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Einleitung

Ursprung des Tantra-Yoga

Weilles Tantra-Yoga —
Reinheit und Transzendenz

Schwarzes Tantra-Yoga —
Macht

Rotes Tantra-Yoga —
Sinnlichkeit und Lebensfreude

Fiir wen sich Tantra-Yoga
eignet
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Beziehungen achtsam
heilen

1. Achtsam sein
2. Die Sinne 6ffnen

3. Vertrauen Sie sich selbst
und Ihrem Partner

4. Offnen Sie Ihr Herz

Die esoterische Seite
der Sexualitat

Shakti — die Urmutter
Shiva — die mannliche Energie
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Muladhara-Chakra —
Basiszentrum

Svadhisthana-Chakra —
Sakralzentrum

Manipura-Chakra —
Nabelzentrum

Anahata-Chakra —
Herzzentrum

Vishuddha-Chakra —
Halszentrum
Ajna-Chakra —
Stirnzentrum
Sahasrara-Chakra —
Kronenchakra

Das Wurzelchakra — Zentrum
der Stabilitdt und Erdung

Das Sakralchakra —
Zentrum der Sinnlichkeit
und sexuellen Energie

Das Herzchakra —
Zentrum des Mitgefiihls
und der Verbundenheit
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Vorbereitende Ubungen
Beckenkreisen

Katzenbuckel und
Pferderticken

Shakti-Hockstellung
Schmetterling
Yoga-Vollatmung
Wechselatmung

Mula Bandha — Die Kraft
aus dem Beckenboden

Meditative Einstimmung

Der halbe Lotossitz

Der Fersensitz
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Tantra-Yoga-Asanas

Baumstellung liegend
Schulterbriicke
Schragstellung
Krokodilstellung

Die Kobra
Bogenstellung

Yoga Mudra
Baumstellung
Tiefenentspannung

Tantra-Yoga-Asanas
fiir Paare

Doppelte Mudra
Doppelte Baumstellung
Die geoffnete Vase

Die Herzstellung
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Gestreckte Bogenhaltung

Stellung des Schwans

Doppeltes Yoga-Siegel

Namasté-Grufl ®
Doppelter Lotos

Die Kelchstellung

Die Magie der Beriihrung

Das richtige Massagedl

Ablauf der Tantra-Massage

Im Hier und Jetzt ankommen
Bauen Sie Vertrauen auf
Synchronisieren Sie Ihre Atmung
Sanfte Beinmassage

Den Po massieren

Aktivierung des Sexualchakras
Sanfte Riickenmassage
Harmonisierung des Halschakras

Das Kronenchakra aktivieren
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Die Schlafen entspannen

Die Brust massieren
Die Brustwarzen stimulieren
Energetische Bauchmassage

Die Hiiftmassage

Yoni und Lingam

Die Yonimassage

Die Lingammassage

Ein Ritual der Sinnlichkeit

Liebesstellungen fiir
Anfanger

Shaktis Hocke
Zugewandte Reiterin
Umgekehrte Reiterin
Umschlingender Lotos
Umgekehrter Lotos
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Speerspitze
Stellung der Krabbe
Gepresste Stellung
Gestreckte Haltung
Lotosblatt

Indras Gattin
Umrankende Stellung
Offene Tigerhaltung
Elefantenhaltung
Liebesperle
Liebesgrotte
Umrankender Efeu
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