UBUNGSPLAN Ménner

Hier findest du einen Vorschlag fiir eine Ubungsstruktur. Du kannst dir diese aber auch selbst erstellen. Leg dir ein Ziel fest, ohne zeitlichen

Rahmen. Was mdéchtest du fiir dich erreichen?
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 kénnen
2 Innere Fl6te - Lerne die sexuelle Energie in den Kérper hinein zu ziehen

3 Energiekreislauf - Beckennergie mit der Atmung im Kérper kreisen lassen
4 Selbstliebe-Ritual mit Hineinentspannen in die héchste Energie - Deinen Kérper, 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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