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din krop er. Tempoet sættes ned, berøringen bliver 
måske lettere, hudens nerveceller aktiveres, og der 
åbner sig en helt ny måde at opleve kroppen på som  
ét stort sanseapparat. 

Måske vil du opdage steder på kroppen, som giver dig 
frydefulde fornemmelser, du ikke har haft før, og at 
en fjerlet berøring med en fingerspids vækker energi-
strømme, som flyder gennem din krop. Og her i denne 
langsomme iagttagelse og accept af dig selv, som du er, 
mærker du måske rummet inden i dig åbne sig, og du 
falder ligesom ned i dig selv. Og ind i en ny frihed, hvor 
du ikke længere er så bundet af det, du har lært, erfaret 
tidligere eller af den måde, du forstår dig selv på. 

Her i en tilbagemelding fra en kvinde:

Jeg er helt vildt træt i min krop, selvom jeg ikke har 
gjort andet end at ligge stille og tage imod. Det var 
dejligt og skræmmende på samme tid. Tænkte indi-
mellem: NU må vi da snart komme til klimaks. Vi 
kan da ikke gøre det her, vi kan da ikke være i det 
her – uden at komme dertil. Men vi kom aldrig dertil.
Jeg kommer let til at føle mig utilstrækkelig.  
Berøring og nydelse har så længe handlet om at gøre 

Gennem massagen inviteres du til kærligt at iagttage dig 
selv i berøringen. Mærker du din lyst, så nyd den og nyd 
friheden i ikke at skulle nogen steder hen med den. Her 
kan du møde dig selv hinsides krav, stress og uden at 
skulle præstere noget. Tit vil du møde dine vaner i din 
seksualitet og få mulighed for at blive mere bevidst om 
dem, og dette kan være starten på en dybere bevægelse 
i dit liv, der skaber mere harmoni i krop, sind og hjerte.

Tantramassage er en port ind i tantraen, som er  
oplevelsesorienteret, virkelighedsnær og konkret. Det 
hjælper ikke at have en masse teknikker til det foredrag, 
du vil holde, hvis du ikke har noget at sige. Du må have  
noget at fortælle, og det får du gennem erfaring. Du 
må erfare, og du må leve. Man kan også sige, at tantra 
er mesterlære. Det er ikke noget, man kan forstå med 
sit intellekt eller ved kun at sidde på skolebænken og  
læse en bog.

Sanseligheden åbner porten
Bag alle forestillingerne om, hvem vi er, og alle de  
betydninger, vi har givet vores krop og vores seksualitet, 
ligger en naturlig kontakt til lysten gennem sansningen. 
Måske opdager du, hvor uendelig stort et sanseorgan 

Misforståelser i tantra 
Når vi fortæller om tantra, møder vi misforståelser. 
Det skyldes måske, at vi forsøger at forstå noget nyt i  
konteksten af noget gammelt. Og forsøger vi at forstå 
tantra udelukkende med en logisk, rationel tænkemåde, 
vil der uvægerligt opstå misforståelser. 

Misforståelse nr. 1
Tantra er bare at gøre det, jeg har lyst til.

Forkert. Når du kommer i kontakt med din lyst, vil du  
typisk møde dine vaner og det, du plejer at gøre i  
kontakten med din seksualitet. Men i en tantramassage 
foregår det i en ramme, hvor du inviteres til bevidst og 
opmærksomt at undersøge din lyst. Dit begær tændes 
måske, og du vil have noget bestemt. Du får lyst til  
noget mere af det ene eller af det andet, og der opstår 
et ønske om at blive stimuleret på en bestemt måde. Du 
ser det, du mærker det et øjeblik, og du slipper det igen. 
Du gør det hverken forkert eller rigtigt, du iagttager det 
blot. Det er som en bølge, der rejser sig og lægger sig 
igen uden at kamme over. 

Misforståelse nr. 2
Tantra er beskrevet i gamle skrifter, og disse skrifter har 
regler, jeg skal følge. Gør jeg ikke det, gør jeg det ikke 
rigtigt. 

Forkert. De tantriske tanker er flere tusind år gamle 
– men er siden blevet fortolket og udvidet mange 
gange. Det handler altså ikke om at udvælge sig be-
stemte vers og ophøje dem til sandhed. Det er smukke  
tekster, som kan inspirere til at leve livet i bevidsthed og 
nærvær. Og bare fordi noget er gammelt, er det ikke  
nødvendigvis godt.

40         www.pranamagasinet.dk www.pranamagasinet.dk         41

tema tantra

For at blive i kærlighedens lys er du nødt 
til at udvide din kapacitet for kærlighed. 

Vær sårbar. Det forhærdede hjerte må knuses.
Peter Bastian

Tmin mand glad og tilfreds i forventningen om, at han 
så ville give mig en form for omsorg, nærhed og tryg-
hed. Pludselig handler det om noget andet. Mig og 
min lyst! Fuck i helvede det var svært, jeg gled ind 
og ud af det gamle. Mellem opmærksomheden på 
ham og hvad han havde lyst til, og hvad han ville 
have mig til, og så over i: hvad med mig? Det er da 
værd at undersøge, om ikke jeg kan komme tættere 
på det sidste.

Og i en tilbagemelding fra en mand: 

Det var første gang i mit liv, at jeg følte min krop 
som en helhed. Jeg kunne tydeligt mærke, at alle 
dele af min krop var forbundet: Fra top til tå følte jeg 
ingen barrierer. Det er også første gang i mit liv, hvor 
min penis har fået opmærksomhed. I almindelige 
massager springer hænderne over den, som om det 
er et farligt område. Selvfølgelig får penis opmærk-
somhed i løbet af sex, men massagen betragtede hele 
min krop med den samme interesse. Det var ligesom 
første gang, at nogen accepterede, at jeg har et køn. 
Endnu mere var jeg fri til at have en erektion. Det 
var så befriende: Jeg skulle ikke skjule min erektion. 
Jeg skulle ikke skjule min krop og mine følelser. Jeg 
kunne bare være mig selv og nyde frit. Jeg kunne 
udtrykke mig selv uden at sætte grænser. 

Jeg ved ikke, om jeg havde orgasmer, eller hvad 
var de der bølger af nydelse? Jeg ved bare, at min 
krop var fuld af energi. At den aldrig har været så 
fuld af energi. Det var næsten forskrækkende. Jeg 
kunne ikke kontrollere min krop. Uanset om min 
penis var slap eller stiv, var der en strøm af energi 
i min krop. Jeg kunne ikke følge dig og dine hæn-
der. Mit sind fór vild. Bagefter skulle jeg gå en lang 
tur, og hjemme puttede jeg hænder og ansigt under 
koldt vand. Jeg brændte. Det var en enestående  
oplevelse. Jeg var nøgen, men massagen handlede ikke 
om lingam (indisk betegnelse for penis). Lingam var 
ikke målet, lingam var et middel. Der var næsten noget  
mystisk i oplevelsen. 

Tantramassage er meget mere end nydelse, men det 
er via nydelsen, at vi åbner op til de følelser, tanker 
og sansninger der er. Smertelige følelser anerkendes  
ligesom glædelige følelser, og alle dele af kroppen  
tillægges samme betydning, om end der er forskel-
lige sanseligheder forbundet til dem. Det er lige her, at  
tantramassagen nu rykker sig fra oplevelse af nydelse 
over hengivelse til bevægelse og bevidsthed. 

Vi må hver især genfinde kunsten at sanse os selv.  
Sanseligheden er vores træningsbane, og jo dybere vi 
kan erfare vores egen sanselighed, desto bedre bliver vi 
til at lede os selv, i relationer og i livet. 
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og overbevisninger, der står i vejen for, at kærligheden 
kan udfolde sig frit og ubetinget. Det er at se forholdet 
som noget, der er i evig bevægelse. Det er som at vågne 
hver morgen og kigge på sin elskede og sige: hvem er 
du? Hvilke nye nuancer skal jeg opdage i dig i dag? Det 
er ikke at tage den anden for givet.

Jeg elsker dig, og derfor vil jeg gerne have, at du 
er lykkelig, og hvis det inkluderer mig i dit liv,  
er det dejligt.

Det er også at forstå, at seksualiteten, nærheden og 
åbenheden mellem de to ikke kommer af sig selv. At det 
er noget, der må næres for at leve. Og at der i seksuali-
teten er uanede muligheder for at komme tættere på sig 
selv og den anden og lære sine egne dybder at kende. 
Være tilstede både med det smukke og det grimme. 
Indse, at seksualiteten spænder vidt. Lige fra det instink-
tive dyriske (nu tager jeg dig) over i de dybe følelseslag 
(jeg elsker dig), hvor vi reagerer emotionelt på gammel 
smerte og glæde og kigger hinanden dybt i øjnene. Den 
tantriske seksualitet er også det øjeblik, hvor vi bare er 
stille sammen og mærker den energi, der rejser sig ud 
af ikke at gøre noget som helst, men bare være tæt og 
stille med hinanden. 

Neel Fasting beskriver det smukt:
Når der ingen særlige forventninger er til samværet, 
kan en følelse af frihed, glæde og lyst få plads. Eller 
en erkendelse af, at man lige nu hellere vil noget helt 
andet end elskov. At følge det, som er der lige nu,  
tillader en opbygning af seksuel energi i sin egen 
rytme og tillader også frustrationen hos den ene 
eller hos begge. Den tilladelse giver en følelse af  
frivillighed, som er en kerne i seksualitets- og  
kærlighedssamværet. Og en tillid til, at når jeg siger 
ja, er det, fordi jeg vil.

Det vidunderlige stormvejr
Hvis du beslutter dig for at undersøge tantra, er det som 
at gå ind ad en dør, der ikke kan lukkes igen. Har du 
først oplevet friheden i at sanse dig selv, åbne dit hjerte 
og din bevidsthed, vil du have startet en rejse uden et 
mål, men med uendelige muligheder for oplevelser af 
intenst levet liv. Når du begynder at bevæge dig i stedet 
for at gentage vaner, forandres du. 

Derfor er det også en kompleks vej at gå. Det kan  
føles, som om mennesket i dig kommer ud i et storm-
vejr – at du mister orienteringen, og at den verden, 
som du kendte, er forandret for altid. Fryser du fast i 
dine gamle vaner og bliver bange, kan det være hårdt  
arbejde. For stormvejret vil rive og ruske i dig og bevæge 
dig, mens du krampagtigt prøver at holde fast i det, du 
føler dig fortrolig med. Lader du dig flyde med ind i det  
vidunderlige stormvejr, vil du til tider fare vild og givet-

vis føle livet i dets fulde intensitet. Åbenhed hænger  
uløseligt sammen med sårbarhed, ligesom glæde 
gør det, og der er ingen garantier for noget i tantra.  
Alligevel kan det føles som det mest vidunderligt livfulde, 
du nogensinde har gjort for dig selv. £
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Misforståelse nr. 3
Tantra handler om at tilbageholde sin energi = manden 
må ikke få udløsning.

Forkert. I vores forståelse handler det om at blive  
bevidst om sin energi og undersøge, hvordan vi bruger og  
for-bruger den. Eksempelvis iagttager jeg af og til,  
hvordan min energi forbruges, når jeg er til kaffe hos 
min svigermor, eller for den sags skyld får en udløsning. 
Begge dele kan jeg iagttage med stor undren. Og det 
giver mig i sidste ende et valg. 

Undersøg det ved på et tidspunkt i dit liv at give dig 
selv den oplevelse blot at følge din lyst. Bid i livsæblet 
og fortær det eller spyt det ud, som det lige falder dig 
ind. Eller prøv at gå en anden vej end din lyst. Måske 
gå i hi. Forsøg at holde udløsningen eller orgasmen  
tilbage. Stræk tiden imellem måltiderne. Løb lidt  
længere. Pres dig selv lidt mere. På den måde under-
søger du dine grænser og erfarer også, hvad der er på 
den anden side. Pointen er, at gør du det bevidst, vil du 
erfare, at nogle lyster er nyttige for dig, mens andre er 
unyttige. Og du vil opleve, at det er intenst spændende 
at udfordre, om dine grænser virkelig er dine, eller om 
de måske blot er downloadet fra det samfund, du er en 
del af. Og i denne nye vågenhed bliver det til tantra.

Betingelsesløs kærlighed 
Mange af os har lært, at vi skal gøre os fortjent til kærlig-
hed. Der er måder, vi har skullet opføre os på gennem 
livet for at få opmærksomhed og omsorg. I tantraen 
kan jeg komme i kontakt med det betingelsesløse og 
mærke, at dybt i mig er der en ikke-begrundet tillid til  
tilværelsen. Ufortjent, ubegrundet, gratis henrykkelse.
Her kan jeg mærke, at kærligheden er primær. Ikke  
baseret på noget. Jeg kan ikke nærme mig kærlig- 
heden, men jeg kan lade være med at fjerne mig fra 
den. Den er der, og jeg kan erkende, at den allerede er 
der ved at slippe ambitionen om at præstere og gøre 
mig fortjent til den.

Peter Bastian beskrev det sådan: 
For at blive i kærlighedens lys er du nødt til at  
udvide din kapacitet for kærlighed. You have to let 
your heart break and let it stay open. Vær sårbar. 
Det forhærdede hjerte må knuses. I modsætning til 
at lede efter erkendelser derude. Som at lade være 
med at kigge efter noget bestemt – på en meget 
blød og opmærksom måde samtidig. Og hvis der 
er for mange indvendinger mod øjeblikket, så kan 
du fjerne dig så meget fra indgangsportalen til dig 
fra det mystiske, så du simpelthen ikke får adgang.  
Af helheden finder vi ud af, hvem vi er, og hvad vi 
kan. Og det vi er, og det vi kan, er noget, som vi ikke 
er, eller kan, når vi er alene. 

Liv i kærligheden 
– at blæse porten åben 
En tantrisk indstilling til kærligheden og parforholdet er 
i vores forståelse lig bevidsthed. Det er at forholde sig 
nysgerrigt og åbent og være villig til at kigge på vaner B
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