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Uberfordert statt sexuell be

Tantra eignet sich nur beschrinkt, um sexuelle Probleme zu l6sen

Wer Tantra ausprobiert, erhofft sich oft ein erfiillteres
Sexleben. Doch Nihe und Intimitit unter Fremden

auszutauschen, ist nicht jedermanns Sache.

Is Robert Zaugg (Name ge-
indert) aus Luzern das erste
Mal in das kleine Massage-

zimmer kam, war er nervos. «Ich
wusste nicht, was mich erwartet»,
erinnert er sich. Nur eines, das
wusste er: Es wiirde keine gewdhn-
liche Massage werden. Robert
Zaugg stand kurz vor seiner ersten
Tantra-Massage.

Er entschied sich dafiir, weil er
keine FErektion mehr bekommen
konnte. Tantra half ihm: «Heute
habe ich das Problem nicht mehr»,
sagt er. Die Entscheidung, zu einer
Tantra-Masseurin zu gehen, brauch-
te jedoch Uberwindung. «Der Ein-
stieg war schwierigy, sagt er. «Im
Massagezimmer musste ich mich als
Erstes entkleiden und mir ein klei-
nes Tuch um den Unterleib bin-
den.» Die Masseurin verliess zwar
so lange den Raum, aber trotzdem
war es ihm unangenehm. «Als sie
zuriickkam, stand ich ja fast nackt
vor ihr. Das hat mich verunsichert.»

Tantra ist eine spirituelle Lehre
aus Indien. In der westlichen Welt
steht es aber vor allem fiir eine Form
der Sexualitit. Wer Tantra macht,
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mochte durch Gespriche, Korper-
tibungen oder sinnliche Beriithrun-
gen ein besseres Gefiihl fiir seinen
Koérper und seine Sexualitit ent-
wickeln. Dabei kommen auch Mas-
sagen im Intimbereich zum Zug.
Um den sexuellen Akt geht es zwar
nicht. Doch viele, die sich massie-
ren lassen, haben dabei einen Or-
gasmus. Robert Zaugg sagt: «Ich
spiirte Energie durch meinen Kér-
per fliessen. Nach dem ersten Mal
haben meine Beine gezittert.» Die
Berithrungen sind jedoch einseitig
— der Masseur oder die Masseurin
ist zwar meistens nackt, ihn oder sie
zu beriihren ist aber ausgeschlossen.
Sex hat man keinen.

«Tantra ist erotisches
Optimieren»

Mittlerweile gibt es in vielen grosse-
ren Schweizer Stidten sogenannte
Tantra-Institute. Thre Versprechun-
gen klingen zum Teil verlockend. So
schreibt etwa Aneesha-Jeannette
Schmid von «Leben und Lieben» im
Internet: Mit der Tantra-Arbeit
kénnten Minner sexuelle Blocka-
den 16sen, zum Beispiel Erektions-

«Hinter jedem sexuellen
Problem steckt eine
tieferliegende Ursache»

Klaus Heer, Paartherapeut
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storungen oder schmerzhafte Er-
fahrungen in der Vergangenheit.
Und Cornelia Handschin von «Ch-
Tantramassage» Verspricht «eine
konkrete Auseinandersetzung mit
sexualtherapeutischen Themeny.
Experten mahnen jedoch zur
Vorsicht. Der Berner Paartherapeut
und Autor Klaus Heer sagt: «Tant-
ra kann keine sexuellen Probleme
l6sen. Es ist ein erotisches Optimie-
rungsangebot.» Lingst nicht alle
Tantra-Anbieter haben eine psycho-
oder sexualtherapeutische Ausbil-
dung. Wenn wihrend einer Massa-
ge oder einem Seminar bei einer
Person Angste oder psychologische
Probleme auftauchen, kann das die
Tantra-Anbieter iiberfordern. Heer
sagt: «Hinter jedem sexuellen Prob-
lem stecke eine tieferliegende Ur-
sache. Eine Tantra-Fachperson ohne
psychologische Ausbildung ist dem

womdglich nicht gewachsen.»

Bei Problemen besser
eine Sexualtherapie

Und die Betliner Sexualtherapeutin
Mira Nonhoff sagt: «Wenn eine
Frau Schmerzen beim Geschlechts-
verkehr hat oder ein Mann keine
Erektion bekommen kann, braucht
es in der Regel eine Sexualtherapie
durch einen gut ausgebildeten The-
rapeuten.» Solche Fachleute finde
man zum Beispiel mit Hilfe der
Frauenirztin, des Urologen oder der
Hausirztin. Robert Zaugg hatte
Gliick: «Meine Masseurin ist ein-
fithlsam, ich vertraute ihr nach kur-
zer Zeit» Einmal pro Monat geht
er nun zu ihr.

Tantra lernt man auch in Semi-
naren. Dabei befinden sich meistens
mehrere Personen im selben Raum
und massieren und beriihren sich
gegenseitig oder iiben sich in der
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Tipps

So erleben Sie eine erfiillte Sexualitat

» Lassen Sie sich viel Zeit
fur Sex, zum Beispiel einen
ganzen Abend.

» Entspannen Sie sich vorher
mit einem guten Essen oder
einem Glas Rotwein.

» Teilen Sie Ihrem Partner
lhre BedUrfnisse mit.

» Horen Sie auf, den Sex in
Vorspiel und Geschlechtsakt
aufzuteilen.

» Beginnen Sie das Liebes-
spiel mit einer Rucken-
massage lhres Partners.

» Massieren Sie dann leicht
den Intimbereich lhrer Part-
nerin bzw. Ihres Partners.

» Beruhren Sie lhren Partner
mit Kérper, Handen, Finger-
spitzen und Mund.

» Kreisende Bewegungen
stimulieren.

Meditation. Viele Paare erhoffen
sich davon ein erfiillteres Sexleben,
wenn es in der Beziehung nicht
mehr so gut lduft. Was sie sich da-
bei zu wenig bewusst sind: Im Kurs
sind sie nicht mehr nur zu zweit,
wenn sie Nihe und Intimitit aus-
tauschen. Klaus Heer: «Das iiber-
fordert viele. Aber sie merken es erst
wihrend der Veranstaltung.»
Manchmal geht der Wunsch fiir
ein Tantra-Seminar auch nur von
einem Partner aus und er tiberzeugt
den anderen mitzumachen. Doch
das kann einer Beziehung sogar
schaden. Eifersucht kommt auf
oder man fiihlt sich benutzt. Heer
warnt: «Missverstindnisse und Ent-

» Suchen Sie nicht den
schnellen Orgasmus. Sie
sollten ihn vielmehr még-
lichst lange hinauszégern.

Wenn Sie grundlegende
sexuelle Probleme haben:
Sprechen Sie mit lhrem Haus-
arzt oder lhrer Frauenarztin
daruber. Gute Sexualthera-
peuten findet man auch
unter:

» Institut far Sexual-
padagogik und Sexual-
therapie, Uster ZH,
www.sexualpaedagogik.ch

» ZUurcher Institut far
klinische Sexologie und
Sexualtherapie, www.ziss.ch

» Zentrum fur interdisziplinare
Sexologie und Medizin,
www.zismed.ch

tduschungen im sexuellen Bereich
konnen die Tragfihigkeit der Liebe
sprengen.» Deshalb gilt auch fiir
Paare: Wenn es sexuelle Probleme
hat, die es nicht selber 16sen kann,
ist eine Paar- oder Sexualtherapie
ratsam.

Lara Wiiest
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