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Ubungsplan

e Der Ubungsplan ist ein Vorschlag fiir eine Ubungsstruktur. Du kannst dir diese aber
auch selbst erstellen. Leg dir ein Ziel fest, ohne zeitlichen Rahmen. Was mochtest du fur
dich erreichen?

e Die Ubungen aus Tantra Level 1 greifen ineinander. Um dir eine bessere Ubersicht zu
geben, schlage ich dir folgenden Weg vor:

® 1. PC-Muskel-Pumpe - Den PC-Muskel starken und als wirkungsvolle Technik einsetzen
kdnnen
2. Innere Flote - Lerne die sexuelle Energie in den Korper hinein zu ziehen
3. Energiekreislauf - Beckenenrgie mit der Atmung im Korper kreisen lassen
4. Selbstliebe-Ritual mit Hineinentspannen in die hochste Energie - Deinen Korper,
deinen Lingam lieben lernen statt ihn zu benutzen.

® 5. Mach Pausen zwischen intensiven (Trainings-)Phasen -ein paar Tage. Sportler
brauchen auch Erholungsphasen und Muskeln wollen auch mal 24 Stunden Erholung
nach einer Anstrengung.
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MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

MORGENS

Innere Flote - Mit dem
Atmen die Beckenenergie
in den Korper ziehen

PC-Muskel-Pumpe
- Den Beckenboden
trainieren und die
Beckenenergie im Korper
verteilen

Innere Flote - Mit dem
Atmen die
Beckenenergie in den
Korper ziehen

PC-Muskel-Pumpe
- Den Beckenboden
trainieren und die
Beckenenergie im Korper
verteilen

Innere Flote - Mit dem
Atmen die
Beckenenergie in den
Korper ziehen

ABENDS

Point of no Return kennen
lernen
- Selbstliebe bis kurz vor
Point of No return

Selbstliebe mit
Level-Skala und mit
PC-Pumpe herunter

leveln

Beckenschaukel mit
Fokus im Ausatmen

Selbstliebe mit
Level-Skala und mit
Unterdruck-Method

e leveln
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Der erotische Pluspol des Mannes

e Der mannliche Korper tragt den positiven Pol in den Genitalien
und den negativen Pol in der Brust- und Herzgegend. Der
weibliche Korper tragt in natlirlichem Gegensatz dazu den
positiven Pol in der Brust- und Herzgegend und den negativen Pol

in den Genitalien. ,ﬁ' T,ag{]w-
\ Y ) ischer
e Da die Kdrperenergie nicht unahnlich der Elektrizitat vom Stab

positiven zum negativen Pol flieRt, sind es die positiven Pole im
mannlichen und weiblichen Korper, die erweckt werden missen,
um die tiefere Bewegung der sexuellen Energie zu initiieren.
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Die Kraft der mannlichen Sexualitat star

Nicht fir das Mannsein entschuldigen
Tiefe innere Neugier zu uns selbst

Die mannliche Identitat suchen und finden
Unsere phallische Beckenenergie wertschatzen - Die Gottesen
Wir kdnnen mit unserem Becken Leben erschaffen

Diese potentielle Energie annehmen, fihlen und ausbauen
OrgasKANN statt OrgasMUSS: Entscheidung tber Ejakulation, Nicht-Ejakula
Ganzkorperorgasmus

Lernen in hoher sexueller Energie entspannt zu bleiben
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Orgasmus und Ejakulation trennen

® Bei einem gesunden Mann sind die Vorgange, die man als Orgasmus und Ejakulation bezeichnet, nur schlecht
voneinander zu trennen. Der Orgasmus hat psychische und korperliche Komponenten, die den gesamten
Organismus einbeziehen. Die Ejakulation erfalst dagegen nur einen Teilaspekt dieser komplexen Reaktion.

e Die Ejakulation folgt meist unmittelbar auf den Orgasmus (0,52 Sekunden), doch sind es zwei eindeutig
unabhangige Erlebnisse.

e Mit PC-Pumpe, langer und tiefer Atmung, der Unterdruckmethode oder dem Big Draw kann man Orgasmus und
Ejakulation trennen.

e Unterschied trockener Orgasmus und Ganzkdrperorgasmus
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Beckenschaukel

® Beim Einatmen Becken nach hinten, beim Ausatmen
Becken nach vorne

® Im Stehen mit kraftigem Ausatem das Becken kraftvoll
nach vorne bringen

e Dabei einen Fokuston dazu geben
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Herz anklopfen

Manner haben oft ihr Herz verschlossen

Im tantrischen Sex ist die Verbindung von Herz und Sex gr
Ubung “Herz anklopfen”:

1. Einen durchgehenden Ton geben (z.B. OM, AH usw.)

2. Mit der Innenfaust auf den Herzbereich klopfen

Alleine oder mit Partner/in
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PDF: Orgasmische Welle mit
Orgasmic Meditation

Orgasmic Meditation versus Orgasmic Wave
Bei Paaren;

Schritt 1: Zu einer OMing-Session einladen
Schritt 2: Das "Nest" herrichten

Schritt 4: Die OMing-Position einnehmen
Schritt 5: Beschreibung dessen, was du siehst
Schritt 6: Die Berthrung und die Stimulation des Lingams
Varianten der Lingam-Beruthrung

Schritt 7: Die Kommunikation

Schritt 8: Die Zwei-Minuten-Warnung

Schritt 9: Die Erdung

In der Selbstliebe: Schritt 6 und 7 ausfuhren
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Big Draw - Das grol3e Hochziehen - Injakulation

e Der Big Draw ermoglicht einen Hohepunkt ohne Ejakulation. Seine Auswirkungen konnen korperlich und
energetisch dem Orgasmus sehr ahnlich sein.

Physiologisch gesehen kommt es bei einem Big Draw und einem Orgasmus guasi zu den gleichen Reaktionen.
Die Ejakulation nach aulden wird verhindert.

Die Sexualenergiesteigt durch die Meridiane in den Korper hinauf, statt aus dem Korper zu entweichen, wie es
bei einer normalen Ejakulation der Fall ist.

e Der Big Draw verteilt deine komplette aufgebaute sexuelle und erotische Energie im ganzen Korper. Damit wird
eine Konzentration der Sexualenergie nur auf den Genitalbereich verhindert. Auch Symtome wie Gestautsein
oder “blaue Eier” werden vermieden, was passieren kann, wenn keine Ejakulation erfolgt.

® Bei der Ejakulation des Mannes bereitet sich der Organismus darauf vor, neues Leben in die Welt zu setzen,
deshalb steuern alle Organe und Driisen des Mannes “Schopfungsmaterie” bei

e Die Samenflissigkeit wird in die Harnblase umgeleitet. Das zuriickgehaltene Sperma mit dem nachsten Harn-
oder Samenfluss ausgeschieden.
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Big Draw - Anleitung

® Die Erregung bis kurz vor den Point of no Return fihren. Dan
ausatmen. i
Komplett ausatmen! Unterstiitzen durch einen Ton wie fffff
AnschlieBend einen tiefen Atemzug nehmen.
Dann Luft mindestens eine Minute anhalten und dabei PC-Mu
moglich anspannen..
Halten, halten, halten — und dann loslassen. -
Anschlieend vollig entspannen und nachspuren, was in deinem Korper passiert




