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BeFree Tantra Ritual
.Den Mann wertschitzen™

Ist es nicht wunderbar, sich eine ganz besondere Zeit fur die Liebe
einzuplanen? Rituale sind Zeremonien und dienen der Heilung. Manche
Rituale kdénnen Sie alleine, andere mit |hrem Partner / Ihrer Partnerin
oder mehreren tantrischen Freunden ausprobieren. Wir freuen uns Uber
Ruckmeldungen, Verbesserungsvorschldge und Wunsche direkt per Email:
kontakt@befree-tantra.de. Viel Spaf3 und Freude auf dem tantrischen Weg zu
mehr Bewusstheit und Erfullung.
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MOGLICHE WIRKUNGEN DES RITUALS

fordert den Respekt und die Achtung Mannern gegenuber

heilt alte Verletzungen wie Ablehnung, Abwertung oder Urteile
entlastet Manner

starkt die mannliche Kraft und méannliche Potenz

leistet einen Beitrag zu wirklicher Liebe durch Anerkennung

hilft, den Partner so zu nehmen, wie er wirklich ist, und befreit von
falschen Erwartungen und Idealvorstellungen

offnet das Herz sowohl der gebenden Frau als auch des
empfangenden Mannes

hilft Frauen, die Tendenz zur Uberheblichkeit den Mannern
gegenuber loszulassen

verbessert die Paarbeziehung

ermoglicht einen neuen Blick auf alle Manner und die auch der Frau
innewohnende mannliche Seite

erweckt Respekt vor dem kleinen und grof3en Mannerschicksal
bahnt eine offene Sicht des Menschseins an, so dass mehr
Demut entstehen kann

schafft eine tiefere Verbindung zwischen den Ritualpartnern
schult und verfeinert die Wahrnehmung

eroffnet den oft vernachlassigten Raum von Kreativitat und

schopferischer Kraft
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Ideen zur Wertschiitzung
des Ménnlichen durch die Frau

DIESE IDEENSAMMLUNG KONNEN SIE AB
UND ZU UMSETZEN ODER IN EIN EIGENES
KREIERTES RITUAL EINBAUEN.

a. Lingam-Komplimente und Liebesworte fur den Mann:

Nehmen Sie sich eine halbe Stunde Zeit und notieren Sie alle schdnen
Erinnerungen an sexuelle und andere Erlebnisse mit Ihrem Mann stichwortartig.
Was geféllt Ihnen an Ihrem Mann und der gemeinsamen Sexualitadte Was gefallt
Ihnen an seinem Zauberstab?2 Wann und wo hat er |hr Herz berthrt? Was sind seine
positiven Eigenschaften, die Sie vielleicht inzwischen schon als selbstverstandlich
nehmen? |hre Liste sollte mindestens zwanzig Punkte enthalten. Sie finden einen
Vordruck am Ende dieser Datei (Positivliste). Wenn Sie das nachste Mal mit lhrem
Partner intim sind, liebkosen Sie seinen Lingam. Der Lingam mag genauso gerne
Komplimente wie wir Frauen. Viele Manner sind mitihrem Lingam nicht zufrieden: er
sollte gréf3er, standfester etc. sein. Das kennen Sie als Frau bezogen auf kdrperliche
AuBerlichkeiten auch.

Sagen Sie lhrem Mann, was sie an seinem Lingam mdgen. Seien Sie dabei
ehrlich, denn Sie wissen selbst, dass nur ernst gemeinte Komplimente ankommen.
Danken Sie ihm fur viele schéne und lustvolle Erfahrungen oder dafur, dass er
achtsam mit Ihnen umgeht. Und wéhrend Sie den Lingam und den ganzen Korper
liebkosen, sprechen Sie auch andere Dinge aus |lhrer zuvor erstellten Sammlung
aus. Sie werden feststellen, dass es nicht nur dem Mann gut tut, sondern auch
Ihnen. Vorsicht: Bitte achten sie darauf, keine negativen Dinge zu aufdern (die es
sicher auch gibt und die jedoch eher in einem Zwiegesprach ihren Platz finden).
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b.  Der Lingam-Altar:

Sammeln Sie in der Natur schone Lingamsymbole
(Steine, Holz etc.) und errichten Sie sich einen
kleinen Lingamaltar, der im Laufe der Wochen
erganztund erweitert wird. Vielleicht besitzen Sie
einen schon geformten Holzlingam fur den Altar.
Stellen Sie daneben ein Photo |lhres Mannes auf,
eine Kerze, eine Rose oder andere Blumen und
die Symbole, die Sie gefunden haben. Lassen
Sie diesen Altar Zentrum lhrer Verehrung sein
und gleichzeitig Erinnerung, die Wertschatzung

des Mannlichen nicht zu vergessen! Zunden Sie
ab und zu die Kerze an und pflegen oder erneuern Sie die Blumen. Halten Sie in
Ihrem Bewusstsein, dass Sie dadurch nicht nur den Mann ehren, sondern auch die
mannliche Energie in sich selbst.

c. Lingam-Fotoserie:

Wenn |hr Mann bereit ist, dann verabreden Sie sich zu einer Lingam Fotosession.
Fotografieren Sie dieses einmalige Schépfungsorgan in allen méglichen Positionen
und Zustanden: weich und sanft oder stramm und fordernd. Seien Sie kreativ:
Schmucken Sie den Lingam mit einer Blute oder mit Nutella, das Sie danach
genieflerisch ablecken. Oder bemalen Sie ihn mit Kérperfarben. Machen Sie aus
lhren Aufnahmen ein kleines Album fur lhre Geheimschublade. Wahrend des
Fotografierens tun anregende Kommentare gut: ,So ist er schon! Wie vielfaltig dein
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Zauberstab aussehen kann. Er ist ja ein reiner Verwandlungskunstler.” Achtung:
Bitte nichts Kritisches zum Lingam wahrend der Aufnahmen. Der Mann ist in diesem
Bereich hoch verletzlich.

d. Den Lingam kreativ gestalten:

Malen oder topfern Sie einen Lingam. Das kdnnen Sie alleine oder mit Freundinnen
tun und lhren Mann mit dem Ergebnis Uberraschen oder Sie machen daraus
eine gemeinsame Aktion mit Ihrem Partner: Besorgen Sie sich Ton und tépfern
Sie gemeinsam: Es ist schdn, nur Lingams zu tépfern — ein gemeinsames Werk
oder zwei einzelne Exemplare. Fur Frau und Mann ist es ein unterschiedliches
Erlebnis und manchmal bekommt man bei der Gestaltung und dem BerUhren des
Tonlingams ahnliche Gefuhle wie in Wirklichkeit. Haben Sie Lust, zu malen, so kann
Ihr Partner sich entweder fur |hre Zeichnung in Pose legen oder Sie malen einen
Phantasielingam. Und schon wieder wird |hr Altar bereichert.

e. Brief oder Gedicht an Mann und/oder Lingam:

Stellen Sie sich vor, Ihre Yoni oder |hr Herz kénnte sprechen und sogar schreiben.
Nehmen Sie einen Stift zur Hand und horchen Sie in sich hinein. Legen Sie zuvor
eine Hand auf Herz und/oder Yoni und atmen Sie mehrere tiefe Atemzugen hinein.
Fragen Sie nach innen: ,Was wurdest Du gerne sagen und schreiben, wenn Du
konntest?” Schreiben Sie mit Liebe und schenken Sie den Brief Ihrem Mann. Sind
Sie talentiert, kleine Gedichte zu erfinden? Dann ist auch das eine gute Mdglichkeit,
Liebe und Wertschatzung fur Inren Mann auszudrucken.

f. Die Lingammassage und neue Beruhrungen fur den Zauberstab:

Die Anleitung dazu finden Sie im Ritual weiter unten. Wollen Sie neue und vielfaltige
Moglichkeiten kennen lernen, einen Lingam zu verwohnen, so empfehlen wir Ihnen,
sich auf der Website im Shop die 55 Beruhrungen als Kurzfilme herunter zu laden.
Dann kénnen Sie immer wieder lhren Mann mit neuen Beruhrungen Uberraschen.
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g. Zu mude fur Sex? Ein Gute-Nacht-Gruf3 an den Liebsten:

Sie sind zu mude fur Sex?2 Dann sollten Sie sich auch nicht zwingen. Aber einige
Minuten kénnen Sie sich sicherlich noch wach halten, um Ihren Mann und seinen
Lingam zu erfreuen. BerUhren und stimulieren Sie |hren Liebsten so, wie er es
mag - gerne auch mal ganz untantrisch und flott. Die mannliche Energie kommt
gerne ohne Umschweife zum Ziel und Sie wurdigen das, indem Sie |hrem Partner
ab und zu mal eine kleine orgiastische Freude machen - einfach so. Nach einem
schnellen und kurzen Hoheflug darf er dann sofort einschlafen. Das liebt der Mann.
Doch Vorsicht, wenn Sie selbst noch Lust auf Sex haben, dann opfern Sie sich auf
diese Weise auf - und das ist nicht der Sinn der Liebe. Sie sollten sich auch nicht
dazu zwingen oder Sex mitmachen, der Ihnen weh tut oder schadet. Das ist kein
Geschenk an |hren Partner und macht Ihnen das Leben nur schwer.

h. Respekt vor dem kleinen und grof3en Mannerschicksal

Das Mannsein gibt einem neugeborenen Menschen von vornherein bestimmte
Aufgaben und auch Begrenzungen vor. Durch die Evolutionsgeschichte haben und
hatten Frauen und Manner véllig verschiedene Aufgaben zu erflullen. Deshalb haben
sich auch im Laufe der Jahrmillionen Mann und Frau ganz unterschiedlich entwickelt.
Kleine Jungen mussen immer noch sehr fruh lernen, ihre Gefuhle abzuspalten, nicht
zu weinen, um zu einem Mann heranzuwachsen. Gelingt ihnen das nicht, werden
sie verspottet. Das hatte ursprunglich den Grund, den Mann auf seine Sippen
erhaltende Funktion vorzubereiten. Er musste auf die Jagd und in Kriege ziehen.
Mit einem offenen, weichen Herzen wéare er dabei verloren gewesen. Auch heute
noch verlangt der harte Kampf im Arbeitsleben viel von den Mannern. Nach wie
vor missen sie fir das Uberleben der Familie sorgen. Dann sind Frauen und Kinder
manchmal Uberrascht, dass der Mann nicht so viel Warme und Gefuhle zeigt oder
sich hinter seiner Arbeit oder seinen Hobbys verschanzt. Mit einem groéf3eren und
weiteren Blick sieht man rasch, dass das nicht aus Lieblosigkeit geschieht, sondern
Geschichte, ja Tradition hat. Nur wenigen Frauen ist bewusst, wie viel ein Mann
auf seine Art fur die Erhaltung des Lebens und seiner Familie einsetzt. Geht ein
Schiff unter, dann kommen zuerst die Frauen und Kinder in die Rettungsboote.
Der Mann tritt zurtck. Ist das nicht unfassbar? Von den Kriegen und dem, was
Manner dort erleben mussen, ganz zu schweigen. Mannerschicksal ist grof3 und
verlangt jedem Mann viel ab. Das sollten Frauen sehen. Machen Sie eine kleine
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Visualisierungsubung: Stellen Sie sich |hren Partner vor, hinter ihm stehend seinen
Vater, dahinter seine beiden Grof3vater, dahinter die vier Urgrof3vater und so weiter,
bis sich die Menge der Manner am Horizont verliert: eine Schere, die sich weit in
die Vergangenheit hinein 6ffnet. Jeder dieser Manner hatte ein Schicksal in seiner
Zeit. Durch alle diese Manner ist dennoch unbeirrt das Leben geflossen bis hin zu
lhrem Partner.

Spuren Sie die Kraft all dieser Manner, deren kleines Mannerleben Teil einer grof3en
Kraftwoge ist, die alle erfasst und weiter tragt. Nun verneigen Sie sich innerlich vor
dieser mannlichen Kraft, ja Urkraft, als wlrden Sie sagen: .Ilch achte und wurdige
Euch, Ihr Manner. Viele von Euch mussten Schlimmes tragen und erleben. Doch
es ist gut weitergegangen. In meinem Partner achte und ehre ich auch Euch. Ich
brauche das mir unverstandliche Mannliche nie verstehen. Das ist nicht nétig. Was
notig ist, ist, dass ich Euch sehe und im Herzen habe. Vielen Dank, dass es Euch
Manner gibt und dass Ihr fUr uns Frauen und die Kinder so gut da seid, wie lhr kbnnt.
Ich nehme gerne, was |lhr geben kénnt und verzichte auf das, was |hr nicht geben
kédnnt.” Diese Ubung kann ab und zu wiederholt werden. Sie tut der Frauenseele
und dem Mannerherzen gut. Weitere Anregungen dazu gibt es im Ritual unten.
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Ablauf des Rituals

Vorbereitung des heiligen Raumes

Einstimmung (Einladen der Krafte, Herz-zu-Herzbegrifung)
Ankommen im Korper (Chakra-Atmen oder Tanz)

Das Ritual: Wertschatzung des Mannlichen

Free Flow (freie unstrukturierte Zeit)

Austausch

€ € € € ¢ ¢ ¢

Abschluss des Rituals

1.

BEREITEN SIE DEN L,HEILIGEN" RAUM VOR

Richten Sie den heiligen Raum her. Sie brauchen einen Massageplatz (Matte),
zwei Meditationskissen und ein Handtuch. Schmucken Sie den Tempel mit Blumen,
TUchern, Kerzen und personlichen Ritualgegenstanden. Dann duschen und
schmuUcken Sie auch sich selbst. Vielleicht binden Sie sich ein schénes Tuch um,
stecken sich eine Blume ins Haar.... Ein bezaubernder Duft aus |hrer Duftlampe
kann den Raum durchziehen und eine sanfte Musik |hr Herz ,erwarmen”. Achten
Sie darauf, dass der Raum auch warm genug ist. Stellen Sie ein Schalchen mit
moglichst warmem, neutralem und unparfimiertem Massageol (z.B. Jojoba-Ol)
bereit.
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2.

EINSTIMMUNG

Setzen Sie sich in Meditation gegenuber auf den vorbereiteten Ritualplatz. Wer
auf Sitzkissen nicht gut sitzen kann, kann auch einen Stuhl nehmen. Sitzen Sie
mindestens zehn Minuten in Stille, damit sich der aufgewirbelte Sand im Inneren
allmahlich absenken kann. Dann beginnen Sie mit dem Einladen der Krafte und
der Herz-zu-Herz-Begruf3ung. Eine genaue Anleitung dazu gibt es auf der Website
(Liebesschule/Rituale).

3.

ANKOMMEN IM KORPER

Erklaren Sie Inrem Partner den Ablauf der Meditation ,Chakra-Atmen” und fUhren
Sie sie dann durch. Wer sie nicht besitzt, kann sie im Internet erwerben. Wenn Sie
die Meditation nicht kennen, k&énnen Sie auch eine halbe Stunde frei tanzen. Dazu
sollten Sie schon im Voraus passende Musik auswahlen. Bleiben Sie beim Tanzen
ganz bei sich. Diese Meditationszeit dient noch nicht dem Kontakt miteinander,
sondern dem Ankommen im
eigenen Korper. Solange Sie
sich nicht im Koérper spuren,
sind Sie nicht wirklich zu einer
tieferen tantrischen Begegnung
fahig.

MANN WERTSCHATZEN

DEN

BEFREE-TANTRA.DE



BEFREE INSTITUT
REGINA HECKERT

4

DAS EIGENTLICHE RITUAL:
WERTSCHATZUNG DES MANNLICHEN

In der tantrischen Lingam-Heilmassage wird zunachst der ganze Koérper, spater
der Zauberstab heilsam beruhrt. Das Liebesorgan des Mannes braucht viel Liebe
und Beruhrung. Meist ist es nur benutzt und nicht geliebt worden, sowohl vom
Mann als auch von der Frau. Werden jenseits der Orgasmusfixiertheit bewusste
und liebende Beruhrungen zum Lingam gebracht, kann sich eine neue Intimitat
und Liebeslust entwickeln, die Mann und Frau bereichert. Die gebende Person ist
in einer Haltung von Absichtslosigkeit nur zur Unterstutzung da. Der empfangende
Mann kann dadurch so angstfrei wie mdglich erforschen, was die verschiedenen
BerUhrungen in ihm auslésen. Da es nicht darum geht, gezielt sexuell zu stimulieren,
ist auch die Erektion nicht zwingend nétig. Mé&nner mit Erektionsstérungen kénnen
aufatmen und Neues erleben.

Viele Maénner sehnen sich danach, tief empfangen zu kdnnen und beruhrt zu
werden, auch im Innern. Manche werden erst einmal unruhig und zappelig. Die
neue Erfahrung, nicht selbst aktiv sein und etwas tun zu mussen, ist ihnen noch
fremd. Dies verschwindet jedoch nach einigen
Lingam-Massagen und eroffnet auch dem
Mann die Moglichkeit, sich ohne Zeitdruck
der Frau und ihrer Lust zuwenden zu lernen.
Die Genitalien vieler Menschen haben nie
absichtslose Gegenwartigkeit erlebt und
kdnnen nun alte gespeicherte Verkrampfungen
loslassen, um einer neuen Weichheit und
Sensibilitdt Platz zu machen. Das Dasein eines
anderen, das kein Ziel verfolgt, ermdglicht es,
tief nach innen zu lauschen und zu sich selbst
und neuen Dimensionen von Lust und Ekstase

in einem entspannten Zustand zu reisen.
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5.

MASSAGE DES GANZEN KORPERS

Der empfangende Mann legt sich auf den
Rucken. Die Frau nimmt seine Hand und halt
sie in Stille. Die andere Hand streicht sanft Uber
Gesicht und Haare. Halten Sie Blickkontakt. Die
Frau sagt einen Satz des Vertrauens. z.B. .Ich bin
jetzt ganz fur Dich da.” .Ich bin sehr achtsam.”
sIch freue mich, mich Dir jetzt ganz zu schenken.”

BEGRUSSUNG DES GANZEN KORPERS
(Zuerst Ruckseite, dann die Vorderseite jeweils ca. 15 Minuten):

Zu schoner Musik lasst die Frau jetzt fur ein paar Minuten die Hande den
Kérper, der vor ihr liegt, begruf3en. Sie folgt ihren Impulsen und beachtet, dass ein
Mann in der Regel festere Beruhrungen mag als eine Frau. Nach einer Weile kann
sie auch beginnen, das warme Ol einzumassieren. Sie tanzt mit ihren Handen zur
Musik. Atmen Sie tiefer und erinnern Sie auch lhren Partner an das tiefe Atmen.
Gelegentlich fragen Sie nach: “Ist die BerUhrung gut so? Soll sie fester, zarter
sein? Wie geht es gerade?” Der Kontakt wird wahrend der gesamten Massage
aufrechterhalten.

VOR DER BEGEGNUNG MIT DEM LINGAM

Die Frau als Stellvertreterin des gesamten Frauenkreises bringt durch die
Lingam-Heilmassage Heilung zu diesem Mann, zu allen Mannern, und dem
Mannlichen insgesamt. Liebe und Prasenz sind Balsam zur Heilung alter Wunden,
insbesondere fur den Lingam und die Verletzungen, die Frauen Mannern dort
zugefugt haben. Die Frau legt sanft eine Hand auf den Lingam oder halt sie
schwebend Uber ihn: ,Es tut mir leid, dass ich als Frau (wir Frauen) Dich in Deinem
Mann-Sein verletzt habe(n). Ich bin jetzt ganz fur Dich da und bringe Dir Liebe vom
Kreis der Frauen. Der schmerzhafte Teil Deiner Vergangenheit darf vorbei sein.
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Dein Lingam hat Liebe und viel Beruhrung durch uns Frauen verdient. Du darfst
diese Liebe jetzt tief empfangen ohne etwas tun oder leisten zu mussen!”

BERUHRUNGEN AM LINGAM:

Sie streicheln nun den Lingam und die Hoden intuitiv. Sie 6len ihn gut mit
einem neutralen unparfumierten Ol (z.B. Jojoba-Ql) ein. Es ist Zeit, die Schénheit
von Hoden und Lingam wahrzunehmen und ihm liebende Aufmerksamkeit, ja
Bewunderung zu schenken.

SEX UND HERZ MITEINANDER VERBINDEN

a. Den Lingam in Langsrichtung nach oben auf den Bauch legen. Mit beiden
Handen entlang des Schaftes Uber den Lingam hinaus streicheln bis zum

Herzzentrum hoch und in Herzform an den Seiten herunter.

b. Eine Hand auf den Lingam legen, eine auf das Herz. Mit dem Ausatmen
Druck auf die Hdnde geben, beim Einatmen Druck wieder |6sen.
(mehrmals)

c. Beide Hande sanfte kreisende Bewegungen ausfuhren lassen (flache Hand
bleibt jeweils auf Lingam u. Herzzentrum aufliegen)

d. Beide Hande in Langsrichtung drehen. Im Atemrhythmus die flachen

Hande hoch und runter (nur wenige Millimeter) schieben.
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Speziclle Lingambertihrungen
(zusitzliche Hilfen fir Sie)

Die folgenden BerUhrungen finden Sie als 5 von 55 Beruhrungen in Kurzfilmen
im Shop der BeFree Website. Falls Sie aufgrund der Bilder und Texte die Anleitung
nicht nachvollziehen kénnen, laden Sie sich einfach die funf Kurzfilme herunter

und studieren Sie die BerUhrungen genau, bevor Sie Ihrem Partner die Massage

schenken. Sie k&dnnen auch gerne die komplette Anleitung zur Lingammassage

erwerben. Dort sind alle 55 BerUhrungen beschrieben. Die Nummer der jeweiligen

BerUhrung ist mit der Nummer des dazu passenden Filmclips identisch.

14

dann eine Weile inne.

1. Eine Hand halt den Lingam, die andere umfasst
schutzend die Hoden. Beide Hande massieren in
kreisenden sanften Bewegungen, zunachst im
Uhrzeiger, dann im Gegenuhrzeigersinn. Halten Sie

2. Lingam mit

einer Hand nach

oben ausstreichen,
gleichzeitig Hoden
nach unten sanft und
vorsichtig ausstreichen.

3. Hoden mit Daumen
und Zeigefinger fest
umschlief3en (Ring).
Dann mit zarten
Fingerkuppen zartlich
die gespannten Hoden
streicheln.
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4. Eichelrandmassage: Einen Ring aus Daumen
und Zeigefinger bilden unterhalb der Eichel.
Die Hand kommt von oben und massiert den
Eichelrand. Bitte sehr viel Ol dazu nehmen!

5. Feuer machen: Eichel zwischen die flachen
Hande nehmen. Dann den Lingam wie eine
Knetstange zwischen den Handen hin und her
rollen und reiben (nicht zu fest). Viel Ol nehmen!

SO ENDET DIE MASSAGE:

Beide Hande umschlief3en den Lingam und halten ihn nur. Der Mann darf sich
jetzt fur ein paar Minuten die Beruhrung winschen, die ihm am meisten gefallen hat.
Dann umfasst noch einmal eine Hand in einer nahrenden Beruhrung den Lingam.
Zum Schluss wird der ganze Korper mehrmals von oben nach unten ausgestrichen.

0.

FREE FLOW

Nach Ablauf der Ubungszeit legen Sie eine vorher schon bereitgelegte Musik auf
und lassen Sie sich Zeit, eine halbe Stunde lang lhren inneren Impulsen zu folgen.
Achtung: Nie mit eingedltem Lingam sexuell vereinigen, wenn sie parfumiertes
Ol verwendet haben. Das Ol zerstért die Scheidenflora und verursacht dadurch
Entzindungen in der Yoni.
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AUSTAUSCH

Setzen Sie sich dann zum Austausch gegenuber. Jeder hat fUnf Minuten Zeit,
Uber seine Erfahrungen wahrend des gesamten Rituals zu sprechen. Achten Sie
darauf, nur Uber die eigenen Erfahrungen zu sprechen und dem anderen keine
Vorwurfe zu machen oder Dinge zu unterstellen. Es geht nur um die Mitteilung des
eigenen Erlebens:

» Welche Phase war leicht, welche schwierig?

» Wo bin ich an eine Grenze gestof3en?

» Wo war ich prasent, wo bin ich weggedriftet?

» Wie ging es mir mit der Bewegungsphase, der Ritualphase, dem freien Teil?
» Wie geht es mir jetzt gerade?

» st etwas in mir aufgetaucht, was ich kenne, was mir Schwierigkeiten bereitet?

8 .

ABSCHLUSS DES RITUALS

Gegenubersitzend gehen Sie fur einige Minuten in die Stille. Es ist gut, sich
daran zu erinnern, dass ein Ritual der gegenseitigen Heilung dient, und Heilung
ihre manchmal unergrundlichen Wege geht. Es kann hilfreich sein, die Fragen zu
Tantra-Ritualen im Anhang anschlief3end
oder davor zu lesen. Dann verbinden Sie
sich miteinander und nach oben (siehe
Ablauf eines Rituals). Danken Sie den
eingeladenen Kraften und verabschieden
Sie sich von Herz zu Herz. Danken Sie sich -
gegenseitig, dass Sie diese Erfahrung
miteinander geteilt haben.
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Am Ball bleiben: weitere tantrische
Moglichkeiten

In der Liebesschule Online finden Sie weitere Informationen, Anleitungen und alle

55 FilmClips zu der tantrischen Lingammassage, sowie zu anderen Massagen und

Ritualen. Durchstdbern Sie dazu die Liebesschule nach Informationen und den

Tantra Shop fur Materialien.

Sie finden in der Liebesschule:

€< € € € <

Informationen und Bilder zum Thema ,Lingammassage”
Erlduterungen zu tantrischen Ritualen allgemein

Eine bebilderte Erklarung zum Ablauf von Ritualen

Die Erklarung des magnetischen Liebesstromes im Kérperinnern

Die Anleitung und Erklarung zur sanften und stillen Vereinigung

Sie finden im kostenpflichtigen Tantra-Shop:

<

Die schriftliche Anleitung zur Lingammassage mit allen Berthrungen
55 FilmClips zur tantrischen Lingammassage:

So sehen Sie jede BerUhrung im Detail und lernen schneller

Vier weitere Anleitungen zu tantrischen Massagen

(Ganzkorper, Yoni, Brust, Anus)

55 FilmClips mit tantrischen Yoniberuhrungen

52 FilmClips zur Anusmassage

Film ,Die tantrische Massage” - wie eine tantrische

Atmosphare entsteht
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Sie wollen Tantra in Seminaren lernen?
Unser umfangreiches Veranstaltungsprogramm kénnen Sie sich als PDF
Datei direkt von der Website herunterladen. Mehr Informationen zu den
einzelnen Veranstaltungen finden Sie auf der Website.

befree-tantra.de

Ich freue mich Uber Ihren Besuch!

Regina Heckert
(BeFree Tantra)

Diese Ritualanleitung ist nur im Direktbezug durch Regina Heckert erhaltlich. Alle Rechte, insbesondere das Recht
der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie der Ubersetzung vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner
Form (durch Fotokopie, Mikrofiim oder ein anderes Verfahren) ohne schriftiche Genehmigung von Regina
Heckert reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder
verbreitet werden. Nahere Informationen zu Vortragen & Seminaren unter www.befreetantra.de
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Anhang: Die Positivliste

50 POSITIVE EIGENSCHAFTEN MEINES MANNES
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Anhang: Fragen zu Tantra Ritualen
C C

WAS IST DER UNTERSCHIED ZWISCHEN ALLTAG
UND TANTRA RITUAL?

Der Alltag ist fur viele Menschen eine grofde Herausforderung voller Aktivitaten,
Anforderungen, Problemen und Sorgen. Manche fUhlen sich gehetzt und wie
ohnmachtige Spielballe der duf3eren Umstande. Sie denken und handeln unbewusst
und automatisch. Viele Menschen sind in ihren inneren Programmen gefangen wie
ein Computer: gepragt und programmiert durch die Erfahrungen aus fruhester
Kindheit und ihrer Lebensgeschichte. Diese Programmierungen steuern ihr
Denken, die Redewendungen und sédmtliche Handlungen. Und naturlich auch das
Liebesleben. Nur selten gehen Menschen in der Sexualitat bewusst miteinander um.
Viele sind nicht wirklich ,da". Manche Frauen klagen: ,Mein Partner ist im Sexrausch
und ganz in seiner Geilheit gefangen. Er sieht mich gar nicht wirklich”. Ab einem
bestimmten Punkt sexueller Lust ist das bei vielen Menschen so. Sie verlieren den
Kontakt zum Partner. Das kann unter anderem auch der Grund dafur sein, dass sich
viele Menschen sehr aus dem sexuellen Geschehen zurtckziehen. Tantra Rituale sind
Raume von erhéhter Bewusstheit und Prasenz. Wie Stutzréader beim Fahrradfahren
sind sie Hilfsmittel, um aus den Gedankenspiralen Uber Vergangenheit und Zukunft
herauszutreten. Sie laden ein, in der Gegenwart anzukommen und zu verweilen.
Das Einzige, was glucklich machen kann, ist die Gegenwart. Die Zukunft ist jetzt
nicht da. Sie ist nur eine Vorstellung. Das Gleiche qilt fur die Vergangenheit. Das
Jetzt wird permanent durch den mit Zukunft und Vergangenheit beschaftigten
Gedankenlarm ubertént und Uberlagert. Wahrenddessen reicht uns die Gegenwart
wie eine immerwahrende Einladung die Hand. Tantra Rituale helfen, sie zu erkennen
und sich ihr hinzugeben. Insofern sind Tantra Rituale nicht nur ein besonderes
Geschenk des Erlebens, sondern dienen auch dazu, dass sich Menschen auf eine
ganz neue und heilsame Art begegnen kdnnen. Paaren, die schon vor der Trennung
standen oder enorme Beziehungsschwierigkeiten haben, weist Tantra einen neuen
und sehr heilsamen Weg zueinander. Fur Singles ist die Tantra Begegnung eine
Gelegenheit, sich ganzheitlich aufeinander einzulassen.

20

WERTSCHATZEN

M A NN

DEN

BEFREE-TANTRA.DE



BEFREE INSTITUT
REGINA HECKERT

WAS HAT TANTRA MIT RELIGION ZU TUN?

Menschen sind sich gegenseitig Unterstutzung, wenn sie Anteil aneinander nehmen.
Aber es gibt auch tief im Inneren eines Menschen eine starke unterstlUtzende
Kraft. Diese Kraft ist formlos. Sie ist erfahrbar jenseits des Gedankenlarmes.
Manche nennen sie Liebe oder Sein. Manche nennen sie Gott oder Heilkraft. Aber
die Benennung ist bereits eine Einengung. In den verschiedenen Religionen dieser
Welt versuchen Menschen, sich mit Hilfe von Gebeten an diese innere Quelle
anzuschlielen. Man braucht aber keine Religion, keine spezielle Form, dafur. Wer
keine Religion hat, ist im Tantra genauso herzlich willkommen. Tantra selbst ist
keine Religion, aber es |&dt die spirituelle Dimension ein. Es vereint die irdische
Dimension mit der himmlischen: die Sexualitdt mit der Spiritualitat. Ein Tantra Ritual
beginnt deshalb mit einem inneren Gebet. Dabei werden die unterstltzenden
Krafte im eigenen tiefen Wesenskern eingeladen. Es ist wichtig, dass jeder Mensch
die zu ihm passende Form wahlt. Wer religids ist, kann bei einem Tantra Ritual
Propheten, Heilige, Engel einladen. Wer eine ganz konkrete Religion ausubt, kann
diese religidse Form verwenden. Wer keine Religion hat, |1&dt Eigenschaften ein, die
farihn Wesentliches ausdrucken, zum Beispiel Heilung, Freude, Liebe, Achtsamkeit,
Respekt. Oder es kdnnen Figuren aus der Menschheitsgeschichte eingeladen
werden, die fur die betreffende Person eine Bedeutung haben oder als Kraftquelle
dienen. All das sind Hilfen, sich mit der Quelle, die ja eigentlich formlos ist, zu
verbinden. Sie sind Ubersetzungshilfen fir etwas, das nicht Ubersetzt werden
kann. In manchen Tantraschulen geht es darum, stundenlang Mantren zu rezitieren.
Doch dazu haben viele Menschen in unserem Kulturkreis gar keinen Bezug. Wer
jedoch damit wirklich zu tieferen Dimensionen seines Seins reisen kann, kann auch
mit solchen heiligen Lauten sein Tantra Ritual einleiten. Jeder soll die Einstimmung
wahlen, die seinem Wesen entspricht.

Die Einladung der heilenden Kréafte kann in Stille geschehen. Die Ritualpartner
kénnen jedoch die Einladungen auch laut aussprechen. Das verstarkt ihre Wirkung
und intensiviert die Begegnung. Das Allerheiligste miteinander zu teilen, kann zum
Intimsten zwischen Menschen werden. Mit diesem Vorgang der Anbindung an
etwas Grdof3eres verlasst man das kleine Ich, die begrenzte Welt des Verstandes,
und 6ffnet sich fUr das Wunderbare. Der Fokus dabei ist stets das Wohl aller, die
am Tantra Ritual teilnehmen. Heilung ist nie nur fur einen allein. Es kann niemand
auf Kosten eines Anderen gewinnen.
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MUSS MAN DIE FORM DES TANTRA RITUALS EINHALTEN?®?
SOLL EIN TANTRA RITUAL GEPLANT SEINZ?

Der auflere Rahmen und die Einstimmung geben dem Tantra Ritual Form und
Struktur. Ein Tantra Ritual sollte von einem der Ritualpartner genau geplant werden,
sonst hat das Ego zu viele Gelegenheiten, auf Abwege (wie zum Beispiel Diskussion
und Streit) zu locken. Nur wenn vorher genau festgelegt ist, was innerhalb des
tantrischen Rahmens geschehen soll, kann gut durch das Tantra Ritual geleitet
werden. Es empfiehlt sich, dass derjenige das Ritual fUhrt, der auch die Vorbereitung
gemacht hat. Das kann abwechselnd geschehen. Die auf3ere Form und die Planung
sind die Stutzrader, die ein Heraustreten aus dem Alltagsbewusstein ermoglichen.
Dennoch sollte innerhalb des Tantra Rituals auch gentgend Zeit fur Ungeplantes
vorgesehen sein, am besten nach dem geplanten Teil. Die Entscheidung fur ein
Tantra Ritual ist eine Verpflichtung, gemeinsam in einen achtsameren Raum
miteinander zu reisen. Dieser Bewusstseinsraum hat eine erhéhte Wachheit und
Prasenz. Der Mensch kann sich mehr und tiefer 6ffnen als im Alltag. Dadurch ist
er auch weicher und verletzlicher. Je klarer die du3ere Struktur des Tantra Rituals
eingehalten wird, desto mehr kann diese Offnung geschehen und die Liebe
kann sich ausdricken. Nach einem Tantra Ritual sind Zeiten der Stille und des
Schweigens sehr angebracht. Manchmal entstehen sie sogar ganz von selbst. Da
werden plétzlich innere Vorgange und auf3eres Tun viel achtsamer und bewusster.

WIE HAUFIG SOLLTEN TANTRA RITUALE
DURCHGEFUHRT WERDEN?

Es ist schon, den Alltag gelegentlich durch ein Tantra Ritual zu bereichern und zu
verzaubern. Vom Zeitaufwand und sonstigen Einsatz her werden Tantra Rituale fur
die meisten Menschen nicht haufig durchfUhrbar sein. Man kann es gut mit einem
Feinschmeckerlokal vergleichen. Dahin geht man auch nur gelegentlich und genief3t
dann jedes Happchen. Solche Hoch-Zeiten tun jedoch der Liebe gut und bereiten
die Beteiligten auf immer mehr Bewusstheit, auch im Alltag, vor. Selbst wenn nur
einmal im Monat Ritualzeit ist, gewinnt die Liebe der Ritualpartner Terrain, anstatt
von einem Ubervollen Alltag verzehrt zu werden. In einer festen Partnerschaft ist
ein wochentlicher fester Partnerschaftsabend zu empfehlen, manchmal mit einem
Tantra Ritual und manchmal mit spontanen Dingen. Der koérperliche Austausch
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sollte jedoch nie vergessen werden.

KANN ES BEI EINEM TANTRA RITUAL AUCH ZU
AUSEINANDERSETZUNGEN KOMMEN?

Ja, das kann es. Meistens kommt es bei Ritual unerfahrenen Menschen eher vor
einem Tantra Ritual zu heftigen Auseinandersetzungen, so dass sie das geplante
Ritual gar nicht durchfuhren. Die Widerstande gegen mehr Bewusstheit und Liebe
scheinen zumindest in der Anfangsphase recht deutlich zutage zu treten. Viele
Paare mussen durch eine Phase der Abwehr hindurch gehen, um sich mehr Liebe
miteinander gdénnen zu koénnen. Da ist Unterstutzung gut. Manche Menschen
erleichtern sich diese Anfangsschwierigkeiten, indem sie in Tantraseminaren die
neuen Raume miteinander erkunden und unter Anleitung lernen. Dann ist die
Ubertragungin den Alltag nicht so schwer. Das Tantra Ritual ist manchmal himmlisch
schoén und manchmal nicht. Wenn man um Heilung gebeten hat, passiert Heilung
- aber die Form, wie Heilung passiert, die kann ganz unterschiedlich aussehen.
Heilung ist nicht immer nur das Schweben im siebten Himmel. Zum Beispiel kann
es sichtbar werden, dass eine Person ein Problem mit dem Empfangen von Liebe
hat. Diese Person nérgelt dann vielleicht ununterbrochen herum und macht es der
gebenden Person schwer. Wie durch ein Vergréf3erungsglas wird im Raum gréf3erer
Bewusstheit dann klar, was die Beziehung stort. Man sollte niemals das Tantra Ritual
in so einem Fall abbrechen. Wer um Heilung gebeten hat, bekommt auch Heilung.
Da gibt es keine Ausnahme. Manchmal kommt eine lastige Beziehungsstruktur so
klar heraus, dass man sie erkennen, anschauen und vielleicht Uberwinden kann.
Manchmal flieBen Tranen, weil sie endlich einmal flieBen mussen. Manchmal ist
Stille da und gar nichts Auf3eres, so dass man denkt, es ware gar nichts passiert.
Am besten ist es, sich kein eigenes Bild zu machen, wie Heilung sein soll, weil man
es mit dem kleinen Verstand oder aus dem Verstand heraus, gar nicht wissen
kann. Falls man sich in einem Tantra Ritual verstrickt hat, wird es einfach genau
nach Vorschrift (siehe Ablauf eines Tantra Rituals) beendet. Danach geht jeder in
seine Welt und es empfiehlt sich, sich erst zu einem anderen Zeitpunkt dartber
auszutauschen. So hat jeder Zeit, mit dem, was fur ihn passiert ist, erst einmal
»schwanger” zu gehen und eigene Erkenntnisse zu gewinnen.
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