,Das Mannliche halt den Raum...*

In den tantrischen Lehren, ebenso wie im abgeleiteten Sexual Tao Yoga
Chinas ist die wichtigste Aufgabe der méannlichen Energie im Akt der Liebe,
wie im Leben den Raum zu halten.

Gerade die schnelle Erregbarkeit des Mannes und die punktuelle Fixierung
auf den Lingam oder Jadestab zeigt ihm seine Aufgaben. Um die eigenen
und die Grenzen seiner Partnerin zu erweitern, ist die wichtigste Aufgabe in
die Sexualitat hineinzuentspannen und ohne Ziel, den Raum zu halten. Dies
ist nur moglich, wenn die Muskulatur des Mannes getbt ist und er es
gleichzeitig, die Erregung mit Hilfe der tantrischen Schllussel Gber und durch
den ganzen Korper flieRen zu lassen.

Wenn dies gelingt, kann die weibliche Energie® in all ihrer Kraft die Leere des
Raumes ausfillen und damit die Welt neu erschaffen®.

Der ,Halter des Raumes” bt als erstes mit den einzelnen Muskelgruppen der
Beckenbodenmuskulatur.

Erste Ubung ist das Spannen und Entspannen der Pobacken.

Zweite Ubung ist das Anspannen der inneren SchlieRmuskeln.

Als dritte Muskelgruppe wird die Muskelgruppe rund um das Perineum und
die Prostata angespannt/ entspannt.



Danach trainiert man die Muskulatur, die im Bereich der Hoden ansetzt.
Zum Abschluss der ersten Teilgruppe (Becken direkt) lernt man mit Hilfe
spezifischer Atemtechniken, die Steuerung der Erektion.

Im Zweiten Block Gbt man die Anspannung und Entspannung der Muskulatur
im Zwerchfellbereich und weiterer, das Becken umgebender Muskelgruppen.
Im dritten Block werden spezielle Atemubungen mit Muskelanspannung und
—Entspannung verbunden und mit den sogenannten Bandhas geubt, um die
Energie in den Korper aulRerhalb des Lingam zu lenken.

Die massiven sexuellen Probleme des Mannes riihren zumeist von der
mangelnden Fahigkeit, das Herz offen zu halten.

Die grundlegenden Pole sexueller Frustration sind Impotenz und vorzeitige
Ejakulation.

Die Grundlagen fur beide Effekte liegen in der Erinnerung, in Momenten der
Abwertung und des Schocks, in Angst, Scham und Schuld verborgen. Diese
Emotionen e ntstehen oft als Resonanz auf gewalttatige Wahrnehmungen und
Erinnerungen.

Von der Kindheit bis ins Hier und Jetzt werden Ma&nner von aul3en in
bestimmte Bilder gepresst. Entsprechen sie diesen nicht, wird der Lingam mit
Schock, Scham, Schuld und Wut beladen. Er ist der eigenen oder auch der
Wut der Frau

ausgesetzt und verspannt sich. Der entspannte Ab- und Zufluss in den
BlutgefaRen und das freie FlieRen der bioelektrischen Energie wird gekappt.
In Kreislaufen der Angst gefangen, stockt oder verflacht der Atem.

Bei dem Gebrauch von Alkohol vor der Zeit der Liebe oder bei zuviel
Korpergewicht ist eine entspannte Kontrolle nicht mehr maoglich.

Im Gehirn entsteht ein Teufelskreis, der nur durch einen Ausstieg aus der
Sexualitdt neu zu sich zurtckfinden kann.




Erst durch Sensualisierung, durch Eigenliebe und Annahme und Anfuhlen des
eigenen Korpers entsteht ein Raum, in dem ein Neuberihrung maoglich ist.
Wer sich mit Viagra oder Apo auf Dauer voll pumpt, verschiebt die mdglichen
organischen Defekte nur.

“Es ist moglich, dass der Mann keine Erektion bekommt, oder er hat sie
vielleicht verloren. Wenn er sie verloren hat, weil ihm die fantasierten Reize
fehlen, ist das eine gute Sache. Denk daran, eine Erektion ist nur in der
Vagina, wo Liebe gemacht wird, notwendig. Also braucht er vorher keine
Erektion. Wenn er jetzt eine volle Erektion hat, ist er ,emotional®* und schon
auf dem Weg zu einem vorzeitigen Hohepunkt.*

Zitat aus: Die Kunst zu lieben von Barry Long

FUr Manner ist absichtslose Massage, die Idealform, um aus der emotionalen
Verspanntheit und der Gier in den Raum der Liebe zuriickzukehren.

Erektionsprobleme, Akupressur und andere Vorschlage

Mitausloser von Impotenz sind UbermaRiger Alkohol- und Drogenkonsum,
Diabetes, Ubergewicht und Nervenschaden. Auch bei der Einnahme von
Medikamenten kann Sie als Nebenwirkung auftreten.

Letztlich sind die meisten dieser Ausloser aber in der Verantwortung des
Einzelnen.Wer sich betaubt oder mit Zucker oder anderem im UbermafR die
Stabilitat seiner Gesundheit gefahrdet schiebt die dahinter versteckten
Probleme nur von der seelischen auf die kérperlichen Ebene.

Emotionaler Strel® im Beruf oder in der Partnerschaft; aber auch mangelnde
Zuwendung kénnen im seelischen Bereich die Entstehung von Impotenz
auslosen. Runtergeschluckter oder in sich reingefressener Arger/Wut/ Zorn
beeintrachtigt die Leber. Der Lebermeridian lauft in der traditionellen
chinesischen Medizin durch das Skrotum, so dass Potenzstdrungen die Folge
sind.

Angst und Unsicherheit kdnnen wie falscher Mut und aufgeblasenes Gehabe
aus falscher Selbstsicherheit auf die Nieren schlagen und die Potenz
beeintrachtigen.



Die folgenden Ubungen und Techniken zur Selbstakupressur sind sehr
wirkungsvoll, wenn sie mit einem veranderten Lebensstil einhergehen. Im
Falle von Erektionsprobleme sollten sie diese dreimal am Tag ausfihren

Kraftiges Reiben des Schambeins

Dadurch werden drei wichtige Akupressurpunkte am Schambein stimuliert,
die das mannliche Fortpflanzungssystem starken: N11, EG 2 und MA 30.
Ballen Sie einfach die Hand zur Faust und reiben sie 1 Minute lang kraftig
Uber ihr Schambein. Sie kbnnen dabei angezogen bleiben oder sich
ausziehen. Reiben Sie so stark, dass sie Hitze erzeugen, um diese
hochwirksamen Punkte anzuregen.

Kraftiges Reiben im Kreuzbereich

Reiben Sie sich mit beiden Handricken 1 Minute lang mit schnellen
Bewegungen das Kreuz. Dabei werden die Punkte B 23 und B 47 im
Kreuzbereich stimuliert und die Nieren gestéarkt, in denen die Sexualenergie
gespeichert ist.



Druck auf den Unterbauch

Setzen Sie die Fingerspitzen 2 bis 3 cm oberhalb der Mitte des Schambeins
auf den Unterbauch. Uben Sie 1 Minute lang festen Druck auf EG 4 aus, und
atmen Sie dabei tief ein und aus.

Akupressur und vorzeitige Ejakulation

-.Um einer (vorzeitigen) Ejakulation vorzubeugen, musst du entspannt und
ruhig bleiben, langsam werden und dir Zeit fur alles lassen, deine Atmung
verlangsamen und vertiefen und sexuelle Erwartungen fahren lassen.”
Su-nu Der Klassiker vom einfachen Madchen

Erwartungen und Leistungsangst fuhren oft zu kdrperlichen Spannungen.
Durch Stress kommt es dann zu vorzeitigem Samenerguss. Die
Leistungsorientierung in unserer Welt unterfuttert die Angste des Mannes
und fuhrt zu einem Kontrollbedurfnis, das in vorzeitiger Ejakulation enden
kann. AulRer einer veranderten Lebensfuhrung, in der Alkohol und Nikotin
reduziert und in der Zucker vermieden werden sollte, kann aul3er der
Sexualberatung die Akupressur hilfreich sein.

Auch gezieltes Training des mannlichen Beckenbodens ist mehr als sinnvoll.
Bei der Akupressur beginnen wir mit dem sogenannten Potenzpunkt, der in
der Mitte zwischen dem Skrotum und dem Rektum liegt. Es handelt sich um
eine kleine Vertiefung, die sich relativ gut ertasten l&asst.

Pressen Sie diesen Punkt taglich 2 Minuten. Nach ein paar Monaten (vielleicht
auch friher) werden Sie beim Liebemachen den Unterschied bemerken.




Reiben des Schambeins

Legen Sie sich mit angezogenen, gespreizten Beinen, die FuRe flach auf dem
Boden oder auf der Matratze, auf den Rucken. Reiben sie mit den
Fingerspitzen beider Hande etwa 90 Sekunden lang zwei- bis dreimal am Tag
kraftig das Schambein. Diese Akupressurmassage stimuliert die Punkte Ma
30, N 11 und EG 2. Reiben sie anschlieRend den letzten Punkt auf dem
Nierenmeridian, N27 (in der Vertiefung direkt unter dem vorspringenden
Ende der beiden Schlusselbeine), 1 Minute lang, um die mannlichen
Geschlechtsorgane zu starken.

“Der Ejakulation geht stets eine Beschleunigung des Herzschlags voraus,
woran Sie erkennen kdnnen, wie wichtig es ist, den Puls beim
Geschlechtsverkehr normal zu halten. Da der Herzschlag durch die Atmung
kontrolliert wird, ist die erste und beste Ubung zur Erlangung der
Ejakulationskontrolle tiefes, rhythmisches Bauchatmen.*

Daniel P. Reid Das chinesische Gesundheitsbuch




Die Zunge ist ein Sexualorgan par excellence.

Die Zunge enthalt in ihrem Innern samtliche Reflexzonen der chinesischen
Medizin. Alle Akupunkturpunkte kénnen stimuliert werden.Sie ist der
Hauptschalter im Kleinen Energiekreislauf. Im Yoga wird sie verwendet um
durch Anlegen am Gaumen, die Lebensenergie nach oben zu leiten und zu
.versiegeln®. Sie ist im Alltag jederzeit trainierbar. Eine durchtrainierte Zunge
hilft bei der Reinigung des Mundinnenraums und der Zahne. Sie ist der Punkt
des ersten Kontaktes unter Liebenden. Sie bringt den Energiefluss zwischen
den Liebenden in Gang. Zungenfertigkeit ist eine Ubung der Liebe., die sie in
jedem Fall und in jedem Gesundheitszustand durchfuhren sollten.

g/'

Ubungen zur Starkung der Zunge im Alltag

1.Ubung Zungendrehen

Um die eigene Zunge zu spuren, drehen Sie die Zunge im Uhrzeigersinn 10 mal
in Richtung des Uhrzeigersinns und 10 mal gegen den Uhrzeigersinn.

Strecken Sie dies so weit nach vorne weg wie moglich. Machen sie dazu einen
Laut, der die Bewegung unterstutzt. ,Baaahhhh*

Drehen Sie die Zunge nochmals 10 mal im/ und 10mal gegen den
Uhrzeigersinn.

2.Ubung Schlangenzunge

Hangen Sie mit einem Faden einen Apfel so an der Decke, dass er in Mundho6he
ist. StoRen Sie mit der Zunge gegen den Apfel, so wie eine Schlange zingelt.
Erhdhen sie die Geschwindigkeit, mit der die Zunge, den Ball bewegt. Am ersten
Tag sollten Sie dreimal taglich25 Schlangenzunge Uben. Steigern Sie dies, bis
sie 300 Zungen am Tag ausfuhren kdnnen.Dann wechseln Sie den Apfel gegen
eine grolie Grapefruit aus. Wenn sie den Grapefruit- Zyklus beendet haben,
konnen Sie mit schwereren Gewichten weiter Uben.



Diese Kurzausfihrungen zur mannlichen Sexualitat sind als erster Einstieg
gedacht. Wesentlich fur Manner ist es eine eigene mannliche Shiva Identitat zu
kreieren, welche absolut unabhangig vom Weiblichen ist, da sich nur durch die
Erfahrung der eigenen Raumhaftigkeit oder einfacher ausgedrtckt:

Ich bin Mann
Ich bin Selbst
Ich bin wild und frei

Da in unserer Welt die mannlichen Schilde nicht mehr durch eine Initiation in
die tiefen Aspekte des Mannseins wie Liebhaber, Krieger, Konig, Magier, Heiler
und Huter der Schatten in der Jugend initiiert, ergibt sich ein verzerrtes Bild
mannlicher Identitat.

Dadurch kann es nicht zu einer freien und tiefen Verbundenheit von Mann und
Frau kommen.

Mehr zu diesem Themenkomplex gibt es unter www.ritesdepassage.de, einem
Ableger unserer Arbeit und im Mannerseminar ,Shiva im 21. Jahrhundert”.
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