes af. Stille og roligt har parret
brug for at geare ned. Hvis der er tilfort meget blod til kensorganerne,
der ikke er blevet pumpet bort igen, vil det vare godt at tage nogle ve-
nepumpegvelser der bestdr af dybe vejrtrekninger, sammentrekninger af
bakkenbunden og afspending af bekkenbunden. Ellers ber parret ligge
tet sammen, kertegne og kysse hinanden, tydeligt give udtryk for hvor
smuk og dejlig den anden er, og hvor dejligt det var at vare sammen. Fald
sa ned til almindeligt ophidselsesniveau pa en 10-15 minutter.
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DEN STORE SAMMENKNYTNING

Anbefalingen i hele bogen er at vi afspendte og afslappede lader os
overtage af de orgastiske folelser. Det skal dog nevnes her til sidst at der
ogsd er en anden vej, den modsatte. S hvis det ene ikke virker, virker det
andet méske. Sa eksperimenter.

Den store sammenknytning gir ud pé at ndr ritualet i ovrigt er gennem-
fort med en sterk opbygning af sexuel energi, som beskrevet tidligere,

s er slutningen anderledes. Og det kan gores sammen eller ogsa skiftes
man.

Man legger sig pa lejet.

Ander ind si dybt som muligt og uden anstrengelse, ander ud ved bare at
give slip pé luften med et suk.

Holder gjnene dbne og ser pa et eller andet i rummet.

Bliver ved med at dnde pi denne made og laver samtidig sammen-
trekninger med bekkenbundsmusklerne.

Man dnder pa denne made i mindst 10 minutter.

Derefter tager man 30 hurtigere andedrat for at ege energien i kroppen.
Tag sa et helt dybt andedrag og slip det, tag et til og slip det.

Tag sa det tredje og fyld lungerne fuldstendig med luft. Pres samtidig
hele kroppen ned i lejet, og mens vejret holdes, knytter man alle krop-
pens muskler sa hardt som man kan. Allervigtigst skal baekkenbunds-
musklerne, mavemusklerne og bagdelens muskler vere sammenknyttede.
Hold sammenknytningen i 15 sekunder.

Giv sa fuldstendig slip og slap af og bliv liggende afslappet i 15 minut-
ter. Og se sa hvad der sker. Maske ikke s meget, maske en orgasme der
formodentlig skyldes at der er ophobet en stor mangde energi som pga.
sammenknytningen bremses og ved afslapningen fir mulighed for at

brede sig til hele kroppen.






I al korthed

Tantrisk sexualitet er smuk, friszttende, kerlig og spirituel sex som alle
burde prove. Og endnu engang, szt ikke malet og forventninger for hejt.
Nyd i stedet hvert ojeblik og ver tilfreds med og glad for hvad der sker pa
vejen. Der skal nok ske noget dejligt der vil styrke kerligheden til
hinanden, virke helende og frisettende. Og er man spirituel, vil tantra
oge taknemmeligheden til Gud.
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KILDER OG HENVISNINGER

Der er et vald af materialer, dvd’er, bager, hjemmesider, cd’er osv. om tantra.

Her skal der blot henvises til nogle kilder der har veret vigtige for udviklingen af denne
bog. Den helt store kilde til de fleste bager om tantra er Margot Anands beger og
dvd’er. Desveerre er hendes boger pa dansk udsolgt, men de kan stadig kebes pa engelsk.
Hun medvirker pa to hjemmesider:

www.skydancing.com

www.tantra.com (der er et glimrende sted for at fi information)
www.helende-tantra.dk (bogens hjemmeside)

Danske boger, artikler og hjemmesider

Ea Suzanna Akasha: Lyst, Politiken 2008

Margot Anand, Seksuel Nydelse, Borgen 2004

Jes Bertelsen, Indre Tantra, Borgen 1989

David Deida, Sex, En Vej til Gud, Silkeborg 2014

Neel Fasting, Seksualitet, Selvudvikling og Tantra, Borgen 2003

Hans Hvass, Tantracure, e-bog rettet mod mand der ikke holder sa leenge (for tidlig
sedafgang)

Anne Sophie Jorgensen, Lodret menneske i en vandret Verden, Aschehoug 2003
Anne Sophie Jorgensen, Tantra, Sex, Kerlighed og Spiritualitet, Aschehoug 2004
Anne Sophie Jorgensen, Den Nye Tantra, Aschehoug 2010

Barbera Keesling, Elsk hele Natten, Borgen 2004

Eleanor McKenzie: Kama Sutra og Ostens Erotiske Mysterier, Paludan 2004

Bjarne Wernicke Olesen: Gud — hun er sort, Tidsskrift for Religionslererforeningen for
Gymnasiet og HE 2008, nr. 1, 5. 52-61.

Lee Sanella, Oplevelsen af Kundalini, 2003

Mithu Sanyal, Vulva, Tiderne Skifter, 2011
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Ma Ananda Sarita, Tantra Kerlighed, Atelier 2001
Tantra, erotik og religion, IKON nr. 77, dec. 2011
www.kundalini-og-tantra.com
www.kundalininet.info

Facebook-gruppe: Kundalini-netvarket

www.yogafaith.dk
Om at dyrke yoga i en kristen ramme

www.helende-tantra.dk

Hjemmeside med meget mere information og kursustilbud fra bogens forfatter, bl.a.
kurser i Indien.

Boger pi engelsk

Nicole Bailey: Kama Sutra Supersex, Paludan 2009

Nicole Bailey: Agte Kama Sutra, Borgen 2005

Barbara Carellas, Urban Tantra, Sacred Sex for the twenty-first Century, Berkeley 2007
Michaels & Johnson, The Essence of Tantric Sexuality, 2007

Sandhya Mulchandani, Erotic Litterature of Ancient India, Lustre Press, Roli Books
Daniel Odier, Tantric Quest, Rochester 1997

Somraj Pokras, Male Multiple Orgasm, Amorata Press, 2007

Somraj Pokras & Jeffre Talltrees, Female Ejaculation, Amorata Press 2009

Kavida Rei, Tantric Sex, the path to sexual bliss, London 2009

Philip St. Romain, Kundalini Energy and Christian Spirituality, 1991

Val Sampson, Tantra, The Art of Mind Blowing Sex, London 2002

Maurice Tate, Sexual Ecstasy in 14 Days, e-book 2008

Yogani, Tantra, Discovering the Power of Pre-Orgasmic Sex, London 2006
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Erotiske film

Alexander Institute og Sinclaire Institute tilbyder undervisende og inspirerende dvd-
film, ogsd om tantra, bde pornografiske (explicitte der viser alt) og blede (erotik uden
at der vises konsorganer).

Musik

Hanne Vinsten, Troverdige og Sande ord (kristen rock)
Zakir Hussain: Music of the Deserts

Musik af:

Jars of Clay

Dead Can Dance

Enigma

Era

Celtic musik

Dream musik

Danse musik

Klassisk musik som Bolero

Meditativ musik er der udsendt meget af

Tantra Chill Out

Fra You Tube:

The sound of Hagia Sophia Constantinoble, Nick Salarkis
Orthodox Music - Agios o Theos (Hram Svetog Save)

Orthodox Music - Voice of an Angel - (Manastir Ravanica) m.fl.
Kalabalik, overtonesang med Skye Lofvander

Mongolian Music - Healing Soul Spirit Song

Hawai trommer
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