Tantra Yoga

Kult oder Mythos?

ch miehte Sie cinladen, in die wundervolle

Welt des Yoga elnzutauchen. Yoga bedeutat so-
viel wie Verbinden, Vorschmelzen und meint da-
mit die Varelnlgung von Kérper, Gaist und Seele.
Doch was versteckt sich hinter Tantrs Yoga? Oft
wird getuschelt, dass besonders Yoga-Prakti-
Zorende mehr Lust orlobon. Liegt es mur an dom
schweilltreibenden Yogaworkouts oder steckt
doch was anderes dahintor? Ich mdchte Ihnen
einen Einblick In die wundervolle Deankweise des
Tantra Yogas ermaglichen.

Tantra Yogs betont, dass Yoga mehe als nur Be-
weglichkaitstralning Ist, dass @3 u.a persin-
lichkeitsentwickelnd und bezinbungsfirdomd
i2, dass s eine Yogaart ist, dia an dem Grund-
gedanken von Yoga, die Verbindusg rwischon
Korper, Geist und Seele ansetzt und dass nichs
lustvollar als Tantra Sax ist, als wenn sich im Sex
sowohl der Karper, die Geister und beide Seelen
von rwel Menschen verbinden und werkniipfon
kiionon.

Besondors forderich ist Tantra Yoga, wean ein
Paar pemeinsam Yoga praktiziert. In giner Tantra
Yoga Einhinit geht @3 un das gomoinsame Verbin-
den von einem Psar. Dahael warden Jarlneryoga-
Gbungen” sorgfiltig und individuell an das Paar
anpopassl, sodass o8 gestirkl und energicgela
den gemeinsam durch den Tag gehen kann und
mohr Lust ru rwelt erleben kana. Daber kinmte
auch Tantra Yoga aks Vorspiel” 1l eing lustvolle
Leil e rwoit gesehen werden.

Versuchen Sle folgondo Fragen far
sich selber ehrlich zu beantworten:

O Lieben Sie sich bedingungsios?
0 Finden Sie sich attraktiv?

O Finden Sie sich schén?

0 Hnden Sie sich liobenswert?

O Fahlen Sie sich eins mit Ivem Kdrper?
O Splren Sie Ihre individuelle Verbindung
reischen Kdrper, Geist und Seele?

D Sind Sie voll und ganz glocklich
mit Iheem Partner?

O Lieben Sie ihn?

O Leben Sie Ihee Sexualtit in
vollen Zdgen aus?

Konnen Sie jede Frage mit ainem _Ja" be-
antwortan? Sehr gut, dann gind Sie auf demn
richtigan Weg. Falls Sie noch eine oder meh-
rere mit manchmal®, violleicht”, Leventuell
oder sogar mit Ned™ beantwortet haben,
geban Sle sich Zeit und lornen Sie sich nou
kernen und licben|

Woher kommt elgentlich Tantra*?

In dor hinduistischen Glaubsnarichtung des
Shivalemus st die Philosophie des Tantras fest
vorankert. Tantra bodoutet Ghwsetit 0 viol wie
Neotz, Gewebe und st eine Gelstesstromung, die
um das 6. Jahrhundert in Indien aufkam. Im Tant-
12 wurde orstmalig der Koeper ien Yogu nicht mehy
#s Hindarmis angesahen sondem als Ort der
Wahitheit”. Der Karper galt aun als unvarzichtbae

e

um Erfahrumgen 2u machen. Jodes Gelhl und je-
der Gedanke widerspiegell sich laut Tantra eins
2u 9ins und drickt sich im Karper aus. So wurde
auch die Vorstellung geschaffen, dass dor Kérper
unser Tempel ist, dar geinigt, gendht und ge-
Shrkt werden soll.

Zied des Tantra Yogas ist dic Erfahrurg der Einheit
mit dem Gotllichen miltels des eigenen Xorpers.

Yogameister Reinhard Gammenthaler

Ein Yogameister, sin Gury, der anders als de an-
desen ist, Er sieht dhe Yogatradition als etweas Voll-
kommenes an und ist davon Uberzeugt. dass o
&in groBer Fehler wiire ihe nicht vollkommen 2u
folgen. weil sie dann verfilscht wiiede. Reinhard
Gammenthaler hal einen sinzgartigen Yogastil
entwickell.

Sein Matto lautet, dass o3 keine grollers Keaft
als Yoga gibt und dass es dhe Beschwankungen der
noemalon merschichen Existens zu durchbire-
chen g

Eine swinor populdrsten Obungen, ist eine
Atemibung, die sogenannte Blasebalgatmung.
Ich winsche Ihnen viel Spat beien Tester:

Anleung

Ausgangspesition: Aufrechtor Stand. Versuchon
Sle thren Brustiorbrand 5o weit gehoben 2u hal-
ten, dase dio Bauchdecke ganz heicht gespannt ist.
Atmen Sie nun schnell und kraftvol in kurzen Z0-
Ben durch die Nase ein und avs. Das schnaufende
GerBusch erinert an einen Blasebaly. Finden Sie

BN Ihean individuedlen Riyythmus und fahren Sie

beginnen. Sobald Sie peendet haben, entspannen
Sie den Atem und splren Sie den Wirkungen nach,
itte wonden Sie diese Almusg icht wilvend der
Regelblutung, Myomen, Endrometrione, Schwan-
gerschaft, Relzdarm und oder nach eimer Bauch-
operation an,

Dor Yogaweg fir das tigliche Leben

O Achtssmer und bewusster Umgang mt dem
sigonon Bodiirfnizsan und Begierden,

O Bewusste Reinhaltung der Gedanken
und Geofiihle

0 Tapas = bewusster Verzicht: Reinigung des
Goistos von unnitigen Bedirfnlssen,

0 EBrahmacarya = Emthatsamieit. Her gehl es
in der modernen Welt nicht den Verlockungen
sexuslior Feoirigigheit ru ediegen, sondern
sich bewusst Zu entschaiden, mit wem man
cine sexuelle Verbindang eingoht odor nicht.
EBewusste Emhaltsamieit bew. ZurUckhaltung
goll he¥en in allen Boreichon dos Lebons e
Enargle 2u sammein und 2u potenziaren

D Lobensonorgie gobiindelt geniotien kinmnen

0 Im Idealfall lamt man auch minels spezielier
Kirper-, Reinigungs- und AtemlUbungen den
Alterungspraress aulzuballen

O Das Herz ist froi vom allem Bisen,

O Der Korper voller guter Taten.

O Aufladung des Kdrpers mit Prana - Lebens-
energie

Praktische Tipps fiir mehr Lust durch
Visualisierung aus dem Tantra Yoga

O Stressen Sie sich nicht.

0 Hlren Sie auf die Stimene Mires Herzens,



l Tantra Yoga

frivia'dmen

D Erlauben Sie alle Erfahrungen chne Druck
genieBen zu kinnen bzw. genieBen zu lemen.

O Schenken Sie lhren Kdrper, der Sie mit
Signalen durch ein wundervolles Leben
begleitet, mehr Achtsamkeit,

O Niitzen Sie die M&glichkeit um zu erfahren

was Sie brauchen, um erflllt leben 2u kdnnen,

0 GenieBen Sie den Augenblick.

O Blenden Sie alle Storfaktoren aus.

0O Tantra Yoga bedeutet auch im Hier und Jetzt
2u sein und mit allen Sinnen zu genieBen.

0 Schenken Sie Iheem Kdrper und dem Ihees
Partners Aufmerksamieit.

0 VerwdShnen Sie sich mit einer Paarmassage.

O Praktizieren Sie Tantra Yoga und spiren Sie,
wie Sie _eins” werden kinnen,

0O Nutzen Sie energetische Prozesse.

O Lernen Sie sich selbst, sowie lhren geliebten
Menschen bewusst wahrzunehmen,

0O Spiiren Sie den Energiefluss, der Sie
verknpfen kann,

O Atmen Sie gemeinsam in einem Rhythmus.

0 Spiiren Sie, wie sich langsam auch der
Herzrhythmus Ihres Partners sich threm
anpassen wird,

Tantrische Ubungen, der leichte Einstieg:

O Wecken Sie den Geruchssinn und verwenden
Sie &therische Ole,

0 Wecken Sie den Lustsinn lhres Partners auch
akustisch und wihlen Sie eine passende
Musik aus.

0 Den Geschmackssinn kdnnen Sie mit
frischem Obst verwShnen.

O Den Tastsinn Ihees Partners kdnnen Sie
durch sinnliches Streicheln 2. B. mit einer
Feder wecken.

0O Beobachten Sie Ihren Partner einfiihisam,

0 Streicheln und Umarmen Sie thren Partner
und genieBen Sie bewusst die Zeit zu Zweit.

O Lassen Sie sich inspirieren,

O Seien Sie experimentfreudig.

0 Visualisieren Sie die Liebe, die Sie sich

O Ueben Sie sich, ieben Sie thren Partner
und tun Sie beides aufrichtig.

Tantra Sex macht erfolgreich!

Sex im Tantra Yoga Ist nicht gewShnlicher Sex,
sondern hat kraftvolle Auswirkungen auf ver.
schiedene Gehirnfunktionen. Denn der tantri-
sche Orgasmus wirkt nicht nur stimulierend auf
den Kdrper, sondern auch auf Emotionen und die

Intelligenz.

Im Rausch der Sinne oder der Hormone?
Durch das Hormon Oxytocin, welches mit Zy-
stinden von tiefer Liebe, Vertraven und Rube in
Verbindung gebracht wird, wird vermehrt ausge-
schiittet. Es wurde bereits wissenschaftlich er-
wiesen, dass Menschen, die viel Oxytocin im Blut
haben, sich selbst mehr vertrauen, entspannter
und fréhlicher im Umgang mit Mitmenschen sind.
Deshalb wird Oxytocin geme auch als Kuschel-
und oder Treuehormon bezelchnat, Somit schwo-
ren viele Tantra Yoga Anhinger darauf, dass die
tantrische Lebensweise zu guten sozialen Bezie-
hungen beitrigt, die eigene Persdnlichieit starkt
und somit bei der Karriere hilft und attraktiver
macht.

Kult oder Mythos?

Zusammengefasst, sehe ich Tantra Yoga nicht
als Kult oder Mythos, sondern als eine liebevol-
le” Lebensweise. Tantra Yoga ist weich, fiir viele
auch sehr anstrengend, jedoch eine wundernvol-
le Relse zu sich selbst, die ein Leben lang davern
kann. Eine Reise zu seiner eigenen Seele, um sich
lieben und akzeptieren zu lermen. Denn nur wer
sich selbst bedingungslos liebt, ist bereit seinen
Partner so zu lleben, wie man es sich selber wikn-
schen wiirde. Tauchen Sie in die Welt des Yogas
ein und erleben Sie einfach mehr!

Petra ERsabeth Geyer
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