Art of X Loving’

Seminare fur
TANTRISCHE LEBENSKUNST

Lustvoll reifen
Sexualitat als Wachstums-Chance

Christine Pfalz

Sozialpadagogin, Paar-und Sexualtherapie

Wolfgang Schulte am Hulse

Facharzt fur Allgemeinmedizin, Akupunktur, Naturheilverfahren, Manner-Medizin

www.art-of-loving-tantra.de Seminare fir tantrische Lebenskunst



Sexualitat

@ zentrales Lebensthema

erfullte Sexualitat und liebevolle Beziehung(en)

@ lebenslang lernen

Jugend - Erwachsener - mit Kindern - Wechseljahre — Alter

@ sich einlassen

intime N&he + innerer Kern: verletzlich, Angste, alte Wunden

@ tlefe Sehnsucht

In Liebe verschmelzen, Vereinigung, eins werden
jenseits von Raum + Zeit, spirituelle Dimension
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Polaritaten

@ auldere 2 nnere
ReizUberflutung Empfindsamkeit

@ Zelt far @ Zeit far
sexuelle Fantasien gelebte Sexualitat

@ Wunsch nach @ Leid + Unzufriedenheit
Gluck + Liebe In Beziehungen

@ |ockerer Umgang @ sprechen uber
mit sexuellen Themen eigene (!) Sexualitat
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Neurobiologische Muster

@ Paarungs-Verhalten ure Lust, YaNG)

Dopamin = ,Belohnungs-Stoff®, Verlangen + Begierde
Fokussierung auf sexuelle Aktivitat und Orgasmus
Fortpflanzung: Gene maoglichst gut vermischen

@ BindungS-VerhaIten (reine Liebe, YIN)

Oxytocin = ,Kuschel-Hormon®, Fursorge + Wohligefuhl
Ausrichtung auf Berihrung und intime Nahe
Aufzucht: langfristig, mit Partner sicherer

@ Orgasmus-Folgesyndrom

Dopamin-Entzug = Midigkeit, emotionale Distanz
Reizbarkeit, Unzufriedenheit, Dauer ca. 2 Wochen
-> Suche nach neuer sexueller Sattigung
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Sexualitat
als Wachstums-Chance

,Nicht das Vollkommene,
sondern das Unvollkommene
braucht unsere Liebe."

Oscar Wilde
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sexuelle
Beziehungsrealitat

@ Es funktioniert®

aber Lust und Leidenschaft lassen nach

@ Kuschel-Sex

Vertrautheit nimmt zu — Begehren nimmt ab

@ sexuelle Komfortzone

kleinster gemeinsamer erotischer Nenner als Sackgasse
@ alltagsfreundliche Sexualitat

vertraute Gewohnheiten, konventionell, storanfallig
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Balance und Entwicklung

Partner A Partner B

kommuniziert ]
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partnerbestimmte
Sexualitat

@ gegenseltige Bestatigung
@ gegenseltige Rucksicht
@ Unterschiede ausgeblendet

@ Gleichklang als Harmonie-Prinzip
ungewollt, aber mit guten Absichten

@ fehlende sexuelle Selbstrealisierung
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Wege aus der Sackgasse

@ erotische Selbstbestimmung
@ mehr Abstand und Fremdheit
@ aktive Entscheidung

@ der/die Unzufriedene fangt an
@ erotische Kultur schaffen
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Intimitat und Verlangen

David Schnarch

Vier Aspekte der Balance :
 stabiles und flexibles Selbst

personliche Stabilitat auch in naher Verbindung

o stiller Geist, ruhiges Herz

sich selbst beruhigen konnen, flr eigenes Wohlbefinden sorgen

* angemessenes Reagieren

kein Uberreagieren, kein Vermeiden

* sinnvolle Beharrlichkeit

unangenehme Geflhle auslésen + aushalten kbnnen
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Paarforschung
neue Studien zur Resilienz

® Forgiveness

Bereitschaft, zur Vergebung
bewusste Entscheidung etwas zu Uberwinden

@ Vergebung geschieht unter zwei Augen
A.Retzer

@ Empathie-Forschung

ISt verzelhen kbnnen messbar ?

@ Tantra = das groRe Herz des Mitgefihls
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,2Entschuldigen Sie
die Storung®

@ Wann kommt Mann zu fruh?

oder: vorzeitige Ejakulation

@ Wenn's eng wird...

oder: Vaginismus

@ 0Orgas-muss / Orgas-manie

oder: ausbleibender Orgasmus ?

@ Hart wie Stahl und allzeit bereit ?
oder: erektile Dysfunktion
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welbliche Sexualitat

@ Forschergeist

erotisch-sexuelles Spektrum erweitern
energetische Ausdehnung

2 Gipfel und Plateau

viel Zeit, Innehalten an Schwelle, Stromungserleben
multiorgastisches Potential, Talorgasmus

@Vagina
tief und rezeptiv, G-Punkt

@ Klitoris

direkt und schnell

www.art-of-loving-tantra.de Seminare fir tantrische Lebenskunst



mannliche Sexualitat

@ unter Druck stehen

bestandig wollen, bedurftig sein

= gsexuelle Fantasien

dauernd in Gedanken an Sex

@ sexueller Leistungsdruck

frihzeitiger Samenerguss, Ejakulations-Kontrolle
Erektionsstorungen: grol3 - fest - hart - heil3

@ zielorientiert

Barry Long: ,,der hungrige Penis”
Taoismus: Ejakulations-Frequenz = Lebensalter : 5
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polare Erganzungen

® Herz - Sex

@ Erotik - Geborgenhelt

@ leidenschaftlich - entspannt

@ [nitiative ergreifen - rezeptiv sein
@ Monogamie - Reiz des Neuen
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Sexuelle Lust ist,
wenn man sie lasst, eine Vagabundin,
die manchmal Heimweh nach einem
festen Wohnsitz hat.

Sexuelle Lust Ist eine Sesshatfte,
die manchmal
vom Fernweh geplagt Ist.
Ulrich Clement
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, lantra
ISt die Transformation
von Sex In Liebe
durch Bewusstsein.”

Osho
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tantrisch inspiriert

@ leidenschatftlich leben

Lust und Spiritualitat im eigenen Leben verbinden

2 pewusster Umgang mit Sexualitat

beseelt, selbstbestimmt, gut verankert

@ Grenzen erforschen

gemeinsames Lernfeld, gegenseitige Inspiration

@ |ustvoll reifen

Sexualitat als Wachstumschance
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Tantra als Weg

@ Perspektiv-Wechsel

statt aulen + oben -> nach innen + unten

@ Korperbewusstsein

Verankerung in sich selbst
Spiurbewusstsein fur feine Energiestrome / Gefuhle

@ ausgedehnte Energie-Zustande

prasent + entspannt, bewusst verlangsamen
von Moment zu Moment splren

@ sexueller Forschergeist

Neugier, gemeinsames Experimentierfeld
gegenseitige Inspiration
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Korper als Tempel

@ Annahme des eigenen Korpers

liebevoller Umgang mit sich selbst

@ das innere Feuer entzunden”

Energieaufladung: Atem, Stimme, Bewegung

@ erotisches Selbsthild

Fahigkeit zu Initiative, Hingabe und Genuss

@ Kultur der Sinnlichkelt

erotische Energie aus genitaler Fixierung I6sen
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Art of Loving

Tantra des Herzens

2 Herz-Sex-Verbindung

gegenseitiges Geschenk zw. Mann und Frau
Ausgleich Yin-Yang-Pole

@ Sinnlichkelt und Intimitat

sexuelle Energie aus konventioneller Fixierung losen
sinnliche Kommunikation, multiorgastisches Potential
viel Zeit fur liebevolle Intimitat ohne Ziel

® Transpersonale Offnung

vom ,human doing” zum ,human being"
Gehirnwellen wie in meditativen Zustanden
Sexualitat als Tor zum ,awakend mind*
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lustvoll reifen

@ Selbsterforschung

Korpergefthl, Atem, Energielenkung, Beckenboden

@ sexuelle Gewohnhelten andern

Vertrauen in Lernfahigkeit (,Neuroplastizitat®)
sexuelle ,Storungen” als Wachstumschance

@ dauerhafte Beziehungen

Bereitschaft zur Vergebung (Forgiveness)
,vergebung geschieht unter zwei Augen® A.Retzer

@ Tantra: das grolfie Herz

Grenzerfahrungen, Transformation schwieriger Situationen
vgl.: Lotusblute wurzelt im Sumpf
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zum Kennenlernen

@ Tag der offenen Tar

Im Integralis-Institut Hamburg, Januar + September

@ Tantra-Intensivtage

fur Einsteiger, Neugierige und Geniel3er

@ Sommerfest
3-4 Tage iIm MaRah, Tantrischer Abend + Vortrag

@ Tantra-Urlaub

im Sommer: ,EROS und MEER" auf Korfu
im Winter: ,Manner im Schnee® in Norwegen
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Urlaubseminar Korfu

2 EROS und MEER

Corfu Buddha Hall im Nordwesten Korfu

@ sinnlicher Urlaubsgenuss

Welte des Meeres, stille Schonheit der Olivenhaine

@ tantrische Entdeckungsreise

Korperbewusstsein, Sinnlichkeit und Lebensfreude

2 erfullende Begegnungen

Eros als Quelle von Lebendigkeit entdecken
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Urlaubseminar Norwegen

@ MANNER im Schnee

Manner-Seminar Anfang Januar alle 2 Jahre

@ JAuszeit” zum Jahresbeginn

frei von Verpflichtungen, Beruf, Familie, Beziehungen

@ ,auftanken” + Unterstutzung

Manner-Themen: Kraft, Aggression, Sexualitat

@ pel sich selbst ankommen

meditative Stille + Weite der verschneiten Berglandschatft
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Seminare flr tantrische Lebenskunst
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Eros und Liebe

tantrisches Jahrestraining

® Ja zu Lust und sexueller Energie

@ Sinnlichkelt und Sexualitat erforschen
@ mit Respekt und in Achtsamkeit

@ Beziehungskompetenz erweitern

@ Meditation und Bewusstheit schulen
@ Heil- und Wunschrituale erleben
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