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VORWORT

Dieses Ebook zeigt fünf klassische Meditationen aus der Tradition des Tantra. Tantra ist
eine spirituelle Richtung, die dazu einlädt, sich in die Nähe und die Intensität des Lebens zu
vertiefen und dabei die Sexualität nicht auszuschliessen, sondern meditativ zu integrieren.
Meditation ist die Praxis des unmittelbaren Präsent-Seins. Dieses Präsent-Sein ist unsere
essentielle Natur. Meditation hat die Kapazität, all unsere Geschichten und Erfahrungen
des Lebens aus uns auszuleeren und uns damit in die Stille fallen zu lassen.
Diese fünf ausgewählten Meditationen zeigen einen wunderschönen, einfachen Weg für
Paare, eine neue meditative Qualität in ihre Sexualität zu bringen. Diese Praxis kann
gemacht werden und in einer Vereinigung enden oder eben nicht. Das ist euch
überlassen...
Alle fünf Meditationen sind aus dem Vijñāna Bhairava Tantra entstanden.
Dieses Buch beinhaltet einen Dialog zwischen dem göttlich Männlichen (Shiva) und seiner
geliebten Devi (das göttlich Weibliche).



Das Vijñāna Bairava Tantra beginnt folgendermassen:

Devi sagt:
Oh Shiva, was ist deine Wirklichkeit? 
Was ist dieses von Wunder erfüllte Universum?
Was ist der Same?
Wer hält das Rad des Alls im Gleichgewicht?
Was ist das Leben jenseits von Form, das alle Form durchdringt?
Wie können wir vollends durchdrungen werden?
Hinaus über Raum und Zeit, Namen und Indentifikationen?
Reinige mich von meinen Zweifeln!

Devi hat, obwohl sie bereits erleuchtet war, weiter gefragt, damit alle anderen Wesen von 
Shivas Erklärungen profitieren können. Danach folgen Shivas 112 Anworten; sozusagen 
112 Wege in die direkte Erfahrung unserer wahren Natur.



Ich habe fünf dieser Meditationen ausgewählt, welche phänomenale Einblicke in die Tiefe 
dieser Praxis geben und einen Raum für dich oder für euch gemeinsam, in Liebe öffen. Der 
Akt der (Selbst-)Liebe wird dabei in eine Meditation verwandelt.

In diesem E-Book werden die Sutras erklärt, in dem zuerst der Sanskrit Text angeführt wird 
und dann die Übersetzung von Osho aus dem Buch der Geheimnisse folgt. 

Die meisten der Übungen haben drei Stufen. Auf der ersten Stufe, sitzt oder stehst du allein 
und versenkst dich, in dich selbst. Wenn du in dir zentriert bist, bist du bereit für deinen 
Partner oder deine Partnerin.

In Stufe Zwei begegnen sich die Körper. In Stufe Drei trennt ihr euch wieder und sitzt in 
Stille, erlaubt der Meditation und eurer Begegnung nachzuwirken...nachzuspüren auf den 
Ebenen deines Seins.



BEGINN UND ENDE JEDER MEDITATION

Ich empfehle dir/euch, einen Platz zu schaffen, der nur für dieses Ritual bestimmt ist. Du 
kannst den Raum vorbereiten, indem du in putzt, (aus-)räucherst, Räucherstäbchen anzündest 
und ihn mit Schönheit füllst.

Um das Ritual zu beginnen setzt ihr euch
gegenüber, legt die Hände zusammen auf der
Höhe des Herzens und verbeugt euch voreinan-
der, während ihr euch in die Augen seht. Eure
Stirnen berühren sich.
Das ist der traditionelle tantrische Gruss, der
bedeutet:
„Ich sehe das Göttliche in dir.“ oder
„Ich sehe mich in dir.“



DIE POSITIONEN MIT DEM PARTNER

Es gibt vier Positionen, aus denen du für Stufe 2 mit dem Partner wählen kannst:

Die Frau platziert ein Bein unter
das ausgestreckte Bein des
Mannes und das andere Bein
über das Bein des Mannes.
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Yab Yum, die klassische Tantra 
Position. Der Mann sitzt mit 
überkreuzten Beinen (oder 
ausgestreckten Beinen). Die 
Frau sitzt im Schoss des Mannes 
(ein Polster kann hier 
unterstützend wirken) und legt 
ihre Beine um den Torso des 
Mannes. Ihre Füsse berühren 
sich hinter seinem Rücken oder 
kreuzen sich.
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Das Paar sitzt entspannt Rücken 
an Rücken, am Kreuzbein leicht 
verbunden.
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Die Löffelchen – Stellung ist 
gemütlich und angenehm, 
leider nicht immer ideal, um ein 
aufwärts Fließen der Energie  zu 
ermöglichen. Und man schläft 
ziemlich leicht ein. 
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INNEN UND AUSSEN WIRD EINS 
2. Sutra 1



Marutah 
Antah bahir va api 

Viyat yugma anivartanat 
Bhairavya bhairava syettham

Bhairavi vyajyate vapuh 
The Sanskrit original

Wenn sich der Atem von unten nach oben kehrt, 
und dann wiederum, 

wenn er sich von oben nach unten kehrt,
durch diese beiden Wendungen, 

erkenne!



DIE MEDITATION

ERSTER SCHRITT - ALLEIN

Sitze allein oder mit deinem Partner, Rücken an Rücken, ohne euch zu berühren. Mit
dem Einatmen schließe deine Augen und folge dem Atem in die Tiefen deines Herzens.
Geh mit deiner ganzen Aufmerksamkeit tief in dich hinein.

Deine Körperhaltung kann dieses mit-dem-Innersten-verbunden-sein reflektieren,
indem du zum Beispiel beim Ausatmen den Oberkörper nach vorne beugst, die Arme
und Augen verschließt und beim Einatmen den Oberkörper streckst und die Arme und
die Augen öffnest. Beim Ausatmen folge dem Atem, wie er vollständig in die Welt rund
um dich hineinströmt.
Wiederhole diesen Rhythmus des Atmens – Fühle in dein Herz hinein beim Einatmen
und fühle in die Welt hinaus beim Ausatmen.



An einem gewissen Punkt wirst du ein magisches Phänomen wahrnehmen: Wenn du
einatmest und die Reise nach innen stattfindet, wirst du gleichzeitig fühlen, dass der
Atem aus dir ausströmt. Diese zwei gegensätzlichen Bewegungen werden Eins.

SCHRITT 2 – MIT DEM PARTNER

Setze dich gegenüber von deinem Partner, mit etwas Distanz zwischen euch.

Wenn du einatmest, schliesse deine Augen und geh mit deinem Bewusstsein in dein 
Herz. Verbinde dich mit der Liebe, die du bist. Erlaube deinem Körper sich mit dieser 
inneren Freude zu vertiefen. Wenn du ausatmest, folge dem Atem, der aus deinem 
Körper strömt und wie er sich zu deinem Partner bewegt. 
Öffne die Augen, dein Herz, deinen Körper und lass das Ausgeatmete, wie eine Quelle 
der Freude über deinen Partner strömen. An diesem Punkt ist es nicht wichtig, ob dein 
Gegenüber gerade die Augen offen hat oder nicht. 



Dann komm zurück zum Einatmen und mit deiner Aufmerksamkeit zurück in dein Herz.
Erlaube deiner Aufmerksamkeit sich wieder auf dein Inneres zu richten.

Wiederhole diese Art des Atmens und in einem bestimmten Moment wirst du
bemerken, dass, wenn du zu deinem Partner ausatmest, du gleichzeitig in dich selbst
hineinfällst. Es gibt keine Trennung zwischen innen und aussen.

SCHRITT 3 – ALLEIN

Du sitzt nun nur für dich und doch gegenüber von deinem Partner. Mit geschlossenen
Augen folgst du deinem Atem, wie er dein Herz erreicht und aus deinem Mund wieder
ausströmt. Bemerke den Rythmus und folge ihm, ohne ihn zu beeinflussen – nach Innen
und nach Außen – nach Außen und nach Innen. Dann folge mit feiner Achtsamkeit, wie
Innen und Außen Eins werden mit dem Rhythmus des Atems.



VERBUNDENER ATEM 
3. Sutra 2



Na vrajet na vishet
Shakti marut rupa vikasite

Nirvikalpataya madhya taya
Bhairava rupata

The Sanskrit original

Oder, 
wann immer der einströmende Atem mit dem ausströmenden Atem 

zusammenfließt,
in diesem Augenblick –

berühre das energielose, energieerfüllte Zentrum.



DIE MEDITATION

STUFE  1 
SCHRITT 1 – Allein Atmen

Sitze gegenüber deines Partners, ohne ihn/sie zu berühren. Entspanne dich in dein
Atmen hinein. Fühle den Moment, wenn sich das Einatmen und das Ausatmen
verbinden. Sinke in diesen Moment hinein. Mach dasselbe, wenn das Ausatmen und
das Einatmen verschmelzen.

SCHRITT 2 - Mit dem Partner atmen

Sitzt oder liegt zusammen in einer der vier Positionen. Folgt dem Rhythmus des Atems
wie er ein- und ausströmt. Verschmelzt weiterhin in den Moment hinein, auch wenn
das Ein- und Ausatmen sich verbinden. Deine Wirbelsäule darf sich frei bewegen und
sich mit dem Atem bewegen.



Lass deinen Mund ein wenig offen und erlaube dir Töne, wenn sie ausgedrückt werden
möchten. Versuche auch geräuschvolles Atmen, sodass du den Ton des Ein- und
Ausatmens leichter wahrnehmen kannst. Lass dich gehen und verschmelze mit Ton,
Atem und Energie zwischen dir und deinem Partner.

Beachte: Ihr atmet in des anderem Atem. Wenn dein Partner ausatmet, atmest du
ihren/seinen Atem ein.

SCHRITT 3 - Alleine Atmen

Sitzt getrennt voneinander, wiederholt SCHRITT 1 allein und beobachte die
Veränderungen und Gefühle im Körper und Geist.



STUFE  2

Wenn du die Erfahrung verstärken und noch weiter gehen möchtest, mache die 
folgende Meditation direkt nach der STUFE 1-Übung.

SCHRITT  1

Steht euch gegenüber, mit etwas Abstand zwischen euch, die Augen geschlossen. Legt 
euch angenehme Musik auf. Und entspann dich, so wie du da stehst in deinen Atem 
hinein. Wieder fühlst du den Moment, wenn sich das Ein- und Ausatmen verbindet. 
Lass deinen Körper sich öffnen und tanze in den Moment der Verschmelzung. Lass 
deinen Körper sich frei bewegen. Das ist ein Rythmus zwischen dem Ein- und Ausatmen 
und eine Melodie zum Moment der Verschmelzung. Stell dir vor, du tanzt im Wasser 
und wirst eins mit dem Wasser.



SCHRITT 2

Bewegt euch näher zueinander, sodass sich eure Körper ein bisschen berühren. 
Versinke weiter in dem Moment, wenn das Ein- und Ausatmen verschmelzen. Beginne 
die Bewegungen, die passieren zwischen dir und deinem Partners wahrzunehmen. Ein 
natürlicher Fluss aus Bewegungen. Erlaube der Bewegung fließend, spontan zu sein im 
Tanz der Verschmelzung.

SCHRITT 3

Trennt euch wieder und folge deinem Atem mit seinem eigenen Tanz. Genieße das 
Gefühl des Anfüllens mit Atem und des sich Ausleerens. Fühle deinen Partner ganz 
vertraut und nah in dir, nachdem ihr beide mit jedem Atemzug erfüllt werdet vom 
Leben und mit jedem Ausatmen ausgeleert werdet.



STUFE  3

SCHRITT 1

Sitze gegenüber deines Partners, ohne
ihn/sie zu berühren. Atme ein und lass den
Atem den ganzen Weg hinunter in deinen
Bauch und unteren Rücken fließen.
Das Einatmen dehnt den Rücken und den
Bauch aus, sodass die Wirbelsäule sich
nach oben streckt.
Bemerke eine Rückwärtsneigung in der Hüfte und eine Öffnung im Brustbereich.
Wenn du ausatmest, entspannt sich diese Öffnung wieder. Der Bauch geht zurück, die
Hüfte bewegt sich nach vor, die Schultern werden rund und gehen nach vorne.



SCHRITT 2

Verbinde dich mit deinem Partner in einer der Positionen. Fahre fort zu atmen wie in
Schritt 1, nur mit gegensätzlichem Atmen. Die Frau fängt mit einem Einatmen an und
der Mann atmet zur selben Zeit aus. Folge dem Atem und erlaube dem Körper sich
auszudehnen, sich zu öffnen mit dem Einatmen und sich einzurollen nach Innen mit
dem Ausatmen.
Du wirst bemerken, dass die Körper sich ineinander wölben bei dieser Übung. Reite die
Welle, öffne dich voll dem Einatmen und löse dich auf in der Ausdehnung. Voll und ganz
atme deinen Partner ein, mit all deiner Liebe, lass dein Herz zerspringen mit diesem
Einatmen in seiner Fülle und Ganzheit.

Dann atme aus, am Ende der Welle, lass alles gehen, löse dich in dieser Vereinigung auf
bis Du ganz ausgeatmet hast und völlig leer bist.





SCHRITT 3

Sitz allein für dich. Fall tiefer in den Rhythmus deines Atems und dem Moment, wenn
Ein- und Ausatmen verschmelzen. Fühle in deinen Zellen den Nachhall dieses intimen
Atmens mit deinem Partner. Erlaube es mehr und mehr zu einem inneren, feinen
Gefühl werden zu lassen.



STILLE LEERE 
4. Sutra 3



Kumbhita rechita vapi
Purita ya yada bhavet

Tadante shanta namasau
Shakya shanti prakasate

The Sanskrit original

Oder,
wenn der Atem ganz draußen ist,

oder ganz drinnen,
und von alleine stillsteht – in solch einer universalen Pause

verschwindet das eigene kleine Selbst. 
Dies ist schwierig nur für den Unreinen.



DIE MEDITATION

SCHRITT 1 - ALLEIN

Sitze allein oder gegenüber von deinem Partner, ohne ihn/sie zu berühren. Schließe die
Augen. Atme normal, allmählich lass den Atem tiefer werden. Beachte die Pause
zwischen Einatmen und Ausatmen. Sinke in diese Pause, diese Lücke hinein. Lass deine
ganze Existenz los, deine Gedanken, deine Anhaftungen und nimm den leeren Raum
wahr zwischen Ein- und Ausatmen.

SCHRITT 2 – MIT DEM PARTNER

Sitz mit deinem Partner in einer der vorgeschlagenen Positionen. Atme weiter, aber
atmet gegensätzlich. Die Frau fängt mit einem Einatmen an und der Mann atmet zur
selben Zeit aus. Beide verweilen in den Pausen zwischen den Atemzügen. Atme hörbar
und tief, sodass es einfach ist für deinen Partner deinen Atem zu hören oder zu fühlen.



Ihr verweilt beide in den Pausen zwischen den Atemzügen. Du kannst nach einem
Einatmen verweilen und dein Partner nach einem Ausatmen, aber die Stille, die Leere

ist dasselbe. Wenn ihr beide in
einer Atempause verweilt, wird
die Leere vertieft. Lass das
Gefühl von Leere sich durch den
Atem ausdehnen. Nach einer
Weile wirst du fühlen, dass jedes
Einatmen und jedes Ausatmen
der Beginn der Stille dazwischen
ist. Schließlich wird alles still und
leer.



SCHRITT 3

Sitzt getrennt, atmet weiter wie in Schritt 1. Lasse das Bewusstsein und die
Empfindungen von Schritt 2 in dir verweilen und sich in dir vertiefen.



FEIN WIE DER BLÜTENFADEN DES LOTUS
5. sutra 4



Amulat kiranabhasam 
Suksmat suksmat atmikam 
Chintayettam dvishatkante 

Samyantim bhairava udayah 
The Sanskrit original

Die Aufmerksamkeit zwischen den Augenbrauen:
Lass das Denken vor dein geistiges Auge treten.

Lass deine Form sich füllen mit Atemessenz 
bis zum Scheitel des Kopfes -

und von dort niederregnen als Licht.



DIE MEDITATION

SCHRITT 1 

 Sitze allein oder gegenüber von deinem Partner ohne ihn/sie zu berühren. Dein Atem
ist entspannt und tief. Werde dir deines Perineums bewusst, zwischen Anus und
Genitalien. Stelle dir einen Lichstrahl vor, von deinem Perineum zur Mitte der Erde.
Atme in dein Perineum. Das ist das erste Chakra.

 Lass deine Aufmerksamkeit ein wenig nach oben wandern, knapp bis unter deinem
Nabel und vor deiner Wirbelsäule. Visualisiere Strahlen von Licht, die von diesem
Punkt ausgehen und nach außen fließen, zur Rück- und Vorderseite deines Körpers.
Atme in dein Kreuzbein. Das ist das zweite Chakra.



 Nun fokussiere dich auf den Punkt in deinem Solarplexus und gerade vor deiner

Wirbelsäule. Licht strömt von dort nach vorne und hinten. Das dritte Chakra wird zu
einer grossen, strahlenden Sonne.

 Atme in deine Brust, dort wo sich dein Herzchakra befindet. Fühle, dass das Licht
nach vorne und hinten strahlt. Dein Herz öffnet sich ganz weit, sodass dein ganzes
Sein mit Liebe erfüllt ist.

 Bringe nun deine Aufmerksamkeit zur Mitte deiner Kehle und fühle die Lichtstrahlen
von dort ausgehen. Das öffnet dein Kehlchakra.

 Finde den Punkt zwischen deinen Augen und in der Mitte deines Schädels. Wenn du
in diesen Punkt hineinatmest – siehst du die Lichtstrahlen, die von dort heraus-
fliessen. Das ist dein sechstes Chakra. Sei nicht überrascht, wenn du an diesem Punkt
anfängst, diese Lichtstrahlen zu sehen.



 Zum Abschluss, stelle dir ein Licht vor, das in deinem Perineum beginnt und in der
Mitte deines Körper hinauffliesst und oben in der Mitte deines Kopfes austritt. Das
siebte Chakra oder Kronenchakra ist bei der Fontanelle zu finden, am höchsten Punkt
des Schädels. Wenn das Licht austritt aus deinem Kronenchakra, entsteht eine
Fontäne von Glückseligkeit, die dich umhüllt. Fühle die Lebendigkeit in dir aufsteigen.



SCHRITT 2 – MIT DEM
PARTNER

Wähle eine Position
und setze dich mit
deinem Partner hin.
Wiederholt Schritt 1,
aber jetzt fokussiert
euch gleichzeitig auf
jeden einzelnen
Schritt zusammen. So
vertieft ihr gemein-
sam diese Erfahrung.



SCHRITT 3

Sitze allein in stiller Meditation für eine Weile. Ohne Anstrengung irgendetwas
erreichen zu müssen und nimm wahr, was das Licht macht, in dir und in deinem
energetischen Feld.



DAS INNERE LICHT
6. Sutra 5



Udga chantim tadit rupam
Prati chakram kramat-kramam

Urdhvam mushtitrayam
Yavat tavadante mahodayah

The Sanskrit original

In weltlicher Aktivität
lenke die Aufmerksamkeit zwischen zwei Atemzüge

und dies übend wirst du in wenigen Tagen neu geboren.



DIE MEDITATION

STUFE 1
SCHRITT 1
Setze dich allein oder gegenüber deines Partners und nimm den Raum zwischen den
Chakren wahr.
 Fange mit dem ersten und zweiten Chakra an. Nimm die Energie wahr, die aus

beiden strömt. Dann gehe mit deiner Aufmerksamkeit in den Raum zwischen
dem ersten und dem zweiten Chakra. Nach einer Weile, wirst du anfangen zu

fühlen, das sich Licht, Energie, etwas Feines zwischen diesen aufgeladenen
Energiezentren bewegt.

 Dann fokussiere dich auf das zweite und dritte Chakra und sieh, wie sie beide
heller werden, sobald du deine Aufmerksamkeit ihnen zuwendest. Spüre

wieder den Raum zwischen diesen zwei Chakren. Warte ein bisschen, bis dein
Bewusstsein dieses energetische Leuchten zwischen dem zweiten und dritten Chakra
wahrnimmt.



 Fahre mit der Übung fort, zu jedem der zwei Chakren, drittem und vierten, vierten
und fünftem, und so weiter.

 Zu guter Letzt, werde dir des ersten und des siebten Chakras gleichzeitig bewusst.
Fühle die Energie, die zwischen den beiden Chakren fliesst. Konzentriere dich auf
den Raum zwischen den beiden Chakren und warte darauf, dass das Leuchten
beginnt, auf und ab durch deinen Körper zu fließen, durch alle Chakren.

STUFE 2 – MIT DEM PARTNER
SCHRITT 1

Ein Partner legt sich nieder und einer sitzt. Derjenige der/die sitzt ist der/die
Geber/Gebende und unterstützt die andere Person, den/die Empfangende/n, um
dessen Achtsamkeit zu stärken. Der Empfangende bleibt passiv und eben ...
empfangend. ;-)



 Der Geber plaziert seine Hände sanft und vorsichtig über dem Perineum (erstes
Chakra) und auf dem unteren Bauch (zweites Chakra). Wenn du deine Hände dort
liegen hast, fühle die Lichtstrahlen, die durch diese zwei Chakren fliessen in deinem
Partner. Als Geber bemerke, dass dies auch in dir passiert, während du berührst.
Bleibe etwa 5 Minuten auf dieser Position.



 Während der Geber/die Gebende die Hände auf der Position hält, fängt der/die 
Empfänger/Empfangende an, sich auf den Raum zwischen den zwei Chakren zu 

konzentrieren. Fühle wieder dieses Leuchten, das sich zwischen diesen zwei 
Energiezentren bewegt.  Falls dein Körper sich bewegt oder bewegen möchte, oder 
anfängt zu vibrieren oder schütteln als Antwort zu dieser Empfindung. Lass es 
einfach zu. Es ist eine normale und gesunde Reaktion, wenn die Energie stärker zu  
fließen beginnt.

 Fahre mit der Übung fort, zu jedem der zwei Chakren, drittem und vierten, vierten
und fünftem und so weiter.

 Am Schluss gibt der Geber eine Hand auf das Scheitelchakra und eine auf das
Wurzelchakra. Der/Die Empfänger/Empfangende fühlt das energetische
Leuchten zwischen diesen zwei Punkten fließen.



SCHRITT 2

Wechselt nun, sodass der Geber nun der Empfangende wird. Wiederholt Schritt 1 in
den neuen Rollen.

SCHRITT 3

Entspannt euch zusammen in einer Umarmung oder in der Löffelchen-Stellung.
Genießt, feiert und entspannt euch in diesen Fluss der erfahrenen Energie, die durch
euch und eure Körper hindurch fließt.



Eine abschließende Anmerkung:

Geht so lange und so tief wie es dir/euch möglich ist in die Meditation und
schöpft aus der Essenz, die ihr finden werdet.
Jedes Mal, wenn ihr eintaucht, werdet ihr neue Schätze entdecken, sei es
allein oder mit dem Partner.

Atem und das Licht der Chakren sind die Essenzen des Lebens.

Alles Liebe

Ingrid
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