Vi star, siger Neel Fasting, i en ny historisk situation der pd én gang tvinger og inviterer

os til at forholde os til vores instinkter pa en ny made: Aggressionen, seksualiteten og
vdgenheden der har muliggjort menneskeartens evolution, har nu ndet et omfang hvor de
i deres ubearbejdede form, som gradighed, som seksualitet uden varme og som klarhed
uden hjertelighed truer vores overlevelse.

Tantra beskaftiger sig med dette. Tantra arbejder med at bevidstgere og rumme de
instinktive kreefter og med at gennemveeve dem med neerveer og empati. Tantra er ikke
terapi, det er en direkte approach til menneskets grundkreefter som har artusinders
erfaring bag sig, og som kan formidles i en moderne og udogmatisk form.
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Et tantrisk alternativ
af Neel Fasting

ET TANTRISK ALTERNATIV
Af Neel Fasting

He who binds to himself a joy
does the winged life destroy

He who kisses the joy as it flies
lives in eternity s sunrise

skrev William Blake i “Eternity”.

Det lille digt har jeg tit set citeret. Mange kan forbinde smertelige erfaringer af tabt
gleede eller lykke med det.

For alle mennesker kender vel til at ville fastholde glaeden.

At ville eje den, binde den til sig. Dens levende energi bruger man til at ville have mere.
Man dyrker glaeden, vil kontrollere den, anvende den til sine egne formal. Imens
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forsvinder den og gleedesenergien mellem fingrene pa én.

Men hvis man har prevet at kysse den, lige nar den er der, og sa lader sine forventninger,
sine hab om dens varighed flyve, som de vil, far man som gave hele dens ladning af
energi. Man fgler sig et gjeblik fri.

William Blakes digt geelder glaeden - en let og bevaegelig stemning.

Det, digtet udtrykker, ligner - i min forstaelse - en tantrisk praksis. En tantrisk praksis er
at slippe fastholdelsen af indholdet i bade gleeden og besveeret, emotionen og begeeret.
Og sa at maerke deres levende, ubensevnte energi som en springkilde gennem sin krop.
Maske en mere vedvarende springkilde.

Det kan, blandt meget andet, give noget, der kan sammenlignes med den fryd, en
solopgang kan vaekke.

For nu igen at bruge Blake frit.

TANTRA

Ordet kommer fra sanskrit, det kan overseettes pa flere mader. Stammen tan er sanskrit
for: udvidelse. Suffikset: -tra betyder redskab.

[ Vesten er der meget, som kaldes tantra.

De oprindelige tantratraditioner er langt mere omfattende end det, som kendetegner
new-age tantra-trenden i vores tid, bade med hensyn til forudssetninger, indhold,
perspektiv og arbejdsmader.

De esoteriske tantratraditioner er eksistentielt gennemerfarede, strukturerede
treeningssystemer, der formidles i arelange leereprocesser. De blev, ifglge overleveringer
blandt andet udforsket i Tibet i 700- og 800-tallet med basis i den endnu aldre indiske
tantra. De er videregivet bade gennem direkte undervisning fra leerer til elev og gennem
tekster, der er funderet i en dyb meditativ praksis. De drejer sig alle om at give fuldt
vagen keerlighed og bevidsthed en chance over for ubevidste impulsers herredgmme.
Der knytter sig hgje og avancerede aspekter til den tantriske vej. Dem kan jeg ikke
beskrive. Men jeg kan beskrive et ekko af dem ud fra mine egne personlige og
undervisningsmeessige erfaringer, som er afgerende inspireret af mit mgde, min proces
og min treening med Jes Bertelsen.

I en tantrisk proces mgder man farst og fremmest tre grundleeggende og staerke
impulser, som styrer det at veere menneske. De kommer fra de basale
overlevelseskreefter og fra forplantningsdriften, som har sikret vores overlevelse som
mennesker og som art.

De tre overlevelsesimpulser er:

Sindets arvagenhed, den store vagtsomme hjeelper til orientering i verden, og samtidig
ogsa et element i sindets generelle adspredthed; aggressionen og hele forsvarssystemet,
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den kreative, men ogsa destruktive insistente og greensesaettende fremdrift og
forudseetningen for beveegelse og overlevelse; og seksualiteten, den uimodstaelige, den
forunderlige, lystfyldte, skeebnesvangre og besveerlige forudseetning for afkom.

De tre hgrer til de dybeste autonome adfeerdsmenstre og impulser i os mennesker og
vores nare sleegtninge pattedyrene og andre dyr.

De kreefter er, destruktivt og uprocesseret, med til at styre verden i dag.

Hvad kan tantra stille op med disse faktorer?

Det vil blive uddybet. Men farst til et basalt tantrisk element: Energi.

TANTRA OG ENERGI

Nar man arbejder med tantra, findes der mange kortlaegninger og rutebeskrivelser, som
kan vise vej gennem landskaberne. Her skal kun beskrives fa grundlaeggende redskaber.
Forst og fremmest redskaber til at opdage og at arbejde med energi.

Og hvad er sa egentlig energi?

Det er ikke mystisk. Det er selve livets egen strom. Uden energi meerker vi ikke kroppen.
Uden den er vi dade.

Ved hvert eneste andedrag fyldes vores krop med ilt, alle celler belives, alle processerne i
kroppen er i gang. I udandingen frigives affaldsstoffer, og i en kort tid efter luften har
forladt lungerne, er der pause. Ingenting. Ikke for naeste indanding. Udebliver den mere
end fa minutter, der vi. Livets energi, kroppens respons og andedreaettet er uadskillelige.
Der er tre grundleeggende redskaber til at meerke, rumme og beveege livsenergi. De er
banale; alle vil kende til dem. Men det er sjeeldent, vi bruger dem med bevidsthed.

De forste redskab er, at vi bevidst kan styre vores fokus.

Dyrs fokus er impulsstyret, lige som vores stort set er. Men vi mennesker kan, hvis vi er i
balance, bevidst flytte fokus fra en stemning til en anden stemning; fra vemod til ro; fra
udadrettet begeer til indre stremning. Vi har valg. Tantra treener blandt andet evnen til at
flytte fokusspredningen i den impulsive og ubevidste blanding af tanker, lyst,
overlevelsesstrategier hjem til neerveer i et afspeendt kropsligt-energetisk rum.

Lige nu kan man afbryde sin leesning og fokusere pa den ene hand, og kun pa den. Lidt
efter erfarer de fleste mennesker, at denne hand bliver varmere eller foles mere levende
end den anden hand.

Man kan fglgelig udnytte evnen til at samle fokus ogsa inde i kroppen og fa en
tilsvarende sansning af de fysiske steder, hvor fokus hviler. Og dermed ogsa til en
sansning af den stemning, den indre atmosfaere, som da kan veekkes. Sa et bevidst fokus
er det farste redskab.

Det andet redskab er andedreettet.
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Vi kan som mennesker - til forskel fra dyrene - til en vis grad styre vores andedreet.

Vi kan slappe af i en presset situation, og vi kan lade det dybe andedraet udfolde sig lige
der. Ande os til ro, selv nar pulsen hamrer, og vi er bange.

Det aeldste primitive system i vores hjerne forstar ikke fornuft eller sprog. Og det er det
system, der regulerer de autonome processer, blandt andet andedraet og hjerterytme.
Hvis denne impulsstyrede del af hjernesystemet med dets panik-aggressions-, flugt- eller
drabsimpuls skal ndes, ma man kontakte det ordlgst pa en made, det forstar: Man seetter
sin &ndedreetsrytme ned, man geor andedreettet dybt. Andedreettets rolige flow ind og ud
gennem ens krop forteeller den primitive del af vores hjerne, at man ikke lige nu har brug
for det forsvar, som stivner andedraettet eller speeder det op.

Dette signalerer uden sprog, at her er ikke fare pa feerde. Den urgamle arvagenhed far
en chance til at slappe mere af.

Det er en god fortreening til at opdage et neutralt vidne - som beskrives om lidt.

Og vi kan med andedraettet noget, som dyrene heller ikke evner: Vi kan bevidst lade
fokus folge dndedreettet, og vi kan, samtidig med dndedreettets bevaegelse, med viljen
flytte fokus og dermed fa en fornemmelse af energi, som flytter sig fra et sted til et andet.
For eksempel fra hoved til mave. Det giver den fornemmelse af centrering i kroppen og
dermed ro i sindet, som kommer fra et fysisk lavt tyngdepunkt. Eller fra mave til hjerte.
Det kan give en kontakt med hjertefglelser, man lige for ikke kunne marke. Man kan
meerke tilstedeveer. Et stgrre kropsligt volumen. En gget balance. @get opmaerksomhed.
Man skaber en kropslig kolbe, og i den kan man rumme og beveege energi. Dette giver
plads til ro og til at man ikke umiddelbart tager farve af impulsernes signaler.

Visualisering er det tredje redskab. Vi kan forestille os noget, se noget for os, sa det
bliver meerkbart.

Nar man bevidst samler sit fokus i en forestilling eller et billede, og maske tilfgjer det
bevidste og kanaliserede andedraet, har det en steerk virkning. For eksempel:

Hvis man bevidst retter sit fokus ind i kroppen, for eksempel mod sit kgn og den lyst,
man matte sanse der, og man sammen med sin indanding visualiserer, at andedraettet
seetter gang i en bestemt bevaegelse op mod hjertet - og man ander ud, idet man
forestiller sig, eller visualiserer, at denne varme hjertestrgm pulserer ud fra hjertet
sammen med udandingen og kan na den, man elsker - sa kan begge meerke det. Meerke
varme. Meerke energi.

TANTRA OG IMPULSERNE

De steerkeste impulser kommer som naevnt fra de basale overlevelseskreefter - vores evne
til at overleve som mennesker og som art.

Vi har i vores kultur iseer to mader at handtere steerke impulser pa. Forenklet sagt: Vi
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udlgser dem, udtrykker dem, far dem direkte eller indirekte ud - eller vi fortraenger,
lukker inde, leegger lag pa.

En tantrisk proces begynder som en treening i at rumme impulsers energi og hverken
fastholde, udlgse eller undertrykke dem.

Det er en treening i at veere i kontakt med med sindets distraktioner, med emotionernes
ild og med seksualitetens lyst - sa fuldt man kan og med alle sanser uden at rives med og
blive fanget. Og uden at prave at laeegge 1ag pa med sin indstilling, sin krop, sit hjerte.

En tantrisk holdning er at se disse kraftige energimanifestationer i gjnene, acceptere
dem. Det er en treening i at veere neerveerende uden at lade sig rive med af det folelses-
og sindsindhold, de afseetter. Men at veere vidne til det, afspeendt; og i lang tid. Det er at
lade selve indholdet i impulserne flyve, sa de efterlader deres kraftfulde, beveegelige og
ubenavnte energi. Som sa kan beveege sig i andre baner end de vante, der er kridtet op
af refleksmeessige overlevelsesstrategier.

Det er arbejdsomt, provokerende og skent. Og det er netop en traening. For hvem kan, fra
den ene dag til den anden, @endre urgamle mgnstre? Men ind imellem kan man - blandt
meget andet - erfare et brus og skyl af boblende, frydefuld, ubenavnt energi. Og en klar
folelse af neerveer.

Og ud over at det er dejligt - hvad er sa meningen med dette?

Vores kultur virker magteslgs over for kraefter i mennesker og magtstrukturer, der er
med til at gdelaegge planetens biosfeere og dermed selve livet. Maske netop fordi vi alle
genkender - og vanemaessigt underkaster os - signaler fra de ubevidste
overlevelsesimpulser. S& budskabet i den feelles forteelling bliver: Det er menneskeligt,
sadan er vi jo, det er vores natur!

De ra overlevelseskraefter har vaeret med til at fremme udvikling. Aspekter af dem har
defineret det globale veekstparadigme. Og har faet magten.

Ritualer, religioner og love har artusinderne igennem forsggt at regulere de steerke
kreefter. Uden at det er lykkedes at tgjle dem. Vel fordi de opleves som selve
grunddynamikken i livet. Som grundlaget for overlevelsen. Som lovmeessigheder man er
underlagt.

Med tantriske strategier er det muligt at fa og udvikle redskaber, der kan pavirke og
@ndre menneskets forhold til disse overveeldende kreefter.

Forudseetningen for denne indre medindflydelse er blandt andet, at vi ter gegre os vores
ubevidste automatismer bevidst.

Ter vi det, kan tantriske fremgangsmader blive en dynamisk faktor i parforhold. De kan
blive en vej til en mere udviklet dimension af bevidsthed inde i den enkelte. Og de kan
bruges som besindelsesmuligheder bade i de personlige liv, i samfundslivet og - hvis vi
tor vove den tanke at vi faktisk kan ggre noget ved de globale ubalancer - maske pa sigt
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veere et af mange bidrag, som vil kunne fremkalde verdensomspandende forandringer.
Tantra viser en ny referenceramme og praksis i det at vaere menneskelig. Tantra vil
kunne bidrage til at pavirke maden, hvorpa overlevelseskreefterne udfolder sig i verden i
det 21. arhundrede.

Og sa veekker det samtidig gleede, samhgrighed, latter, intensitet og keerlighed at ga ind i
det tantriske laboratorium i den helt almindelige hverdag - det kan hundredevis af par
forteelle.

Alt det er, hvad en mening med tantra kunne veere i det 21. arhundrede.

TANTRA OG SINDET

Tantra adresserer, som naevnt, tre grundlaeggende overlevelseskraefter: Sindets
arvagenhed, emotionernes kraft og seksualitetens drive.

Arvégenheden i sindet er altid aktiv, ndr vi ikke sover eller er slgve. Vi kan se
arvagenheden i aktion, nar en fugl pa graesset jager orm; den flytter fokus i sma ryk igen
og igen, kigger efter fare og fjende, lytter med sit hoved pa skra ned mod jorden, far den
napper sin orm og flyver. Et dadyr i skovbrynet bevaeger grerne, lytter og sanser, maerker
og snuser, mens det nipper til de friske skud.

En tilsvarende arvagenhed, som skelner mellem spiseligt og ikke spiseligt, fjende eller
ikke fjende, kamp eller flugt, parringsmulighed eller ikke, behag eller ubehag har sikret,
at vi har kunnet orientere os i verden og jage, parre os, forsvare os, ligge ded eller flygte.
Menneskesindets vandringer kunne ligne dyrets instinktive, hurtigt fokus-skiftende
arvagenhed. Dyret i os har denne evne som overlevelsesstrategi. Selv nar vi mennesker
reelt er uden for fare, meerker vi overlevelsens vagtsomme arvagenhed; der er uopherlige
fokusskift mod det tiltreekkende eller frastedende, i tankemylder, sanseindtryk,
associationer til fremtid og fortid, behageligt og ubehageligt. De driver sindet snart i én
og snart i en anden retning.

Og energien i sindet spredes ud i utallige vage eller speendende sidespor.

Mange vil nok kende til en slags adspredthed, en drgmmende fornemmelse eller et u-
naerveer, nar man ikke lige har samlet sit fokus. At det er en enorm energi, som udfolder
sig i de tilsyneladende uskyldige distraktioner, opdager man i det gjeblik, man prever at
stoppe eller blot iagttage denne aktivitet. I sindets konstante strom er der sa meget
energi, at vi som meditationspraktiserende bruger ar af vores liv, maske hele livet, til
igen og igen treene at undga selvforglemt at drukne i underholdningen.

[ selvforglemmelsen ‘er der ikke nogen hjemme’ - og man er derfor ikke reelt
naerverende. Empati, keerlighed, samhgrighed og samarbejde udfolder sig i naerveer.
Hjertets varme skaber atmosfeeren. Kontaktlgshed, uansvarlighed, grusomhed udfolder
sig nok oftest igennem de selvforglemte distraktioners tager.
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Hvordan bliver sindets adspredthed til gget energi?

Det allerfgrste trin i meditation er at treene at samle fokus og opmeaerksomheden om én
ting - leenge.

Hvorefter man treener i at opdage den neutrale vidnebevidsthed.

Denne vidnebevidsthed er et vigtigt skridt hen imod dybere meditation. Man gver sig i at
leegge meerke til, at man er vagen, uden at man retter sit fokus mod det ene og det andet.
Afspeendt. Man lader alle impulser passe sig selv uden at folge deres myriader af
associationer. Som i langsom neerveerende sex, hvor beveegelserne gor sig selv. Som i
afslapningen midt i en emotion.

Dette er at rumme sindets energi, det er en treeningssag.

Man kan i denne treeningsproces opleve at blive rastlgs eller falde i sgvn; eller at tanker,
sansninger og forestillinger gerne vil fglges langt langt ud i associationernes uendelige
netveerker. Hvad der er underholdende - og selvforglemt.

Det autonome nervesystem veksler hele tiden og rytmisk mellem hvile og aktivitet. Det er
denne ubevidste vekslen, man bryder, nar man er helt afspaendt og lader tanker og
sansninger veere - uden at associationerne tager én med og helt samtidig med, at man er
meget klart, vagent og opmeerksomt til stede. Man er ikke identisk med, hvad der
kommer og gar. Man afslapper sig ikke ind i sgvnighed eller handler sig ud i aktivitet.
Neutral iagttagelse er ufanget abenhed i liv, i samveer, i sanser. Den dybe afspsending
midt i alle livsindtryk fra sanser og krop og sind, midt i elskovens fryd. Det er dét, som
ger vagen og naerveerende. Det er det, som er en nggle i den seksuelle tantra.

Den bevidste afslapning fra overlevelsesinstinktets hastige fokusskift er besleegtet med
de dybere aspekter af mindfulness. Den tantriske tilgang giver i tilgift en nuanceret og
specifik tilgang til at rumme og bearbejde de dybeste drifter og den energi de afseetter i
krop og psyke.

TANTRA OG AGRESSIONEN

I en angrebs- eller forsvarstilstand opstar mange slags falelser, der har deres grund i
overlevelsesevnen.

Nar overlevelsens emotioner opstar, speender kroppen tydeligt eller subtilt op et gjeblik.
Det sker lynhurtigt. Instinkternes kreefter vil enten - forenklet sagt - lukke ned for éns
hjertefolelser, rive én med sig, skabe en muskulaer spandetrgje, styre éns humgr, eller
lukke én ned i opgivelse.

Disse kreefter skaber liv, konflikt og skeebne. De har meget at skulle have sagt i vores
tilveerelse. Man fortaber sig ofte i dem. De kan ligge som spandte fjedre i ens krop og
sind, i ubevidsthed. De kan rive mennesker med sig. Overdgve den menneskelige evne til
venlighed og empati.

Din ubevidsthed kommer dig i mgde som skeebne. Frit gengivet efter C. G. Jung.
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Emotionerne koster energi, hvad enten man fortreenger, eller man udtrykker dem. For
mange mennesker er et terapeutisk forlgb en vigtig hjeelp eller forudseetning for
tantraprocessen.

Hvis man kysser sin aggression, mens den flyver - kysser den og lader indholdet fare -
kan man sige, at man danner et kropsligt rum for dens energi, hvori den ikke nares af
ens indre forteellinger, ikke udlgser sig i angreb, ikke holdes nede. Og ikke lukker ens
hjerte.

Man bryder det menster, det er, at aggression og tanker gar i selvsving og neerer
hinanden.

Maske sker det, at der bliver stille. Som i orkanens gje. Kroppen er helt afspaendt,
andedreettet fuldt. Aggressionen breder sig frit af sig selv i kroppen. Den fylder én helt
ud.

Man kender til, at vreden hidses op og udlades eller holdes i et skruetag. Man kender til
bevidstlgshed, til at lade den uretfeerdige situation og barndommens traumer blive
genspillet. Man kender til, at ens tanker kgrer i ring omkring vredens arsag. Som man
placerer hos den anden, de andre.

Men lige her, i dette enestaende vagne gjeblik, lader man veere. Aggressionen fylder hele
ens veesen, krop, udstraling. Man ander dybt, rasende og afspaendt pa samme tid. Man
indstiller sig pa, at vredens indhold far lov til at flyve. Man er til stede. Ens krop er som
et kar eller en kolbe. I den er der plads til, at en slags ur-vrede toner frem bag den
aktuelle anledning til vreden. Den kan komme med en sa voldsom kraft, at anledningen til
vreden slet ikke star mal med den. Ens personlige biografiske stof heller ikke. En tantrisk
forstaelse af dette er: Det er den feellesmenneskelige overlevelsesevne, der ligger som en
dynamo under situationen.

Man prover da at afsta fra fra at sgge retfaerdiggerelse af sin fglelse. Hvad der er
provokerende. For vreden kommer i bglger og frister med planer, tanker, fantasier,
argumenter, replikker og handlinger. Man er vidne - bruger den neutrale afspsending -
blander sig ikke og gar ikke veek. Altsammen I lgbet af fa gjeblikke.

Nu bliver vredens indhold meget sveer at fastholde uden tankernes konstante heppekor.
Det kan sa ske, at man bare star dér uden at give efter for fristelsen til fortreengning eller
udladning. Der er pause. Med ét kan det heende, at der kommer et saligt skyl eller en
rislen af energi gennem krop og sind. Der kan pludselig komme latter. Eller et gjebliks
indsigt: Bade man selv og den anden spiller nogle slidte roller. Der kan opsta en
forstaelse og en hjertelighed over for den anden. Eller man bliver ret klar i bevidstheden.
Vredens arsag bliver ligegyldig, energien rummes - og den forvandler sig. Man har
kysset vreden og meerket den dybde, som ligger under den. Man har set den uden at
dgmme den, og forteellingerne, handlingerne, som den frister til, lod man flyve. Den har
afgivet sin energi. Et lille stykke frihed er vundet. I al fald for nu.
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Spaender man handleimpulserne af, i en slags hengivelse, samtidig med, at man er
naerverende til stede, kommer der stor samling af energi. Det kan risle, stramme,
pulsere i kroppen. Og man er ikke i impulsernes vold.

Det betyder ikke, at man bliver handlingslam, nar der er brug for handling. Og man skal
kende sin egen vrede og have udtrykt den igen og igen, i kontakt til det, som veekker den,
for man eksperimenterer tantrisk med at rumme den.

TANTRA OG SEKSUALITET

Den seksuelle teending spiller en hovedrolle i planetens historie. Det tror jeg, de fleste
har lagt meerke til. Den opstér hele tiden, overalt, lige i dette gjeblik, i milliarder af
vaesener - i insekter, hvirveldyr, mennesker. Den er altid - eller i biologiske rytmer - pa
udkig og er en meegtig dansepartner, en uteemmelig kraft. I teendingen og den
energetiske ladning mellem to kegn glitrer muligheden for nyt liv. I udladningen af denne
pol-speending kan et nyt vaesen skabes.

Og vi danser efter dens pibe. Uanset om kraften udlgses, eller man prever at styre den og
holde den nede, eller om man har opgivet at lytte til den, bruger vi rigtig meget energi pa
seksualitetens muligheder og forviklinger - direkte eller indirekte - og sender denne
energi ud i alle retninger omkring os.

Hvor mon polspaendingen kommer fra? Hvor befinder den sig i vores kroppe? Og hvor
bliver den af, nar man har udlgst dens energi? Eller nar man rummer dens energi? Eller
fortreenger den?

Det er noget af det, en tantisk proces undersgger og leger med.

For energi og opmaerksomhed skal der til, hvis et menneske skal friggre sig fra at vaere
marionet for alle slags impulser. Vagen opmeerksomhed. Energi, som bliver hjemme.

Man kan kysse seksualitetens drive og lade begaeret efter udlgsningen af dette drive
flyve.

Hvem skulle nu have lyst til det?

Maske er det veerd at prove.

Ved den fysiske seksuelle tantra surfer man pa lystbglgen.

Man giver tid. Hengiver sig til de bevaegelser, som kommer. Slipper mal. Slipper
forventning. Selv midt i dramatiske lege og i vild beveegelse - sa leenge, at det bliver til
dirrende energi inde i én. Man slapper af for kulminationen. Og far man udlgsning, er det
om at nyde den i fulde drag.

Hvis man forlaenger elskoven laengere, end man plejer - og uden at ride med lysten mod
udlgsning - kan man maske ind imellem fornemme, at lystfglelsen og presset hen imod
udlgsningen ogsa kan besta af elementer af modstand, angst, aggression. Midt i begeer
og lyst er man afspeendt - rummer det, som er der. Og som energi kan det strgemme op
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gennem Kkroppen og energisystemet; ind i noget, som maske ligger bagved det vilde ridt;
ind i alle slags fantasier og billeder - maske ind i en fglelse af at veere begge kon.

Eller ind i kollektive, arketypiske spil mellem kegnnene.

Eller maske ind i en udvidelse af keerlighedsfalelsen.

Eller i en stgrre klarhed, eller meget lys.

Alt sammen fordi evolutionens drivkraft i de seksuelle speendinger ikke udlgser sig, som
den jo vil ud i muligheden for befrugtning og undfangelse. Energien vil nu sgge andre
udtryk; maske afdeekke omrader, som ikke nar at vise sig, nar den udlgses. Eller maske
beveege sig opad i kroppen, udvide hjertefglelserne, udvide bevidstheden.

Malet er ikke vigtigt, selve processen er vigtig. For nar man ikke jager en udlgsning, er
energien der stadig. Det kan forleenge teendingen. Som dermed far tid til at afgive sine
hemmeligheder.

I almindelig sex sker dette ikke. Med fokus pa klimaks gar det seedvanligvis sa hurtigt, at
selve komplekset inderst i speendingen forsvinder, bliver utilgeengeligt med udlgsningen.
Men bare dette; ikke at jage mod en udlgsning, men bruge langsomheden,
afspeendtheden, pausen, vil have en virkning, ogsa selv om man udlgser energien til sidst.
Dette er selvudviklingens tantra.

Og mens alle legene og billederne og synerne udfolder sig, kan man ind imellem flytte
fokus og andedreettet med ind i stremmen op gennem kroppen fra kgnnet til for eksempel
hjertet. Til himmelrummet. Til det guddommelige ukendte. Man gar med det, som er.
Man giver sig hen. Styrer ingenting. Det kan veere fryd, sedme, kraftfuldt. Et sveev. Man
har undladt at binde det vingede liv. At ville have det pa en bestemt made. At ville, at
partneren skal gere det pa en bestemt made. At ville have orgasme. Og man kan - ved at
flyde i energihavet uden at ga i coma, men opmeerksomt - maske hengive sig med lidt
feerre ubevidste forbehold i retning af bevidsthedens, keerlighedens dimension.

Dette er en spirituel praksis. Som kan kalde noget af den energi hjem, som ens begeer og
seksualitet almindeligvis sender ud og veek fra en selv.

Man har da selv hele saligheden til radighed, latent. Man kan opdage, at lyst, energi,
stremmende bevagelse og falelsen af at veere begge kan findes i en selv. Samtidig viser
erfaringerne, at netop i sadan en proces bliver intensiteten mellem to - eller i den som
arbejder alene - stgrre. Og keerligheden mellem mennesker sendrer sig; der er mere at
elske fra - og der er mere at elske. Og at man, ind imellem, ideelt set, kan fa adgang til
nogle procenter af en stremmende kerlighedskilde i ens egen krop. Som beveeger
hjertet. Og som kan strgmme ud til andre mennesker.

Dette er processer. Der kan vaere tider, hvor der ikke sker andet, end at man bare mister
lysten, foler frustration. Sadan er det ogsa.

Mere detaljerede og nuancerede rutebeskrivelser gennem det seksuelle tantriske
landskab er beskrevet andetsteds. En epokeggrende bog var Jes Bertelsens Keerlighed og
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tantra (nyudgivet pa Rosinante 2016) - den farste erfaringsbaserede bog pa dansk om
hvad tantra er.

KVINDEN, MANDEN OG TANTRA

Tiltreekningen og frastgdningen, den evige dans mellem kvinde og mand, den evige
forbundethed mellem mellem yin og yang, den evige befrugtning og undfangelse, fadsel
og dad konstituerer verden. Denne meegtige polaritet optraeder i alle skabelsesmyter.
Man kan samtidig ogsa med rette sige, at vi kan ses som mange ken. Der er glidende
overgange mellem mere totale gstrogene og mere totale testetorone skabninger. I de
nordiske lande er vi ikke sa bange for at italessette dette og at lave regler, som kan geelde
ogsa for mennesker med testikler, som ikke genkender sig som hanken eller for
mennesker med seggestokke, som ikke genkender sig som hunken.

Tantra arbejder i et farste basalt niveau med den elektriske speending mellem de fysisk
forskellige kon, men ogsa homoseksuelle og transkennede vil kunne lave essentiel tantra
med bade sindets distraktioner, det instinktive aggressive forsvar og seksualiteten. Det
er sa ikke ud fra den store polspaending mellem to biologisk forskellige kgn, men blandt
andet ud fra det neeste trin i tantra: treening i og kropslig, energetisk og psykologisk
erfaring af en energetisk indre mandlighed, indre kvindelighed. En indre
modsatkennethed i balance med det ken man identificerer sig mest med.

Oftest er kvindens og mandens biologiske grundrytmer forskellige.

Begge kender til at ride mod orgasmen, men meget forenklet sagt: I elskov har hun -
biologisk og hormonelt betinget - talent for at veere langsommere, mens hans talent,
biologisk og hormonelt betinget, er at kunne ride malrettet mod udlgsningen. Hun ved
om det cykliske fra sin krop. Fra rytmen i menstruation og menopause og ofte fra
undfangelse, svangerskab, fadsel hen mod den dgd, som for mange kvinder bliver meget
virkelig, nar de har deres levende nyfadte i armene.

Fysiologisk har kvinder kropslig erfaring og mulighed for ogsa at nyde lysten og fale
frihed fra den hastigere impulsbarne rytme hos mange maend, der leder mod klimaks og
lystens relativt korte orgasmebrus og kollaps. En kvindekrop ved om en cyklisk,
langsommere nydelsesrytme. Om orgasmer, som maske fgrst gar som en energibglge
gennem kroppen flere dage efter elskoven. Langsomheden giver mulighed for
transcendens - fra begeerets imperativer til frihed. En sterre dimension.

Den erfaring kreever nu nok, at man har ferie. Kroppen og ens energi lukker sig let igen,
nar man skal op tidligt og smere madpakker og na en bus.

Enhver kvinde, som ikke har indvendiggjort patriarkatets disrespekt for kvinders ken, og

som har fgling med sin egen krop, véd med hele sin krop og sit vaesen, at ingenting kan
fortseette evigt, intet kan vokse uden stop, at menneske og natur er i samklang. En
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kvindelig cyklisk rytme er neert forbundet med naturens.

Vestlige kvinder bruger i dag pa arbejdsmarkedet i hgj grad det sakaldt mandlige, knyttet
til ambition, fremdrift, effektivitet, malrettethed. Vi har af forstaelige historiske og
kulturelle grunde stort set glemt at vi er biologiske kvinder - ogsa.

At udforske og sta ved det kvindelige i tantra betyder ideelt set at have mod til at elske
sin kvindelighed. At efterhanden vedkende sig kraftfuldhed i det kvindelige tveers
gennem al global, al kulturel og hele ens egen nedvurdering af det kvindelige kon. At
finde hjem til en basis i kvindelig autoritet - ogsa i seksualiteten. Ogsa i aggressionen.
Ogsa i den spirituelle praksis. En vigtig forudseetning er, at man er kommet igennem de
lag af vrede og frustration, mange kvinder meerker, og at man er kommet frem til at elske
bade det kvindelige og det mandlige, elske meend i al deres forskellighed fra os.

Den tantriske pointe er: Med udforskning og accept af kvindeligheden er der for kvinder
kraft og overskud til at ga i dybden med det iboende mandlige veesen - nu langt bedre
funderet i kroppen og energien end den mandlighed, vi arbejdsmeessigt fungerer i.

Og en mand, som meerker sig som mand over for sin kvinde, kan lettere begynde at
udforske sit iboende kvindelige veesen, nar han ikke leengere ma holde afstand ud fra
frygten for ikke at veere rigtig mand, drukne i det kvindelige eller at veere vred pa
kvindekgnnet. En begyndelse i tantra er at mgde det andet ken med abenhed og undren.
Kvinders og det kvindeliges viden om det cykliske er generelt ikke anerkendt og anvendt
i Vestens veekstsamfund. Det mandliges evne - i bade mend og kvinder - til at holde et
fokus, at arbejde malrettet mod veekst og at ville have resultater - er i hgj kurs.

Det kvindelige i alle kgn har et stort medansvar for vores planet og dens fremtid. Og
fysiske kvinder véd med kroppen, intuitionen og den sunde fornuft, der tager pejling af,
hvad den erfarer, at intet kan vokse og vokse uden kollaps. At alt levende er forbundet.
At recirkulation til naturen, keerlighed til og respekt for naturen og vores sleegtninge,
dyrene, er afggrende. At alt liv heenger sammen i et nuanceret gkosystem. Den biologiske
faktor i kvinder kan bringe dette til erkendelse som en kropslig viden. Men denne viden
skal ngdvendigvis manifestere sig i handling, i fokus, uemotionel klarhed og
malrettethed. Som er det, vi ofte kalder mandligt, i alle ken. Biologiske kvinder og maend
kan bevidst integrere aspekter af det modsatkennede pa uventede og konstruktive mader
i det levende, polariserede samspil i de forste trin af en seksuel tantrisk proces. Og
bringe det ud i den konkrete virkelighed.

Kvindelighed uden mandlighed ligner en cyklisk stilstand uden beveegelse eller udvikling.
Mandlighed uden kvindelighed ligner en ustoppelig lineser bevaegelse. Mod destruktion
og kollaps.

Det linesere mandlige og det cykliske kvindelige er komplementeere storrelser. I det
enkelte menneske, i begge biologiske kan, i alle ken. Med en grundeeggende accept og
erfaring af sit eget fysiske kgn - hvordan man nu end definerer sig - kan man udforske
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det modsatkennede, indre, aspekt. Energetisk, psykisk, seksuelt.

Uden integration af det modsatkennede - uden balance i den enkelte mellem det cykliske
og det lineeere - tager de instinktive impulser over.

Den erfaring er fraveerende hos mange mend og kvinder, desveerre ogsa hos de, som
tager afgerende beslutninger. Ubevidst impulsstyring, ur-begeeret, ur-aggressionen og
kulturens fastlaste kensrollefordeling overdgver den. Jagten pa profit og merveerdi, ra
udnyttelse af alt, der kan pines profit ud af, er en del af veekstfortaellingen. Det ekstremt
mandlige i os alle. Materialitet, affaldsophobninger, forgiftning af naturen, materielt
overforbrug - det ekstremt kvindelige i os alle - gdeleegger biosfeerens diversitet.
Ubalancen pé kloden mellem mandligt linesert og kvindeligt cyklisk er destruktiv.
Dadsensfarlig.

ET TANTRISK ALTERNATIV

At anerkende ligeveerdigheden og forskellen mellem kvinder og meend, at afsta fra et
impulsstyret vandrende sindsfokus, at afsta fra en sken og bevidstlgs udlgsning eller fra
at lade overlevelsens grundkreefter bestemme, det bliver neeppe en fremherskende
adfeerd pa verdensplan lige med det farste. I en verden med blandt andet en
klodegdeleeggende magtkoncentration i multinationale selskaber og deres lobbyisme, en
omfattende fundamentalistisk religigsitet og uligeveerd mellem mand og kvinder ser det
ikke enkelt ud.

Alligevel ma tiden veere inde til at seette et billede af den tantriske mulighed; et andet
billede end det udbredte kommercialiserede billede af den seksuelle tantra.

Tantra er en langsom strategi, som i denne vestlige ikke-esoteriske form handler om en
anden indstilling til og forstaelse af, hvad det at veere et menneske kan veere. Andre
vigtige metoder, som for eksempel forskellige konfliktlgsningsmodeller, er langt mere
umiddelbart effektive i forhold til at fremme kontakt mellem mennesker og nationer.
Men at arbejde inden for en tantrisk forstaelsesramme kan vaere inspiration til en gradvis
erkendelse, accept og integration af de ubevidste overlevelsesimpulser i os. En
beveegelse fra vores primitive sind hen imod besindighed. En integration af alt det, som
ellers fortraenges eller kastes ud pa den anden, de andre. Nar flere mennesker far en
erfaring af, at for eksempel de tre faktorer - sindets kastevinde, begeerets must have og
den impulsstyrede aggression - maske i glimt kan erfares som vagen energi, gleede og
indsigt, vil der uundgaeligt vise sig mere hjertevarme og stgrre samarbejdsevne mellem
partnere, mellem mennesker i det hele taget. [ hverdagen. Det har jeg set hundreder af
eksempler pa. Det udvikler keerlighed.

Hvis man er géet bare lidt af vejen i en sadan proces, er man med til at seette et nyt
signal i det store feelles billede.

At veere menneske er at veere i naer slaegt med de andre dyr; det er samtidig at have
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tilgang til og kapacitet for selv-bevidsthed, selv-refleksion og udstrakt hjertelighed og at
kunne tale et sprog eller udfolde en kunst, der kan udtrykke dette. Dette giver maske et
almindeligt menneskeligt ansvar.

Og det kan vel blandt andet medfere, at man bruger de evner til glaede for de andre
levende skabninger - bade dyr og planter.

Andsfraveer, aggression og seksualitet er kollektive feenomener. De udspiller sig
vedvarende i alle mennesker. I en tantrisk forstaelsesramme er de hverken gode eller
onde, og der er ikke skyld eller skamfglelse knyttet til sindets slgvhed, de negative
emotioner eller seksualitetens mange former. Afgerende er, hvad man ger med dem.

Et tantrisk alternativ kunne udgere en lille del af arbejdet med at rense luften i og
mellem mennesker for grovheden, som uerkendte og ikke-processerede impulser fra vold
og sex farer med sig. Det vil veere i samklang med mange andre praktikker, analyser,
indsigter og handlinger, som i disse ar giver forstaelsesrammer og redskaber, der kan
muligggre en tilveerelse og en fremtid pa jorden.

Tantra kan ikke redde verden. Men en tantrisk referenceramme og tantriske praktikker
kan maske bidrage lidt til en nedvendig holdningsaendring. Saledes at afgerende globale
beslutninger, der hviler pa en undergrund af uerkendt kollektiv overlevelsesdynamik,
ikke leengere accepteres. Og sadan at menneskelighed kan udfoldes i en livsngdvendig
vagenhed, samhgrighed og empati.

Andens mulighed - i alle ken, alle mennesker.

Neel Fasting

fedt 1939 er cand.mag., forfatter til Seksualitet og tantra og Et sprog for det kvindelige
(Borgen).
Underviser og terapeutisk radgiver for par og enlige.
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