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Tantra

Det er som et bdl, der braender roligt i skumringen

en livs kraft, der giver vores eksistens liv og

livlighed, kan beskrives som PRANA - eller

livets puls. Ordet har redder i sanskrit, og de

tantriske traditioner har hver sit specifikke ord

for denlivskraft, der flyder igennem — og driver

os. Vores forstaelse af PRANA og tantra er
inkluderende. Bade ift. de forskellige skoler, men ogsé i og med
at alle dele af menneskelivet opleves og forstas som vigtige.
Derfor definerer vi ogsa prana/livsgnist/livskraft bredt. Nar der
er balance i menneskelivet, opleves det som at veere hel.

Der er heller ingen skelnen. Vi oplever og erkender, at vi ER
forbundne. P4 samme made er den vagne, bevidste seksualitet
ogsé en helt naturlig del af det at veere et menneske. Og den
ma have sin plads. Som alt det andet ogsa skal.
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Maske er det derfor, at tantraen er s& interessant for det mo-
derne menneske, der ofte er mentalt stzerkt, men presset pa
det felelsesmaessige, kropslige og spirituelle plan? De ting, der
er helt nadvendige i en moderne verden: tanker, mal, strategier
og planer, er ikke nok for det menneske, der ensker at vaere fri
i bade krop, sind, felelser og sjeel.

Vi har hver isaer en opgave i at bevidstgere os om vores egen
seksualitet og forbindelse til vores individuelle livskraft. I denne
artikel vil vi blandt andet beskrive, hvad det var, der fik os til at
tage springet ind i tantraen.

JORNS HISTORIE:

Jeg kommer fra et langt parforhold, der aldrig rigtigt funge-
rede. Vi fik to vidunderlige barn, men som par lykkedes vi ikke,
og efter 15 ar foltes det for mig, som om der ikke var flere
muligheder at afpreve. Efter bruddet og efter at have sluppet
mit eget ideal om at vaere far-mor-bern, kastede jeg mig ud
i singlelivet og prevede at finde en far-mor-papbern-partner.
Jeg fandt Gitte. Og sa fandt jeg Marianne. Og siden fandt jeg
Anne. Alle tre fantastiske kvinder, som jeg pa en eller anden
made ikke kunne finde ud af at skabe en varig relation til pa
trods af, at der var stor gensidig tiltraekning pa mange planer.

BADE NORMAL OG ENESTAENDE

Efter det tredje brudte parforhold begyndte jeg at overveje, om
der var noget galt med mig

Hvad gjorde jeg mon forkert, nar jeg gik ind i et forhold? Jeg
satte spergsmalstegn ved hele parforholds-ideen. Var det serie-
monogame forhold ikke det mest reelle alternativ til den tradi-
tionelle familiestruktur? Var det ikke bare sddan, det var? Man
bliver traet af hinanden efter lidt tid, og sa er det ud og finde et
nyt, spaendende menneske at forbinde sig med?

,Lige dér i paradokset
fandt jeg en vej”

Mange spergsmal og kun fa& hints til en vej for mig. Spergs-
malene dannede dog et fundament for mig til at treede ind i
tantraens verden. Langsomt materialiserede sig den gryende
erkendelse af, at jeg selv skal skabe mit liv. At jeg selv baerer
et stort ansvar, men at jeg ikke baerer hele ansvaret. At jeg er
helt normal og paradoksalt nok samtidig helt enestaende. Lige
dér i paradokset fandt jeg en vej, hvor det handlede om at give
slip p&4 gamle menstre og give slip pa ideer om, hvad der var
rigtigt og forkert. Bare at veere til stede i accept af mig selv,
som jeg er.

STIV LINGAM OG HARET TILBAGE

Det sidste skub ind i tantraen skete pa et kursus. Kurset blev
afholdt p& Kreta. Vi sad pa en varm terrasse med udsigt til
Middelhavet og med lyden af belgerne inde i bugten. Det var et
ledelseskursus, og en del af kurset handlede om at kigge indad.

Vi sad ofte i en stor cirkel og lyttede til vores leerer. Det var
varmt, og det var intenst. Varmen beted, at jeg sad i korte buk-
ser og t-shirt. [ lebet af ugen kunne jeg meerke en stigende lyst.
Sa meget lyst, at det fysisk kunne ses imellem mine ben. Og stiv
lingam... i korte bukser... pa et ledelseskursus... er bare sveert.

Det blev veerre og veerre. Solen og det varme vand. De intense
snakke. Mine egne indre bevaegelser. Det hele abnede for en
livskraft s& voldsom, at jeg ikke kunne ignorere det. Hver gang
vi havde pause, fraesede jeg ned i det kolde vand og fik en til-
treengt pause, men sa snart jeg igen kom til at sidde i solen og
varmen, kaldte lysten atter pa min opmaerksomhed.

VILDT PINLIGT

Jeg husker, at jeg til sidst blev nadt til permanent at sidde med
min lukkede kinabog i skedet for at deekke over min voldsom-
me livskraft. Mange folelser lob igennem mig: Forvirring over,
hvad der foregik. Forbavset over intensiteten, og hvor kraftfuld
lysten var. En smule undrende over, om jeg nu fik noget ud af
kurset, og noget skamfuldt overvejende, hvad de andre delta-
gere ville teenke, hvis de opdagede, hvad der foregik. Mest af
alt var det vildt pinligt.

Jeg fik heldigvis meget med hjem fra kurset. Ikke mindst beslut-
tede jeg mig for at leese noget mere om lyst. Hvad fa’en var det
egentlig? Jeg segte pa nettet og fandt nogle artikler om lyst og
keerlighed og tantra — og opdagede en made at veere i livet pa,
der teendte mig. Jeg fik ret hurtigt derefter min ferste tantra-
massage. Det var en helt vild oplevelse. Jeg kan stadig huske
fornemmelsen af det stormvejr af folelser, der flod igennem
mig. Mest af alt husker jeg accepten af min lyst som naturlig og
uden skam. Noget jeg aldrig havde oplevet for. >>
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Jorn er keereste med Trine og er selvsteendig [T-konsulent, tantra-

massgr, foredragsholder og Systemisk Narrativ terapeut. Han under-
viser ogsa i baeredygtig ledelse pa Vaekstcenteret i Ngrre Snede.

HELET MANGE SAR

Jeg brugte de nzeste par ar pa at veere pa kurser og pa at
forsta, hvordan jeg speendte ben for mig selv og pa at definere
mit eget stasted. Jeg fandt dybe huller og haje bakketoppe. |
min barndom kaempede jeg ofte med at f& plads nok. At fa
keerlighed nok. At blive inkluderet. Min bror fyldte meget i vo-
res familie, og nar min far og mor var feerdige med at handtere
ham, s& var der ikke sa meget overskud tilbage til mig. Det har
helet mange sar i mig at forstd og erkende: At jeg ER med.
Uanset hvad. [ parforholdet. I familien. I verden. I alting. At det
endda er umuligt IKKE at vaere en del af livet.

,Mest af alt husker jeg
accepten af min lyst”

Jeg har ikke fortrudt et eneste sekund. Livet star staerkere og
vildere i mig nu, end det nogensinde fer har gjort. Og tantra er
og bliver for mig en intens méde at iagttage livet beveege sig pa.
Det var ogsa igennem et tantraarrangement, at jeg madte Trine.

TRINES HISTORIE:

Jeg har altid felt mig forbundet med naturen. P& ryggen af
min hest hen over stubmarkerne. Et fast greb i manken. Dufte
og sansninger har henfert mig til en tilstand af veeren. Nar jeg
ikke lige var i hopla, og nér alt sa sort ud, kunne jeg forbinde
mig med noget, der var sterre end mig selv. Et sted jeg kunne
give slip ind i. Det direkte m@de med tantraen kom meget
senere i livet. Som s& mange gange for i livet &bnede en krise
muligheden for nye bevaegelser i mit liv. Denne gang var det en
parforholdskrise. Min mand, Morten, og jeg havde veeret sam-
men i 17 ar, havde tre bern og elskede hinanden og livet som
familie, men der var uudlevede sider i min mands seksualitet,
som var nedt til at fa plads.
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KERLIGHEDEN ER INTAKT

Hvorfor gik vi ikke bare fra hinanden? Det er et godt spergs-
mal med et komplekst svar. Jeg var aldrig i tvivl om keerlighe-
den mellem mig og min mand. Den er intakt. Keerligheden er
en del af svaret. En anden del af svaret findes i min opvaekst
med en alkoholisk far. Jeg blev virkelig god til at tilpasse mig.
Hans humer, min mors, min sgsters. Maerke, hvad der var brug
for og forsage at regne ud, om der var ballade eller ro i vente.
Afkode og balancere. Den evne kunne jeg bruge til at bevaege
mig i den vanskelige situation, jeg nu stod i sammen med Mor-
ten. Familie og fzellesskab er vigtigt for mig, og jeg havde en
stor laengsel efter at hele mine sar fra barndommen. Jeg on-
skede at undersgge alle muligheder for at bygge videre pa det,
som Morten og jeg havde skabt.

DE NY BEVAEGELSER

Der er sket meget pa de ni ar, der er gaet siden dengang, og
i dag har Morten og jeg hver vores keereste. Jeg har Jeorn. Vi
kender alle hinanden, og vi er begyndt at bruge ordet udvidet
familie om os selv. Endnu en farve i regnbuen. Og ja, Morten
og jeg tager stadig af sted alene pa ferie med ungerne, og
andre gange laver vi alle noget sammen. Det er en kompleks
vej at ga, men ogsa udvidende pa sa mange planer. Alt det
og meget mere forteeller jeg om i mit foredrag ,I medgang og
modgang - en personlig beretning om keerlighed, familieliv
og seksualitet*.

De nye bevaegelser i vores liv bragte mig til et sted, hvor jeg var
nedt til at gere noget for at finde ud af, hvordan min seksualitet
var. Sex i mit parforhold havde indtil da veeret en ordles akt,
der var faldet ind i vaner og rutiner, og som mest af alt gav en
form for tryghed og naerhed, som vi begge havde brug for. Der
var ingen fornemmelse i mig af, at der i min seksualitet 1& en
nagle til en meget mere levende, kraftfuld vaeren i verden. At
min seksualitet var adgangen til en stor livsenergi.

SOM AT KOMME HJEM

Min ferste tantramassage satte gang i noget, der kom til at
have enorm betydning for mig. Jeg fandt en bog om tantra, jeg
havde kebt, da jeg var 19 ar. Den havde bare staet pa hylden,
og den prikkede til noget i mig. Den sagde: Er det ikke ved at
veere pa tide, at du far undersegt, hvad tantra er for noget?

Jeg fik min ferste tantramassage, og jeg oplevede massagen
som at komme hjem. Den abnede hele min krop. Det var en
langsom massage, og der var frihed, og jeg skulle ikke noget,
sa jeg kunne bare give slip. Der var sa meget lyst i mig, som fik
plads. Belger af lyst og hengivelse og en vild felelse af at kunne
»

Trine er gift med forfatter Morten Ramsland og keereste med Jgrn

Uhrenholt. Hun arbejder med tantra og psykoterapi, kvindegrupper,
workshops og laver foredrag.

seksualitet
var adgangen

til en stor

livsenergi
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give mig hen uden at skulle give noget igen. Min mor poppede
op i mine tanker undervejs i massagen. Hun kiggede pa mig og
spurgte, hvad jeg havde gang i. Jeg skammede mig lidt, men
lysten og nydelsen og friheden var sterre end skammen, og jeg
verfede hende vaek.

,Feelles og hver for sig”

KVINDER OG ORGASMEKURSUS

De nzeste fire ar tilbragte jeg meget tid pa kurser og work-
shops. Det var en verden af lyst og keerlighed, der abnede
sig for mig. Jeg underseogte kroppens impulser, mine ja’er og
mine nej'er. @vede mig i at sige nej, maeerkede, at min krop
abnede sig mere og mere, og min sanselighed blev mere og
mere forfinet. Jeg madtes med andre mennesker, der ogsa var
nysgerrige. Kvinder og maend. Jeg fik erfaring med at veere i
kontakt med kvinder og den blade sanselige kvindekrop, og jeg
forstod pludselig maendenes laengsel efter bare at flyde derind.
Jeg tog pa orgasmekursus og grinte og graed mig igennem to
dage sammen med en lille flok kvinder, der undersagte sig selv.

Jeg folte mig som en sommerfugl, der flgj fra blad til blad. Stop-
pede op og drak duggen direkte fra bladet, nar jeg var terstig.
For det meste ret let og ubesveeret, og det var meget skent.

Nogle gange ramte jeg noget skam, og sa kiggede jeg pa det,
men hele tiden med en lethed og nysgerrighed. Jeg havde
virkelig fundet ind i min naturlige tilgang og adgang til min
krop i tantraen.

FOLK MA GERNE TZENKE DERES

Jeg blev ogsa meget optaget af bevidsthed og meditation, og
jeg elskede at opdage, at der ingen mal er i tantraen, og at
jeg ikke behavede at have nogen fantasier, nar jeg nu ingen
havde. At jeg bare kunne sanse og meerke og drive med. Den-
ne periode frisatte den peene pige i mig, som felte, at hun
skulle praestere for at fa opmaerksomhed og keerlighed. Der var
pludselig ikke noget, jeg skulle leve op til, og det var sindssygt
frissettende for mig. Jeg slap historien om mig med de sma
bryster, og s& begyndte jeg bare at elske mine bryster i stedet
for. Jeg felte en stor taknemmelighed. Bade til Morten, der
havde startet det hele, og til min familie. Min mor og min far.

For maske madte jeg skam, nar jeg lavede en gvelse og var i
kontakt med min seksuelle lyst, men det 14 kun i mit forhold
til min krop og min seksualitet. Jeg skammede mig ikke over
at udforske, og jeg var ikke optaget af, hvad andre teenkte om
det. Det blev tydeligt for mig, at det var noget, jeg havde med
hjemmefra. Der var en rummelighed, der ikke satte nogen i
bas. Derfor gjorde og ger jeg det stadig ikke mod mig selv. Folk
ma gerne teenke deres.

TRINE OG JARN:

Modet med tantraen har veeret skelseettende for os begge, og
tantraen har &bnet til en helt ny méde at veere i livet pa. Det
er som et bal, der breender roligt i skumringen. Det er ikke ved
at ga ud og er heller ikke ude af kontrol. Det kraever en vedva-
rende opmeaerksomhed at holde det levende.

Forstaelsen af tantraen har af sig selv bredt sig til hele vores liv.
Om det er en krise i familien, Jorns bryderier som selvstaendig
IT-konsulent, vores feelles arbejdsliv, en ny meditationspraksis
eller nar Trines mand, Morten, udkommer med en ny roman
til efteraret, og det viser sig, at romanen tager fat i nogle af de
samme tematikker, som Trine fortzeller om i sit foredrag.

Og nér vi seetter ting i sgen hver for sig. Vi anerkender, at vi
er selvsteendige veesener, der ikke skal lobe ad den samme sti
hele tiden, og at alt vi ger alene, ogsa pavirker de andre. Og sa
bliver nye bevaegelser sat i gang. Igen.

FRIT OG LYSTFYLDT

Friheden ligger i at indse, at vi ikke kan binde os til det nu,
der opstér hele tiden. Uanset om vi forsager at forevige det
lykkelige gieblik, eller nar vi har lyst til at lebe langt veek. Alt
bevaeger sig, og det handler om at blive beveegelig i livet i ste-

gymnastik
.,for egoet at seette
sin elskede fri“ <.

.4

det for. For at blive beveegelig og fleksibel ma der veere vagen-
hed. Vi ma serge for at lytte til kroppens signaler, sindet, der
taler, kommunikere med hinanden og st4 med felelserne, nar
de stormer igennem kroppen. Fx i keerligheden. Vi laver begge
tantramassager og mades her med andre mennesker. Frit og
lystfyldt. Andre szetter partneren fri til mere tid med vennerne,
at mades med ekskeeresten eller til at rejse alene ud i verden.

Det er god gymnastik for egoet at saette sin elskede fri, men det
betyder selvolgelig ikke, at det er let, nar usikkerheden eller
jalousien rammer. Sa star vi der igen i stormvejret og méa holde
hinanden i handen, indtil bleesten lzegger sig igen.

FRIHED OG TRYGHED SMELTER SAMMEN
Grundleeggende er det for os en dyb erkendelse af, at vi ikke
kan binde hinanden. At vi ikke ejer hinanden, og at vi veelger
hinanden til hele tiden. Og risikoen er naturligvis, at der dukker
et andet vidunderligt menneske op, som hun eller han falder
pladask for. Men er den risiko der ikke altid? Vi, Trine og Jern,
har erfaret at friheden til at udforske sender os lige i armene
pé hinanden - hver gang, fordi friheden og trygheden netop dér
smelter sammen.©
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