SLOW SEX DYNAMICS

Die folgenden Ubungen bauen aufeinander auf. Am Besten ist es sie zuerst alleine zu probieren und vor allem die
Energie zu spiren zu beginnen. Und dann im nachsten Schritt mit deinem Partner, deiner Partnerin zusammen. Es
kann auch sein, dass es mit dem/der Partnerin sofort besser fihlbar ist, als alleine. Das ist unterschiedlich.

Bei dieser grundlegenden tantrischen Praxis geht es um Energie.

Auch wenn du Energie nicht so leicht spiirst, probiere diese Ubung immer wieder und du wirst sehen, dass du die
Fahigkeit, Energie wahrzunehmen, schneller beherrschen wirst, als du denkst. Sie ist die Basistibung fir die weitere
ErschlieBung der sexuellen Energie und bewirkt einen sehr feinen Zugang zu deiner Selbstliebe & Kreativitat.

UBUNG 1
Fiihle in dein Perineum — nimm wahr, was da ist...spiire die Energie des Perineums.

Da konnte sexuelle Energie sein.

Beginne in dein Perineum, deinen Damm leuchtende, lichtvolle Energie zu atmen. P

Nach ein paar lichtvollen, energievollen Atemziigen beginne zu deinem Anus zu atmen und dann den ganzen Weg auf
der Riickseite deines Korpers durch die Mitte deiner Wirbelsaule hinauf bis zu deinem Kopf und dann in die Mitte
deiner Stirn.

Nimm deine Hinde am Anfang mit auf diesem Weg

Du berihrst mit deiner Zunge den Gaumen deines Mundes (Kechari Mudra).

Dann atmest du aus und bringst diese Energie den ganzen Weg (iber die Vorderseite deines Kérpers nach unten.
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UBUNG 2 - DER TANTRISCHE ENERGIE- KREISLAUF
Diese Ubung machst du mit Hilfe deiner Vorstellungskraft und auch mit dem Senden deines Bewusstsein in die Teile
deines Korpers, die auf dem Bild angefiihrt sind.

Du kannst den Energie Kreislauf an 3 Punkten beginnen:

. Am Nabel (herkdmmliches Anfang und Ende des Energie Kreislaufes, man speichert die Energie dann im Nabel ein)
¢ bei den Augen und
¢ am Perineum.

Der Yin Kanal (weiblich/Diener-GefaR) beginnt am Perineum und verlduft vorne nach oben und endet bei der
Zungenspitze.

Der Yang-Kanal (mannlich/Lenker-GefaR) beginnt vom Perineum, lauft Gber das SteiRbein die Wirbelsdule hinauf in das
Gehirn und endet am Gaumen.

Die Zunge liegt in Kechari Mudra (Zungen an den Gaumen legen) und verbindet die Energiestrome und damit beginnt
der Yin Kanal abwarts zu flieSen.

Wird beim Sex einer dieser Kanale durch Anspannung blockiert, kann die sexuelle Energie nicht aufsteigen.

Es kann sich auch Druck im Kopf aufbauen. Die Zunge an Gaumen zu legen, wahrend dem Aufbau starker

Erregung beugt dem vor.

FERINE 1

Diesen Energie-Kreislauf wahrzunehmen, bedarf der Ubung. Mit der Zeit werden dir Punkte oder Energiezentren
bewusst, die Warme ausstrahlen. Diese sind somit ,aktiviert”.
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DER TANTRISCHE ENERGIE- KREISLAUF MIT DEM ATEM 2:
Ube den Energiekreislauf am Morgen und erlaube deiner Energie diesen Kreis zu bilden.
Zuerst folge ihr einfach mit deinem Bewusstsein und beobachte.

Beginne mit den Augen,

lege die Zunge an den Gaumen und beobachte ein AbwartsflieRen der Energie — an Hals , an der Vorderseite d
eines Korpers, am Nabel vorbei an den Genitalien und zum Perineum.

Dann beobachte wie die Energie wieder nach oben zu flieRen beginnt.

Anfangs wirst du vielleicht nichts wahrnehmen, weder Energie, noch Warme,
aber nach ein bis zwei Wochen wird es sich andern.

Dann nimmst du die Atmung hinzu (das Ziel ist es aber den Energiestrom durch Beobachtung zu spiiren,
der Atem ist ein Hilfsmittel, dass hier auch irritieren kann):

PERINE (e

Beim Einatmen flie8t die Energie nach oben,

beim Ausatmen nach unten. Bitte pushe nicht.

Wir wollen eine feine Wahrnehmung entwickeln.

Wenn du den Atem anhaltst, ohne bestimmte Muskeln anzuspannen,

speicherst du damit die Energie in die Stelle ein, wo dein Bewusstsein gerade verweilt.
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EIN EXPERIMENT
Halte deinen Atem an und dann hebe deine Hand.
Halte deine Gedanken an. Kein Gedanke mehr. Leere im Verstand.

Keine korperliche Bewegung, kein Gedanke, kein Atem.
Damit entsteht Leere im Geist.

Bewegt sich dein Atem, bewegt sich dein Geist und so entstehen alle Situationen des Lebens.

Wenn dein Geist leer ist, halt auch dein Atem an. (Vipassana Meditation)

Wenn dein Atem aufhort zu atmen, wie in Nirvikalpa Samadhi, hat dein Geist mit all seinen Schwingungen keine Input mehr und daher gibt es im Aussen
dann keine Resonanz auf kontrollierte Situationen.

Das bedeutet, alles entsteht aus einem frischen unbeeinfluRten Impuls heraus - so ensteht ein sexueller Flow.

Die sexuelle Energie kann dann erst richtig stark werden, wenn du weisst, wie du in manchen Momenten alles anhalten kannst.

Das war eine praktische, unmittelbare Erfahrung der Beziehung zwischen Atem und Geist.

Wenn du deinen Geist kontrollieren willst, sind folgende Schritte wichtig:

Du musst du dein drittes Auge entwickeln: Ajna. Mit Ajna Praxis kannst du deine Gedanken stoppen.

Und indem du deinen Atem kontrollierst. Hier kommt Pranayama ins Spiel.

Wenn du deine sexuelle Energie nicht kontrollierst, wirst du orientierungslos herumschwirren.

Die alten Yogis sagen: Wenn du deinen wirklich Atem kontrollieren willst, kannst du dies mittels fortgeschrittener Stufen des Pranayama erreichen, bei denen
du deinen Atem funf Minuten, zehn Minuten oder eine Stunde anhaltst. Du kontrollierst den Atem, indem du den Geist kontrollierst.
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Um den tantrischen Energiekreislauf zu verstirken oder auch um Blockaden zu entfernen, die Energiekanile aufzumachen, sind folgende Ubungen hilfreich:

CRANIOSAKRALE ENERGIE PRAXIS

Das Kreuzbein ist ein dreieckiger Knochen, der zwischen den beiden Hiftknochen an der Basis der Wirbelsaule sitzt. Es ist oben mit der Lendenwirbelsaule
und unten mit dem SteiBbein verbunden.

Das Kreuzbein besteht aus 5 Wirbeln, die ab dem mittleren Teenageralter miteinander verschmelzen und in der Regel mit Mitte dreiRig zu einem einzigen
Knochen werden.

Durch die Vorwarts- (Beugung) und Riickwartsbewegung (Streckung) des Kreuzbeins wird die Gehirn-Riickenmarksflissigkeit durch die Wirbelsaule in das
Nervensystem gepumpt. Dieses Prinzip bildet die Grundlage der uralten Craniosakralen-Energie-Praxis.

Dadurch bleiben deine Zellen funktionsfahig und die Kommunikation zwischen allen Kérpersystemen flieBend.
Bei regelmaRigem Uben beginnen Schidel und Kreuzbein sich konstant, flieRend und rhythmisch zu bewegen,
was zu mehr Vitalitdat und Gehirnleistung fihrt.

Die Schadel- und die Sakralpumpe sind die beiden Haupt-Aktivierungsvorgange in unserem Korper. Sie stehen durch
den Fluss der Hirn- und Riickenmarksfliissigkeit miteinander in Verbindung.

Die folgenden Aktivierungen helfen dir den Energie-Kreislauf zu verstarken und mittels der sexuellen Energie den Kérper
zu energetisieren. Diese Energie kommt durch das Riickenmark am Kreuzbein in das Nervensystem.
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AKTIVIERUNG 1- DAS KREUZBEIN (Wasser)

Die Taoisten nennen die Kreuzbeinpumpe so, weil die Energie von den "niederen" spirituellen Zentren des Kérpers zu den "héheren" Zentren des
Korpers bewegt oder gepumpt werden kann. Die Kreuzbeinpumpe wird aktiviert, indem das Kreuzbein nach oben und unten geschaukelt und gekippt
wird.

Hier gibt es eine Verbindung zum Gehirn, genauer zur Zirbeldriise — und es passiert eine Umprogrammierung des Korpers, sodass die Energie nach
oben zu flieBen beginnt. Du verbindest deinen Kérper, dein Kreuzbein mit der Erde durch die FiiRe und 6ffnest den Kérper, um die kdrperlich, sexuelle
Energie in verfeinerte spirituelle Energie umzuwandeln.

TIPP: Die vielleicht einfachste Methode besteht darin, eine Wand als Orientierungshilfe zu benutzen. Stelle dich mit dem Ricken an die Wand, driicke "
das Kreuzbein gegen die Wand und lbe Kraft vom Kreuzbein auf die Wand aus.

ANLEITUNG: (Bei dieser schrittweisen Anleitung geht es um das Spliren der Energie. Ziel ist es, die Energie bis zum Kopf zu spiiren.)

1 KREISLAUF BIS ZUM NABEL

Durchgang 1: Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an. Stelle dir goldene Energie vor die den Riicken

hochflieBt und dann auf der Hohe des Nabels stoppst du.

Atme auf Nabelhohe aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir vor, wie die goldene

Energie an der Vorderseite beim Nabel wieder herunterflie3t.

Durchgang 2: Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten, spanne den Anus an und mache mit den spitzen Lippen ein Luft
einsaugendes Geradusch. Stelle dir goldene Energie vor die den Riicken hochflieBt und dann auf der Hohe des Nabels stoppst du.
Atme auf Nabelhohe aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir vor, wie die goldene
Energie an der Vorderseite beim Nabel wieder herunterflie3t.

1/2
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2 KREISLAUF BIS ZUM HERZ

Durchgang 1:
Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an. Stelle dir goldene Energie vor die den

Ricken hochfliel3t bis auf der Hohe deines Herzens.
Atme auf Herzhohe aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir
vor, wie die goldene Energie an der Vorderseite beim Herz wieder herunterflief3t.

Durchgang 2:
Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an und mache mit den spitzen Lippen ein

Luft einsaugendes Gerausch. Stelle dir goldene Energie vor die den Riicken hochflieRt und dann auf der Hohe des Herzens
stoppst du.

Atme auf Herzhohe aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir
vor, wie die goldene Energie an der Vorderseite beim Herz wieder herunterflief3t.
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3 KREISLAUF BIS ZUM KOPF

Tippe leicht mit den Fingerspitzen ein paar Mal auf deinen Kopf.
Durchgang 1:

Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an. Stelle dir goldene Energie vor die den
Ricken hochflieRt bis zum Kopf

Atme aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir vor, wie die
goldene Energie an der Vorderseite deines Korpers wieder herunterfliel3t.

Durchgang 2:

Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an und mache mit den spitzen Lippen ein Luft
einsaugendes Gerausch. Stelle dir goldene Energie vor die den Riicken hochflie8t bis zum Kopf

Atme aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und entspanne den Anus. Stelle dir vor, wie die
goldene Energie an der Vorderseite deine Korpers wieder herunterfliel3t.

ABSCHLUSS

Lasse die Energie ein wenig im Kopf kreisen:

Rolle dazu die Augen: Blicke nach vorne, nach links, nach hinten, nach rechts. Rolle die Augen 9x und dann rolle die Augen in die
andere Richtung.

Dann lege die Zunge oben an den Gaumen und fiihle die Energie, die zuviel im Kopf ist, zu deinem Nabel herunterflieRen.

Lege beide Hande auf den Nabel um sie dort einzuspeichern.
3/2
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Zu Kontrolle, ob sich der Energiekreislauf verbessert hat, lass die goldene Energie im
Kreis flieRen.

Beim Einatmen flieRt die Energie vom Perineum am Riicken nach oben,
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen,
Beim Ausatmen flieBt die Energie vorne nach unten.

FERINE (11
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AKTIVIERUNG 2- DER SCHADEL

Die kraniale Pumpe wird am haufigsten mit dem Hinterhauptbein, dem groRen Knochen an der Schadelbasis, in Verbindung gebracht. Im Yoga
nennt man diese Praxis Jalandhara Bhanda und hier nutzen wir sie auf eine dhnliche Weise.

ANLEITUNG:

Atme ein, blicke nach oben, kippe das Kreuzbein nach hinten um die Energie zu aktivieren,

gleichzeitig ziehst du dein Kinn zur Brust wie bei Jalandhara Bhanda.

Spure den Druck auf der Riickseite deines Schadels.

Ziehe immer wieder etwas nach, den Kopf noch mehr zur Brust, atme dabei immer noch ein wenig mehr ein und dann halte wieder ein bisschen
den Atem an.

der Nacken streckt sich nach oben.

Fokussiere den hochsten Punkt deines Schadels.

Halte es so lange wie moglich oder bis du spiirst, wie die Energie in deinen Kopf eindringt.
Dann I6se dein Kinn, blicke nach unten, bringe das Kreuzbein wieder nach vor und atme aus. Es kann sein, dass du das Gefiihl hast, dass sich die
Energie dreht - meist im Uhrzeigersinn, wenn du nach oben schaust.

ABSCHLUSS

Lasse die Energie ein wenig im Kopf kreisen:

Rolle dazu die Augen: Blicke nach vorne, nach links, nach hinten, nach rechts. Rolle die Augen 9x und dann rolle die Augen in die andere Richtung.
Dann lege die Zunge oben an den Gaumen und fiihle die Energie, die zuviel im Kopf ist, zu deinem Nabel herunterfliel3en.

Lege beide Hande auf den Nabel um sie dort einzuspeichern.
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Zu Kontrolle, ob sich der Energiekreislauf verbessert hat, lass die goldene Energie im
Kreis flieRen.

Beim Einatmen flieRt die Energie vom Perineum am Riicken nach oben,
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen,
Beim Ausatmen flieBt die Energie vorne nach unten.

FERINE (11
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AKTIVIERUNG 3 — KREUZBEIN & SCHADEL ZUSAMMEN

Vorbereitende Ubung: Bevor du mit dieser Ubung beginnst, mache dir deine
Wirbelsdule bewusst.

Dann beginne in deine Wirbelsdule zu atmen. Spiire sie mit jeder Einatmung
mehr — wie sie sich ausdehnt.

Dann atme wieder aus und spire wie sie sich zusammenzieht. Mindestens 15
Atemzuge.

Nachdem du Kreuzbein und Schadel einzeln gespiirt hast, aktivieren wir jetzt
beide zusammen.

ANLEITUNG:

Stehe schulterbreit, die Hinde hangen anfangs entspannt herab, die Knie sind
leicht gebeugt, und du atmest in deine Wirbelsaule.

Atme sodann ein (Stelle dir vor das Energie von unten nach oben flieRt) und
offne den Brustkorb, die Hande strecken sich im rechten Winkel seitwarts,
ziehe das Kinn zur Brust (Kechari Mudra), Hohlkreuz, Ashwini Mudra,

Flie entspannt.Die Hande sind entspannt aber zu einer Faust geballt.

AUSATMUNG: Atme aus, mache einen runden Riicken und ziehe das SteiRbein
nach unten, dein Kinn kommt nach oben, die Hinde angespannt geballt, die
Arme vor dem Brustkorb auf gleicher Hohe, die Zehen in den Boden gekrallt.

AUSATMUNG

KINN NACH OBEN

BAUCH ANSPANNEN &
ARME MIT GEBALLTEN FAUSTEN
ANSPANNEN

FUSSE IN DEM BODEN

KRALLEN \t

EINATMUNG
&
BRUSTKORB OFFN
— :J ARME ZUR SEITE
) OFFNEN -
KINN ZUR BRUST, F
DIE STRECKUNG ) ‘=\. FAUSTE GEBALLT

IM NACKEN FUHLEN - L
KECHARI MUDRA /

KREUZBEIN
NACH HINTEN RAUS

DRUCKEN -
HOHLKREUZ -
ASHVINI MUDRA

2 7

\/

N
ENTSPANNTER STANg
{



SLOW SEX DYNAMICS

Splire deine Wirbelsdule, wahrend du das tust und stelle dir beim Einatmen
vor wie deine Wirbelsaule voller Licht ist, das nach oben fliel3t, immer mehr
nach oben flieRt.

Wenn du den Riicken rund machst, zwickst du dein Gesal$ zusammen, spannst
alle Muskeln hier an, um das Kreuzbein zu aktivieren, und das wird der Energie
helfen, sich in deine Wirbelsaule zu bewegen.

Wenn du den Brustkorb 6ffnest, aktivierst du den vorderen Kanal, spiire
dabei wie sich dein Herzzentrum o6ffnet.

Atme aus, runder Riicken, das Gesald entspannen und in der Rundung dehnst
du den unteren Riicken, um das Kreuzbein zu 6ffnen.

Wenn du ins Universum schaust, siehst du Planeten, die um die Sonne kreisen,
Galaxien, die um andere Galaxien kreisen, alles ist zyklisch und spiralférmig.

Jetzt entspanne dich kurz, du hast deine Wirbelsaule aufgewarmt und deinen
Korper vermehrt flir den Energiekreislauf getffnet.

AUSATMUNG

KINN NACH OBEN

BAUCH ANSPANNEN &
ARME MIT GEBALLTEN FAUSTEN
ANSPANNEN

FUSSE IN DEM BODEN

KRALLEN \t

EINATMUNG

&
K |
KINN ZUR BRUST, ‘
DIE STRECKUNG kv

IM NACKEN FUHLEN - L
KECHARI MUDRA /

BRUSTKORB OFFN
ARME ZUR SEITE
OFFNEN -
FAUSTE GEBALLT

KREUZBEIN
NACH HINTEN RAUS

DRUCKEN -
HOHLKREUZ -
ASHVINI MUDRA

2 7

/
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Zu Kontrolle, ob sich der Energiekreislauf verbessert hat, lass die goldene Energie im Kreis flieRen.
Beim Einatmen fliel3t die Energie vom Perineum am Riicken nach oben,
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen. Beim Ausatmen flieRt die Energie vorne nach unten.

Diesmal nimmst du deine Hande mit. Die Handflachen sind einander zugewandt und lenken deine Energie.
Du ziehst die Hdnde nach hinten entlang der Wirbelsaule hoch, kommst durch das Kreuzbein, die Wirbelsaule und den Kopf nach oben und
bewegst die Energie bis zur Mitte des Auges, indem du die Hiande nach vorne bewegst.

Wenn du die Hinde nach vorne bewegst, bedeutet das, dass die Energie zur Stirn kommt.

Wenn die Hande nach unten kommen, befindet sich die Energie in der Kehle, im Herzen, im Sonnengeflecht, im Bauch und im
Beckenboden.

Beim Einatmen durch die Nase flieRt die Energie vom Perineum am Riicken nach oben.
Mit der Einatmung spanne den PC-Muskel an.
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen

Beim ganz langsamen Ausatmen durch die Nase fliel3t die Energie vorne nach unten und du entspannt den Beckenboden. \ ernt iy

Wisse, dass dieser Energie-Kreislauf bereits in dir ist und von selbst zirkuliert. Genauso wie dein Herz weiterschlagt, ist deine Energie
immer in Bewegung. Aber du kannst diese Zirkulation durch Bewegung verbessern und indem du bewusst deine Lebensenergie bewegst.
Die Energie steigt auf und erleuchtet deinen Geist. Die Energie steigt ab und gleicht deine Geflihle aus.
Praktiziere dies fiir 5 Minuten.

ABSCHLUSS: SchlieRe deine Augen fiir ein oder zwei tiefe Atemziige. Spire die Lebensenergie, die du kultiviert hast.
Lege deine Hande auf deinen Bauch, atme tief ein und entspanne dich.
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Diese fortgeschrittene Yoga Ubung ist besonders fiir Manner gut, um die Herz-Lingam Verbindung zu stirken und frei zu machen.

DIE SEXUELLE ENERGIE INS HERZ BRINGEN - AGNISAURA DHAUTI

In der Sanskritsprache bedeutet agni "Feuer" und sara "Essenz des Feuers". Daher bedeutet der Name dieser Technik "die Reinigung
durch die subtile Essenz des Feuers".

Bitte am Anfang nicht im Stehen ausfiihren, setze dich am Boden! Wenn du die Ubung zu stark machst, kannst du sehr schnell in
Ohnmacht fallen. Kein Sessel. Du solltest wenig bis Nichts im Magen haben.

ANLEITUNG:

1. Beginne mit den Handen auf der Hiifte, die Daumen zeigen nach hinten, wahrend die Finger den Bauch greifen und tiefer dricken.
2. Atme tief durch den Mund aus, indem du dich wie zu Beginn von Uddiyana Bandha etwa vorne lber beugst, wahrend sich die Finger
in den Bauch nach innen und oben bohren, um jedes bisschen Luft aus den unteren Lungenfliigeln herauszupressen. Versuche dann,
wenn die Luft heraussen ist, die Mitte des Bauches nach unten zu driicken, so dass sie wie ein "Kolben" wirkt, der sich nach unten
bewegt. Konzentriere dich stark auf die Erweckung des Anahata Chakras (Herz Chakra).

3. Nach dem Ausatmen gehst du mit dem Oberkorper wieder hoch und atmest dabei sofort ein bisschen durch die Nase ein, NUR in
den oberen Teil deiner Lunge - Brust- und Schlisselbeinatmung, NICHT Bauchatmung — sondern NUR Brustkorbatmung . Der Bauch ist
nach wie vor nach innen gezogen. Deine Finger driicken wahrend du mit dem Oberkorper hochgehst, weiter auf deinen Bauch, damit
der Bauch drin bleibt und die Luft aus den unteren Lungenfliigeln herauskommt.

4. Du bist dann mit dem Oberkorper wieder aufrecht, hebst zum Schluss dreimal die Schultern, um den letzten Luftzug in deine oberen
Lungenfligel zu bekommen.

5. Ohne Pause, haltst du die Luft an und DANN entspannst du den Bauchbereich und lasst den Bauch fallen. So bewegst du die Luft
nach unten. Mache dies am Anfang nicht zu schnell (innerhalb von 4-5 Sekunden anfangs)
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Wenn du den Bauch schneller fallen lasst, verstarkst du den Effekt.
Wie bewegst du die Luft nach unten? Du entspannst die Schultern und driickst das Zwerchfell nach unten, so dass sich der Bauch vorwélbt,
wenn du den Fingergriff 16st.

6. Wenn der Bauch unten und entspannt ist, kannst du entweder den Atem noch ein bisschen anhalten oder ausatmen. /\ r
7. Entspanne dich und atme ein paar Mal normal, um den Kreislauf auszugleichen. Versuche, das klare Gefilihl der Reinigung auf der Ebene \
der Shushumna Nadi wahrzunehmen, das sich durch sehr feine Schwingungen im Bereich der Wirbelsaule zeigt. Nimm auch das Geflihl der Q\‘ g
Erwdarmung oder Hitze wahr, besonders im Bereich der Brust auf der Ebene des Anahata Chakra.

Das Ziel ist zu Beginn den Atem 20 Sekunden anzuhalten und dann steigerst du dich langsam
Wenn die Energie zu sehr nach oben pusht, haltst du die rechte Hand auf Schliisselbeinhdhe.

Bleibe so lange wie moglich in der vollen Verweildauer (d.h. mit gefiillten Lungen) und 16se die Anspannung mit einer langsamen und
tiefen Ausatmung durch den Mund, bevor du dich unwohl fiihlst.

Da die Austibung dieser Technik das Anahata Chakra stark energetisiert, kann ein zuviel Luft anhalten oder ein zu sehr nach unten Giushen
des Bauches zu einer Uberaktivierung des Herzchakras fiihren.

Das kann bis hin zur Ohnmacht gehen. Deshalb ist es wichtig, schrittweise zu liben, um deinen Korper an die Kraft der angesammelten
Energien zu gewohnen.
Wiederholungen: Anfangs taglich 4-5 Mal, danach mindestens 10-12 Mal gelibt werden.
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OBERES DAN TIAN
DRITTES AUGE

MITTLERES DAN TIAN
HERZCHAKRA

UNTERES DAN TIAN
WURZELCHAKRA

DEN TANTRISCHEN ENERGIEKREISLAUF MIT DEM PARTNER, DER PARTNERIN VERTIEFEN

Die Taoisten nutzen diese Praxis, um sich mit ihrem inneren Licht und ihrer inneren Kraft zu verbinden und gottliche Weisheit
zu erlangen. Wenn du den Energie-Kreislauf in dir zirkulieren lasst, tust du etwas in deinem Korper, das im Universum auch
passiert. Wie oben, so unten. Wie der Makrokosmos, wie die universelle Energie, so ist auch der Mikrokosmos, unsere innere
Energie.

Diese Anleitung fiihrt ihr dann auch wahrend dem Slow Sex oder dann auch wahrend dem Geschlechtsverkehr aus. Sobald du
richtig heil und in Bewegung bist, geht es vor allem darum, deine sexuelle Energie und/oder Orgasmen aktiv in Geist und
spater in Leere umzuwandeln. Sobald du in der Lage bist, mit den immer feineren Ebenen der Leere zu arbeiten, ermoglicht
dir die Umwandlung deiner sexuellen Energie Gber deinen Korper in die Leere, liber die Grenzen von Zeit und Raum, und sogar
Uber die Grenzen von Leben und Tod hinaus, Erfahrungen besonderer Art.

Das ist das ultimative Ziel der sexuellen Meditation - den Zugang zu diesen grenzenlosen, inneren Raumen zu bekommen.

Dein Zentralkanal enthalt die psychischen und karmischen Inhalte, die du von einem Leben ins Nachste tragst. Indem du dich
von allen gebundenen Energien im zentralen Kanal befreist, kannst du deinen Geist von den tiefsten, subtilsten Spannungen
befreien.

Der zentrale Kanal beginnt in der Mitte des Perineums und setzt sich durch die Mitte des Rumpfes, den Hals und das Gehirn
fort und endet oben in der Mitte auf dem Scheitel des Kopfes. Der der zentrale Kanal und die Wirbelsaule sind nicht ein und
dasselbe.



SLOW SEX DYNAMICS

Setzt euch gegeniber und wenn moglich setzt sich die Frau in den o

SchoR den Mannes. Wenn du dir einen oder zwei Polster unter den \,f— \t

Popo legst, ist dein Gewicht nicht zu sehr auf den Schenkeln deines S

Partners. ( S ?
- ¥ | { ‘

Du kannst hier mehr Gber YabYum lesen: CC///}{'/// N s Y

https://onevision.academy/yabyum-die-tantrische-stellung-der- = l \

verschmelzung/ j SR

_l.

Beginnt wieder mit dem Energiekreislauf und diesmal lasst ihr o y ;
gemeinsam die goldene Energie im Kreis fliel3en. A I
Stimmt eure Atmung aufeinander ab. Atmet gemeinsam ein und .

) it
gemeinsam aus.

PERINE (11

nach oben fliesst und mit der Ausatmung stellt ihr euch beide vor,
dass die Energie im Mann wieder die Wirbelsaule entlang nach
unten fliesst.

Mit der Einatmung stellt ihr euch vor, dass die Energie bei der Frau 4
aus dem Perineum in das Kreuzbein, die Wirbelsaule und den Kopf T Y@‘F’w\

i

/@/\

Mit der Einatmung spannt ihr auch den PC-Muskel an und legt
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen

Beim ganz langsamen Ausatmen durch die Nase flieBt die Energie
vorne nach unten und ihr entspannt den Beckenboden.



https://onevision.academy/yabyum-die-tantrische-stellung-der-verschmelzung/
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SLOW SEX DYNAMICS

Wisse, dass dieser Energie-Kreislauf bereits in euch ist und von selbst
zirkuliert. Genauso wie euer Herz weiterschlagt, ist eure Energie immer
in Bewegung. Aber ihr konnt diese Zirkulation durch Bewegung
verbessern und indem ihr bewusst eure Lebensenergie bewegt.

Die Energie steigt auf und erleuchtet euren Geist.
Die Energie steigt ab und gleicht eure Gefiihle aus.
Praktiziert dies fiir 5 Minuten.

ABSCHLUSS:

Schlielle eure Augen fir ein oder zwei tiefe Atemziige. Spiirt die
Lebensenergie, die ihr kultiviert habt. Legt dann eure Hande auf den
Bauch, atmet tief und entspannt euch.

Wenn ihr in YabYum den Energiekreislauf spiirt,
konnt ihr es auch beim Slow Sex probieren.

SPIELT MIT DEM ENERGIEKREISLAUF UND DEM ATEM,
SO WIE ES EUCH GEFALLT.
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