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TANTRA LEVEL 1 - MODUL 3
Chakren, Kundalini, Yoga Asanas

DIE CHAKREN UND SEXUALITAT

Schreibe dir auf, welche Art von Sexualitat du gelebt hast. Drittes Auge
Welche Chakren du deiner Meinung nach gespielt hast, welche du sehr aktiv in
der Sexualitat genutzt hast und welche gar nicht.

Uberlege dir, welche Handlungen, Gedanken oder Emotionen nétig wéren, damit
du die in der Sexualitat wenig benutzten Chakren aktivieren konntest.
Wie du weitere Spielarten integrieren kannst und lernst diese allein fur dich oder

mit einem Partner zu leben.

Desto mehr Vielfalt, desto mehr Erfahrung und Wissen tber dich selbst.

Wurzelchakra
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KUNDALINI

Beobachte deine Energien.

Schreibe dir auf bei welchen Ubungen besonders viel Energie in dir
aufsteigt, in welchen Korperteilen und vielleicht spurst du die eine oder
andere Verbindung zu einem anderen Korperteil.

Gibt es einen Korperteil der im Energiemangel ist, oder verspannt ist,
schmerzt? Wahrend du an einer anderen Stelle gleichzeitig zuviel Energie
hast?

Lies dir die Symptome einer blockierten Kundalini durch und schreibe dir
halbjahrlich Veranderungen oder Fortschritte auf.
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YOGA & TANTRA & ERNAHRU

Phasen der Fulle bei der Ernahrung sollten Phasen des M
Wie wiirdest du deine Kérperhaushalt in Bezug auf Erndhru
Gibt es etwas, dass dein Korper brauchen wuirde?

Wie kénntest du deinen Kérper mehr innere Harmonie geb

Machst du regelméaBig (jahrlich oder halbjahrlich) eir{groBe_. Blutbild o
Vitamine/Mineralstoffe hat? |

Welches Wasser trinkst du? Wieviel Energie hat das Wasser, das du trinkst?
Verschlackungen, Steifheit in den Gelenken kann auch durch Wasser entstehen. Informier

Fastest du ab und zu, oder ist das etwas, dass du fUr dich ausschlieBRt?
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