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Viele bewufdt suchende Menschen wissen
um die Wichtigkeit der Sexualenergie auf
ihrem geistigen Weg und haben deshalb oft
grof3e Probleme im Umgang mit ihr.
Obwohl es zur Zeit viele Bucher Uber die
geheimen Liebedehren des Ostens gibt, ist
bisher keines einer interessierten Leser-
schaft zuganglich gemacht worden, das
auch ein Wissen um das Wie preisgegeben
hitte, also exakte Anleitungen, Ubungen
und Techniken zum legend enumwobenen
» 180 der Liebe". Alle mufden bis heute
auf. das Buch warten, das ohne
Verschlisselung und nachvollziehbar zeigt,
wie man seine sexuellen Energien bewah-
ren, transformieren und al's Briicke zu
hoheren Bewutseinsstufen nutzen kann.
Mantak ‘Chia, der as erster die geheime
Praxis des inneren Energiekreidaufs und
einen klaren und Ubersichtlichen Schu-
lungsweg zur Aktivierung der Lebenskraft
Chi in seinem Buch ,, Tao Yoga' veroffent-
licht hat, bringt in diesem neuen, umfang-
reichen Buch die bisher Uberall geheimge-
haltenen Methoden zur Aktivierung und
Umwandlung des Sexuaelixiers Ching,
und zeigt anhand eines reich illustrierten
Schulungsweges, dal? die Sexualenergie als
unerschopfliche Quelle von korperlicher
Kraft, Gesundheit und spiritueller Ent-
wicklung nicht nur von einigen wenigen
Auserwéhlten, sondern von jedermann
genutzt werden kann.

In minutios geschilderten Einzelschritten
und mit einem bisher nie gezeigten
Detailreichtum offenbart der Autor kor-
perliche, seelische und geistige Praktiken
des Tao Yoga der Liebe. Er lehrt natiirliche
Wege, die Sexualenergie zu steigern,
starken und zu erhalten, und gibt Ubungen.
zur Heilung von Storungen der
Sexualfunktionen. Er zeigt die zentralen
Techniken zur Verfeinerung dieser Energie
und zu neuen, ungeshnten Mdglichkeiten
mit ihr im Liebesakt.



Der Tao Meister lehrt Mann und Frau
anhand dieses Buches neue und subtile
Formen des Energieaustausches, faszinie-
rende Korper- und Gei steswahrnehmun-,
gen, und fahrt Liebende Uber deren
personliche Begrenzungen hinaus zu
vollig neuen Seibszusténden und zu-
einem, totalen Orgasmus von Korper,
Seele und Geist in dem beide wirklich
einswerden,

» T80 Yoga der Liebe": ein aullerge-
wohnliches Buch, das sich nicht nur an
den Mann richtet, ‘ sondern auch, jede
Frau brennend interesieren wird.

Mantak Chia studierte bereits im Alter
von sieben Jahren bei buddhistischen.
Monchen im Tailand. Spéater unterwies
ihn in Hong Kong Meister Lu in Aikido,
Yogaund Tai Chi, und in Singapore
Mester Meugi in Kunddini Yoga und
buddhistischer Boxtechnik. Ende zwan-
Zig, begegnete er Meister Pan Yu, der ihn
in eine Synthese aus taoistischen, bud-
dhistischen und Chan-Lehren einweihte,
und Meister Cheng Yao-Lung.der ihn
Thai- Boxen, Kung Fu und geheime
Shaolin-Methoden des Umgangs mit der
inneren Kraft sowie die ,,Eisenhand
Technik” lehrte. Meister Pan Yu unter-
wies ihn spéater nochmals Und brachte
ihm unbekanntere Varianten der
Kundalini-Praxis sowie die Technik des
»tdhlernen Korpers' bei. Um die Wir-
kungsweisen der Heilungsenergie noch-
besser zu verstehen und . westliche-
Menschen zu lehren, studierte Mantak
Chianoch zwei Jahre westliche Medizin
und Anatomie. Meister Mantak Chia lebt
und lehrt heute in New Y ork.
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Dankeswort

Bis zur Fertigstellung dieses Buches muften mehr als zehn Jahre vergehen. An
erster Stelle mdchte ich jenen taoistischen Meistern danken, die so gutig waren, ihr
Wissen mit mir zu teilen. Nie hétten sie wohl damit gerechnet, dal3 es eines Tages
an Abendlander weitergegeben werden wiirde. Dasist Tao.

H. Reid Shaw flhle ich mich besonders zu Dank verpflichtet fur die Ermuti-
gung, die er mir nach meiner Ankunft in Amerika zuteil werden lief3, und fir seine
viele Arbeit an ener ersten Fassung des Manuskripts.

Ich danke auch den vidlen Mitarbeitern, die diesem Werk seine endglitige
Form gegeben haben: der Kunstlerin Susan MacKay, Gunther Weil, Rylin Maone
und allen meinen Schilern fur ihr Feedback. Ferner danke ich Meister T. K. Shih,
Kim Wang und Jiian Li fUr ihre ausgezeichneten kiinstlerischen Beitrége; Jeffrey
Antin und Marcia Kerwit fir ihre Erganzungen; meiner Assistentin Jo Ann
Cutreria fur die Eingabe des Textes in den Computer und fir ihre sonstige uner-
mudliche Hilfe, Daniel Bobek fir die vielen Stunden am Computer und Barbara
Somerfidd fur ihre Geduld beim Verlegen meines Buchs.

Ein besonders herzlicher Dank gebiihrt Michael Winn fir seine selbstlose
MUhe und dafr, dafl3 er derart sprachgewandt

Hinweis
Wer an einer Geschlechtskrankheit oder einer 6rtlichen Erkrankung der Sexual organe oder der
Prostataleidet, sollte zuerst einen Arzt und einen qualifizierten Lehrer des Esoterischen Tao
Y ogakonsultieren, bevor er diein diesem Buch gelehrten M ethoden in die Praxisumsetzt.
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und zutreffend auf Englisch ausdriickt, was mein Chinesisch mir nicht gestattet.
Ohne meine Frau Maneewan wére dieses Buch ein akademisches Werk geworden.
Meine Dankbarkeit und Liebe gilt ihren Fahigkeiten.
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Uber den Autor: Mantak Chia

Mantak Chiawurde am 4. April 1944 in Thailand geboren. Im Alter von sechs oder
sieben Jahren lernte er in den Sommerferien von buddhistischen Monchen die
Technik des «Sitzens und der Geistesdtille». Freilich war er alles andere ds eéin
passives und stilles Kind. Auf der Mittelschule in Hongkong trat er mit sportlichen
Leistungen hervor. In dieser Zeit erlernte er auch das traditionelle Thai Boxen und
begegnete Meister Lu, der ihn in Tai Chi Chuan unterwies. Etwas spédter machte
Meister Lu ihn mit Aikido, Y oga und fortgeschrittenem Ta Chi vertraut. Mit der
esoterischen Praxis kam er jedoch erst im Alter von achtzehn Jahren nach seiner
Ruckkehr nach Thailand in Bertihrung. Dort unterrichtete ihn ein dterer Klassen-
kamerad, Cheng Sue Sue, ein Schiller des Yi-Eng, in der esoterischen Praxis des
Tao bis zur Stufe der Vereinigung von Mensch und Himme.

In seinen Zwanzigern studierte Meister Chia unter Meister Meugi in Singapur, wo
er Kundalini Y oga und Buddhistische Boxtechnik lernte. Mit dieser Methode
konnte er schon bald Energieblockaden in seinen inneren Organen beseitigen und
bei Patienten, die seinen Meister aufsuchten, kalte, feuchte oder kranke Energie
entfernen, wodurch sie gesund wurden. Der junge Mantak Chia spiirte dagegen
beim Kundalini Y oga, dal? eine dlzu grol¥e Hitze entsteht, die geféhrlich werden
kann. Spéter verband er diesen Y oga deshalb mit kiihlenden Techniken aus der
taoistischen Praxis.

Ende Zwanzig begegnete er Meister Pan Y u, der eine Synthese aus taoistischen,
buddhistischen und Chan-Lehren entwik-kelt hatte, und Meister Cheng Y ao-Lung,
der Thai Boxen und Kung Fu miteinander zu einem neuen System verschmol zen
hatte. Von Meister Cheng Y ao-Lung lernte er auch die geheime
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Shaolin-Methode des Umgangs mit der inneren Kraft wie auch die Eisenhemd-
Technik, die man als «Reinigen des Marks und Erneuerung der Sehne» bezeichnet.
Meister Pan Yu unterwies ihn in einer Variante der Kundalini-Praxis und in der
Technik des «Stahlernen Kérpers», die den Koérper vor Verfal schiitzt. Meister Pan
Y u praktiziert noch heute in Hong Kong. Er Ubertrégt bei der Behandlung seinen
Patienten seine eigene Lebensenergie. Um die Wirkungsmechanismen der
Heilungsenergie besser zu verstehen, studierte Chia auf3erdem zwei Jahre lang
westliche Medizin und Anatomie.

Bei all diesen Beschéftigungen arbeitete Meister Chia noch als Manager der
thailandischen Niederlassung der Firma Ge-stetner; er war Verkaufdeiter fir
Offsetmaschinen und kannte sich genauestens in der Funktionsweise der Kopier-
und Druckmaschinen seiner Firma aus. Er ist wohl der einzige taoistische Meister
auf der Wdlt, der in seinem Wohnzimmer einen Computer stehen hat. Meister Chia
ist verheiratet und hat einen Sohn. Seine Frau Maneewan ist als Medizinaltechni-
kerin tétig. Kurzum: Er selbst ist der |ebende Bewels dafir, dal3 die Praktiken, die
er lehrt, sehr erdverbunden sind, das Alltagdeben zu bereichern vermogen und
keineswegs verlangen, dal? man sich as Einsiedler aus der Gesellschaft zurtick-
Zieht.

Chias Hauptanliegen ist es, die Lehren von jedem Mystizismus zu entkleiden, wie
den vermeintlich nur Gurus zueigenen «Kréften» oder der Abhangigkeit von
jenseitigen und magischen Einflussen. Statt dessen strebt er danach, ein berechen-
bares und zuverlassiges Arbeitsmodell vorzustellen, das man als wissen-
schaftlichen Umgang mit Energiesystemen bezeichnen konnte. Er hofft, dal3 dies
mit der Zeit technologische Entwicklungen in Gang setzt, die den Fortschritt auf
diesem Gebiet erleichtern oder beschleunigen kénnen. Aus diesem Grunde fordert
er auch die medizinische Fachwelt auf, zu untersuchen, was er anzubieten hat.
Schon jetzt gibt es eine Reihe von Medizinern, Rechtsanwéten und Computer-
fachleuten, die an sich selbst die Vorziige von Meister Chias Methoden erproben
konnten. Ihnen und anderen Mitgliedern der wissenschaftlichen Welt obliegt es
nun,

14



sich Mester Chia anzuschlief3en, um die Kluft zwischen Verstand und Seele,
zwischen Geist und Korper, zwischen Wissenschaft und Religion tberbriicken zu
helfen. Dieser Aufgabe hat er sein Leben verschrieben.
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EINLEITUNG

Dietaoistische «Zweifache Hoher entwicklung» und die Su-
chenach sexueller Liebe

von
Michad Winn

«Welch ein Jammer! Ein Berggipfe, kaum grofier ds ein Zoll im Quadrat, stellt
seit Jahrhunderten die Quelle grofdter Inspiration und grofdten Leidens dar.»

Anonymer chinesischer Dichter Uber die
Besessenheit des Mannes von der Sexualitat der Frau

Tausende von Biichern sind schon geschrieben worden, um Mé&nnern und Frauen
dabel zu helfen, die Probleme zu |6sen, die auf der endlosen Suche nach der
sexudll erfillenden Liebe entstehen. Was konnte man da noch Neues schreiben?
Dieses Buch ist keine weitere blumige philosophische Abhandlung tber die
Ekstase orientalischer Liebestechniken. Vielmehr ist es ein pragmatisches Hand-
buch, das die geheimen Liebed ehren von vier verschiedenen |ebenden Tao Mei-
stern zu einem neuen Ganzen verschmilzt; diese Meister suchte Mantak Chiaim
Verlauf von flinfzehnjahrigen Reisen und Studien im Fernen Osten auf. Wie er
selbst sagt: «lch habe ungefahr eine Tonne Blicher gelesen, in denen zwar steht,
wie grof3artig die esoterische Liebeskunst ist, aber in keinem wird prézise erkléart,
wie man so etwas macht. Also entschlof3 ich mich, selbst dartiber zu schreiben.»
In den meisten Biichern Uber taoistische Sexual praktiken fehlen Hinweise
dartiber, wie die Samenenergie transformiert wird, nachdem man sie erst einmal
einbehalten hat, wo man sie im Kérper speichern soll und wie man sie am besten
mit einer Frau austauschen kann. Auch das Zurlickhalten des Samens wird nur
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beilaufig behandelt. Chia hat die aten taoistischen Praktiken zu einfachen, aber
wirkungsvollen Methoden verbunden, die auch fir Menschen des Westens leicht zu
erlernen sind. Dieses Buch richtet sich vornehmlich an méannliche Leser aus einem
ganz einfachen Grund: Die meisten M&nner sind sexuell schwécher as Frauen und
verlieren durch die Sexudité mehr Energie als diese. Ein spéterer Band wird die
Sexualpraktiken des Esoterischen Tao Y oga fur Frauen beschreiben, zu denen auch
das willentliche Anhalten des Menstruationsflusses gehort.

Das sexuelle Ungleichgewicht zwischen Mann und Frau ist offensichtlich:
Die Frau kann ihren Mann sexuell so lange in sich aufnehmen, wie sie will, wes-
halb die Taoisten auch sagen, dal3 ihre Yin-Essenz schier unerschopflich ist. Die
korperliche Liebeskraft des Mannes dagegen wird durch die Energiemenge be-
grenzt, die ihm fur seine Erektion zur Verfiigung steht. Seine Y ang-Essenz ermiidet
aso leichter. Die Frau ist sexuell stérker as der Mann, well Sie dies schon aus
biologischen Griinden sein mul3: Ihre Fortpflanzungsorgane miissen die Belastung
der physischen Erzeugung, des Austragens, Gebarens und Ernédhrens von Kindern
verkraften konnen. Die Auswirkungen, die dieses biologische Ur-Ungleichgewicht
auf den Mann hat, sind sehr weitreichend. Es |6st eine ganze Kettenreaktion aus,
die mannliches Denken und Fiihlen auf alen Ebenen durchdringen kann, von der
Ehe Uber das Verhdtnis zur Arbeit bis zu den kulturell bedingten Rollen, die wir
uns zulegen; auch die geistig-spirituellen Modelle, an denen wir unsere Selbstent-
faltung und unser inneres Wachstum orientieren, werden davon bertihrt.

In der Tiefe ihres Herzens begegnen Manner der unendlichen Sexual-
fahigkeit der Frau mit ebensoviel Furcht und Entsetzen wie mit Faszination. Im
algemeinen fiihlen sie sich dadurch sexuell verunsichert und versuchen diese
Unsicherheit wiederum durch andere Stérken zu kompensieren. Vidleicht ist die
sexuelle Verunsicherung der Hauptgrund daftr, dal3 Manner stets danach getrachtet
haben, die Frau korperlich, politisch, finanziell, intellektuell und religios zu unter-
driicken. Wird dieses sexuelle Ungleichgewicht berichtigt, konnte uns das gleich-
zeitig auf dem Weg zur Errichtung einer harmonischeren Gesdllschaft
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hefen. Allerdings waren die taoistischen Sexuallehren vor alem auf die Gesund-
heit und die spirituelle Erfillung des Individuums ausgerichtet.

Die Suche nach der sexuell erflillenden Liebe hat unter Menschen, die zu
vorurteildos oder wissenschaftlich eingestdlt sind, um an eine der traditionellen
Versgonen eines Gottes zu glauben, eine geradezu reigitse Dimension angenom-
men. Die Triebkraft hinter diesem Glauben an die romantische Liebe, an die
aul¥erste Hingabe an eine einzige Person, ist die Kraft der sexuellen Erfahrung. Sie
ist es, die etwas Greifbares anbietet, was man mit einem anderen teilen kann, ein
Sakrament, das personlich und gegenwartig ist.

Moglicherweise begann der Niedergang der Religion im Abendland zu dem
Zeitpunkt, als das Erlebnis der Sexudlitét stérker und wichtiger wurde as die
geigtige Erfahrung, die eine Religion ihren Glaubigen durch Gebet oder Briider-
lichkeit vermitteln konnte. Die gegenwartige religiose Wiederbelebung in den
Kulturen des Westens kénnte ironischerweise zum Teil auf eine sexuelle Ermiidung
zurtickzufuhren sein, die der sexuellen Revolution nachfolgte. Sex wurde zu einer
Droge, zum Opium fur Unzufriedene. Doch auch die totale sexuelle Freiheit
vermochte dem Menschen nicht jene innere Stabilitét zu geben, deren er am
meisten bedurfte. Heute wenden sich die Menschen wieder der Ehe oder der
Reigion zu, um zu einer Erfahrung des Absoluten zu finden.

Die Taoisten bieten weder Religion noch Ehe as Mittel zum Gleichgewicht
an, es 8 denn die innige Verbindung der subtilen Energien, die se ds Yin und
Y ang bezeichnen. Sie ermutigen nur jeden Menschen, seine natlrliche innere
L ebenskraft, das Chi, zu entwickeln. Aus diesem Zusammenhang heraus wurden
die sehr verfeinerten Methoden zur Stérkung der sexuellen Vitditét fur dleinste-
hende und verheiratete Manner entwickelt. Von diesen Methoden kann auf ver-
schiedene Art Gebrauch gemacht werden, aber hauptsachlich wird dieses Buch
zwei Gruppen von Lesern anziehen.

Die einen suchen wdtliches Glick in der Form von kérperlicher, emotiona
ler und geistiger Befriedigung. Dazu gehdren
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adle, die ihre personlichen Liebesbeziehungen stérken, sexuelle Frustrationen
mildern, sexuelle Langeweile vertreiben, Impotenz heilen, feuchte Tréume und
vorzeitige Ejakulationen verhindern wollen und ganz algemein ein langes Leben
und stabile Gesundheit sich wiinschen. Wer diszipliniert ist und die Ubungen
dieses Buches durchftihrt, kann all das erreichen.

Die anderen sehen sich auf einem spirituellen Weg und mdchten ihre sexuel -
len Wiinsche mit ihrer Meditationspraxis oder ihren geistigen Glaubenssétzen in
Einklang bringen kdnnen. Die Schiller, die bereits bei Mester Chia lernen, ihre
sexuelle Energie zu entwickeln, entstammen einem erstaunlich breiten Spektrum
spiritueller Disziplinen. Es enthdt fast jede Form des Y oga, wie Kundalini, Hatha,
Kriya, Tantra und Siddha Y oga; aber auch die Kampfkiinste, die Transzendentale
Meditation, Zen, Buddhismus, Sufismus, Hinduismus und Christentum z&hlen
dazu. Die Vermutung liegt nahe, dal3 doch viele, so zufrieden sie sonst mit ihren
spirituellen Grundanschauungen sind, das Bedlrfnis verspiren, ihre Sexualitét
besser in ihre geistige Entwicklung zu integrieren.

Die taoistische Praktik der Entwicklung und Verfeinerung des Chi will die
gottlichen oder feingtofflichen Energien in den menschlichen Kérper integrieren,
um ein dynamisches Gleichgewicht der gegensétzlichen Energien Yin und Yang zu
erreichen. Das Tao ist die unbeschreibliche Summe und absolute Urquelle dieser
Energien, die sich in immer wandelnder Gestalt manifestieren. Die praktisch
gesinnten Taoisten gingen davon aus, dald der Mensch mit der ihm am leichtesten
zuganglichen Energie beginnen sollte, ndmlich mit der sexuellen Anziehung
zwischen Mann und Frau, um diese as Sprungbrett in feinstofflichere Bereiche zu
benutzen.

Der Esoterische Tao Yoga ist weder eine Religion noch ein Erlésungsweg.
Seine Vison ist sehr weitreichend und lehrt, dal3 Erleuchtung und physische
Unsterblichkeit nur Stufen in einem Prozef3 der menschlichen Ganzwerdung
darstellen. Trotzdem bleibt er bodennah und praktisch orientiert. Die Grundsub-
stanz fur diese Entwicklung kann jederzeit im gewohnlichen Leben eines jeden
Menschen gefunden werden.
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Die taoistische Lehre von der physischen Unsterblichkeit behauptet nicht,
dal? der Mensch nicht mehr sterben wird. Vielmehr ist damit gemeint, dal3 er vor
dem Tod die Méglichkeit hat, einen «festen» oder substantiellen spirituellen
Koérper zu entwickeln, den man auch als den «Unsterblichen Kérper», as «Sonnen-
korper», ds «Kristallkorper» und unter anderen Bezeichnungen kennt. Die néchst-
maogliche westliche Entsprechung zu einem taoistischen Unsterblichen it vielleicht
ein Engel. Anders ds jene Schulen, die lehren, dal3 man das individuelle Ego in der
Glicksdigkeit der kosmischen Einhelt auflésen muf3, um zu einem Heiligen zu
werden, bestehen die Taoisten darauf, dal? jeder Adept seine individuelle Natur in
einem Korper bewahren soll, physischer oder geistiger Art. Nur so kann er die
Entwicklung seiner Sede verfolgen bis zur endgiiltigen Vereinigung mit «Wu Chi,
dem Nichts, aus dem die Einheit des Tao entspringt. Dieses «Im-eigenen-Kérper-
Blei-ben» bewahrt den Adepten davor, sich eéinem Guru, einem goéttlichen Wesen
oder einer songtigen religiosen Autoritét vollig zu unterwerfen. Niemand kann
Ihnen Ihre spirituelle Arbeit abnehmen.

Chia seht seine Ralle lediglich as die des Lehrers, der seinen Schilern hilft,
durch die Entwicklung ihrer Chi-Energie selbstdndig zu werden. Er Ubertrégt nur
deshalb Chi (oder sakti) auf seine Schiiler, um ihnen ein besseres Gesplr dafirr zu
geben, was es zu entwickeln gilt; dagegen weigert er sich, sich auf emotionae
Abhangigkeiten einzulassen. Er beschreibt sich selbst ds Fuhrer eines Lastwagen-
konvois: «Ich kann jedem Schiller eine Landkarte in die Hand geben, einen Satz
Werkzeuge und eine Reparaturanleitung flr sein Fahrzeug. Wir brechen gemein-
sam auf und helfen und lieben einander so weit wie moglich auf dem Weg. Doch
letztlich muf3 jeder allein vorankommen. Manche werden unterwegs zusammenbre-
chen, andere werden sich verirren oder eine ganz andere Strecke wéhlen. Manche
werden vidlleicht auch einen besseren Weg finden a's den vorgezeichneten. Als
Lehrer kann ich meinen Schilern nicht mehr anbieten as Karte und Werkzeug mit
den préazisen Anweisungen fir eine sichere Fahrt.»
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Die Taoisten setzen voraus, dal3 nur wenige Menschen je in das Geheimnis
der volligen Erschliel3ung der sexuellen Kraft, die tief im Inneren ihres Korpers
schlummert, eindringen werden. FUr den Durchschnittsmenschen ist es ein revolu-
tionarer Gedanke, eine tiefe, strahlende Freude am Sex zu haben, die bestdndig den
inneren Kern seines Wesens durchdringt, eine Erfahrung, die weit Uber der des
gewohnlichen Genitalorgasmus liegt. Der von den Taoisten kultivierte verléngerte
«totale Orgasmus von Korper und Sedle» gilt meistens a's auRergewdhnliche Gabe
besonders leidenschaftlicher und senditiver Frauen. Er ist sogar zum grofdten
Mythos der westlichen Kultur geworden: die Frau a's leidenschaftliches Objekt
romantischer Liebe, as Wesen, das die Liebe zu ihrer wahren Zartlichkeit hinfuhrt.
Nach taoistischer Auffassung kann der Mann auf gleiche Weise an der Liebe
teilhaben durch ein aulerst feines und vollkommenes Ausgleichen der sexuellen
Energien, das so fuhlbar ist wie jede korperliche Empfindung des Genitalorgasmus.

Wie wird es nun fur einen Mann moglich, sein sexuelles Erleben und damit
zugleich seine gesamte L ebenserfahrung derart radikal umzuwandeln? Paradoxer-
weise 183 sich dieser «hthere Orgasmus» nur dann entdecken, wenn der «<norma-
le» oder genitale Orgasmus, der die westlichen Sexologen so beschéftigt, an
Betonung verliert. Die drei Grundstufen der taoistischen «Zweifachen Hoherent-
wicklung» der Sexuaenergie fir Paare sind folgende:

1) Der Mann lernt, seinen Penis so lange erigiert zu halten, wie er wiinscht, und
dabel kein Sperma zu gakulieren.

2) Mann und Frau lenken ihre Sexuaenergie durch bestimmte Kdrperkande in
hohere Regionen des Herzens, des Hirns und der Driisen um.

3) Der Mann tauscht seine hochgeladene Energie mit der Komplementérenergie der
Frau aus.
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Fir den Mann hegt der Schliissd darin, seine Gefiihle und feinstofflichen Energie-
kandle fir die Essenz der Frau zu 6ffnen und sie wahrend des Geschlechtsaktsin
sich aufzunehmen.

Fur Manner ohne Liebespartnerin bieten die Taoisten eine Abanderung
dieser Praktik an, die man as «Einfache Hoherentwicklung» bezeichnet. Sie zeigt
dem alleinstehenden Mann, wie er seine Sexuaenergie auf kreative Weise im
Alltag umsetzen oder einfach zu guter Gesundheit und Lebensfreude ohne sexuelle
Frustration finden kann, Ziel der taoistischen Meister war es nicht, eine Art neuen
Mythos vom Super-Macho-Orgasmus zu kreieren, nach dem jeder krampfhaft
streben sollte, und damit nur einen neuen Konkurrenzkampf zu erzeugen. Sie
wollten vielmehr Mannern wie Frauen praktische Methoden in die Hand geben, um
sie mit Hilfe ihrer nattrlichen Energien tiefer in das grofdte Geschenk des Lebens
eindringen zu lassen, in die Fretheit, zu lieben.

Was hat die Entwicklung und Vervollkommnung sexueller Energie nun mit
Liebe zu tun, sai es die personliche romantische Liebe oder die mitfuhlende reli-
0i0se? Nach der taoistischen Lehre obliegt es der Verantwortung von Mann und
Frau, die Mé&chte des Himmels und der Erde in sich selbst zu einem harmonischen
Gleichgewicht zu bringen. Dies fuhrt wiederum zu Harmonie in anderen Lebensbe-
reichen. Auf der esoterischen Stufe sind ale Akte menschlicher Liebe eine sponta
ne Umwandlung unserer Samen-Essenz. Unsere Samen-Essenz, die Essenz unserer
Seele, wird im Korper physisch as Sperma oder Ovar-Energie gespeichert. Durch
unsere Liebe helfen wir nicht nur den geliebten Personen, sondern transformieren
etwas von unserer elgenen Essenz auf eine hthere Energieebene. Deshalb betrach-
ten die Taoisten die Sexualitét as Primérquelle der Kraft,. welche die Liebe auf
menschlicher Ebene bewirkt. Wer dem «Pfad des Herzens» folgt - dem. spontanen
und besténdigen Lieben al dessen, was ihm begegnet —, wird feststellen, dal3 er
wesentlich kraftvoller vorankommt, wenn er die taoistischen Erkenntnisse des
Gebrauchs der Sexualkraft zu diesem Ziel beherzigt.

Zur gleichen Zeit ist es die grof3ere, unsichtbare, kosmische allgegenwértige
Harmonie des Tao, welche die Erfahrung per-
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sonlicher Liebe Uberhaupt geschehen &%, Der taoistische Begriff «Harmonie»
entspricht wohl am ehesten dem westlichen Konzept der «Liebe» oder des Mitge-
fuhls sowohl auf der personlichen as auch auf der universalen Ebene. Ziel des
Taoisten ist es nicht, das menschliche Ego mit seinen unerséttlichen Begierden zu
befriedigen. Ego und Verstand sollen besanftigt und beruhigt werden, damit die
subtilen Energien im Korper zundchst beobachtet und dann zu einer htheren
Bewul3tsei nsebene weiterentwickelt werden konnen. So erkennt der Verstand seine
wahre Rolle innerhalb einer Ubergeordneten Ordnung der Dinge und kann auf
harmonische Weise daran mitarbeiten, die Kréfte im Gleichgewicht zu hdten. Die
personlichen Liebesbeziehungen kdnnen in diesem Prozef? eine wertvolle Stufe
darstellen, einen Mikrokosmos innerhab der groReren, feinstofflichen Energie-
felder des Universums.

Westliche Sexologen werden diese Methoden zweifellos damit abtun, dal3
ihnen die statistische oder verifizierbare Grundlage fehlt und von einem solch
ungenauen Begriff wie «Energie» ausgegangen wird. Auch die westlichen Religio-
nen werden diese Lehren und Praktiken ablehnen, well sie selbst gegen sexuelle
Freude sind, ebenso die asketischen Schulen des Ostens, die glauben, dal3 spirituel-
le Erleuchtung nur durch Entsagung, einschliefdich sexueller Enthaltsamkeit,
erreicht werden kann. Tatsachlich waren die frihen Taoisten Wissenschaftler, die
ihre Praktiken auf der prézisen Beobachtung menschlicher Biologie und Psycholo-
gie grindeten. Sie waren weder Hedonisten noch Asketen, sondern suchten nach
einem Mittelweg, um die grofdmogliche geistige Harmonie zwischen Mann und
Frau im Einklang mit den Naturgesetzen des Universums zu schaffen. Die tiefgriin-
digen philosophischen Dichtungen der Taoisten vom | Ging bis zu Lao-Tses Tao Te
King und zum Geheimnis der Goldenen Bl iite geben Zeugnis von dieser erhabenen
Vison.

Dal3 die taoistischen Sexual praktiken mehrere tausend Jahre lang in der
geheimen, mindlichen Uberlieferung Uberlebt haben, ist der beste Beweis fir ihre
Wirksamkeit. In Gespréchen mit Dutzenden von modernen westlichen Paaren, die
diese
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Praktiken anwenden, bestétigte sich, wie wirkungsvoll diese Methoden noch heute
fUr ganz normale Grof3stadtmenschen sind: fir Junge, Alte, Weil%e, Schwarze,
Chinesen, Verheiratete und Unverheratete. Schiilern mit Erfahrung in Y oga, den
Kampfkinsten oder der Meditation fiel es besonders leicht, die Technik der
Sameneinbehaltung zu meistern. Viele wuldten bereits um die Wichtigkeit der
Sexudenergie auf ihrem spirituellen Weg, kannten aber keine Methode, mit der sie
ihr beim Liebesakt Ausdruck verleihen konnten.

Die taoistischen Methoden mdgen in manchem den tantrischen Sexual-
techniken @hneln, die inzwischen im Westen popul& geworden sind. Das Prinzip
des Auggleichs von Méannlichem und Weiblichem und der Gebrauch des Korpers
as Schmelztiegel der Transformation sind im wesentlichen gleich. Wie Nik
Douglas und Penny Slinger in ihrem Standardwerk Sexual Secrets (Inner
Traditions, New York 1980) vermuten, konnte das indische Tantra dem alten
Taoismus Chinas entstammen und nach Hunderten von Jahren nach China zurtick-
gekommen sein, um die taoistischen Sexualpraktiken wiederzubel eben.

Der Unterschied zwischen beiden Systemen liegt darin, dal3 der esoterische
Taoismus sich nie in einen Schleier geheimer Rituae und Anrufungen religioser
Gottheiten gehtillt hat, was Indisches Tantra oft so fremdartig und unpassend fur
unsere Kultur macht. In China wurde die Sexualitét weitaus offenherziger betrach-
tet as eine medizinische Form des Heilens und as natirlicher Pfad zum geistigen
Gleichgewicht ohne religitse Obertone. Englischsprachigen Lesern kann ich
Sexual Secrets asBegleitwerk zu diesem Buch sehr empfehlen. Es enthdt neue
Ubersetzungen der klassischen taoistischen Abhandlungen tiber Sexualitét und
viele ausgezeichnete Abbildungen tapistischer Liebesstellungen, die in unserem
Buch nicht behandelt werden.

Es mu3 an dieser Stelle betont werden, dal3 Meister Chia die Methoden der
Transformation sexueller Energie nicht getrennt von seiner Meditationspraxis und
den anderen taoistischen Kiingten wie Tai Chi Chuan und Eisenhemd Chi Kung
unterrichtet. Sexuelles Gleichgewicht ist eine sehr wichtige Grundlage fir ein
gesundes Koérper- und Gefiihlsleben, aber das taoistische Ziel
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geht dartiber hinaus. Die Primérenergien, die sonst als Antrieb flr unsere Begier-
den, Gefiihle und Gedanken dienen, werden gesammelt und verfeinert, um siein
ihren urspringlichen Zustand reiner Geistigkeit zurtickzufiihren.

Die dten chinesischen Meister waren keine Narren. Sie wuf3ten, die Liebe
zwischen Mann und Frau ist ein Mysterium, das sich nicht unterrichten |&3. Die
Sexualitdt mag zwar nur die Handlangerin der hoheren Liebe sein, doch gerade
unsere sexud len Begrenzungen konfrontieren uns oft mit dem Gefihl, dal3 unsere
Partnerbeziehungen oder unser Leben in seiner Gesamtheit unvollstandig sind. Die
in diesem Buch gelehrten Techniken sind kein mechanistischer Ersatz fir die
Liebe. Die geheimen taoistischen Liebespraktiken sollten zunéchst gemeistert
werden, um dann beiseite gelegt zu werden, wenn die Transformation der Sexual-
energie as nattrliche, schopferische Kraft des Menschen erfahren wird und ihm so
leicht fallt wie Gehen, Sprechen oder Denken. Dann kann die Freude der Sexualitét
ekstatischer werden als der Orgasmus, kann die Liebe eine Zartlichkeit erlangen,
wie man sie sich nicht vorzustellen vermag.

Im Juni, 1984 Michad Winn

Michael Winnist Gesamtherausgeber der Esoterischen Tao Yoga Enzyklopadieund Lehrer am
Healing Tao CenterinNew Y ork. Er wurde 1951 in San Francisco geboren und besuchte das
Dartmouth College. AlsJournalist, Photograph, Expeditionsleiter und kultureller Beobachter
machte er Reisen durch Uiber sechzig L ander. Seit flinfzehn Jahren befafdt er sich mit verschiede-
nen Formen der Meditation, mit Kundalini Y oga, Chi Kungund Tai Chi. Die Methoden dieses
Bucheshat er Uiber einen langeren Zeitraum sel bst ausprobiert, zunéchst im Z6libat und spéter
mit einer Partnerin. Erst nachdem er vonihrer Wirksamkeit in bel den Situationen Uberzeugt war,
erklérteer sich zu einer Zusammenarbeit bereit. Die Hauptgedanken diesesWerkssind dievon

Mantak Chia, wiesieihm von seinen taoi stischen L ehrern Gbermittelt wurden.
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Chinesisches Sexual-Kung Fu: Seine praktische Eignung
fir den Westen

von
Gunther Well, Ph.D.

Das Amerika der 80er Jahre ist von der Sexualitét in gleichem Ausmald fasziniert
wie verwirrt. Wir brauchen die Freuden des Sex, aber wir wissen nicht, wie wir mit
den emotionalen Schmerzen und Verwicklungen, die oft daraus entstehen, umge-
hen sollen. Alle haben wir irgendwann die Erfahrung gemacht, dal3 unsere sexuel -
len Aktivitdten und Verpflichtungen zu Konflikten und Schuldgefiihlen gefihrt
haben. Woher kommt es, dal3 die Sexuditét eine solche Macht Uber unser Leben
ausuibt?

Es gteht ohne Zweife eine biologische Forderung dahinter, der
Selbsterhdtungs- und Fortpflanzungstrieb der menschlichen Art. Weniger Klar,
aber nicht minder entscheidend it die Art, wie sexuelle Gefihle in das komplizier-
te Gewebe unserer Kultur eingefiigt sind. Allmahlich werden kulturbestimmte
Sexua gewohnheiten zu Faktoren, die uns unbewuld stark beeinflussen. Die mei-
sten von uns tragen bereits derart lange an dem Ballast der Sexualgebréuche
unserer Epoche, dal? sie ganz vergessen haben, wie schwer diese Last ist.

Die sexuellen Experimente der 60er Jahre entstanden aus dem kulturellen
und sittengeschichtlichen Erbe der judéo-christlichen Ethik. Der durch diese Ethik
bedingte neurotische und unfruchtbare L ebensstil vergangener Generationen war
einer der Hauptaus 6ser der sexuellen Revolution. Von der sexuellen Heuchelel
abgestof3en und den offensichtlich zerstdrerischen Auswirkungen sexueller Unter-
drickung aarmiert, suchten immer mehr Menschen nach neuen, aufrichtigeren
Moglichkeiten, ihren Bedirfnissen Ausdruck zu verleihen. In den vergangenen
zwanzig Jahren konnten wir beobachten, wie die sexuelle Revolution einen vollen
Entwicklungskreis durchlief: Was vorher illega oder verboten war, wurde mit der
Zeit zu etwas Alltéglichem, Banaem. Manche versuchen dieses Dilemma zu
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[6sen, indem sie sich zuriick zur aten Mora wenden, andere sehen ihr Hell im
Zolibat, wieder andere suchen weiter.

Heute, da Konflikte und Ungltcklichsein zwischen Mann und Frau nach wie
vor verbreitet sind, werden die Auswirkungen der sexuellen Revolution und die sie
begleitenden Befreiungsbewegungen kritischer betrachtet. Die Suche nach einer
«neuen Grenze» der Sexudlitét, die sich in den Massenmedien nun abzuze chnen
beginnt, stellt im Prinzip eine Reaktion auf diese mifigliickten Moraexperimente
dar, Die Menschen hatten geglaubt zu wissen, was sie wollten. Als sie es dann
erhielten, muféen sie erkennen, dal? ihnen immer noch etwas fehlte. So fragen wir
as Einzelne und a's Gesamtkultur von neuem nach der Bedeutung unserer Sexuali-
tét und nach dem tieferen Sinn unserer Liebes beziehungen.

Aus der New Age Bewegung kommen viele neue Ideen und Vorstellungen
zu diesem Thema, z.B. das Konzept von der «Hohen Monogamie», bel der die
Herausforderung und das Aufregende bewuflder, Uber die Zeit und den romanti-
schen Egoismus hinausgehender Beziehungen betont wird. Auch das neuerwachte
Interesse am indischen und tibetischen Sexudtantraist ein Beispiel daftir. Andere
Richtungen befassen sich mit den Vorzligen des Zdlibats. Wieder einmal verandert
sich das sexuelle Paradigma. Wahrenddessen miissen wir staunend mitansehen, wie
die «moralische Mehrheit» die aten Repressionen und neurotischen Muster wie-
derbeleben will, die uns dazu getrieben haben, nach Befreiung zu streben.

Viele mochten die Bedeutung des Konflikts zwischen der aten und der
neuen Sexualmoral verstehen. Sie fragen sich, wie man die Stol perstricke sowohl
der repressiven als auch der «befreiten» Sexualmora vermeidet, mit denen man
inzwischen nur zu vertraut ist, und wo man Fihrung finden kann, um zu eigenen,
wirklich individuellen Antworten zu kommen.

Leider werden unsere Ansichten zur menschlichen Sexualitét standig von
Moden und Vorlieben der Wissenschaft und der gangigen Volksmeinung gepragt
und geformt. Diese Trends, die von Dr. Spock bis zur Angst vor Herpes und AIDS
reichen, beeinflussen uns ebensosehr wie die tatséchlichen biochemischen
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Vorgange in unserem Korper und Geist. Das «Wissen» darum, wer und was wir
sind, beziehen wir eher aus unserer Lektiire oder aus dem Fernsehen als aus der
wirklich tieferlebten Erfahrung unserer selbst. Wir sind nicht einmal in der Lage,
unsere eigene gesdllschaftliche Konditionierung klar und unparteiisch zu sehen.
Unsere Selbstkenntnis stammt aus der Welt der bekannten Experten, aus Blichern,
Filmen, Fernsehsendungen und aus Illustrierten statt aus dem geduldigen Versténd-
nis unserer tiefsten Korpergeruhle oder unserer Intuition.

Die Macht dieser kulturdlen Einfliisse wird deutlich, wenn wir die in den
Massenmedien zyklisch auftauchenden und sich oft widersprechenden wissen-
schaftlichen und psychologischen Sexualtheorien genauer betrachten. Daraus 183t
sich leicht schlief3en, dal? wertbesténdige, dauerhafte und praktische Richtlinien fur
das korperliche, sedische und geistige Wohlergehen des Menschen kaum zu finden
sind. Dies gilt zwar fir die meisten unserer gesellschaftlichen und personlichen
Probleme und Schwierigkeiten, besonders aber fir das Gebiet der Sexualitét. Wir
erfahren aus den wissenschaftlichen und den populdren Medienquellen nur sehr
wenig Uber die Wirkungsweise der Sexudlitét, was Uber die Ublichen
Fortpflanzungs- und «L ust-prinzip»-Argumente hinausgeht, die das Denken von
Freud bis hin zu den heutigen Soziobiologen gepragt haben.

Leider wird unser Leben durch diesen Verlust personlicher sexueler Selbst-
erkenntnis erheblich beeintréchtigt. Als Gesamtgesellschaft haben wir beschlossen
Zu ignorieren, was die grof3en spirituellen Traditionen Uber die Sexuadenergie und
ihre Rolle bei der Transformation des Individuums und seiner spirituellen Entwick-
lung wulen. Das eingtige Wissen wurde durch die ingtitutiondisierten judéo-
christlichen Religionen zersplittert und verfalscht, damit es in neuer Gestalt dazu
dienen konnte, uns zum Gotzendienst an der gesellschaftlichen, politischen und
personlichen Kontrolle und Lenkung des Menschen zu verpflichten. Die ingtitutio-
naliserte Religionstradition hat bel uns westlichen Menschen den Sexualinstinkt
unterdriickt und verzerrt. Daraus sind viele personliche und soziale Pathologien
entstanden. Das Endergebnis dieses Vorgehensist eine
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vollige Loddsung der Sexudlitét von ihren spirituellen Grundlagen.

In dieser Hinsicht hat die westliche Psychoanayse die grof3e Rolle der
unterdriickten Sexualitét bei individuellen Neurosen richtig erkannt. So beschrankt
das psychoanalytische Menschenbild auch sonst sein mag, dieses Zugestandnis
muf3 man Freud und seinen Erkenntnissen machen, Wilhelm Reich und C,G. Jung
kannten die gewaltige Kraft befreiter Sexuaenergie und verstanden auch ihre
Verbindung zum groferen spirituellen Universum. Jung protestierte zu Recht
dagegen, dal3 Freud Krankheit als Modell fir Gesundheit ansah, und seine Kritik
an Freuds engem Versténdnis des Spektrums und der Wirkung des Unbewul3ten
war ebenfalls berechtigt. Er betonte statt dessen richtigerwel se die schopferische
und transzendentale Wirkungsweise der Sexuaenergie fir das spirituell aufge-
schlossene und sich entwickelnde Individuum,

Alle diese Psychologen und ihre Nachfolger haben jedoch auf die eine oder
andere Weise das eigentliche Ziel verfehlt. Es stimmt zwar, dal? der Sexualingtinkt
den Menschen sowohl befreien a's auch versklaven kann, aber um wirklich befrei-
end zu wirken, mui3 er in eine vollig andere Richtung kandisiert werden. Nur in
Verbindung mit dem Bedirfnis nach geistiger Transformation kann die Sexualitét
wahrhaft befreienden Charakter bekommen.

WEel er nichts tiber die groRen spirituellen Uberlieferungen wuldte, war
Freud unféhig, diesen Punkt zu erkennen. Wilhelm Reich, dessen Arbeit die
korperzentrierten Therapien des Human Potential Movement so nachhaltig beein-
flufd hat, fihrte Freuds Erkenntnisse zu einem logischen, kiihnen Schiuf3. Er
erkannte deutlich, dal3 aus der Unterdriickung individuelles Unbehagen und
schliefdich politischer Faschismus folgen,

Doch in seinem Eifer, die destruktiven Wirkungen sexueller Repression zu
beleuchten, entging ihm die geistige Transformationsfahigkeit der Sexuaenergie.
C. G. Jung wiederum stand vor dem entgegengesetzten Problem: Er legte den
Schwerpunkt auf die spirituelle und transzendental e Perspektive des Sexualin-
stinkts und Ubersah ganz die zentrale Rolle des Korpers bei
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dieser Entwicklung. Das machte es fast unmoglich, Jungs ausgefeilte Denkmodelle
auf die altéglichen Probleme der Sexuaitét anzuwenden.

Innerhalb der westlichen Psychol ogie suchen wir vergebens nach prakti-
schen Disziplinen und Prinzipien, die uns helfen konnten, uns den Konflikten im
sexuellen Bereich zu stellen. Dieses Dilemmaist normal und einfach. Schwieriger
wird die Situation, wenn wir unsere sexuellen und Liebesbeziehungen mit unseren
spirituellen Zielen in Einklang bringen wollen. Immer und immer wieder erweist
sich die Sexudlitét as stérender, ablenkender Einfluf3, der Konflikt und
Gespdtenheit in unser Leben bringt. Es ist nicht verwunderlich, dal? so vide
weltliche Menschen, die einen spirituellen Weg gehen wollen, im Zdlibat mittler-
welse eine bestechende Alternative zur Sexualitét erblicken.

Auch das Verhdten der Gurus, Swamis und anderer Lehrer innerhab spiritu-
eller Kreise der New Age Bewegung gibt uns keine Orientierung. Die zahllosen,
scheinbar im Zolibat 1ebenden spirituellen Lehrer, die in den puritanischen, tradi-
tionellen Kulturen des Ostens aufgewachsen sind, um dann in die «neue Moralitat»
des heutigen Amerika ausgesetzt zu werden, bieten ein gleichzeitig trauriges und
komisches Schauspiel. Wie oft héren wir von dem einen oder anderen Guru oder
Meister, der der Versuchung, mit seinen Anhangern sexuelle Beziehungen einzuge-
hen, erlegen ist. Skandale in Ashrams und Dojos gehoren fast zur Tagesordnung.
Man braucht kein Zyniker zu sein, um zu erkennen, dal3 der Sexualtrieb sich
‘zwangdaufig auf ziemlich prosaische und vorhersehbare Weise Luft verschaffen
wird, unabhangig davon, was das offizielle spirituelle Dogma gebietet oder ver-
dammt. Dies gdt in der einen oder anderen Form schon immer, ob wir nun die
indtitutionalisierten judéo-christlichen Kirchen betrachten oder die spirituelle
Szene der New Age Bewegung, die sich in ihrem Lebensstil stark am Buddhismus
und am Hinduismus orientiert. Im Hinblick auf die Sexuaitét haben uns aso die
inditutionaliserten Religionen, ob neu oder at, nur wenig anzubieten.

Am Beispiel des Sexualtantra wird die Kluft zwischen Theorie
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und praktischem Wissen vollends deutlich. Man hort und liest viel von den wun-
derbaren und ekstatischen Vorziigen tantrischer Beziehungen. Doch wasist das
wirkliche Ziel esoterischer Sexualitét, und wo findet man in den vielen Publikatio-
nen zu diesem Thema echtes Wissen und praktische Hinweise zu seiner Umset-
zung? Wie konnen diese Rituale in eine Form gebracht werden, die auch fur unser
Alltagseben und seine Beziehungen redistisch und brauchbar ist? Und wieviel
verstehen wir denn wirklich von den esoterischen Lehren, wenn wir sie losgel 0st
von dem rdigidsen und rituellen Kontext ihrer hinduistischen und buddhistischen
Tradition sehen?

Unter esoterischer Sexualitét verstehen wir das Studium und die Beherr-
schung der sexuellen Energie im eigenen Kérper ohne die Notwendigkeit aul3erli-
cher Rituale einer bestimmten Kultur. Dazu bedurfen wir praktischer Methoden,
die vom westlichen Verstand begriffen werden und die anwendbar sind.

Man kann sie in den kulturellen und spirituellen Uberlieferungen der
Menschheit finden, die viele essentielle, lebensbejahende Aspekte der Sexualitét
enthalten. Dabei ist sorgféltig darauf zu achten, nur das zu nehmen, was wir tat-
s&chlich brauchen, um uns im Reich der Sexudlitét zurechtzufinden und uns nicht
wieder in verdteten Denk- und Lebensmustern zu verlieren.

Die Tradition des Taoismus, die den Kern der chinesischen Kultur darstellt,
zeigt uns einen praktischen Zugang, wie wir ihn nur winschen kénnen. Die alten
chinesischen Meister stellten fest, dal? die Sexualitdt des Menschen in enger
Verbindung zu seiner korperlichen und geistigen Gesundheit stent und gleichzeitig
die Basis fur die Entwicklung hoherer geistiger Fahigkeiten bildet. Die wirkungs-
volle Bewahrung der Lebenskraft und ihre stufenweise Transformation in eine Art
geistigmaterielle Substanz it Geburtsrecht und Verpflichtung der Menschheit
zugleich.

Innerhalb der Klostertradition des religidsen Taoismus war die Bewahrung
und Pflege der Sexudenergie zum Uberwiegenden Tell eine Sache des Zdlibats.
Doch in ihrer Weisheit sorgte die taoistische Tradition auch noch fir eine andere
praktikable Méglichkeit. Diesist der Pfad des Sexual-Kung Fu, den man
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auch as «Samen- und Ovar-Kung Fu» bezeichnet. Diese Praktik bot dem verheira-
teten MOnch und den Laien ménnlichen wie weiblichen Geschlechts die Méglich-
keit, das Tao (den «Weg») auch im Rahmen eines weltlichen Lebens zu verwirkli-
chen. Well die taoistische Tradition sich alen Fragen der Gesundheit und des
Lebens auf dulerst praktische Weise néherte, behandelte sie auch die Geschlechts-
beziehungen zwischen den Menschen auf direkte und redistische Weise.

Das tapistische Sexual-Kung Fu war und ist nach wie vor eine Methode der
L ebensverlangerung und Gesundheitspflege, bel der die Beziehung zwischen den
Geschlechtern harmonisiert und as Mittel zur spirituellen Transformation einge-
Setzt wird.

Abgesehen von einigen historisch bedingten Verzerrungen, bei denen diese
eigentlich auf Gleichberechtigung beruhende Praktik durch Kaiser und Aristokratie
zu einer Methode der mannlichen Ausbeutung der Frau herabgewrdigt wurde,
Hegt die Grundbedingung des Sexua-Kung Fu in der spirituellen Entwicklung und
dem Gleichgewicht der ménnlichen und weiblichen Energien.

Durch unsere Gewohnheit, den Bereich der Sexualwissenschaft durch die
Brille unserer religitsen, wissenschaftlichen und kulturellen Beschréankungen zu
sehen, falt es uns schwer, die wirkliche Bedeutung des «Sexua-Kung Fu» zu
begreifen. Zwar ahnen wir einen vagen Zusammenhang mit asiatischen Kampf-
kinsten, doch erscheint uns die Vorgtellung von einem sexuellen Kung Fu ko-
misch, wenn nicht sogar 1&cherlich.

Wortlich heild «Kung Fu» sovid wie «Methode», «Praktik» oder «Diszi-
plin». Sexual-Kung Fu ist demnach eine bestimmte Methode oder praktische
Disziplin, Sexuditét ohne Ejakulation zu erleben. Gleichzeitig erkennt die
tapistische Tradition das Vorhandensein eines gewissen Konflikts zwischen den
Geschlechtern an. Er wird algemein als natiirliche Gegenséizlichkeit und as
dynamisches Spiel zwischen Yin und Yang dargestellt. Diese naturgegebene
Gegensétzlichkeit spidt sich auf dem «Schlachtfeld» sexueller Beziehungen ab und
wird im spielerischen Kampf zwischen den geschlechtlichen Gegenspielern aus-
gedriickt. Ubrigens handelt es sich dabei um einen Konflikt,
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in dem der Mann schwécher ist as sein «starker Feind». Das Kung Fu der
Ejakul ationsbeherrschung wurde entwickelt, um dieses Ungleichgewicht sexueller
Kraft ins Gleichgewicht zu bringen.

Auch im Westen kennen wir die Vorstellung vom Geschlechterkampf. Doch
ist esein grofer Irrtum, zu glauben, dal3 dies dasselbe bedeutet wie der taoistische
Begriff. Dies ist nur ganz oberflachlich der Fall. Unser westliches Konzept vom
Krieg zwischen den Geschlechtern spiegelt die Morbiditét und die Frustration der
vielen sexuellen Tragtdien wider, die unsere heutige Vorstellung von Partner-
beziehungen so stark beeinflussen. Das hat nur wenig mit den spielerischen und
transformati-ven Aspekten der Sexuditét zu tun, wie Sie in der taoistischen Traditi-
on verstanden wird.

Erst wenn wir auf der Ebene der «sexuellen Energie» zu denken beginnen,
konnen wir lernen, Sexuditét richtig zu verstehen und sie in den Dienst geschlecht-
licher Harmonie und Gesundheit zu stellen. Nach taoistischer Auffassung ist der
Mann von seiner Kongtitution her der Frau unterlegen, was seine sexuelle Lei-
stungsfahigkeit betrifft. Er verausgabt seine Energien sehr leicht, und mit zuneh-
mendem Alter vermindert sich seine Energiekapazitdt erheblich. Dieser Faktor ist
gleichzeitig einer der Hauptgrinde fur die Konflikte zwischen Mann und Frau, und
er ist es auch, der einem Grof¥eil heutiger Sexuaberatung und -therapie zugrunde
hegt.

Aus unserer heutigen Sicht erscheint die Vorgtelung von einem sexuelen
Kung Fu vidleicht merkwirdig und ein bif3chen revolutionér. Doch der wachsende
Austausch zwischen 6stlicher und westlicher Kultur und Medizin, der auch die
Sexuawissenschaft nicht unbeeinfluld 183, wird es erleichtern, die Prinzipien und
Methoden des Samen- und Ovar-Kung Fu dlmahlich bei uns zu akzeptieren.

Die westliche Sexuaforschung ist eine noch junge Disziplin. Man kann se
vergleichen mit der Verwirrung eines Heranwachsenden, der seine Sexualitét zu
erleben und zu erforschen beginnt. Die taoistische Tradition ist dagegen Uber
achttausend Jahre at und hat sowohl theoretisch as auch praktisch ein
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vollkommen ausgereiftes System anzubieten. Beide Traditionen befassen sich mit
der Beherrschung dessel ben méchtigen Urtriebs. Ob taoistisches Sexual-Kung Fu
in die westliche Gesdllschaft Eingang findet, wird nicht zuletzt davon abhéangen,
wie es westlichem wissenschaftlichem Denken und westlicher Psychologie nahege-
bracht wird. Gleichzeitig wird seine Annahme von der Bereitschaft des westlichen
Menschen abhangen, sich nach der Weisheit der taoistischen Meister zu richten.

Die dten Tao Me ster wiirden dieses Spiel gegensétzlicher Kréfte al's unaus-
weichliche Manifestation des Tao begrifen. Ein junger taoistischer Meister hat
den kilhnen Schritt gewagt, dieses geheime System dem Westen zu enthiillen. Nun
hegt es beim Leser, seinen Wahrheitsgehalt zu prifen.
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Uberblick tber die taoistischen
Grundlehren zur Hoherentwicklung
der Sexualenergie

1. Das Universum besteht aus verschiedenen Arten dynamischer Energie oder
«Chi», Das Tao, oder «der Weg», eines jeden Menschen besteht darin, seine eigene
Energie auf schopferische Weise im Laufe seines Lebens zurlick zu ihrem Urzu-
stand harmonischen Gleichgewichts zu transformieren. Die Sexua-Essenz, das
sogenannte «Ching», ist eine kraftvolle, vitale Energie, die unaufhdrlich im
menschlichen Korper erzeugt wird. Der Geschlechtstrieb aktiviert die Evolution
des Menschen auf biologische Weise, indem er daflr sorgt, dal? die genetische
Erblinie erhdten bleibt. Emotiona gesehen harmonisiert er die Liebe zwischen
Mann und Frau, wéhrend er spirituell gesehen ein greifbares Verbindungsglied
zwischen den «gewohnlichen» schopferischen Fahigkeiten des Menschen und dem
ewigen Schopfungsprozel? des Kosmos darstellt. Indem der Mensch -zusammen
mit einem Partner oder alein - sein eigenes Gewahrwerden der Sexuaenergie
verfeinert, gelangt er auf einfachste Weise zurtick zum Reinen Bewul3tsein und zur
Erfahrung der verborgensten Lebensrhythmen. (Kapitel | und 2)

2. Der Samen ist der Speicher mannlicher Sexuaenergie. Jede Ejakulation enthalt
zwischen 200 und 500 Millionen Samenzellen, von denen jede ein potentielles
menschliches Wesen darstellt. Bei eéinem einzigen Orgasmus werden gentigend
Spermatozoen vergeudet, um die gesamten Vereinigten Staaten von Amerika damit
zu bevolkern, vorausgesetzt, dald jede dieser Zellen eine Eizelle befruchtet. Die
Erzeugung einer solch kraftvollen Samenfliissigkelt erfordert bis zu einem Drittel
des taglichen Energieverbrauchs des Mannes, was vor alem das Driisen-und
Immunsystem belastet. (Kapitel 3 und 4)
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3. Die Bewahrung der Sexualenergie ist das erste Grundprinzip der taoistischen
Sexuallehre. Vergeudung des méannlichen Samens zu anderen Zwecken auf3er dem
Zeugen von Kindern bedeutet einen empfindlichen Verlust kostbarster Energie.
Auf lange Sicht fuhrt dieser Energieverlust zu einer gesundheitlichen Schwéachung
des Mannes und kann bei ihm einen unbewuf3ten Zorn gegentiber Frauen aud 6sen;
dartiber hinaus raubt er dem hoheren geistigen Ich des Mannes die Kraft, sich
selbst zu erneuern. Aus diesem Grund verlangen viele traditionelle geistliche
Orden auf der ganzen Welt vom Mann das Zdlibat. Die Taoisten betrachten die
geschlechtliche Liebe a's etwas Natirliches und Gesundes, wissen aber, dal3 die
kurze, vortibergehende Freude des Genitalorgasmus mit Ejakulation vollig
oberflachlicher Art ist, wenn man sie mit der tiefen, intensiven Ekstase vergleicht,
die sich bel Vermeidung des Samenverlusts erreichen 183, Esist das Geburtsrecht
eines jeden Mannes, volle Beherrschung Uber seine Korperfunktionen zu erlangen
und diesen Samenverlust verhindern zu lernen. Die taoistischen Geheimmethoden
der Versegelung des méannlichen Glieds zur Bewahrung des «Ching» werden in
den Kapiteln 5 bis 8 beschrieben.

4. Die Transformation der Sexuaenergie ist das zweite Grundprinzip der
taoistischen Liebespraktiken. Wahrend der sexuellen Erregung dehnt sich diein
den Hoden gestaute Sexual-Essenz, das «Ching», schnell aus, und ein gewisses
Quantum an Energie strémt zu den hoheren Zentren im Herzen., im Gehirn, in den
Drusen und im Nervensystem. Dieser Aufwértsstrom wird durch das Ejakulieren
des Samens (nach aul3en) unterbrochen, so dal3 die meisten Manner sich nie der
vollen Kraft ihrer Sexualitét bewuf werden. Die taoistische Methode vervoll-
kommnet diese nach oben gerichtete Transformation der Sexuaenergie, indem sie
subtile, feingtoffliche Kandle 6ffnet, die von den Geschlechtsorganen die Wirbel-
sdule entlang zum Kopf und auf der Vorderseite hinunter zum Nabel fuhren. Die
sich ausdehnende Sexualenergie wird in diesen «Kleinen Energiekreidauf» hinein-
gelenkt, so dal? sie an dlen lebenswichtigen Organen vorbeistromt und die &heri-
schen Energiezentren des Korpers harmonisiert, die
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von den Taoisten «Tan Tiens» und von den Hindus «Chakras» genannt werden.
(Kapitel 7 und 8)

5. Die Harmonisierung der Polaritét der weiblich-ménnlichen (Yin-Yang) Kréfte ist
das dritte Grundprinzip der taoistischen Hoherentwicklung der Sexuaenergie. Ist
die Sexuadenergie erst einma bewahrt und emporgeleitet worden, so kann der
partnerlose Mann mit Hilfe der Meditation die ménnlichen und weiblichen Pole,
die in jedem méannlichen Korper existieren, in ein Gleichgewicht bringen. Bel der
Praktik der «Zweifachen Hoherentwicklung» gleicht das Paar dieses Energiefeld
aus, indem beide ihre feinstofflichen Energien miteinander teilen und kreisen
lassen. Dadurch wird die Liebesbeziehung zum Ausgangspunkt der Transformation
sexudler Anziehung in personliche Liebe und schliefdich in spirituelles Bewul3t-
sein und Dienen. Nach und nach verschwindet dann der Machtkampf zwischen den
Geschlechtern, und es verringern sich die unterschiedlichen Auffassungen tber
Arbeit, Familie, Liebe und den Sinn des Lebens, um schliefdich zu Gleichgewicht
und tiefer Harmonie zu fuhren. Das Ausgleichen dieser innersten sexuellen Polari-
tét eines Paares ist die wahre «Tiefen »psychologie, daes Mann und Frau zutiefst
stérkt. Im Kapitel 9 wird die Methode des «Ta-Orgasmus» beschrieben, bei der die
Yin- und die Y ang-Ener-gien wahrend des Geschlechtsakts miteinander ausge-
tauscht werden. Auf einer weiteren, htheren Stufe wird die Energie ohne sexuellen
Kontakt ausgetauscht. Der Orgasmus findet im eigenen Inneren statt; dies muf3
jedoch bel einem Meister erlernt werden. (Kapitel 18)

6. Sie sollten die physische Sexuditét in lhrer taglichen Ubung nicht Gberbetonen.
Es kann leicht geschehen, dal3 man sich nur in der Freude verliert, ohne die hohe-
ren, feinstofflichen Energien zu erfahren. Die' Verfeinerung der sexuellen Kraft
stellt nur einen Bruchteil des reichen, alles umfassenden Tao dar. Befinden sich [hr
Chi (die dlgemeine Vitdenergie), Ihr Ching (die Sexud-Essenz) und Ihr Shien (der
Geist) nicht in einem ausgewogenen Verhdltnis zueinander, so wird es Ihnen
schwerfallen,
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Ihr Einssein zu erreichen und sich ganz und von Frieden erfillt zu erfahren. Die
Hoherentwicklung der Sexuaenergie ist wichtig, um ihren Geist zu stérken, doch
ohne richtige Di&t, Korpertibungen, Meditation, tugendhaftes moralisches Verhal-
ten und Liebe it sie unmdglich. Andererseits sollten Sie die Sexualitét aber auch
nicht ignorieren und sich zu intensiv auf die hdheren geistigen Zentren konzentrie-
ren; denn wenn das Fundament nicht stark ist, stlirzt das Dach leicht ein. Tao ist die
Ganzheit von Himmel und Erde. Die wahre Harmonie des Menschen ist der Mittel-
weg dazwischen, in der ausgewogenen Integration ihrer feinstofflichen Energien.

7. Vermeiden Sie Sexuditét ohne Liebe. Sie fuhrt zum Ungleichgewicht Ihrer
physischen, mentalen und spirituellen Energien und behindert [hre wahre Entwick-
lung. Die taoistischen Techniken sollen praktisch angewandt werden, aber nicht
mechanisch. Frauen suchen bei ihren Liebhabern nach Zartlichkeit und fihlen sich
abgestol3en von Méannern, die sie tbermal3ig bedrangen oder sich ausschliefdlich
auf die rein mechanische Meisterung esoterischer Liebespraktiken konzentrieren.
Die «Zweifache Hoherentwicklung» ist unméglich, wenn die Frau sich nicht vall
und ganz beteiligt, da sie die in ihren Eierstocken gespeicherte Yin-Essenz dabel
transformieren muf3. Sehen Sie in der Frau, die Sie lieben, mehr as nur einen
starken Generator von Yin-Energie: Zunéchst und vor allem ist Se ein Mensch, der
Ihre ganze Liebe und Ihre Achtung verdient.

8. Sie bendtigen nicht unbedingt eine Ehefrau oder eine Freundin, um Ihre Sexual-
energie hoherzuentwickeln. Am Anfang ist es sogar leichter, das Beherrschen der
Ejakulation alein zu Uben, ohne von der Erregung und der Hitze einer Frau abge-
lenkt zu werden. Es ist auch von grofdter Wichtigkeit, dald Sie Ihrer Liebes
partnerin stets erkléren, was Sie tun und sich ihres Einverstandnisses versichern.
Fur Frauen gelten diesdlben Grundprinzipien taoistischer Hoherentwicklung der
Sexualenergie, wobei sie ihre Sexual-Essenz aus den Eierstocken (Ovarien) ziehen
und dieses «Ching» nach oben lenken, um es dort in ein hoheres
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Bewufdsein und in Herzensempfindung zu transformieren. Viele Frauen wissen
bereits intuitiv um diesen Vorgang, sie haben ein Gespir dafir. Das empfangliche
Wesen der Frau gestattet esihr, das Tao der Liebe sehr schnell zu lernen, vor alem
dann, wenn der Mann diesen Prozef3 in seinem eigenen Korper bereits gemeistert
hat.

9. Jeder Mann, der sich durchschnittlicher Gesundheit erfreut, kann die
taoistischen Methoden der Hoherentwicklung der Sexualenergie, wie sie in diesem
Buch gelehrt werden, meistern. Wenn Sie sich impotent fihlen oder vorzeitig
gakulieren, sollten Sie zuerst die Verjingungsiibungen in Kapitel 15 lernen, bevor
Sie die Technik des Grof¥en Emporziehens versuchen, die in Kapitel 7 geschildert
wird. Die Grundprinzipien der Hoherentwicklung der Sexuaenergie sind zwar
einfach, verlangen aber nach bestdndiger Aufmerksamkeit. Esist wie bei der
Gartenpflege - wenn Sie jeden Tag ein bif3chen hacken und jéten, sorgt die Natur
fur den Rest. Eines Tages erhaten Sie dann Uppige Bliten und Friichte. Ungeduld
totet jeden Fortschritt. Fiihlen Sie sich nicht schuldig oder érgerlich, wenn Sie
Ihren Samen doch einmal verlieren - es kann Jahre dauern, bis Sie das Tao der
Liebe wirklich gemeistert haben. Der Schllissel zum Erfolg ist Entspannung,
Freude und bestandiges Uben.
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|. TEIL

Die Grundvoraussetzung:
Sexualenergie lasst sich
In geistige Energie umwandeln
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|. KAPITEL

Mannliche Sexualenergie
wird im Samen gespeichert

«Es gibt keine Medizin, kein Nahrungsmittel und keine geistige Erldsung, die das
L eben eines Mannes verlangern kdnnen, solange es ihm nicht gelingt, die Harmo-
nie geschlechtlicher Energie zu verstehen oder zu praktizieren.»

P’eng Tsu, Leibarzt desKaisers

Uber achttausend Jahre lang blieb die chinesische Praktik des «Sexual-Kung Fu,
des Zurlickbehaltens der Samenflissigkeit wahrend des Liebesakts, ein streng-
gehitetes Geheimnis. Ausschliefdlich der Kaiser und sein engster Kreis praktizier-
ten diese Methode, die sie von den Weisen an ihrem Hof gelernt hatten. Diese
weisen Manner behaupteten, dal? die von ihnen vermittelte Fahigkeit friher allen
Menschen von Natur aus zur Verfligung gestanden habe. Der Kaiser bedurfte dieser
Methode, um Impotenz und Krankheit abzuwehren. Unzuldnglich erzogene Monar-
chen verausgabten sich schon im frihen Alter durch die sexuellen Anforderungen
ihrer Frauen und Konkubinen. In den Adelsfamilien wurde dieses Wissen stets nur
vom Vater an den Sohn weitergegeben, wahrend Ehefrauen, Téchter und andere
Familienmitglieder von der Uberlieferung ausgeschlossen bligben.

Sexua-Kung Fu ist eine innerliche Praktik, mit der M&nner ihre Koérper-
sekrete einbehalten kénnen. Diese sind eine Quelle unvergleichlicher Energie,
wenn sie richtig gespeichert und in die hoheren Lebenszentren zurlickgefthrt
werden. Man vermeidet den Verlust dieser biochemischen Energie, indem man den
Samenergul? verhindert. Doch darf man die Vermeidung der Ejakulation nicht mit
dem Verhindern des Orgasmus verwech-
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seln! Tatséchlich bietet die Methode des Sexua-Kung Fu eine einzigartige und
alem anderen Uberlegene Form des Orgasmus, der sich Uber lang ausgedehnte
Perioden des Liebesaktes wiederholt. Das Geheimnis ist einfach: Wéhrend des
Orgasmus gibt es keinen Verlugt der Samenfliissigkeit.

Der Samen wird dadurch einbehalten, dal? man bestimmte Muskehi, Sehnen
und Faszien des Unterleibs beherrschen lernt und dem Druck in den Genitalien
gestattet, sich auf den gesamten Korper auszudehnen. Zur gleichen Zeit erbebt man
vor Sdligkeit und erlebt Freuden von unendlicher Vidfat, die mit dem gewdhnli-
chen korperlichen Vergniigen kaum noch etwas gemein haben. Die Intensitét einer
solchen Erfahrung ist so stark, dal3 sie manchmal zu einem spirituellen Erwachen
fuhrt.

Ein Mann, der diese Methode gemeistert hat, wird feststellen, dal3 sein
Sexuaempfmden sich so steigert und damit eine gewaltige Verénderung in seinem
L eben stattfindet. Das Liebespaar wird zu einem «Dynamo», der grof3e Mengen
elektromagnetischer Energie erzeugt. Man kann mit dieser Methode wesentlich
haufiger den Liebesakt ausfiihren as zuvor, und zugleich ist sie sehr gesundheits-
fordernd. Sexua-Kung Fu stimuliert die Erzeugung kostbarer hormonaler Sekrete,
anstatt sie zu erschopfen, wie dies meistens bel der Ejakulation der Fall ist.

Alle Lebens funktionen werden gestérkt und belebt, weil sich keine Lebens-
energie mehr durch die Geschlechtsorgane entlédt. Wirkliche sexuelle Erfillung
besteht nicht darin, das Leben aus dem Kérper entweichen zu lassen, sondern im
gesteigerten Gewahrsein des L ebensstromes, der durch die Lenden flief3. Dartiber
hinaus wird der Korper durch eine Methode der «Verdampfung», bel der die
Lebensenergie von den Sexualzentren zum Gehirn und den héheren Zentren wie
Herz und Scheitel emporgeleitet wird, mit subtilerer Energie erflllt. Dieser Iebens
stérkende Energieprozeld wird dadurch vervollkommnet, dal3 man nach der Erzeu-
gung dieser hochgeladenen Sexua energie mit dem Liebespartner wéhrend einer
Phase entspannter Meditation Energie austauscht.

Diese gewdltige Freisetzung und das gegenseitige Schenken
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der Vita- oder Lebenskraft ist es, was Menschen in Liebe miteinander verbindet.
Erweckt man diese dynamische Energie, so erféhrt man dadurch auch die eigentli-
che Triebkraft der biologischen und spirituellen Evolution des Menschen, bekannt
unter der Bezeichnung «die aufsteigende Kundalini».

Die unvergleichliche Kraft des Sexual-Elixiers

Die Weisen des Ostens haben schon seit Urzeiten Methoden gesucht, um den
Verlust der Samenfliussigkeit zu verhindern. Sie haben ausnahmdos die ungeheure
Bedeutung des Geschlechtsakts erkannt; Wird er diszipliniert und von Liebe erfillt
durchgefuhrt, so kann er ruhende, noch schlafende Kréfte in Korper und Geist
erwecken. Das gilt besonders fur das Nerven- und das endokrine Driisensystem.
Den hellenden Wert des Liebesaktes hatte man schon lange entdeckt, doch die
taoisti-schen Meister wollten dartiber hinausgehen und die Grundlagen physischer
Ungterblichkeit in ihm entdecken. So entstanden viele Schulen, die unterschiedli-
che Wege gingen, um das geheime Elixier der Sexuditét zu erlangen.

Jeder, der den Ublichen Ejakulationsgeschlechtsakt genau begreift, weil3, dal3
jede Driuse und jedes Organ riicksichtdlos ausgebeutet wird. Durch die Ejakulation
wird der innere Lebenstrieb aus dem K érper ausgestol3en, was bei manchen sex-
besessenen Mannern dazu fuhrt, hinterher gerade noch gentigend L ebenskraft Ubrig
zu haben, um die Zeitung zusammenzufaten, das Essen durch die Dérme herauszu-
pressen - und sich zum Psychiater zu begeben.

Fur die aten Weisen enthielt jeder Tropfen Samen sovid Lebenskraft wie
hundert Tropfen Blut. Die Heiligen des Hinduismus beziehen sich immer wieder
auf «Amrita», das Lebensdi-xier; dies soll eine verjiingende Substanz sein, die
beim verlangerten Liebesakt ohne Ejakulation entstehen kann. Die Erzeugung
dieses Elixiers, das man im Westen vidleicht as «gesteigerte Hormonal sekretion»
bezeichnen wirde, verlangt nach einer sexuellen Technik, bei welcher die Ejakula-
tion verhindert
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wird, damit der Korper zu immer héheren Energiestufen vordringen kann.

Wird der Samen zurtickgehalten und seine Kraft im Korper emporgel enkt,
kénnen sich aul¥ergewohnliche Kréfte entwik-keln, wie die Gabe des Heilens oder
des Hellsehens. Viele dafiir begabte L eute glaubten, dal3, sofern man nur diese
Séfte sein ganzes Leben lang bewahrte, der Korper nach dem Tod nicht verfallen
wirde. Die Heiligen - ob christliche, buddhistische, idamische oder taoistische -,
ale verwendeten die lebenspendende Kraft aus dem Samen, um «Wunder» zu
vollbringen.

Abbildung |
DAS GEHEIMNIS ALLER GEHEIMNISSE

Viele esoterische Sekten haben ihre Mitglieder dazu ermahnt, die Samenfliissigkeit
durch Verspeisen wieder zu sich zu nehmen, um dadurch die sexuelle und korperli-
che Leistungskraft zu steigern. Diese Praktik ist zumindest ebenso Verniinftig wie
der Kauf von Vitamintabletten. Wissenschaftliche Analysen haben ergeben, dal3 im
mannlichen Samen eine wahre Schatzkammer aus Vitaminen, Minera stoffen,
Spurenelementen, Hormonen, Eiweil3, lonen, Enzymen und anderen lebenswichti-
gen Nahrsubstanzen enthalten i<t.

Eine weitere Eigenschaft im Samen, die wichtiger as jedes Vitamin i,
entzieht sich allerdings den Anaysen der heutigen Wissenschaft.

Esig die sogenannte «Lebenskraft». Sie a3t sich mit keinem wissenschaftli-
chen Instrument messen und ist doch ales andere
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asimagindrer Natur, immerhin ist Se es, die den Lebenden vom Toten unterschei-
det. Auch die Ginsengwurzel weist in der chemischen Analyse keine besonderen
Eigenschaften auf, und doch sind ihre |ebenserneuernden Kréfte inzwischen
algemein anerkannt. Der Liebesakt ist ein kraftvolles, heillsames Toni-kum, well
man dabe die menschliche Lebenskraft miteinander austauscht, und dies ist
wirksamer as jedes Kraut oder jede Medizin,

Chinesische Adlige und Adepten, die nach den hochsten Stufen der Erfil-
lung strebten, wufdten schon vor langer Zeit, wie man die Samenenergie in das
Gehirn und die Vitazentren des Korpers zurtickleitet. Der Durchschnittsmensch
unserer Gesellschaft kennt bis heute keine Technik, um diese gewaltige L ebens-
kraft wieder in den Korper zu integrieren. Die meisten Manner empfinden die
Verlockungen der Sexudlitét as unwiderstehlich und verlieren dabei freudig ihren
Samen, ohne um die gesundheitlichen Konsequenzen dieses Tuns zu wissen. In der
Regd ahnen sie nicht einmal, dal3 ihnen Alternativen zur Verfugung stehen.

Haufiges Ejakulieren fuhrt schlieldich zu einem Vitditétsverlust. Der grof3e
Verschwender verliert seine Lebenskraft, seine Sehfahigkeit [&3t nach, die Haare
falen aus, er dtert vorzeitig. Am Anfang wird er sich noch nicht erschépft fuhlen,
doch nach Jahren des Mibrauchs werden seine Fahigkeiten in bedrohlichem
Ausmal? nachlassen. Werden die hormonalen Sekrete aus den Geschlechtsdriisen
regelmaldig verbraucht, wird der Korper an seiner Wurzel angegriffen. Je nach
Konstitution des einzelnen kann es binnen weniger Monate oder erst nach Jahr-
zehnten zu einer Verminderung der schdpferischen und sexuellen Fahigkeiten
kommen, und die Widerstandskraft gegeniiber Erkrankungen und den Gebrechen
des Alters wird deutlich herabgesetzt.

Um seine versiegenden Kréafte neu zu beleben, wird der grof3e Verschwender
der vitalen Samenenergie dann verzweifelt versuchen, sich woanders Wohlergehen
auszuborgen: durch Hormonspritzen, Aufputsch- oder Beruhigungsmittel, Alkohal,
Megavitamine, Halluzinogene oder Aphrodisiaka. Wird der
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Korper mit diesen Substanzen vollgestopft, kann es sogar den Anschein haben, dal3
sie eine Zetlang helfen. Mancher versucht auch, seine schwindende Sexuakraft
durch personliche Macht zu Uberdecken, die er sich mit Geld oder politischem
Einflul erkauft. Befindet er sich auf einem spirituellen Weg oder in einer hebe-
vollen Gemeinschaft von Freunden und Familie, wird die Empfindung des Verlusts
der Lebenskraft vielleicht gemildert. Doch solange die grofziigige Energie-
verschwendung anhdlt, bleibt der Niedergang unvermeidlich. Die Verdauungs-
organe konnen nicht mehr ausreichend Nahrstoffe verarbeiten, um die durch die
Ejakulation unwiderbringlich verlorengegangenen Lebensenergien zu ersetzen.

Die taoistische Methode der Hoherentwicklung der Sexuaenergie fuhrt die
Hormone, Eiweil3e, Vitamine, Enzyme, Mine-ralstoffe und die elektrisierenden
Energien des Samens wieder zurtick in den Korper. Wer sie bewahrt und transfor-
miert, kann sich eines wundervollen Liebes ebens erfreuen, besserer Gesundheit,
tiefen inneren Gleichgewichts und wachsenden spirituellen Bewul3tseins.

Die taoistische Liebesmethode stimuliert regelrecht die Erzeugung unge-
wohnlich hochwertiger hormonaler Substanzen. Man lernt, wéhrend des Liebes-
aktes die Energie auf die endokrinen Driisen zu konzentrieren. Werden sie in dieser
Energie gebadet, kommt es zu gesteigerter Hormonausschiittung. Was aber noch
wichtiger ist: Die Qualitét der Sekrete selbst wird ebenfalls erhdht. Auf den hthe-
ren Stufen dieser Praktik entwickeln die Hormone dann hdchst auf3ergewohnliche
Eigenschaften.

Die Methode des Sexua-Kung Fu erzeugt und bewahrt mehr Nerven und
Hormonenergie, as fir das normale Funktionieren des Organismus nétig ist. Diese
Uberschiissige Vitaitét kann kandisiert werden, um den Korper zu starken und die
geistigen und spiritudllen Fahigkeiten zu steigern. Wenn sich die Liebenden umar-
men, entstehen Wirbel von subtilen Yin- und Y ang-Energien vom Sexuabereich
bis hinauf zum Kopf, wo se schlieldich die ganze Zeit verbleiben.
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Warum die spiritudle Kraft der Sexualitét
bisher geheimgehalten wurde?

Der Menschheit ist endlich die Notwendigkeit bewuf3 geworden, sorgfatig und
sparsam mit den Reserven der Natur umzugehen, wenn sie sich nicht dem vdlligen
Ruin audiefern will. Wasser, Boden, Wald, Kohle und Erddl missen geschont,
Nahrungsmittel auf wirtschaftlichere Weise produziert werden, Baumal3nahmen
und Transportmethoden dirfen nicht mehr so zerstorerisch und verschwenderisch
sein. Schon jetzt haben wir zum grof3en Teil die uns unmittelbar zuganglichen
Reichtiimer des Planeten Erde ausgebeutet.

Man igt aso eifrig bedacht, die natrlichen Ressourcen pfleglich zu behan-
deln, doch nur wenige denken daran, die wertvollste Kraftquelle von alen zu
schonen: die eigene Lebensenergie. Das sorgfatige Hegen und Speichern der im
mannlichen Samen enthaltenen Energie wéare ein wahrhaft verniinftiges Energie-
sparprogramm! Doch dieser Aspekt des Umweltschutzes wird véllig Gbersehen.

Ein Grund hegt wohl in der algemeinen Unwissenheit Uber die uraten und
streng geheimen Methoden, die in der Vergangenheit Anwendung gefunden haben.
Die taoistischen Meister haben ihr Wissen in Jahrtausenden des Forschens nach
dem Geheimnis der Belebung der Materie entdeckt. Die hier vorgestellten Metho-
den sind die Frucht der ingpirierten Suche von vielen Generationen weiser Manner,
erganzt durch meine Beobachtung des modernen Lebens. Dieses Buch stellt das
Ergebnis meiner eigenen Erfahrungen mit diesen Lehren dar.

Die Tao Meigter pflegten ihre machtvollen Geheimnisse nur auserwahlten
Jingern zu enthiillen, solchen, die ihre Hingabe an die Ideale des Meisters durch
jahrelange selbstlose Aufopferung und durch Dienen unter Beweis gestellt hatten.
Warum fiihlten sich die Meister verpflichtet, ihr ungeheures Wissen vor der Offent-
lichkeit zu verbergen?

Fur den westlichen Menschen ist das nicht ohne weiteres versténdlich. Die
Massenmedien haben zu einem Denken gefuhrt, bel dem alles jeden etwas angeht:
Die intimsten Einzd-
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heiten des privaten Sexlebens werden am gierigsten verschlungen. Werbefachleute
versichern ihren Kunden, dal3 sich «nichts verkaufen 183, wenn es nicht sexud|
anziehend wirkt». Diese Mentditét hat den Sex zu einer bequemen Ware werden
lassen. Das macht es uns schwer, in unserem eigenen Privatleben die Sexualitét als
eine intime Freude zu erleben, die zu immer intensiveren Stufen entwickelt werden
kann. Haufig wird Sex einfach konsumiert und danach fortgeworfen, sobald der
Liebespartner at oder l&stig wird. Selbst den Frauen in den Harems der chinesi-
schen Kaiser und Aristokraten ging es besser, denn ihnen wurde fur ihre sexuelle
Gunst immerhin eine lebendange materielle Absicherung zuteil. Zwar bevorzugte
die hofische Gesdllschaft die Stellung des Mannes, doch achtete und ehrte man
weniggtens die weibliche Sexudenergie fir ihre heilenden Fahigkeiten, und well
se fur die spirituelle Entwicklung des Mannes notwendig war.

Eine klassische taoistische Erzdhlung berichtet von einer Frau, die den
Prozef3 der sexudllen Transformation kannte und ihre Yin-Energie mit der Y ang-
Energie ihres Geliebten austauschte, wodurch sie die Unsterblichkeit erreichte. So
wurde sie zur kaiserlichen Beraterin in alen Liebesdingen. Es gibt dazu ein histo-
risch belegtes Ereignis; Im Jahre 690 n.Chr. wurde eine Palastzofe nach dem Tod
des Kaisers zur Kaiserin gekront. Die Kaiserin Wu, die wegen ihrer Me sterung der
Kunst des Liebens hochgeachtet war, regierte das Land weise mehrere Jahrzehnte
bis zu ihrem Tod.

Die dten taoistischen Meister waren ales andere a's abergléubisch. Sie
waren Natur-Wissenschaftler, welche die Weichen fir die erstaunlichen techni-
schen Fortschritte in der Medizin, der Chemie, der Biologie, der Navigationskunde
und in vielen anderen Bereichen stellten, die im Westen erst zweitausend Jahre
spéter entdeckt wurden. Ihr Wissen betrachteten sie auch nicht asihr Eigentum.
Sie hatten Grinde fur ihre Geheimhaltung, und diese Griinde waren zu ihrer Zeit
durchaus berechtigt. Die Meister waren die Hiiter von Lehren, die ihnen von ihren
eigenen Meistern weitergegeben wurden, und sie beflrchteten einen mdglichen
Mifbrauch der gewaltigen Kraft, die in diesen
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Geheimlehren eingeschlossen war. Vidleicht wollten sie auch die Menschheit vor
der Neigung bewahren, die reinsten und hehrsten Lehren zu verzerren und zu
verfadschen, damit sie ihren niederen Ingtinkten dienen konnten. Im landlichen
China, das damals weitaus weniger menschenreich war a's heute, hétte jemand mit
einem solchen esoterischen Wissen muhelos zum Anfuhrer oder Konig aufsteigen
konnen, und jeder Krieger hétte mit dieser Kraft seine Gegner zu vernichten
vermocht.

Die Tao Megter hielten es fir geféhrlich, ihre Lehren alzuweit zu verbre-
ten, so dal3 se sie meist erst vor ihrem eigenen Tod an ihre engsten Schiler weiter-
gaben. Um ganz sicherzugehen, dal3 diese Geheimnisse nicht zu selbstslichtigen
Zwecken mifraucht wurden, gaben sie jedem ihrer Schiiler oft nur einen Teil des
Wissens weiter. Erst wenn sich die Schiler zu einer Gruppe zusammenschl6ssen
und ihr Wissen miteinander teilten, konnten die hochsten Kréfte in ihnen befreit
werden. Behidt jemand auf selbstsiichtige Weise sein Wissen fir sich, konnten sie
nie die ganze Wahrheit erfahren. Im Laufe von vielen Generationen verwechselte
man immer ofter kleine Bruchstiicke der geheimsten Lehren mit dem ganzen
Lehrgebdude. Mein Anliegen ist es, diesevielen Einzelteile und Bruchstiicke
Zu einem organischen Ganzen zusammenzufigen, von dem ich glaube, dal3 es den
dtesten, vollstéandigen Lehren am meisten entspricht.

Weshalb wird das Gehemnis heute enthillt?

Warum verwerfen wir heute die traditionelle chinesische Lehrmethode und vertrau-
en der Allgemeinheit diese so wirkungsvollen Prinzipien an? Die Antwort ist
einfach: Esist an der Zeit! Der Zustand der Menschheit ist schon zu katastrophdl,
als dal3 se noch langer darauf verzichten kdnnte, Zugang zu der gewaltigen
Lebensenergie zu erhaten. Wird die Menschheit nicht moglichst bald mit frischer
Energie versorgt, die ihr hilft, auf harmonischere Weise zu Ieben as in den letzten
zweitausend Jahren, dann droht uns alen, den irdischen Meistern und den
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gewohnlichen Sterblichen, ein unertréglich hartes Leben, wenn nicht vdllige
Vernichtung.

Es gibt viele verserte Experten auf dem Gebiet der Computerforschung, der
Aktienmérkte, der Chemie und des Massensports, doch nur wenige Meister der
Lebenskunst. Die Menschheit benutzt ihre kurze L ebensspanne, um sich mit
Statistiken, stinkenden Chemikalien und, vor alem, leeren Worten zu beschéftigen.
Die Mehrzahl der Amerikaner verbringt téglich tber sechs Stunden in einer hypno-
tischen Trance vor einem Glaskasten, in dem farbige Schatten umherhuschen.
Diese Maschinen sind, ohne dal3 wir es gewollt hétten, zu Instrumenten unserer
eigenen Vernichtung geworden: Ein vom Fernsehen programmierter Geist ist kein
freler Geist. Viel zu wenig Menschen verwenden auch nur eine einzige Sekunde
darauf, tief in den grof3en Lebensstrom einzutauchen, der sich in ihrem eigenen
Inneren verbirgt. Und doch ist dl die technologische Energie, der wir hinterherlau-
fen, nicht mehr as eine &ffische Nachahmung der elektrisierenden Ekstasen, die
innerhalb des Korpers und des Geists stromen.

Doch es gibt auch positive Zeichen; nach taoistischem Denken fuhrt jeder
Exzeld schliefdich sein Gegentell herbel. Trotz der Mittelméldigkeit unserer
Massenkultur gibt es gewaltige Kréfte, die die Rasse einem erweiterten Bewul3-
sein entgegentreiben. Esist offensichtlich, dal3 die Ursache fir den chaotischen
Zustand auf diesem Planeten im revolutionéren Fortschritt des menschlichen
Bewul3tseins hegt. Um es einfach auszudriicken: Die Wasserstoffbomben schweben
nur deswegen so bedrohlich Gber unseren Kopfen, well wir intelligent genug
waren, sie heraufzubeschworen. Im Hal3 steckt der Keim der Liebe. Wir haben die
Krise geschaffen, damit wir eine Lésung entwickeln, um das harmonische Gleich-
gewicht miteinander und mit der Natur wiederherzustellen.

Zu den wichtigsten Auswirkungen dieser Anhebung des Bewul3seins gehort
die Tatsache, dal? der Durchschnittsmensch zu Geheimnissen des Lebens und des
Denkens zugelassen wird, die friher wenigen Auserwahlten vorbehalten blieben.
Der franzdsische Wissenschaftler Schwaller de Lubicz fuhrt dazu aus: «Es
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ist eine Gewil%heit, dal? eine solche Revolution im Denken ... nicht das Ergebnis
einer bloRRen Laune ist. Esist vielmehr eine Frage der kosmischen Einfliisse, denen
die Erde, wie alles, was sie enthdt, unterliegt. Eine Phase der Schwangerschaft des
planetaren Partikels Erde in unserem Sonnensystem ist beendet worden ... Nun
mul3 eine neue Periode beginnen, und diese wird angekiindigt durch erdbebenartige
Bewegungen, klimatische Verdnderungen und, vor allem, durch den Geist, der den
Menschen belebt.» Nicht nur Schwierigkeiten zwingen das Bewufdsein dazu, sich
weiterzuentwickeln; ein verandertes Bewul3tsein sprengt die Fesseln der bestehen-
den Ordnung.

Ich hoffe, dal3 die hier vorgestellten taoistischen Praktiken der Hoherent-
wicklung ménnlicher Energie zu noch grolerer Vervollkommnung gelangen, wenn
seerst einma dem Schock kontrérer Vorstellungen, wissenschaftlicher Untersu-
chungen und personlicher Experimente ausgesetzt worden sind. Im heutigen China
ist es gesetzlich verboten, nitzliche und hellsame Praktiken geheimzuhdten: Alles
Wissen, das dem Gemeinwohl dient, muf3 offengelegt werden. In Zukunft werden
vormals effersiichtig gehiitete Rezepturen fur Heilkréuter, Wurzeln, minerahaltige
Wasser, Rinden, Schlamm, Bliten, Edelsteine und Gifte ebenso wie Y oga- und
Meditationspraktiken schneller vervollkommnet werden, indem sie der Allgemein-
heit dienstbar gemacht werden.

Die Enthillung der taoistischen Sexuageheimnisse stdllt folglich einen
Beitrag zur Menschheitskultur dar. 1hr tatsdchlicher Einfluld wird sich vielleicht
erst nach geraumer Zeit offenbaren. Wo friiher nur wenige grof3e Geister tétig
wurden, ist heute der kollektive Genius der menschlichen Rasse gefordert, um die
Wt vor den Gefahren ihrer eigenen Auswiichse zu retten.
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2. KAPITEL

Wasist Chi-Energie?

«Essenz, Chi und Geist sind die drei Kleinodien des Lebens.»

Buch der Wandlungen und der Unwandelbaren Wahr heit
Meister Ni Hua Ching

Die taoistische Kultivierung der Sexuaenergie 1&3 sich nur verstehen, wenn man
sich Uber das chinesische Konzept vom Chi im klaren ist. Chi ist auch bekannt als
«Prana», as «warmer Strom», as «Kundalini» oder el ektromagnetische Lebens-
kraft. Diese Lebensenergie |&3 sich sehr schwer beschreiben, well sie unsichtbar
ist. Dennoch kann man sie empfinden. «Chi» ist das chinesische Wort fir «Atem.
Auf der physischen Ebene ist es die Luft, die wir ein- und ausatmen, die uns
vitalisiert und am Leben hdt. Jede Sekunde unseres L ebens hangt an einem seide-
nen «Atem-Faden», und dieser besteht aus scheinbar «leerers» Luft.

Wir transformieren diese Roh-L uft, indem wir sie mit verschiedenen Néahr-
stoffen vermengen und sie zu einer anderen Art von Energie weiterentwickeln, die
feste Gestalt annimmt. Sie wird zu unserem Blut, zu Fleisch und Knochen, verliert
jedoch nie ihren inneren Rhythmus, der jede Zelle pulsierend durchstrémt. Unsere
lebenswichtigen Organe, wie Herz, Leber, Nieren und Driisen, verfeinern diese
Energie ihrersaits und senden Chi-Kraft in die htheren Funktionsbereiche des
Gehirns, wo unsere Gedanken, Traume und Emotionen entstehen. Auch der
menschliche Wille, zu leben und zu sterben, die Kraft, zu lieben und Gber diesen
atmenden Planeten, der im Vakuum des Alls schwebt, nachzudenken, wird dort
hervorgebracht. Da das Chi einem immerwahrenden Kreidauf folgt, ist sein Rhyth-
mus der-
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art nattrlich, dal3 wir ihn kaum wahrnehmen. Fragen Sie sich eéinmal, wann Sie
zum letzten Ma innegehdten und Uber die blof3e Tatsache gestaunt haben, dal3 Sie
atmen und Ihr Herz schlégt.
Die dten Tao Me ster verwendeten vid Zeit darauf, den Strom dieses Chi zu
beobachten, den sie ds Atem des Universums erkannten, der alles durchdringt. Chi
ist die Verbindung, der «Leim», zwischen Korper, Geist und Sedle, das Bindeglied
zwischen unserer Wahrnehmung der inneren und der auf3eren Welt. Da die Taoisten
in engem Kontakt mit der Natur lebten ohne die Ablenkungen der modernen
Zivilisgtion, gelang es ihnen, die Wirkungsweise der Chi-Energie in dlen Einzel-
heiten darzustellen, wie es sowohl im menschlichen Korper stromt, as auch die
ganze Welt durchdringt. In spéteren Zeiten machten die Taoisten unzéhlige Unter-
scheidungen zwischen den verschiedenen Arten von Chi und ihrer Wirkungsweise,
s0 dal3 die heutigen Erben dieses Wissens in China - ndmlich die Akupunkteure
und Krauterheilkundigen - bis zu 32 verschiedene Chi-Funktio-nen im menschli-
chen Korper kennen.

Die Chinesen machten sich nie die Mihe, genau zu andysie-
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ren, was dieses Chi eigentlich ist. Ob es sich dabel um Materie oder Energie oder

um einen Verdnderungsprozel3 zwischen beiden handdlt, ist irrelevant. Wichtig ist
nur, was es bewirkt. Will man Licht in ssnem Zimmer, driickt man auf den Licht-
schalter, die Elektrizitdt beginnt zu flief3en, und das Licht scheint. Man anaysiert
nicht den Vorgang, sondern betétigt einfach den Schalter. Wenn ein Akupunkteur

die Nadel auf einen Punkt des Leber-Meridians setzt, schaltet er ganz dhnlich das
Leber-Chi ein, damit es kréftiger stromen kann.

Chi: Die Elektrizitét des
menschlichen Kérpers

Die moderne Wissenschaft beginnt die Welt auf @hnliche Weise zu beschreiben,
wie es schon die alten Taoisten taten - a's Interaktion zwischen positiv (Yang) und
negativ (Yin) geladenen Chi-Energien. Lesen wir, wie das Wissens chaftsmagazin
von Time-Life vor kurzem die Elektrizitét beschrieben hat:

«DieElektrizitat ist mit Sicherheit daswohl am schwersten erfal3bare aller Alltags
phanomene: Sielebt in den Wanden unserer Wohnungen und regelt dasL eben unserer
Zé€llen. AlsBlitz jagt sievom Himmel herab und spriiht von unseren Fingern, wenn wir
einemetallene TUrklinkeberihren, nachdemwir Uber den Turvorleger gegangensind.
Siestrukturiert die Materie, macht Plastik formbar, 6l zahflUssigund Leim klebrig. Sie
treibt elektrische Eisenbahnen an, aber auch dasmenschlicheGehirn ... Lichtist elektro
magnetische Strahlung -und dazu zéhlt alles, vom sichtbaren Licht biszu Rontgenstrah
len, Mikro- und Radiowellen. Der M agnetismus eines Ei senmagneten entsteht, well
zahllose Elektronen sich wirbelnd in derselben Richtung drehen. Ebenso wird das
Magnetfeld der Erde htchstwahrscheinlich von Strudel n el ektrischer Stromeim ge
schmolzenen Metallkern des Planeten hervorgerufen.

Der ganze menschliche Korper ist eineriesige elektrische Maschine: DieK 6rper
chemieberuht, wiealle Chemie, auf elektrischen Verbindungen. Der K6rper funktioniert
durch Elektrizitét. Die Energie, die Sie bendtigen, um diese Zeilen zu lesen, beziehen Sie

aus|hrem Frihstiicksel ; das Ei wiederum hat seine Energie aus dem Getreide
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bekommen, dasan die Henne verfuttert wurde; und das Getreide hat diese Energie durch
Photosynthesedirekt ausdem el ektromagneti schen Licht der Sonnebezogen.

Denkt man dartiber nach, erkennt man, daf? das Universum positiv und negativ
elektrischgeladenist. Dochweil di€’ positiven und negativen Kréfte sich normalerweise
invollkommenem Gleichgewicht befinden, wird der grofte Teil elektrischer Kréfteund
Stréme um uns herum neutralisiert - und damit auf enervierende Weise unsichtbar,
zumindest im herkémmlichen Sinne... Im Prinzip ist alles um uns herum elektrisch

aufgeladener leerer Raum.»

K. C. Cole,
Discover Magazine, Feb. 1984

Esist auffalig, dal3 im heutigen China selbst einfache Menschen das Universum so
betrachten, a's bestlinde es aus diesen beiden Energien. Fragt man sie, sagen sie
einem etwa, dal3 Knoblauch eine sehr heil3e Energie besitzt; es warmt den Korper:
Folglich ist die Essenz des Knoblauch-Chi heil3 oder yang. In den frihen Jahrhun-
derten schrieb man «Chi» im Chinesischen as Leerstelle im unteren Tell und als
Feuer im oberen Teil des Piktogramms. Das sollte ausdriicken, dal3 kein «Feuer»,
keine einzige schopferische Energie ausreicht, um Chi zu definieren. Chi exitierte
bereits vor dem Entstehen der physischen Welt as Ur-Chi, as reine Energie. Damit
vermied man Streitigkeiten Uber die metaphysische Qualitét des Ur-Chi (z.B. «Ist
Gott gut oder bose?») und konzentrierte sich auf seine Erscheinungsformen in der
normaen Welt, z.B. as heif3es Y ang-Chi in frischem Knoblauch oder schwaches
Yin-Chi in einer erkrankten Leber. Das hat dazu gefihrt, dal3 die taoistische Philo-
sophie sehr pragmatisch ausgerichtet ist und in der Beobachtung der natiirlichen,
organischen Welt grindet.

Die taoistische Hoherentwicklung der Chi-Energie mag zwar in geistige
Bereiche eindringen, die auf den ersten Blick auf3erst subtil erscheinen, doch
beginnt sie stets erdverbunden und mit auf den Kdrper konzentrierten Praktiken.
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Abbildung 3
DAS ALTE CHINES SCHE SCHRIFTZEICHEN
FUR CHI-ENERGIE

abgel eitet ausder Feuer-Wurzel im oberen Teil und der darunter befindlichen Leere,
umdieurspringlicheReinheit anzuzeigen.

"2 0

Wie wirkt «Ching» oder
die «Sexualessenz» im Menschen?

Der Taoist nennt die Sexuaenergie «Ching» oder «Essenz». Man kdnnte sie auch
as eine Art «menschlicher Elektrizitdt» bezeichnen, weil Ching wie Chi eine
unsichtbare Energie ist, die den Kérper durchstrémt. In ihrer urspringlichen
physischen Form wird sie beim Mann im Sperma, bel der Frau in den Eiersttcken
gespeichert. Sieist eine Art Chi-Energie, die durch Korperprozesse in eine stérkere
Energieform umgewandelt worden ist. Ching ist eine aus Rohsubstanz dedtillierte
kraftvolle Essenz, welche die Fahigkeit besitzt, den gesamten menschlichen Orga-
nismus von Grund auf zu erneuern. Bei Mannern liegt die Essenz ihrer méannlichen
oder Yang-Energie in der Samenkraft.

Wenn Sie sexuell erregt sind, so ist dies Ihre Ching-Essenz, die sich in
phédnomenaem Tempo ausdehnt. Pl6tzlich wird Thr ganzes Wesen mit neuer Ener-
gie geladen, Ihr Korper wird von Leidenschaft angetrieben, und Thr Herz ist von

Begierde durch-
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drungen. Wie der Druck auf den Lichtschalter Nacht zu Tag macht, verwandelt
sich, von einer Sekunde zur anderen, Ihre ganze Tast- und Gefuhlswelt grundle-
gend. Wenn sich ein Mann von einer Frau sexuell angezogen fuhlt, geschieht dies,
weil Millionen von Samenzellen in ihm zu vibrieren beginnen und ein vergrol3ertes
Feld sexudler elektromagnetischer Energie erzeugen. Im Frithling kommt dies oft
ganz spontan vor: Wenn die B&ume vor Saft fast bersten, pald sich das Ching des
Menschen dem Zyklus der Natur an und dehnt sich ebenfalls aus. In welcher
Beziehung steht nun die sexuelle «Ching»-Essenz zu den anderen Formen der Chi-
Energie, die lhre Lebenskraft pragen?

Die hauptsachlichsten Formen
der Chi-Energie

Im folgenden werden in vereinfachter Form die hauptséchlichsten Formen des Chi
im Menschen dargestellt und die Beziehungen zur Ching-Essenz und zu Shien, dem
Geist, der hochsten Stufe der Lauterung. Diese drei: Chi, Ching und Shien, heif3en
auch die «drel Schétze», weil ihre richtige Hoherentwicklung uns zur Erleuchtung
fuhrt.

1. Pranatale Energie: Diese verbindet dasvon Mutter und Vater geerbte Chi und
Ching; sie druickt sich im genetischen Kode aus und ist sichtbar zu erkennen as
angeborene Vitditéat eines Menschen.

2. Atem-Energie: Der Korper nimmt durch Ein- und Ausatmen von Luft kosmische
Energie auf. Wer richtig atmet - entspannte, tiefe Bauchatmung -, empfangt mehr
Energie.

3. Nahrungs-Energie: Die Reinheit des durch Nahrung aufgenommenen Chi ist von

der Quditét der Nahrung abhéngig und von der Fahigkeit des K érpers, Nahrstoffe
zu verdauen und aufzunehmen.
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4. Meridian-Energie: Siewird in den verschiedenen Arten von Korperzellen
erzeugt und flield von dort durch die Akupunkturbahnen, wobel sie dle lebens-
wichtigen Organe und Driisen miteinander verbindet.

5. Puls-Energie: Der tiefe Rhythmus des K érpers, den man besondersin Venen
und Arterien spiiren kann, aber auch im Wechsal der biorhythmischen Energien,
die den emotionaen, den mentalen und den physischen Korper harmonisieren.

6. Samen- (Ovar-)Energie: Ching, die sexuelle Essenz, ist von Geburt an vorhan-
den. Durch das Zufuhren anderer Formen von Chi (Nahrung, Atemluft usw.)
gewinnt sie jedoch an Kraft. Die Sexuaessenz ist die Quelle aler Energie, die fur
kreative und Denkprozesse zur Verfligung steht.

7. Geist-Energie: «Shien» ist das Licht hinter unserer Personlichkeit, die Fahigkeit
der Unterscheidung, die menschliche Selbst-Bewul3theit. Auf seiner reinsten Stufe
ist es unser eigentliches Sain.

8. Wu Chi: Die Leere oder das Nichts, aus dem alle Chi-Energien entspringen und
in welche sie wieder zuriickkehren miissen (Ur-Chi).

Aufgabe des Taoisten ist es, seine Lebensenergie bis zur htchstmdglichen Stufe zu
lautern. Gute Gesundheit und die tiefe Erflllung des menschlichen Strebens nach
Ganzheit ergeben sich daraus. Die alten Weisen beobachteten den natiirlichen
Prozel3 der Umwandlung des rohen Chi der universalen Elemente Sonne und Erde,
Nahrung und Luft in Ching oder Sexuadenergie, die im méannlichen Samen gespel-
chert wird. Die nachste Stufe ist noch viel subtiler und schwierig zu erkennen: Die
Samenenergie wird mit dem Chi der Vitdorgane des Menschen vermischt und zu
Shien oder Geist vereddlt. Die Sexuadenergie bietet sich nun as Bindeglied zwi-
schen unserer biologischen und metaphysischen Identitét an, zwischen dem Tieri-
schen und dem Géttlichen. Die Fahigkeit zur Sexualitét verleiht dem Menschen
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Abbildung 4

DER KREISLAUF DER SUBTILEN ENERGIE
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die gottliche Kraft, sich selbst zu erneuern, doch bindet sie ihn auch an seinen
tierischen Korper und an den des Liebespartners.*

* Mdchten Sie mehr Uber das Wirken der Chi-Energiein den gei stigen Berei chen wissen, sollten
SiedieBlicher destaoistischen MeistersNi Hua Chin lesen: Tao: The Subtle Universal Lawund
TheTaoist Inner View ofthe Univene and the Immortal Realm(Collegeof Tao, 117 Stonehaven

Way, Los
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Die Taoisten glauben, dal3 man jede Substanz und Kraft im Universum benutzen
kann, um den Prozef3 der geistigen Entwicklung zu fordern und auf diese Weise die
Begrenztheit des tierischen Korpers zu Uberwinden. Alles enthét Energie, und das
menschliche Bewul3tsein kann, wenn es will, diese Energie aufnehmen. Doch kann
der menschliche Kérper manche Substanzen und Stoffe leichter in eine verwertbare
Form bringen ds andere. Er kann z.B. die Energie einer guten, warmen Mahl zeit
leichter aufnehmen as die Energie der Sonne am Strand. Die Sonnenenergie ist zu
«rohy» und méchtig, um vom Koérper ohne welteres «verdaut» zu werden. Nimmt
man zuvie Sonnenlicht auf, kommt es zu schweren Verbrennungen. Eine Mahl zeit
kann der Korper dagegen leicht verarbeiten und fir lange Zeit seine Antriebskraft
aus den verdauten Kalorien und Nahrstoffen ge-

winnen.

Der Unterschied zwischen Hunger
und sexueller Begierde

Worin liegt der energetische Unterschied zwischen Nahrung und Sex, nach denen
es unseren Korper so sehr verlangt? Viele Menschen halten Hunger und sexuelles
Verlangen irrigerweise fur gleichartige biologische Bedirfnisse, well beide zur
Selbst-und Arterhaltung nétig sind. Selbstversténdlich besteht ein Zusammenhang:
Menschen, die sexuell frustriert sind, werden sich oft auf das Essen stiirzen, um
dort Befriedigung zu finden. Unausgeglichenes Ching (Sexualenergie) ist einer der
Hauptgrinde fir Ubergewicht.

Angeles, CA 90049). Im Chinesi schen gibt eseine ganze Reihe von Werken zu diesem Thema,
aber ich haltediebeiden hier angefiihrten Biicher fiir die besten Ubersetzungen und Kommenta-
re zum taoistischen K anon in englischer Sprache. Nis Ubersetzung des| Ging ist der westlicher
Gelehrter vorzuziehen, diedie esoterischen Aspekte dieser klassischen Texte nur unvollstandig
erfal’t haben. Seine Ubersetzung tragt den Titel: The Book of Changesand The Unchanging

Truth.
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Bei sexueller Frustration ist Nahrung eben der naheliegendste Ersatz.

Nahrung (Chi-Energie) und Sex (Ching-Essenz) unterscheiden sich haupt-
séchlich dadurch, dal3 Sexualenergie sich vidl leichter «verdauen» und «aufneh-
men» lald a's unverarbeitete Stoffe wie Nahrungsmittel, weil Nahrung zuerst in
ihre Bestandteile aufgespalten und mit dem Koérper verbunden werden muf3, bevor
sie uns mit brauchbarer Energie versorgen kann, wahrend die Sexuaessenz Ching
im Korper erzeugt und dort bereits verfeinert wurde. Sie befindet sich in einem
Zustand der Bereitschaft und kann sich innerhalb von Millisekunden mit unserem
Drisen- und Nervensystem verbinden. Die Vorstellung von Sex oder auch nur der
blofRe Gedanke daran kdnnen sofort in unser Gehirn stromen und unseren gesamten
psychologischen Zustand wie auch unsere Korperempfindung verandern.

Sexualenergie ist ein potentiell hochwertiges «Nahrungsmittel» fir die
emotionale Reife und die geistige Entwicklung des Menschen. Aus diesem Grund
wurde die Sexudlitét friher as Teilgebiet der chinesischen Medizin betrachtet und
as eine Tatsache behandelt. So konnte es vorkommen, dal? ein taoisti-scher Arzt
seinem Patienten zweiwdchigen Geschlechtsverkehr in bestimmten Stellungen
verordnete, um seine Krankheit zu heilen. Die menschliche Liebe, die in der
Sexualitét ausgedriickt wird, galt as wirkungsvollste Medizin tberhaupt. Sie war
eine Art «menschliches Hellkraut», mit dem sich die meisten Erkrankungen heilen
lief¥en, da sie den Chi-Flul? wiederherstellte, der Uber die Lebensfahigkeit unserer
Organe und unseres gesamten korpereigenen Abwehrsystems bestimmt.

Die Menschen héngen deshalb so an ihren Partnerbeziehungen, weil der
Austausch sexueller Energie die wichtigste Nahrungsguelle nach dem Essen selbst
darstellt. Und das macht Partnerschaften auch so kompliziert, denn Liebhaber und
Freundinnen sind durchaus greifbare Wesen aus Fleisch und Blut, die Sexual-
energie jedoch, die man mit ihnen zusammen besténdig in Gefiihls- und Gelst-
regungen umwandelt, bleibt unsichtbar. See ist nur durch Empfindung und Intuition
erfahrbar.

Eine Beziehung scheitert, wenn ihr Geist nicht hoherentwik-
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kelt wird und man sich dazu zwingt, negative oder vergiftete Sexuaenergien zu
«verspeisen», ohne sie in positive oder neutrale Energien zu transformieren. 1st das
Energie-Ungleichgewicht grol? genug geworden, kommt es zur Trennung, es sai
denn, das Paar rindet andere Mittel und Wege, dies zu beheben. Das Lesen oder
Betrachten von Pornoheften und die Masturba-tion sind weitere Beispiele fir eine
negative Entwicklung des eigenen Ching, da man nur die Y ang-Essenz im Samen
simuliert, ohne sie mit der sexuellen Yin-Energie einer richtigen, lebendigen Frau
ins Gleichgewicht zu bringen.

Ching Chi, die Sexualessenz, wird im Unterschied zur Nah-rungs- und
Sonnenenergie im eigenen Korper erzeugt und gespeichert. Diese kostbare Sub-
stanz - der Samen mit seiner aul3ergewohnlichen Fahigkeit, sich mit einem weibli-
chen Ei zu verbinden und neues Leben zu erzeugen - wird in den Hoden produziert
und aufbewahrt. Man kann deshalb jederzeit seinen eigenen Vorrat an Sexua -
energie anzapfen, indem man die Samenkrart aus den Hoden zieht.

Abbildung 5
Dasmoderne Schriftzei chen flr «Feuer» hat folgende Bedeutung: das UrElement Feuer,, al's
physisches Feuer oder seelische Hitze, das unter dem taoistischen Tiegel brennt.

/

Ist der Samenvorrat erschopft, wird Thr Korper automatisch neuen produzieren.
Das &% Sie korperlich jederzeit fur Ihre Liebespartnerin bereit sein. Selbst wenn
Sie dlein sind, auch nicht vorhaben, Kinder zu zeugen, wird Ihr Korper Samen
hergtellen und ihn in schopferische Sexua energie umwandeln. Folglich kénnen Sie
auch diese gespeicherte Sexuaenergie jederzeit in Geist umwandeln, in reines
Bewufdsein und ihm durch
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Ihre schopferische Personlichkeit Ausdruck verleihen. Tatséchlich ist Ching innere
Energie, die uns Tag und Nacht ohne Unterlal? néhrt. Der Prozef3 der Umwandlung
verlauft tells automatisch, teils bewuld gesteuert. Wir konnen die Transformation
der Sexualenergie in Kresativitét entweder fordern oder behindern, je nachdem, wie
bewul¥ wir uns unserer inneren Prozesse sind. Doch wie beim Atmen auch, neh-
men wir diese Energiequelle unentwegt in Anspruch, ohne uns ihrer bewuf¥ zu
sin.

Sigmund Freud stol perte Uber diese Wahrheit, viele Jahrtausende nachdem
die taoistischen Meister die Rolle der Sexualitét in unserem Schicksal bereits
untersucht und beschrieben hatten. Er erkannte nicht, dal’ die von ihm entdeckten
Neurosen geheilt werden kénnen durch richtigen Umgang mit der elgenen sexu-
ellen Energie und den anderen Korperenergien. Werden diese Energien durch den
richtigen Liebesakt und durch Meditation wieder ins Gleichgewicht gebracht, wird
die Psyche umstrukturiert und von aten Traumata und Gewohnheiten befreit. Die
taoi stische Hoherentwicklung der eigenen Sexuaenergie ist ein aulferst wirksames
Werkzeug fiir die Eigentherapie, sogar derart méchtig, dal3 sie nur von Menschen
angewandt werden sollte, die bereits einen gewissen Grad der Integration von
Korper, Geist und Seele erlangt haben. Sehr unausgeglichene und labile Menschen
konnten sonst mehr Energie freisetzen, as sie verkraften konnen, weshab sie
zuerst einen Psychiater konsultieren sollten, bevor sie mit der taoistischen Praktik
beginnen.

Diese einzigartige Freiheit des Menschen, mit der eigenen Sexuaenergie
nach Belieben umgehen zu konnen, hat alerdings ihren Preis. Dieser besteht darin,
dal3 wir schétzungsweise zwischen 25 und 40% unserer durch Nahrung, Luft und
Sonnenlicht aufgenommen Chi-Energie ausschliefdich darauf verwenden, Samen-
energie zu erzeugen und unsere sexuelle Bereitschaft zu gewdahrleisten. Warum
benutzt der Organismus einen solch grofen Teil seiner kostbaren Ressourcen, um
Billionen von Samenzellen zu produzieren und sie durch ein entsprechendes
Hormonsystem zu regulieren? Nur, um im Laufe eines Lebens ein paar Kinder zu

zeugen? So verschwenderisch ist die Natur
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nicht. Unser Korper investiert derart viel in die Erzeugung der Samenenergie, um
unsere Gesamtevolution zu beschleunigen. Je erfolgreicher ein Mann seine gespel-
cherte Energie in héhere schopferische und geistige Energie umwandeln kann, um
s0 schneller entwickelt er sich weiter. Der taoistische Weg der Hoherentwicklung
der Chi-Energie zeigt, wie die natirrlichen, jedem Menschen angeborenen Gaben
wirksam eingesetzt werden konnen, damit er sich in einem einzigen Leben so weit
wie moglich entwickeln kann.
Abbildung 6
Der Mann verwendet im Durchschnitt etwa ein Drittel seines Lebens fur die

Samenproduktion. Die Samenenergie |83t sich weiterentwickeln und verhilft zu
Gesundheit und geistigem Fortschritt.
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3. KAPITEL

Die Biologie der esoterischen Sexualitét

In der Regel beendet der Samenerguld den Liebesakt. Sobald die SamenflUssigkeit
ausgetreten ist, unternimmt der Korper ale Anstrengungen, sie wieder zu erset-
zen. Je schneller Samen verbraucht wird, um so schneller mul? der Kérper neuen
produzieren. Die Erzeugung dieser ndhrkréftigen und auch psychisch sehr macht-
vollen Substanz erfordert einen hohen Einsatz an Rohsubstanzen. Die Keimdriisen
beziehen diese Rohsubstanzen aus dem Blutkreislauf. Das Blut wiederum ent-
nimmt diese kostbaren Stoffe aus alen Tellen des Korpers, der Leber, den Nieren,
der Milz und dem Gehirn.

Jedes Organ zahlt einen hohen Tribut an die samenproduzierenden Driisen.
Da jeder Tropfen Samen ungeheure Lebensenergien enthdlt, wird der Organismus
bel haufigem Samenverlust seiner wertvollsten Nahrstoffe beraubt, was korperli-
chen Verfall und Altern beschleunigt. Das Zuriickhalten des Samens stellt den
ersten Schritt zur Umkehrung dieses Kreidaufs dar, bei dem der Mann sonst einen
unverhdtnismaldig hohen Preis fir seine sexuelle Befriedigung zahlen muf3.

Der Samenverlust im LaufeeinesL ebens

Bel vorsichtiger Schétzung kann man davon ausgehen, dal3 der heutige Durch-
schnittsamerikaner etwa SOOOmal in seinem Leben gakuliert und insgesamt an
die 15 Liter Samenflissigkeit verliert. Dem Kinsey Report zufolge gjakuliert der

Durchschnittsamerikaner mit folgender Haufigkeit:

66



Alter

Pubertét-15
16-20
21-25
26-30
31-35
36-40
41-45
46-50 .
51-55
56-60

Jungere Studien nehmen an, dal? der |ebenspendende Samen inzwischen noch
haufiger verlorengeht as zur Zeit des Kinsey Reports, well der algemeine Grad
sexudler Stimulierung und Aktivitét heute hoher Hegt. Die Folgen der sexuellen
Revolution, der leichtere Zugang zu Verhltungsmitteln, eine verdnderte Einstel-
lung zur Sexuditét in Fernsehen, Film und Magazinen haben die sexuelle Betéti-
gung besonders bei unverheirateten Jugendlichen ansteigen lassen.

Bleiben wir bel den ca. 5000 Ejakulationen im Laufe eines Durchschnitts-
lebens, die Kinsey in den 50er Jahren festgestellt hat, betragt der Samenverlust
dann im Normalfal: 5000 (Ejakulationen) x 3 cc (Samenflussigkeit} = 15000 cc.
Das entspricht 15 Litern. Der Samenverlust pro Ejakulation betragt zwischen 2 und
5 Kubikzentimetern zu je 200 bis 500 Millionen individudlen Samenzdlen.

Diese Zahlen sind erstaunlich: Mit einer einzigen Ejakulation gibt ein Mann
zwischen zwethundert und funfhundert Millionen Samenzellen von sich. Wirde
man damit etwa zwehundertfiinf-zig Millionen weibliche Eier befruchten, kénnte

man mit nur

Durchschnitt der Ejakulationen pro Waoche
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einer Ejakulation die ganzen Vereinigten Staaten bevolkern. Multipliziert man dies
mit den 5000 Ejakulationen pro durchschnittlicher Lebendange, so erhdt man eine
geradezu astronomische Zahl, welche die Kraft des méannlichen Samens gut veran-

schaulicht.

In den Lenden eines einzigen Mannes ruht die Zeugungskraft, die gegenwaér-
tige Weltbevilkerung von etwa vier Milliarden um das Zweihundertfunfzigfache zu
Ubersteigen! In diesem Sinn kann jeder Mann einen Meiler an Sexudenergie in
seinem Inneren erschaffen, der gewaltiger ist as die Atombombe. Wirde man
dieses kaum vorstellbare Reservoir psychischer Energie auf die Erzeugung von
Liebe und spiritueler Harmonie umlenken, wirden die Méglichkeiten fir eine
friedvolle, erflllte Existenz unbegrenzt sein.

Manch westlicher Wissenschaftler mag die Vorstellung belécheln, dal? der
Samen eine solch kraftvolle, méchtige Substanz sein soll. Aber auch er kann nicht
leugnen, dal3 es sich um eine lebenserzeugende und -erhaltende Kraft im eigenen
Korperinneren handelt.

Das Bewahren der Energie wird sich bei jedem Mann anders auswirken.
Kein Mann und keine Rasse erzeugt dieselbe Art von Energie. In jedem Menschen
entsteht die Energie, die seinem elgenen Wesen entspricht. So entwickelt beispiels-
weise eine Gruppe von Menschen grof3e korperliche Kraft, eine andere starke
Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten, bel anderen zeigen sich hellseherische
Fahigkeiten, wiederum andere erhaten erstaunliche Langlebigkeit. Doch allen
Menschen gemeinsam ist die Fahigkeit, ihr aktives Leben durch schopferische
Anpassung an ihre Umwelt erheblich zu verléngern und zu intensivieren.

Wissenschaftler haben versucht, Darwins Thesen noch auszuweiten, indem
sie spezifische genetische Impulse untersuchten, die das Verhalten beeinflussen
und dazu filhren, dal’ der Gen-Pool eines Individuums seine Uberlebenschancen
erheblich verbessern kann. Die grof3e evolutionédre Kraft unseres Geschlechtstriebs
wird hier richtig erkannt, doch die Mdglichkeit der Umwandiung der
Sexuaenergiein hohere schopferische Im-
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pulse des Geistes und der Seele vollig Ubersehen. Der hdherentwickelte Mensch
bestimmt mit Geist und Seele Uiber seinen tierischen Kérper und seine Instinkte.
Die Wissenschaft behauptet jedoch das Gegenteil. Sie hat nicht unrecht, aber nur,
weil die menschliche Evolution, zuriick zum eigenen Selbst, noch unvollsténdig ig.

Der Mensch wird noch von seinen biologischen Trieben beherrscht. Hat er
einmal zu seiner Ganzheit gefunden und seinen noch groben Korper mit seinem
Geist und seiner Sedle integriert, steht sein spirituelles Sein weit Uber dem
Beherrschtwerden von biologischen Ingtinkten. Das verstofdt nicht gegen die
Naturgesetze des Universums, sondern besagt, dal3 wir Lebewesen sind mit der
angeborenen Fahigkeit, unsere Energie htherzuentwickeln bis zu einer Stufe, wo es
madglich wird, den Koérper nach Belieben einzusetzen. Nicht dal? der Geist Uber die
Materie herrschen soll, das wirde wieder Kampf bedeuten. Es geht vielmehr um
das Wirken des Geistes innerhab der Materie. Die Offenbarungen des Geistes
haben uns befghigt, Atombomben zu bauen und Menschen auf den Mond zu
befordern -warum sollten wir ihn nicht dazu nutzen, seinen eigenen Korper zu
lenken, der ihm am néchsten steht?

Wissenschaftlich denkende Leser stimmen vidlleicht dieser Auffassung nicht
zu. Sie [&¥ sich nur durch die Erfahrung selbst beweisen, die wir durch den tagli-
chen Umgang mit unserem Chi gewinnen. Viele Wissenschaftler halten einen
Orgasmus ohne Ejakulation fir unmoglich, und doch weif3 ich und Hunderte
meiner Schiiller mit mir, da? es nur eine Sache der Ubung ist, des Trainings des
Geigtes, Kontrolle tber das Chi im Bereich des Kdrpers zu erlangen.

Die Wissenschaft kann die chemische Zusammensetzung der Samenfliissig-
keit analysieren, jedoch nicht erkléren, worauf das lebensschaf Tende Prinzip, der
innere «Genius» des menschlichen Sperma, beruht. Wie sollte man auch menschli-
ches Leben messen konnen? Nur ein naturwissenschaftlicher Philister kann ver-
suchen, den Menschen auf seine reine Mechanik zu reduzieren.

Angesichts der Fahigkeit des Samens, vier Billionen intelligenter, schopferi-
scher Einzelmenschen zeugen zu kdnnen, ver-
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blassen dle Erklarungen. Mittlerweile erkennt die theoretische Physik die Unmdg-
lichkeit, das ekstatische Phéanomen der Schopfung wissens chaftlich zu analysieren.
Die Quantenphysiker haben sich mit der Wahrscheinlichkeit abgefunden, dal3 es
kein alerkleinstes Partikel gibt, keinen physischen Baugtein, auf dem der Kosmos
aufgebaut ist. Es gibt nur die Multi-Universen von Raum und Zeit, die durch
unendliche Energiefelder miteinander verbunden sind. Sie werden as Gravitations-
kraft, as starke und schwache Wechselwirkung und a's elektromagnetische Kraft
beschrieben. Die Taoisten halten jeden Versuch, die Natur in ihrer Gesamtheit
beschreiben zu wollen, fur fruchtlos. Sie halten es dagegen fir wesentlich nutzbrin-
gender, zu versuchen, eine tiefere Harmonie mit ihr zu erreichen.

Die Sexualenergie ist ein elektromagnetisches Feld, das innerhab des
Korpers erzeugt wird und an gréfiere kosmische Energiefelder angeschlossen ist.
Wie die Verbindung aussieht, ist fir die Wissenschaft der Gegenwart nicht erkenn-
bar. Doch besteht kein Grund, noch finfhundert Jahre zu warten, bis se uns
endlich eine Erkldrung der Sexuditét liefert. Jeder Mensch kann hier und jetzt sein
eigenes Sexuaenergiefeld erfahren und seine eigenen Schltisse ziehen. Die Tao
Meister waren die Naturwissenschaftler der Frihzeit, die eine besondere Begabung
fir Selbstbeobachtung hatten und es sich zum Anliegen machten, die menschliche
Evolution zu fordern. Jede Generation Uberprifte die von ihren Meistern gelehrten
Praktiken und versuchte sie noch weiter zu vervollkommnen. Die Methoden zur
Kultivierung des Chi sind zwar tiber mehrere Jahrtausende hin entwickelt worden,
aber die Grundpramisse blieb stets die gleiche: Das Ching, die Samenkraft, ist eine
ungeheuer wirkungsvolle Kraft, die jeder besitzt und nutzen kann. Sie ist der
Grundstein fir die Erweiterung unseres personlichen Universums, das Fundament
fur menschliche Liebe und Entwicklung.
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Diebiologische Bedeutung der Sexualhormone
fur die korperliche Gesundheit

Durch die moderne Wissenschaft kennen wir die chemische Zusammensetzung und
die Funktionsweise des Sperma im menschlichen Korper bis in erstaunliche Einzel-
heiten. Jede Samenzelle enthdt 23 Chromosomen, Prostaglandine, 1onen, Enzyme,
Spurenel emente und andere wesentliche Bausteine des menschlichen Lebens. Zur
Zeugung eines menschlichen Lebewesens von unerschdpflichem Potential braucht
es aul3er dem Samen nur noch die Bestandteile des miitterlichen Eis und die néh-
renden Lebensbedingungen in der Muiter.

Die Samenblé&schen, zwei kleine Sackchen, die am Blasengrund Sperma ansam-
meln, sind mit dem Harnleiter verbunden. Sie erzeugen eine gelbliche FHussigket,
die sich mit den Sper-mien vermischt und die Samenflissigkeit (das Sperma)
eindickt.

Abbildung 7
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Dieses Sekret enthdlt Fruktose (Fruchtzucker) zur Erndghrung der Samenzellen.

Die Prostata oder Vorsteherdriise steuert ebenfalls ihren Teil zu diesem
Fortpflanzungssekret bei. Sie umgibt den Anfang der Ure-thra (die ménnliche
Harnrohre, die den ganzen Penis durchzieht) unterhalb der Harnblase. Bei der
Ejakulation verspritzt die Progtata eine dinne, klare Flissigkeit, die die Spermien
nach aul3en treibt. Die Cowper’ Drisen entlang des Harnleiters mischen einige
wenige Tropfen eines akalischen Sekrets bei, das die vom Urinieren in der Harn-
rohre verbliebenen Sdurereste neutralisiert.

Dr. Beyoihn, ein bekannter Endokrinologe, hat einmal die Bedeutung der
hormonaen Funktion der Samenproduktion hervorgehoben; «Sexuahormone sind
wichtig fir unsere harmonische Entwicklung. Wenn der Mann seine
Fortpflanzungsfahigkeit mifdraucht, gehen die Sekrete der Geschlechtsdriisen
verloren ... was zu geistiger und koérperlicher Schwéchung, zu Konzentrationsman-
gel und Gedéchtnisschwéche fuhrt.»*

Der Liebesakt ist eine innere Ubung, die hilft, Unausgewo-genheiten in der
K 6rperchemie auszugleichen. Maldvolle sexudle Betétigung kann Hormon-
stérungen heilen, den Choleste-rinspiegel und den Blutdruck senken. Sexuelle
Aktivitét kann den Korper chemisch veréndern, well ale Driisen sich gegensaitig
beeinflussen. Werden verstérkt Sexualhormone produziert, stimuliert dies auch die
hormonale Ausschittung der anderen Hauptdriisen, der Nebennierendriisen, der
Thymus-, Schild-, Hirnanhang- und Zirbeldriise. Ist man noch jung, lebt man in der
[llusion, man konnte die eigenen Driisen endlos stimulieren, ohne dafirr einen Preis
zahlen zu miissen. Sex erscheint eéinem as unergrindlicher Brunnen der Seligkeit.
Das kann es auch tatsachlich sein, wenn man sich bemuht, die Sexualhormone
wieder in den Kreidauf des Organismus zurtickzufuhren, anstatt sie immer wieder
auszuschiitten.

Die Sexualhormone bewirken mehr as blof3es Wohlgefiihl: Sie durchdringen
praktisch jeden Aktivitétsbereich und formen
* E. Ratto, Warning: Sex May Be Hazardous To YourHealth(Arco Publishers 1973).
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die Personlichkeit. Jingste wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dal die
Sexuahormone die Zellordnung des Gehirns beeinflussen. Sind Sie also méannli-
chen Geschlechts, trégt jede einzelne Ihrer Zellen den Stempel «méannlich». Diese
Pragung ist auch fur die unterschiedliche Veranlagung von Mann und Frau verant-
wortlich.

Dr. Gunther Dorner, Direktor des Ingtituts flr Experimentelle Endokrinolo-
gie an der Humboldt Universitét in Ost-Berlin, bemerkt: «Die Sexualhormone ...
erscheinen nicht einfach wahrend der Pubertét aus dem Nirgendwo. Sieirren auch
nicht ziellos im Korper umher. Sie wissen ganz genau, wo sie hinwollen! Ihre
Zielzellen sind bereits im Mutterlelb darauf vorbereitet worden, auf die Hormone
zu reagieren, die nun produziert werden. Das gilt fir den Kérper, besonders fur die
Fortpflanzungsorgane, das Herz, die Lungen, die Leber und die Nieren. Aber es gilt
ebenso fir das Gehirn. Gewebe, Nervengeflecht und Chemie des Hirns haben
schon im fétalen Stadium den Stempel der Sexua hormone aufgedriickt bekommen.
Und die Weichen sind auch bereits gestellt fir jene Verhatensweisen, die den
erwachsenen Organismus als mannlich oder weiblich charakterisieren werden.»*

Diese hormonalen Unterschiede bestimmen offensichtlich vidle der Eigen-
schaften in Mann und Frau, welche die Chinesen mit «Yin» und «Y ang» bezeichnet
haben. Das taoistische Ziel der volligen Integrierung des Sexualtriebs in den Geist
wird auch dem westlichen Intellektuellen sinnvoller erscheinen, wenn er die
Zusammenhange zwischen sexueller Betétigung, hormonaem Gle chgewicht,
korperlicher Gesundheit und der Gesamtpersonlichkeit kennenlernt. Es existieren
hinreichend Beweise dafir, dal3 das hormonale Gleichgewicht die Gesundheit und
das Wohlbefinden entscheidend beeinfluf. Moderne Krebsforscher untersuchen
inzwischen diese Zusammenhange, um genauer zu verstehen, wie Geist und Emo-
tionen unser Immunsystem beherrschen. Die Taoisten wirden sagen, es sei ein
unndtig kompliziertes Vorgehen, zuerst jeden einzelnen mikrokopisch
* Science Digest, September 1983, S. 87.
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winzigen Hormonrezeptor und jedes Enzym im genetischen Kode aufzusplren, um
dann die Hunderte verschiedener Krebstypen und Erkrankungen zu bekd&mpfen, die
durch das Versagen des menschlichen Immunsystems entstehen.

Der kritische Punkt, sagen sie, s&i das innere Gleichgewicht. Bel einem
ausgewogenen Verhdltnis der mannlichen und weiblichen Chi-Energien im Korper
wird jede Zelle vollkommen funktionieren, und auch die Hormone kénnen dann
ihre Aufgabe erflllen, den Korpermechanismus reibungslos laufen zu lassen. Das
Gleichgewicht von mannlichen und weiblichen Hormonen bewirkt eine gliickliche
Personlichkelt, die in harmonischem Einklang mit der Welt lebt. Die Bewahrung
und Transformation der Sexuaenergie ist eine von vielen taoistischen Techniken,
um das innere Gleichgewicht des menschlichen Energiesystems so zu stérken, dal3
keine aulRere Kraft es mehr zerstoren kann. Die Taoisten sehen dlles, die Hormone
ebenso wie die Sexuditét, die Personlichkeit wie die Gesundheit und dartiber
hinaus die spirituelle Bestimmung des Menschen, as untrennbar miteinander
verbunden. Das ist das Wirken des Tao, das die vergangliche gewohnliche Welt
einer Samstagabendverabredung mit der Explosion einer vidle Lichtjahre entfern-
ten Supernova verbindet. Das Prinzip der Energiefusion ist bel beiden dasselbe.

Das Geheimnis dler Geheimnisse des Taoismus war der Prozef3 des Wieder
geboren werdens durch Gebéren eines neuen Selbst. Alsich zum ersten Mal davon
horte, verstand ich es nicht, doch spéter, as ich das endokrine Driisensystem
studierte, konnte ich Analogien entdecken. Ich erkannte, dal3 sowohl Mann as Frau
beide mannliche und weibliche Hormone erzeugen und die Mdglichkeit besitzen,
einen Austausch in ihrem eigenen Inneren zu haben, um ein neues Selbst zu ge-
béren.

Eine wichtige Verbindung im ménnlichen Hormonsystem besteht zwischen
den Hoden und der Himanhangdriise, die zwischen den Augenbrauen hinter der
Stirn liegt. Beide Driisen arbeiten bel der Transformation der Sexualenergie zusam-
men, was Sie selbst erfahren werden, wenn Sie damit beginnen, lhre
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Sexuaenergie emporzuleiten. Wird das Ching verfeinert, so beginnen Hoden und
Hirnanhangdriise zu pulsieren, was ein Zeichen dafUr ist, daf? das Driisensystem
harmonisch arbeitet, aso nicht nur wéhrend des Liebesaktes. Die Hirnanhangdriise
wiederum regelt die Aktivitét aler anderen Driisen. Sind sie in vollkommener
Harmonie, so scheiden sie einen ganz feinen Nektar aus, eine aul3erst feinstoffliche
Substanz, die der Wissenschaft noch nicht bekannt ist. Sie durchflutet die Nerven-
zentren des Gehirns und fuhrt das Gefiihl der Glickseligkeit herbei, von dem so
vidle Mystiker berichten. Zwar ist dies nur eine Phase innerhalb der spirituellen
Entwicklung, doch eine, die besonders stark vom Gleichgewicht der Sexualenergie
im Korper abhangt.

Abbildung 8
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Die sexudle Aktivitéat wirkt sich ebenso stark auch in den herkbmmlicheren Berai-
chen der Gesundheit aus. Sexuditét hat
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ale gesundheitsfordernden Wirkungen zu bieten wie Sport oder Gymnastik auch.
Durch sexuelle Betétigung wird der Essenszwang gebremst, werden Kalorien
verbrannt, so dal3 Fettleibigkeit gemildert wird. Sexualitét strengt das Herz weniger
an als das Autofahren im Stadtverkehr oder das Zuschauen bei einem guten Ful3-
ballspiel. Dartiber hinaus verlangsamt sich der Herzschlag nach dem Sexualakt
sehr schndll. (Wer dlerdings in Gefahr |ebt, bald einen Herzanfal zu bekommen,
sollte sich lieber auf passiven Sex beschrénken, da die aktive Variante die Attacke
sonst eventuell aud 6sen konnte.)

Die Liebe ist dso ein grof3artiges nattirliches Gegenmittel zum Stref3. Emo-
tionder Stref3 kann erheblichen Schaden anrichten, da er jede einzelne Korperzelle
beeintréchtigt. Der stédtische Lebensstil beschert uns heute immer mehr von
diesem starken Gift.

Stref3 fuhrt unmittelbar zur Degeneration der Herzgefél3e, etwain Form von
Arteriosklerose und Bluthochdruck. Liebe dagegen bringt die Korperchemie
wieder in Ordnung, indem Se die Hormonzentren aktiviert und dazu anregt, den
physischen Kdrper zu schiitzen; auferdem wird dadurch unser geistiges und
seelisches Leben harmonisiert.

Be haufiger Ejakulation verliert die Sexuditét einen Grofdell ihrer Vorziige,
und schlieflich kommt es zu einem Verlugt der Vitaitét. Wer sexuell in grol3em Stil
seine Energie vergeudet, verliert an Lebenskraft. Die physischen Schéden des
Essenzver-lusts werden nur bel Paaren und Einzel personen weitgehend gemildert,
die eine starke emotionae und geistige Liebe in sich erzeugen und aufrechterhal -
ten.

Findet ein Paar in jahrelanger Ehe zu einer vertieften gemeinsamen Harmo-
nie, so wird es einen Tell seiner Sexua essenz intuitiv bewahren. Das wird Ubrigens
von Untersuchungen der Versicherungswirtschaft bestétigt: Verheiratete Paare
leben l1&nger as Alleinstehende. Gemeinsam konnen zwei Menschen den Stref3 des
Lebens oft besser ertragen als dlein, well sie ein besseres Gleichgewicht von Yin
und Yang erzielen. Schon der blof3e Liebesakt selbst transformiert niederes Chi und
Chinein feinere geigtige Substanz. Die taoistischen Methoden der Hoher-
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entwicklung geschlechtlicher Energie sind kraftvolle Hilfen fur Menschen,
die diesen «Pfad des Herzens» gehen wollen.

In Chicago gibt es eine Gruppe dterer Menschen, die rituelle Sexualitdt
praktizieren, um ihre Vitditét zu bewahren. Diese Gruppe, die sich «Sexy Senior
Citizens» nennt, ist unbewul¥ die Erbin einer Vielzahl vergleichbarer Gesellschaf-
ten des Ostens, die jahrtausendelang die taoistischen Methoden der Chi-Kulti-
vienmg lehrten.

Im Alter verlieren alle korpereigenen Systeme an EfFizienz, darunter auch
das Hormonsystem, das wichtige elektromagnetische Reaktionen regelt. Nimmt die
Hormonausschiittung ab, wird auch der Korper schwécher. Die Zusammenhange
zwischen Hormonen, Sexudlitét und Altersverfdl sind noch nicht véllig erforscht.
Doch sind mittlerweile viele Forscher, die sich an vorderster Front mit diesem
Thema befassen, zu der Uberzeugung gelangt, dal? die das Wachstum und die
Geschlechtsreife steuernden Hormone auch beim Altern eine kritische Rolle
spielen. Diese Hormone werden in der Hirnanhang- und in der Schilddriise sowie
in den Keimdriisen erzeugt.

Die Hoden haben eine doppelte Funktion: Abgesehen davon, dald sie das
Sperma produzieren, erzeugen sie auch mannliche Hormone, darunter das
Testosteron. Die Sertoli’ Zellen in den Hoden produzieren ein weiteres Hormon,
das sogenannte Inhi-bin oder X-Hormon. Vermeidet man die Ejakulation, so
gelangen diese Hormone in den Blutkreidauf und werden in dle Telle des Korpers
beftrdert.

Es gibt eine grol3e Zahl von Hinweisen, dal3 harmonische sexuelle Aktivitét
und Verzogerung des Altersprozesses in direktem Zusammenhang miteinander
stehen. Liebevolle Sexuditét stimuliert eine hochqualitative Hormonausschiittung.
Die dadurch ins Blut gelangenden Hormone scheinen den Alterungsprozel3 merk-
lich aufzuhalten. Bel der taoistischen Praktik erzeugt man ungewdhnlich hochwer-
tige, wirkungsvolle Hormone, weil man die Energie direkt auf die endokrinen
Drusen konzentriert und sie wesentlich stérker stimuliert as sonst. Da die hormo-
nale Energie dabel sténdig im Korper zirkuliert, andtatt gjakuliert zu werden, stellt
der erfolgreiche Schiler dieser
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Abbildung 9
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Liebedehre fest, dal? er immer grofiere Energiemengen zur Verfugung hat, je dlter
er wird.

Durch das verstérkte Kreisenlassen der Sexualenergie wird auch das Chi im
korpereigenen Speichersystem umverteilt. Mit zunehmendem Alter vergrof3ern sich
unsere Korperhohlen und fillen sich mit Fett oder verschiedenen AbfallstofFen,
welche den Alterungsprozel3 beschleunigen und die Qualitét unserer letzten Le-
beng ahre senken. Mit der taoistischen Methode zieht man Sexualenergie aus den
Hoden und fillt Schédd- und Rik-kenhéhlen mit Ching. Sind diese damit gefilllt,
fliefdt es Uber und durchstromt Brust- und Bauchhohlen mit |ebensverjiingender
Kraft.

Die korpereigenen Speicherbecken des Chi liefern das Rohmaterial, um den
Koérper immun fir Krankheiten zu machen; eine Methode, die von den Taoisten als
«Innere Alchemie» bezeichnet wurde. Dieser Prozef? der Entwicklung des «Elixiers
der Ungterblichkeit» oder der «Unsterblichkeitspille» lald sich biologisch so
beschreiben, dal? die Lebenskraft des Korpers zunéchst gespeichert und schliefdlich
zu ihrem Ursprung zurtickgefthrt wird. Das Chi wird aus diesen Speicherbecken
innerhalb der Kdrperhéhlen zu den innersten Zentren des Hirns und der Knochen
geletet. Grofie Mester des Tai Chi Chuan und anderer verinnerlichter Kampf-
kiinste sind mit der Methode der Verlagerung des Chi ins Knochenmark wohl-
vertraut. Sie wissen darum, dal? die Muskelkraft dem Alterungsprozef3 nicht stand-
halten kann, dal3 Knochen jedoch Tausende von Jahren Uberleben. Diese Praktik,
dieich in einem spéteren Werk Uber Eisen-hemd-Chi Kung behandeln werde,
beruht ebenfalls auf der Bewahrung der Samenkraft.

Neuere wissenschaftliche Untersuchungen zeigen die Bedeutung des Kno-
chenmarks fur die Krankheitshekémpfung durch die Erzeugung weiler Blutkorper-
chen. Vidleicht wird die Wissenschaft eines Tages den Stand der alten Tao Meister
erreichen und den ganzen Zusammenhang zwischen gesunder Sexualitét, Hormo-
nen und Knochenmark bei der Bekdmpfung des Alterungsprozesses und verschie-
denster Krankheiten erkennen.
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Tod und Sexualitét in der Natur

«... Hat der lebendige Organismus, ob er nun pflanzlicher oder tierischer Art sein
mag, sein Zid erreicht, ndmlich den neuen Samen, dann fallt er selbst dem Verfall
anheim.»

Schwaller de Lubicz, The Templein Man

Die Natur erhdlt die Arten durch die Sexualitét. Im mannlichen Samen
konzentriert Sie die essentiellen Elemente des Vaters. Alle Lebensformen kennen
das Prinzip der dterlichen Aufopferung fur ihre Nachkommen, von der Amadbe bis
zum Walrof3, von der Gottesanbeterin bis zur Orchidee.

Die Verbindung von Tod und Fortpflanzung lal3 sich besonders an der
kurzen L ebensspanne des Kleinen Nachtpfauenauges aufzeigen. Dieser grof3e
Falter fliegt viele Kilometer Uber Land, um sich einen weiblichen Paarungspartner
zu suchen: «Das bertihmte Prinzip des Lebenskampfes wird hier zum Kampf des
L eben-Gebens, des Kampfes, zu sterben. Obwohl diese Insekten drel Tage Uberle-
ben konnen, wahrend sie ihr Weibchen suchen, finden sie sofort nach der Befruch-
tung den Tod. »*

Auch Pflanzen unterliegen diesem Gesetz. Hat eine Pflanze Samen oder
Frucht hervorgebracht, stirbt sie entweder ab, oder sie tritt in eine Phase der Nicht-
aktivitat ein. Gartner wissen, dal? eine Pflanze, die man daran hindert, Samen zu
entwickeln, ihre gereiften Gefahrten Gberdauert. Die meisten fruchttragenden
Baume bringen erst nach finf oder zehn Jahren Frucht hervor. Wahrend dieser
Zeitspanne verwenden sie ihre gesamte biologische Kraft darauf, ihr Gewebe
wachsen zu lassen und es zu stérken.

Spéter teilen Pflanzen ihre Lebenskraft zwischen Gewebeerhatung und
Fortpflanzung auf, und im Alter bendtigen sie dann alle verbliebenen Energien fur
das Uberleben. Sie entziehen dem Geschlechtlichen ihre* Kraft und tragen keine
Frucht mehr.

Bestimmte ménnliche Insekten kénnen ihre Lebensspanne um ein Mehrfa
ches verlangern, indem sie ihren Samen einfach nicht

* Carlos Suares, The Cipher of Genesis(Shambhala1978).
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verlieren. Man konnte nun zwar einwenden, dal? das Liebes eben der Insekten
keine Bedeutung fur das unsrige hat, und doch sind Insekten wahre Meister sexuel-
len Einfallsreichtums und geschlechtlicher Effizienz. Sie stellen Uber die Héfte
alen tierischen Lebens auf unserem Planeten, und was erotische Vielfat angeht, so
Ubertrumpfen sie jeden Menschen. Gegen das Liebeseben der Insekten wirken der
Marquis de Sade, der Heilige Antonius und David Bowie wie eine Truppe Pfadfin-
der, die zum ersten Mal die Sexudlitét entdeckt haben.

Insekten arbeiten mit grofdter Intensitdt am Netz ihres Lebens. Thre Kraft,
ihren eigenen Lebensstil durchzusetzen, erkennt man an ihrer grof3en Zahl, ihrem
gigantischen Alter und an der Vidfalt ihrer Lebensraume, Formen und Gewohnhel-
ten. Die Vergottlichung des Staates im marxistischen Sozidismus ist nur ein matter
Abklatsch der Insekten-Fahigkeit zur Organisation von Kollektiven. Angtatt sie zu
vernichten, wirde ein Atomkrieg ihnen vielmehr eine ungewdshnliche, seltene
Gelegenheit bieten, neue Organe zu entwickeln und eine reiche Vidfat neuer
L ebensformen entstehen zu lassen.

Der Fortpflanzungsakt wirkt auf ale Lebensformen erschopfend und ent-
zZieht ihnen Iebenswichtige Energien. Die Nachkommen werden aus korpereigenen
Nahrungsspeichern erndhrt, um ihr neues Leben zu stabiliseren. Dabel |eiden die
Vitaorgane am meisten, weil sie die dichteste Nahrstoffkonzen-tration aufweisen.
Beim Menschen ist das Opfern der weiblichen Korperenergie in der Phase bis zur
Geburt unvermeidlich, und auch der Mann muf seine Samenkraft mindestens
einma preisgeben, um das weibliche Ei zu befruchten.

Das Wesen der Natur rechtfertigt dieses Opfer, dennihr Ziel, das Leben zu
vermehren, wird erreicht. Sie will, dal3 das Alte dem Neuen Platz macht. Nur der
Mensch kann von alen stofflichen Wesen dem Willen der Natur trotzen. «Weder
Entfernungen noch die Gefahren langer Reisen, noch die der Annédherung kann die
Instinkte (im Tierreich) in die Irre fuhren. Beim Menschen, der manchmd die Kraft
hat, sich dem Diktat seiner Sexualitét zu widersetzen, kann dieser Ungehorsam
positive Folgen haben.
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Die Keuschheit kann auf den Menschen wie ein Transformator wirken, der
unverbrauchte sexuelle Energie in intellektuelle oder soziale Energie umwandelt.
Bel den Tieren ist diese Umpolung physiologischer Wertigkeiten unmdglich.»*

Gerade die Moglichkelt, unsere ingtinkthaften und im wesentlichen tieri-
schen Sexualenergien in etwas Hoheres umzuwandeln, macht uns zu Menschen
und potentiell gottlich. Verfehlen wir, unsere Sexuaenergie zu transformieren,
verfehlen wir auch die Aufgabe, unser groftes menschliches Potentia zu erschlie-
f3en und zu verwirklichen. Aus diesem Grund stellt der unbewul3te Geschlechtsakt
mit der Ejakulation des ménnlichen Samens eine Art «kleinen Tod» dar, wie man
ihn so oft im Tier-und Pflanzenreich beobachten kann. Bel jeder Ejakulation finden
zwei- bis funfhundert Millionen Spermien den Tod, und die gleichzeitige Vergeu-
dung subtiler Energie ist noch vid grofier, as diese gewdtigen Zahlen ahnen
lassen.

Fuhrt der vergossene Samen im Mann zu einer Art Wiedergeburt oder
empfangt die Frau dadurch neues Leben, so steht dieser Verlust oder Tod im
Einklang mit der Natur. Doch ohne eine Transformation dieser «Mini-Tode» in
einen liebevollen Austausch, in Liebe, in en Kind oder in htheres Bewulsain,
wird der Geschlechtsakt zu einem reinen Morden der im Samen enthaltenen poten-
tiellen Lebensenergie. Vieleicht liegt hier auch die wahre Verbindung zwischen
Sexuditdt und Gewalt. Menschen, die sich radikal gegen Abtreibung und
Empfangnisverhitung stellen, kénnten ihre Kampagnen ebensogut gegen Manner
fuhren, die ihre potentielle Lebenskraft durch unnétige Ejakulation téten.

Obwohl die Taoisten das Konzept der Siinde nicht kennen, wiirden sie
vidleicht doch sagen, dal? die Menschheit deshalb in ihren gegenwértigen ge-
schwéchten seelischen Zustand geraten ist, well sie jahrtausendelang ihre Sexual-
energien vergeudet hat. Die chinesische Mythologie erzéhlt von einem goldenen
Zetdter, in dem ale Menschen in Harmonie mit der Natur gelebt und ihre Samen-
energie ebenso natlrlich und mihelos transformiert

* Suares, a.a.0.
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haben, wie wir heute atmen. Es ist unwichtig, ob diese Legende objektiv «wahr» ist
oder nicht - ihr wahrer Kern zeigt, dald der Mensch zu einer weitaus hoheren
Existenzstufe fahig ist, as er annimmt. Diese Geschichte weist verblUffende
Parallelen zur biblischen Legende von Adam und Eva auf, die aus der Gnade
fielen, nachdem sie von der verbotenen Frucht sexueller Liebe gekostet hatten. In
diesem Sinne ist es das Zid der taoistischen Liebespraktik, das verlorengegangene
Paradies, das noch immer in jedem Menschen schiummert, wiederherzustellen,
Mann und Frau zu ihrer urspringlichen Natur zurlickzufUhren.

Die Hauptfunktion der Sexuditét in der Natur besteht darin, neues Leben zu
erschaffen und die Art zu erhalten. Doch ist die Menschheit unserer Tage so
fruchtbar gewesen und hat sich derart vermehrt, dal3 wir vor einer Uberbevolke-
rung stehen nebst den diese begleitenden Umweltkatastrophen. Der Mif3brauch
sexudler Kraft durch wahllose Fortpflanzung hat die Menschheit an den Rand
einer globalen Krise getrieben. Dadurch wurde die Kriegsgefahr erheblich ver-
stérkt, was eines Tages moglicherweise zur ganzlichen Ausrottung unserer Art
fuhren konnte.

Abgesehen von bestimmten Insektenarten und héheren Primaten, pflegen die
meisten Tiere sexudlen Verkehr ausschliefdich zum Zwecke der Fortpflanzung.
Das Weibchen empfangt das Mannchen nur wahrend bestimmter Paarungs-
perioden, die insgesamt einen recht kleinen Anteil an der ganzen Lebensspanne des
jewelligen Tiers haben. Es it offensichtlich, dal3 die Sexuaitét fir den Menschen
eine andere Rolle spielt als fur das Tier; deshalb ist es auch so wichtig, dal3 Ménner
wie Frauen dartiber aufgeklart werden, welche Moglichkeiten ihnen die Sexualitét
fUr ihre eigene Weiterentwicklung bietet und wie ihnen auf diese Welise geholfen
werden kann, das Gleichgewicht der Natur wiederherzustellen.
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4. KAPITEL

Die Okonomie des Sexus

«Der Mann kann nicht ohne die Frau sein, und die Frau kann nicht ohne den Mann
sein. Wenn du meinst, Geschlechtsverkehr sei ein isolierter oder von alem anderen
abgetrennter Akt, so gefahrdet dies die Langlebigkeit und &% jede nur erdenkliche
Krankheit aufkeimen.»

aus der Rezeptur (3 die Herstellung des Unschéatzbaren Goldes
Sun S'su-Mo, ein Arzt, der 101 Jahre dt wurde

Jeder Mensch wird mit einer bestimmten Menge unschétzbarer, |ebenswichtiger
Chi-Energie geboren. Manche erhaten mehr a's andere, doch gehen wir der Ein-
fachheit halber davon aus, dal3 der Durchschnittsmensch mit einer Vitaitatissumme
von etwa $ 1000000 zur Wet kommt. Im Laufe eines Lebens wird diese Million
«Dollar» an Lebenskraft verbraucht. Manche Menschen gehen weise damit um,
werden Uber 80 und 90 und bleiben dabel gesund. Ist man noch jung, verbraucht
man diese Energie schneller, weil man sich nicht vorgtellen kann, dal? eine solch
gewaltige Menge jemals zu Ende gehen konnte.

Die meisten Menschen geben in unserer Konsumgesellschaft mehr aus, als
sie verdienen. Sie verschulden sich bis Uber beide Ohren, weil sie glauben, spéter
ales wieder zuriickzahlen zu kénnen. Gelingt es nicht, gehen sie entweder bankrott
oder miissen eine Zeitlang den Gurtel enger schnallen. Bel falscher Lebensweise
geschieht das gleiche mit der Lebensenergie. Der Preis, den wir dafir zahlen,
besteht aus mangelnder Lebensfreude, aus Krankheit und Tod.

Nehmen wir an, dal3 ein Mann taglich etwa 100 Einheiten
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zusétzliche Lebenskraft durch Atmen, Essen und Ruhen aufnimmt. Durch schlech-
te Erndhrungsgewohnheiten, Rauchen, Vollerei, Uberarbeitung, Angst und Sorge,
kongtitutionelle Schwéche, Drogenmiorauch und héufigen Verlust lebenswich-
tiger Sexua séfte gibt er 125 Einheiten am Tag wieder aus. Um die Uberzéhligen 25
Einheiten Uberhaupt ausgeben zu kdnnen, mul er standig sein «Kapital» angreifen,
indem er sich Vitditdt vom Gehirn und den Korperorganen borgt. Dieses rauberi-
sche Leben von der Substanz fuhrt mit der Zeit zu geistiger und kérperlicher
Erkrankung und zum vorzeitigen Altern.

Bewahrt man dagegen die Sexuaenergie, so kann man 125 Einheiten auf-
nehmen und gleichzeitig nur 100 Einheiten oder noch weniger abgeben. Das
bedeutet, in die eigene korperliche, geistige und sedlische Entwicklung zu investie-
ren. Das Ungleichgewicht des eigenen Energiehaushalts 183 sich beheben, wenn
man die katastrophal verschwenderische Kraftvergeudung durch Ejakulation
vermeidet. Durch Umwandlung der bewahrten Sexualséfte in hdhere geistige oder
spirituelle Energie erhdt man einen «Zugewinn» von 25 Vitditdtseinheiten pro
Tag. Man kann sich auch andere schédliche Dinge abgewohnen und damit einer-
saits den Verlust mindern und andererseits den Gewinn steigern; doch kein Einzel-
faktor ist so erfolgversprechend wie die Sexuaenergie.

Durch Ihre t&gliche Arbeit haben Sie bereits einen grof3en Teil Ihrer Energie
aufgebraucht. Wenn Sie dann noch ein paar Drinks und ein schweres Abendessen
zu sich nehmen und danach beim Liebesakt Iebenswichtige Samenflissigkeit
gjaku-lieren, haben Sie Uber Ihre Verhdtnisse gelebt und vorzeitig Ihre Energie
vergeudet. Manche Menschen wiirden zwar behaupten, dies sei ein wohl-
verbrachter Tag, da sie sich nichts Besseres im Leben vorstellen kdnnen, auf das es
sich lohnen wirde, Energie zu verwenden. Doch wenn Sie fortwahrend von der
Substanz Ieben, werden Sie vidleicht eines Tages aufwachen und das Leben
grindlich satt haben; oder Sie erkranken an Arthritis oder an Krebs; oder Sie
wachen Uberhaupt nicht mehr auf! Dann haben Sie Ihr Lebenskapital vorzeitig
verschwendet. Vielleicht miissen Siein einem so frilhen Alter sterben, dal? es Ihnen
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«ungerecht» vorkommt, oder was noch schlimmer wére, Sie vegetieren |hre letzten
Lebengahre mit stark beeintréchtigten geistigen und korperlichen Kréften dahin.

Ich bin en Taoid, der mitten im zwanzigsten Jahrhundert in der Néhe von
New York lebt und ein 8ul3erst beschéftigtes Leben fuhrt. Ich habe eine Frau und
ein enorm lebhaftes kleines Kind. Ich besitze einen Compuiter, fahre Auto im
Stadtverkehr, unterrichte Hunderte von Schilern und nehme einen sehr gedréngten
Terminplan wahr, der mich quer durch die Vereinigten Staaten fihrt. Ich weil3 aus
eigener Anschauung, dal3 man ein reiches, erfiilltes Leben fuhren kann, ohne sich
dabei zu verausgaben, und viele meiner Schiler kdnnen es auch. Je mehr man seine
Chi-Energie durch tégliche Praxis pflegt und entwickelt, um so leichter falt es
einem, verbrauchte Energie durch neue zu ersetzen und sogar noch einen Uber-
schul3 zu erhalten.

Wenn Sie sich natiirlich fir einen einfacheren Lebensstil entscheiden,
werden Sie viel schnellere Fortschritte machen. Aus diesem Grund ziehen es vide
Taoisten vor, in den ruhigen Bergen zu leben. Doch kann man sein Leben Uberall
auf der Welt nach denselben taoistischen Prinzipien fuhren. Das Universum ist
aul3erst reich und freigebig, wenn man gdernt hat, im Einklang mit ihm zu Ieben.
Die Sexuadenergie ist eine der Uppigsten Gaben, welche die Natur uns beschert hat.
Leider werfen die meisten Menschen sie achtlos fort, ohne den wirklichen Wert
dieses kostbaren Schatzes zu erkennen.

Je bewulder die Menschen von heute mit ihrer eigenen Gesundheit umgehen,
um so mehr streben sie auch danach, ihren Lebensstil zu &ndern. Viele haben
erkannt, dal3 sie bisher ein destruktives Leben gefihrt haben - glicklicherweise
bevor es zu spét war. Ob sie nunjoggen oder Tanzunterricht nehmen-auf jeden Fall
madchten sie sich ein Programm zur Lebenserhaltung erschaffen. Zunéchst werden
sie dabel noch die Zinsen fir das Vitditétskapital zahlen miissen, das sie ihrem
Geist und Korper im Ubermal? entzogen haben. Nach einer Weile kdnnen sie dann
bereits Zins und Tilgung bezahlen, je mehr Energie sie erzeugen und bewahren.
Von diesem Punkt an kénnen sie den
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Weg zur Weiterentwicklung ihrer Chi-Energie zum urspriinglichen Geist antreten.

Bleiben Sie redigtisch in Thren Erwartungen! Méglicherweise haben Sie
schon mehr Vitakraft verschwendet, as Sie entbehren konnten. Um diese zurtick-
zugewinnen, bedarf es der Konzentration und Geduld. Man kann mihelos $
100000 in einer Stunde ausgeben, braucht aber ein ganzes Jahr, um eine solche
Summe wieder zu verdienen. Ein ernstes korperliches oder seelisches Trauma,
stdndiger Drogengebrauch und haufiges Eja-kulieren stellen ale eine Riesen-
verschwendung dar. Vide junge Leute glauben Uber unbegrenzte Energien zu
verfigen. Sie spielen mit ihrer Lebensquelle, as ginge es ihnen um eine wahre
Orgie des Ausgebens.

Viele dtere Menschen, die scheinbar vollig gesund sind, taumeln in Wirk-
lichkeit am Rand eines ernsten Zusammen-bruchs entlang. Nur anerzogene Wil-
lenskraft und Selbstdisziplin &% sie noch durchhalten. Gehen sie dann zum Arzt -
vidlecht aus dem unbewulen Wissen um ihren wirklichen Zustand -, verbietet er
ihnen pl6tzlich jede Anstrengung. Haufig brechen diese Menschen dann innerhalb
der ersten paar Tage erzwungener Ruhe zusammen, well der diinne Faden der
Willenskraft, der sie bisher noch in Gang gehaten hatte, plétzlich durchtrennt
wurde. Dann sagen ihre Freunde Dinge wie: «Ich kann's kaum glauben! Gestern
wirkte er doch noch so kréftig wie ein Stier!» Wenn Sie lernen, Thr Konto innerhalb
der Okonomie des Sexus auf einem ausgeglichenen Stand zu halten, stellt dies den
verninftigsten Schritt zur Vermeidung derartiger Szenen in Ihrem Leben dar!

Der jugendliche Zorn der sexudlen Frustration

Eines der Themen, die mich besonders bertihren, ist die Frustration der Jugend in
unserer Gesdllschaft. Von der Qualitét des Denkens und Tuns der Jugend hangt es
ab, ob unsere Zivilisation Uberleben oder untergehen wird. Die meisten ménnlichen
Jugendlichen interessieren sich mehr fr Sex as fur irgend etwas
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anderes im Leben. Das ist auch ganz naturlich, denn ihr Korper leistet anstrengen-
de Uberstunden, um Milliarden von Samenzellen zu produzieren. Frauen konnen
sich nicht vorgtellen, wie intensiv diese Erfahrung ist. Ihr Energierhythmus verteilt
sich ausgewogener Uber den monatlichen Menstruationszyklus.

Diese starke Betonung ménnlicher Energie ist eine ganz natirliche Manife-
station der universalen Yang-Energie. Es steht auch vallig im Einklang mit der
Natur, dald sich in dieser Phase die traditionelle romantische Liebe entwickelt.
Findet die expandierende Y ang-Energie eine empfangliche Frau, die sie umhegt, so
kann die Liebe zwischen beiden reifen und zu einem langsamen Erwachen der
spirituellen Entwicklung fuhren. Das Problem der Sexbesessenheit entspringt einer
materidistischen Gesdllschaft, die den Wert der korperlichen Sexualitét so sehr
betont, dal3 die Menschen ihr ganzes Leben unreif bleiben und einem rein lustbe-
tonten Bild der Sexudlitét hinterherjagen. Sie erschépfen sich und behindern ihre
Entwicklung, indem die Begierde sie so stimuliert, dald sie ihre Samenkraft be-
schleunigt verlieren.

Je heftiger ein Jugendlicher nach der Lust greift, um so sicherer entzieht sie
sich ihm. Valler Frustration suchen viele Jugendliche mit wachsender Wut nach
dem Vergniigen - eine Suche nach ihrer Identitét, die in Masturbation und
Promiskui-tét endet. Je ofter Sie ihren Lebenssamen vergief3en, um so leerer wer-
den se innerlich, trotz der vortibergehenden Befriedigung in dem Augenblick, in
dem die Lebenskraft aus ihren Lenden stromt. Ungezligelte sexuelle Gier kann die
zerbrechliche Identitét eines jungen Menschen vernichten und ihn mit dem Mob-
Bewul¥sain verschmelzen, das von der kommerzidllen Sex-Industrie kultiviert und
in den sexuaisierten Medien weidlich ausgebeutet wird. Die hohere Vitaenergie,
die eigentlich seine wahre Mitte ndhren sollte, dient dem Jugendlichen statt dessen
dazu, das Lustbett seiner leeren Phantasie zu beflecken. Danach ist er ausgelaugt,
und es bleibt ihm nichts mehr. Werden solche Exzesse nicht rechtzeitig korrigiert,
wird dies zu seiner spirituellen Zerstérung fuhren. Dieser Typ von jungem Mann
wird standig Schwierigkeiten in seinen Beziehungen zu Frauen haben,
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well inihm nur innere Leere i, ein Un-Verstehen seiner selbst und des weiblichen
Pols seiner eigenen mannlichen Energie.

Aus demsalben Grund neigen Jugendliche auch zum Fanatismus, ob dieser
nun politisch oder religits geprégt sein mag. Maos Rote Garden stellten nur eine
von viden jugendlichen Gruppen dar, die den spezifischen Faschismus ihres
jeweiligen Anfuhrers propagierten. Das heutige Gedeihen einer Unzahl von Sekten
und Kulten in den Vereinigten Staaten und anderen Landern des Westens ist ein
wichtiger Hinweis darauf, dal3 die Jugend unfadhig i<, die Leere des eigenen
Lebens mit Hilfe der materiellen Werte, die inzwischen zum kulturdlen Standard
eaeworden sind, auszufllen. Wird das zerbrechliche Band zu seiner sich gerade erst
entwickelnden Erwachsenen-ldentitét durch Mangel an Liebe oder gesellschaftli-
che Firsorge beschadigt oder zerrissen, so bleibt dem Jugendlichen nur noch die
Gruppenpsyche, um seinem Leben Sinn zu geben. Dieser Gruppengeist bietet ihm
die Erflllung, nach der seine Hohlheit sich sehnt. Da die Natur jedes Vakuum
verabscheut, verabscheut auch diese innere Leere sich selbst.

Diese Bemerkungen richten sich ebenso an die Erwachsenen in unserer
sexbesessenen Gesellschaft. Viele von ihnen suchen verzweifelt nach der |dentitét,
die ihr Geburtsrecht darstellt -wenn sie nur wilden, wie sie dieses Erbe antreten
konnen. Wirden sie davon erfahren, welche Rolle die geschlechtliche Liebe in
ihrer personlichen Evolution spielt, wére dies schon eine grof3e Hilfe bei der
Behebung dieser Exzesse. Die unmittelbarste Lsung dafiir wére die Aufklarung
Uber die Weiterentwicklung aler Arten von Chi, insbesondere aber die der Sexual-
energie. Jugendliche werden ihr sexuelles Verlangen ‘niemals aufgeben, aber esist
wohl keineswegs abwegig zu vermuten, dal? viele von ihnen sich dafir interessie-
ren wirden, wie sie besser damit umgehen kdnnen, wenn man es ihnen belbréchte.
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Sex und Hochleistungssport

Unter Profitrainern in der Welt des Sports gibt es den weitverbreiteten Glauben,
dald ein Sportler, der in der Nacht vor einem grof3en Wettkampf sich sexuel | beté:
tigt, an Leistungskraft verliert. Dieses Thema gilt a's &ul3erst kontrovers. Wenn
man die derzeit géngigen Meinungen untersucht, kommt man zu keinem eindeuti-
gen Ergebnis. Clive Davis, der Herausgeber des Journal of Sex Resear ch, gdangte
zu dem Schluf: «Man findet immer genug Anekdotenmateria, um jede behebige
Auffassung zu untermauern, aber weder die eine noch die andere Meinung 183 sich
medizinisch wirklich beweisen.»

Spitzenboxer gehdren zu den Sportlern, die oft am lautesten verkiinden, dal3
man die Naturgesetze nicht Ubertreten kdnne, ohne dafiir einen hohen Preis zu
bezahlen. Ken Norton gab eine dffentliche Erklérung ab, dal3 er vor seinem ersten
Kampf gegen Muhammed Ali acht Wochen lang enthaltsam gelebt habe, um auch
bel spdteren K&mpfen gegen Ali das gleiche zu tun. «Bei meinen ersten 10 oder 11
Kampfen habe ich gemerkt, dal3 es mir geschadet hat, wenn ich vorher nicht
enthaltsam gelebt hatte.» Norton sagte, dal3 seiner Meinung nach 9 von 10 Boxern
wahrend des Trainings fUr eine gewisse Zeit der Sexualitét entsagen. Joe Frazier,
der ebenfdls gegen Muhammed Ali kémpfte, 8ul¥erte sich sehr eindeutig Uber die
negativen Wirkungen der gakulatorischen Sexuditét: «Wenn man vor einem
Kampf herummacht, dann hat man hinterher keine Energiereserven mehr tibrig.»

Geriichten zufolge soll Muhammed Ah vor seinen Kampfen manchma bis
zu einem Jahr strikteste sexuelle Enthaltsamkeit gepflegt haben. Doch hat er dies
nicht selbst offentlich erklart, weil er seine Trainingsmethoden geheimzuhalten
pflegt.

Der taoistische Zugang zur Sexualitdt kann das Dilemma des Hochleistungs-
sportlers 16sen, der sich zwischen seinem Wettbewerbsvorteil und seiner Frau
entscheiden muf3. Wenn er die Geheimnisse der Bewahrung und Transformation
sexueller Energie erlernt hat, kann der Athlet sich an beidem erfreuen. Nach dem
taoistischen Liebesakt kommt es zu einem erhebli-
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chen Anstieg der Energiereserve, weil der Mann nicht nur seine eigene Samenkraft
bewahrt hat, sondern zusétzlich eine hohe Dosis ebenso kraftvoller Yin-/Erd-
Energie seiner Liebespartnerin aufgenommen hat. Jeder Sportler, der den Drang
zur Ejakulation seiner Lebenskraft bezwingen kann, tut damit einen grof3en Schritt
auf dem Wege zur Salbstbemeisterung und zur Meisterschaft in seiner sportlichen
Disziplin. Ihm ist es moglich, nach einer Nacht ekstatischer Liebe mit einem
Gefuhl der Leichtigkeit und Tatkraft aufzuwachen, geladen mit Energie. Dasist
etwas ganz anderes a's die angenehme Ermattung, die dem gjakulatorischen Sex so
oft folgt.

Manche ménnlichen Athleten behaupten alerdings, dal3 Liebe mit Ejakulati-
on in der Nacht vor einem Wettkampf ihre sportliche Leistung sogar steigert. Meist
hat dies einen ganz einfachen Grund: Der Sportler hat vor dem Wettkampf zu viel
nervose Energie, und der Liebesakt entspannt ihn. Seine Uberschiissige Energie
hemmt seine sportliche Leistungsfahigkeit. Die Ejakulation kann diese Spannung
[6sen. Dadurch werden seine Koordinationsfahigkeit und seine Aufmerksamkeit
beim Wettkampf am néchsten Tag gesteigert, und er kann eher gewinnen. Das
stimmt vollig mit der taoistischen Auffassung Uberein, dald der Liebesakt Korper,
Geigt und Sedle in harmonischen Einklang bringen soll. Grole Mengen unverarbei-
teter Chi-Energie im physischen Kérper sind vallig nutzlos, wenn sie nicht auf
harmonische Weise mit Geist und Seele in Einklang gebracht werden.

Professor Mark Anshel von der University of New Mexico hat sich einge-
hend mit der Sexualitét von Sportlern befaldt. Er stellte fest, dal3 viele Trainer ihre
Sportler ganz bewuld sexuell frustrieren, in der Hoffnung, dadurch ihre Triebkraft
gegen ihre Wettkampfgegner zu lenken. «Doch reagieren nicht alle Menschen auf
dieselbe Weise auf Frustration», wirft Anshel ein. «Indem se jede sexuelle Betéti-
gung verbieten, konnen diese Trainer (oder auch die Sportler selbst; Guillermo
Vilas, das argentinische Tennis-As, hat zugegeben, einma ein ganzes Jahr enthalt-
sam gewesen zu sein, um seine Spieltechnik zu verbessern) auch durchaus negative
PersonlichkeitsaulRerungen erzwingen wie etwa Zorn oder das Gefuhl der Isoliert-
heit.»
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Die Taoisten haben die Sexudlitét seit Urzeiten dazu verwendet, korperli-
ches, emotionales und geistiges Ungleichgewicht zu beheben, was gerade Sportlern
dabel helfen kann, zu optimaer Leistungsfahigkeit zu gelangen. Die Taoisten
waren selbst Kampfsportler und wufden, dal3 das Geheimnis des Sieges darin
bestand, kérperliche Disziplin zu halten und dem Gegner ein iberlegenes Selbst-
Bewul¥sein entgegenzustellen. Aus diesem Grund haben sie auch ihre Chi-Energie
kultiviert und sich davor gehitet, ihren Samen an die Frau zu verlieren. Die
taoistische Praktik des «Sexua-Kung Fu» wird unter Kampfsportlern eifersiichtig
geheimgehalten, damit ihre Gegner nicht davon erfahren und stérker werden ads sie
selbst. Der Sportler von heute kann nun auch die Vorteile dieser Praktik genief3en,
wie es tapistische Kampfsportler, Schwertkdmpfer und Tai Chi Chuan Spieler sait
Hunderten von Jahren tun - ndmlich die volle Freiheit, zu lieben, ohne an Lei-
stungskraft oder Wettbewerbsvorteil einzubiiRen.

Sexualitat, Bindung und Ehe

Das Thema der Ehe ist zu umfassend und kompliziert, um in starre Regeln geprefyt
zu werden. Zu manchen Menschen mag die Ehe passen, zu anderen wiederum
nicht. Wahrend ein Mann vielleicht heiratet und sein Leben lang gliicklich i, kann
sein Bruder die Ehe as einzige Tortur erleben. Im Tao wird nichts jemals erzwun-
gen; statt dessen strebt man nach Einklang mit dem NatUrlichen, woraus eine
bestdndige Harmonie zwischen, Yin und Y ang entspringt.

Die taoistischen Weisen hielten den Zolibataren Mann nie fir hoherstehend oder
reiner als den verheirateten. Beide haben die gleiche Chance, ihre tagliche Praxis
der Hoherentwicklung der Chi-Energie an ihre jeweilige Lebendage anzupassen
und auf diese Weise zur Vereinigung mit dem Tao zu gelangen. Wenn dle spirituell
gesinnten Menschen im Zdlibat |ebten, wirde die Gesdllschaft darunter Ieiden, dal3
den Kindern nur minderwertigere dterliche Fuhrung zuteil wirde; dies wiederum
wirde zu einem Ungleichgewicht in der Welt fuhren.
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Vom praktischen Standpunkt betrachtet, mul’ man feststellen, dal3 eine Ehe,
besonders eine mit Kindern, eine ungeheure Menge Zeit und Energie in Anspruch
nimmt, weshalb man sie auch nie unbedacht oder aus den falschen Griinden einge-
hen sollte. Zu diesen faschen Grinden zahlt die Eheschlief3ung aus &ul3erem
gesellschaftlichem Zwang oder um die Wiinsche anderer zu befriedigen, z.B. die
der Eltern.

Die Entscheidung sollte vielmehr aus freien Stiicken gefdllt werden, sonst
hat man spater Schwierigkeiten mit ihren Folgen. Vide Manner heiraten, well sie
emotiona unsicher sind und hoffen, bel ener Frau die ersehnte Sicherheit zu
finden. Diese emotionale Unsicherheit hat oft mit einer Unsicherheit im Umgang
mit der ménnlichen sexuellen Rollenerwartung zu tun. Sind Sie noch unverheiratet,
empfehle ich Ihnen, die in diesem Buch beschriebenen Methoden des Umgangs mit
Sexualenergie zu meistern, bevor Sie sich fir eine Ehe entscheiden. Sie sollten
auch moglichst die «Verschmelzung der Finf Elemente» erlernen, um lhre
Gefuhlsenergien ausgleichen zu konnen. Diese Praktik wird im Kapitel 18 be-
schrieben.

Doch stdlt auch dies kein Wundermittel dar, mit dem emotionale Unsicher-
heit Uber Nacht behoben werden kann. Wenn Sie ganze Jahrzehnte darauf verwen-
det haben, sich unsicher zu fiihlen und sich ebenso zu verhaten, miissen Sie schon
eine Welle warten, bis sich dies &ndert. Pflegen und entwickeln Sie sténdig lhre
innere Energie und bringen Sie Se ins Gleichgewicht, dann werden Sie erstaunt
sein, wie lhre Gefiihle die Gewalt Uber Se verlieren werden und einem besténdi-
gen Gefihl innerer Verbundenheit und Selbstsicherheit weichen. Sie brauchen
emotionales Verstdndnis nicht mehr bel einer Frau zu suchen; das ist eine Falle der
Abhéangigkeit, in die sehr vidle Manner stolpern. Haben Sie erst die Quelle Ihrer
Gefuhle in den Chi-Bewegungen innerhab Ihres Korpers entdeckt, werden Sie
auch in der Lage sain, lhr inneres Gleichgewicht zu wahren und Ihrer Partnerin
dabe zu helfen, dassdlbe zu tun.

Haben Sie sich so von sexuellen und emotionalen Zwangen befreit, werden
Sie feststellen, dal? Sie sich in Ihren Beziehungen zu Frauen ganz anders verhdten,
dal3 Sie ein vallig neuer
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Mensch geworden sind. Im Idealfall mochten Sie eine Frau Uber mehrere Jahre
lang kennenlernen, bevor Sie mit ihr Kinder bekommen. Auf diese Weise erfahren
Sie beide erst die subtilen Energierhythmen Ihrer Beziehung, bevor Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf das Grof3ziehen von Kindern lenken. Konnten Sie bis dahin
die Zweifache Hoherentwicklung auf eine hohe Stufe fuhren, wird Ihnen dieses
Band sehr dabel helfen, die Schwierigkeiten zu meistern, die Ihnen unweigerlich
bevorstehen.

Viele Amerikaner und andere westliche Menschen verbleiben sexudl auf
einer infantilen Stufe. Oft ist die Sexualitét fir se kaum mehr as eine Art verlan-
gerter Nahrungsaufnahme, ein Versuch, die Liebe im Auf3en zu finden, sein sich
aufzunehmen und auf kindische Weise die Sicherheit steter Befriedigung zu for-
dern. Das fuhrt unweigerlich zur Eifersucht und ihren Abhangigkeiten, die so vide
Beziehungen ins Chaos stiirzt. Manche Menschen verwenden Jahre darauf, um
festzustellen, ob sie gehebt werden; auf diese Weise zerstren sie sogar die blof3e
Maoglichkeit, zu erhaten, wonach sie suchen. Dieser Typ destruktiver Sexualitét ist
nichts as ein standiges Suchen im Auf3en nach Absicherung und Bestétigung.
Derartige Unsicherheit kann unbewuf3te negative Emotionen schaffen, etwa Eifer-
sucht und Schuldgefiihle; sie kann auch zu Taten treiben, die bewuld unsere eigene
Integritét verletzen, zum Beispiel Ehebruch. So hort man auf, im Jetzt zu leben, im
Schopferischen. Das Leben verkommt zu einer sklavischen Wiederholung von
Lustibungen, von langen Perioden der Langeweile unterbrochen.

Es braucht keinen besonderen Scharfblick, um zu beobachten, wie das Leben
vider Paare nach einer Welle matt, schal, oberflachlich und nutzlos wird. Einer der
Grinde hegt darin, dal3 der Mann bel der Liebesumarmung gjakuliert, auf diese
Weise saine tiefste Vitalitét vergeudet und seine Y ang-L adung erschopft. Die Natur
ist zwar grof3ziigig und grol3mitig, doch nach Jahren der Ejakulation macht sich die
Energie-Differenz als geschwéchtes Sexualverlangen bemerkbar. Wenn das Paar
dann nicht spontan den Willen findet, die gemeinsame Lebensenergie in eine
hohere Stufe der Liebe umzuwandeln — ein Prozef3 spirituel-
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ler Einstimmung, der den téglichen Verlust an Vitdenergie ausgleicht -, lauft die
Beziehung Gefahr, zu einem Schatten ihres friiheren, leidenschaftlichen Selbst zu
verkimmern.

Durch die Ejakulation wird Energie, die wahre Freude und Erflllung bringen
konnte, spasmisch aus dem Koérper geschleudert. Dieser Verlust begleitet jede
Ejakulation. Mit der Zeit kann der Mann seiner Partnerin gegentiber Geflihle der
Gleichguiltigkeit oder des Hasses entwickeln. Er erkennt unterbewul3t, dal3 er jedes
Mad, wenn er in Kontakt mit ihr ist, seine htheren Energien verliert, die ihn sonst
zu einem wahrhaft glticklichen Menschen machen kdnnten. Das kann zu einer
schweren Krise fuhren. Wahrend al der Jahre des Liebemachens und des gemein-
samen Lebens ist zwischen beiden ein starkes emotionales Band entstanden. Ein
Grofdeil der ménnlichen Sexuadenergie ist in die Erschaffung dieser Bindung
geflossen, und der Mann kann einfach nicht verstehen, wie dieses Band immer
noch existieren kann, obwohl er sich in der Beziehung so gelangweilt, verdrgert
und ermudet fuhlt.

Das Abflachen des sexuellen Verlangens zwischen Partnern, die regelmaldig
zusammen sind, beruht vor alem auf einer Erschdpfung der Polaritét, der sexuell-
elektrischen Spannung. Die gegenseitige Anziehung kann erhdht werden durch
Aufladen der positiven und negativen Pole der mannlich-weiblichen Batterie.
Manche Paare erreichen dies vortibergehend, indem sie getrennt Urlaub machen
oder getrennt schlafen, oder sie finden andere Wege, das energetische Gleichge-
wicht aufrechtzuerhalten, etwa durch Freundschaften und Aktivitéten auf3erhalb
der Beziehung. Ist die Polaritét wiederhergestellt, flief¥ der Strom des Lebens
zwischen den beiden Liebenden schneller und kraftvoller. Die Zweifache Hoher-
entwicklung macht es dem Paar mdglich, zusammenzubleiben und die Polaritét
ihrer Partnerschaft aufrechtzuerhalten.

Die Zweifache Hoherentwicklung 183 Paare glicklich werden, indem sie die
Partner lehrt, ineinander unerschopfliche Freuden zu entdecken. Es gibt kein
Naturgesetz, wonach Liebe mit der Zeit erkalten mifdte. Die Methode der Bewah-
rung und des Austausches von Sexualenergie ohne Samenverlust hilft

95



auch, einen der Hauptgriinde fur die Promiskuitét (Partnerwechsel) zu beseitigen:
die mangelnde Zufriedenheit mit dem eigenen Liebespartner.

Sie gibt ebenfals die Lésung fur ein anderes, in Ehen haufig vorkommendes
Problem: nicht mehr genug Energie zu haben, um Schwierigkeiten zu besprechen
und Auswege zu finden. Weil oft beide Elternteile berufstétig sind und versuchen
missen, sich in die Pflichten und Birden der Kindererziehung zu teilen, brennen
viele Beziehungen einfach aus. Die Partner haben keine Zeit mehr, sich zu heben.
Wenn der eine erregt ist, ist der andere bestimmt erschopft oder schiéft bereits. Mit
den geheimen taoistischen Liebespraktiken konnen Mann und Frau die Sexualitét
wieder als belebend und verjingend erfahren, als nie endende, faszinierende Reise
in das subtile Reich des Chi-Austausches. Mit neuer Spannkraft und leichten
Herzens konnen sie in die mihsalige Routine des Alltags zurtickkehren. Wenn Thr
Chi im Gleichgewicht ist und alle Meridiane durchstromt, werden die gewohnlich-
sten Dinge mit einem Mal wieder interessant. Das Chi ist das Bindeglied, der
«Leim», zwischen Kérper, Geist und Seele. Bevor Sie es nicht vollkommen inte-
griert haben, werden Sie sich unvollstandig fuhlen.

Das Tao lehrt, dald in jedem Menschen das Potential unendlicher Freude und
grenzenloser Kraft verborgen ist. Durch die Hoherentwicklung des Chi im méannli-
chen Korper kann die Abhangigkeit von der Sexudlitét as emotionaler Nahrung
nach und nach umgewandelt werden. Sie werden diese Tatsache erkennen und
schétzen lernen, wenn Sie die Samenflissigkeit einbehaten und sie in verfeinerter
Form in das hohere Zentrum des Herzens leiten. Dann erfahrt man die Fulle des
L ebens noch lange, nachdem der Liebesakt beendet ist, und erlebt eine Fein-
fuhligkeit, die jenseits der voriibergehenden Sinnesreizung zu einer sténdigen
Verbindung der Gefuihle mit dem Liebespartner fuhrt.

Wer das Tao eingehend studiert, wird erkennen, dal3 sich die Quelle aler
Gefuhle, auch die Qudle der weiblichen Anziehungskraft, in seinem eigenen
Inneren befinden. Trotzdem taucht mit dem Auftreten der ersten Schwierigkeiten
auch gleich
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die Frage auf: «Was bedeutet mir meine Bindung zu ihr?» Dieses Infragestellen
kann sich jederzeit, auf alen Stufen der spirituellen Entwicklung oder der emotio-
nalen Reifung innerhab Ihrer Ehe, wiederholen.

Die hochste Verpflichtung, die ein Taoist eingehen kann, ist die gegentiber
der Verméhlung von Yin und Yang im Universum. Taséchlich befinden sich Yin
und Yang in stdndiger Vereinigung, denn sie sind die beiden Pole desselben
feinstofflichen Energiefelds. Die Verpflichtung des Taoisten besteht darin, ihre
Vereinigung in seinem eigenen Leben bewuld zu erkennen und sich selbst (durch
die Einfache Hoherentwicklung) und seine Liebespartnerin (durch die Zweifache
Hoherentwicklung) mit diesem Bewul¥sein zu «laden». Gelangt man bei der
Hoherentwicklung von Chi und Ching auf eine sehr hohe Stufe und werden die
beiden mit Shien (Geist) integriert, dehnt sich das Bewuf3sein noch welter aus,
vergleichbar mit der allumfassenden christlichen Liebe oder dem buddhistischen
Mitgefihl gegentiber alen Wesen.

Der Unterschied liegt darin, dal3 ein Taoist dieses universale Bewulsein in
seinem Korper entwickelt und es zu einer erfal3aren Erfahrung seines subtilen
Chi-Energie-Feldes wird. So kann es zu keiner blof3 abstrakten oder theol ogischen
Liebesvorstellung kommen, der man sein Verhaten anzupassen versucht. Denn das
ist unmoglich. Kein menschliches Wesen, das ganz geworden ist, das Korper, Geist
und Seele miteinander integriert hat, kann mehr in das Korsett einer abstrakten
Idee passen, und sai sie noch so edel wie die der Liebe.

Die Taoisten Chinas haben traditionsgemal stets in Paaren oder in kleinen
Gruppen gearbeitet, ob es sich nun um zwel Freunde handelte, um ein Schiler-
Meigter Verhdtnis, um Mann und Frau oder um eine kleine Gemeinschaft von
Adepten. Die verschiedenen Gruppen haben unterschiedliche Mdglichkeiten
erprobt und benutzt: Einige lebten dtrikt enthaltsam, andere bevorzugten offen die
Zweifache Hoherentwicklung zwischen Mann und Frau. Angesichts der starken
Betonung der Sexuditét in den Landern des Westens und der weitgehenden Frei-
heit von gesdllschaftlichen Zwangen, glaube ich, dal? die Zweifache

97



Hoherentwicklung hier ein wichtiger Entwicklungsweg fir Paare werden kann.
Westliche Menschen wachsen mit der Vorstellung auf, ales tun zu dirfen, was sie
wollen. Es mi¥alt ihnen, von Priestern oder Gurus hdren zu miissen, dal die
Liebe zur Sexuditét schmutzig und siindhaft ist oder die Erleuchtung verhindert.
So lald sie ihre Sexualitét genief3en und das Beste davon nehmen; dasist ales Teil
des Tao, und ihre Ehen werden gut sein, solange sie mit der Sexudenergie richtig
umgehen.

Manche Manner und Frauen werden Liebesbeziehungen aul3erhalb ehelicher
Bindungen vorziehen. Wenn sie dabel ein harmonisches Gleichgewicht zwischen
Yin und Yang herstdlen, ist ihre Verbindung ebenso heilig wie eine, die durch
einen offiziellen staatlichen Stempel bestétigt wurde. Zum Abschluf3 noch eine
Bemerkung Uber die Vortelle langerer Bindungen: Fur gewohnlich dauert es
Jahrzehnte, bis man die. eigene Chi-Energie bis zur héchsten Stufe des Shien
verfeinert hat. Ebenso wird es Jahre dauern, bis Sie die subtilen Energien schétzen
lernen, die Ihr weiblicher Liebespartner erzeugen und Ihnen fir Ihre eigene Ent-
wicklung zur Verflgung stellen kann. Es heil3t, dal3 man sieben Jahre bendtigt, um
die korperlichen Rhythmen einer Frau kennenzulernen, sieben weitere Jahre, um
mit ihrem Geist vertraut zu werden und schliefdich nochmals sieben Jahre, um ihre
Seele verstehen zu lernen. Seien Sie kein promis-kutser Narr, der nicht gentigend
Geduld hat, die wahre Tiefe des Tao jemals zu ergriinden.

Moralische Folgen des Samenverlusts

Stérken und Schwéchen neigen deutlich dazu, sich zu verstérken: Die Schwachen
werden immer schwécher, die Starken versuchen, noch stérker zu werden. Die
Methode der Hoherentwicklung der Sexuaenergie hilft, selbstzerstérerische
Tendenzen zu unterbinden, die durch die ihr zugrundeliegende Schwéache noch
verschlimmert werden. Der Taoist achtet die in seiner Vitaflissigkeit gespeicherte
Energie as grof3en Schatz, Nach
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und nach wird die Vitakraft in seinem Inneren sich jeder Art von kérperlichem
und charakterlichem Mifbrauch widersetzen.

Der durch die Ejakulation bewirkte Verlust beschrankt sich nicht auf den
Bereich des Korperlichen, auch geistige und emotionale Funktionen werden stark
beeinfluld. Hormonale Fitnef3 wirkt sich unmittelbar auf die Personlichkeit und die
Fahigkeit aus, schopferisch zu denken. Der Verstand leidet unter dem Verlust des
Testosteron, des Hormons, das in den Hoden erzeugt und mit der Ejakulation
ausgestofen wird.

Die chinesische Medizin hat schon vor langer Zeit beobachtet, dal3 heimtiik-
kische Verbrechen oft kurz nach einem Samenverlust begangen werden. Nach der
Ejakulation befinden sich Mut und Tapferkeit meistens auf einem niedrigen Stand,
man erschrickt leicht und reagiert gewalttétig. Darum kommt es nach einer Verge-
waltigung auch haufig zu Mord und Verstimmelung.

Ebenso gibt es aber auch einen moralischen Effekt bei der Hoherentwicklung der
eigenen Sexudessenz, des Ching Chi. Das Y ang-Feuer im Samen verbrennt innere
Giftstoffe und erzeugt gleichzeitig eine wichtige, lebenserhaltende Substanz. Wer
seinen Samen bewahrt und nicht verschleudert, wird einen immer grof3eren Re-
spekt fur ales Leben entwickeln.

Jeder kennt das Gefuihl des Unwohlseins, wenn man mitansehen muf3, wie
jemand sein Kind in aller Offentlichkeit mihandelt, jeder hat schon den Blick
eines hungernden Obdachlosen am eigenen Leib gespiirt. Die Wut und die Ver-
zweiflung anderer Menschen springt auf uns Uber und beeinflul3 uns, ob wir es
wollen oder nicht. Auf gleiche Art strahlen jeder unserer Gedanken und unser Tun
so weit, wie die Schdpfung reicht.

Wer saine feingtoffliche Energie htherentwickelt, erfahrt im eigenen Korper
die Wahrheit der Tatsache, dal? alle Lebewesen Teil desselben Lebens sind. Er und
seine Gehebte fliel3en ineinander. Er well3, dal? im ganzen Bewuldseinsgewebe ein
L ebewesen unentwegt das andere nahrt. Indem er sich der Verbindung zu allen
Wesen immer bewul3ter wird, stérkt er seine eigene Tendenz zur Selbstlosigkeit.
Pl6tzlich wird er sich fragen: Warum sollte ich negative Gedanken in den einen
Strom giefen,
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aus dem wir doch dle trinken miissen? In diesem Sinne ist jede liebevolle Energie
eine kosmische oder gottliche Kraft. Wenn zwel Menschen einander bewuf3t lieben,
weihen sie damit ihre Energien dem Wohlergehen der ganzen Menschheit. Diese
Art der Liebe fuhrt bel den Liebenden zu einer ganz besonderen Selbstlosigkeit
und wird wiederum andere Menschen inspirieren, denen sie begegnen.

Waéhrend diese Einstellung zur Liebe keineswegs das alleinige Erbe der
taoistischen Liebedehre ist, kbnnen ihre Methoden zur Transformation der Sexual-
energie jedoch die ausgestrahle Liebesenergie erheblich vermehren und starken
helfen. Nach taoi-stischer Auffassung kann der Mensch den Himmel nicht lenken.
Er kann sich aber im Einklang mit den Gesetzen von Himmel und Erde bewegen
und, indem er mit sich selbst im Einklang ist, den grof3eren Strom der Ereignisse
lenken. Die taoistische Philosophie predigt keine bestimmte Moral. Sie geht
einfach davon aus, dal3 die Moral dem Menschen innewohnt; kultiviert dieser seine
subtile Energie und erféhrt er sein wahres Selbst, wird sein Verhaten auch mora-
lisch sein.

Eine kontroverse Frage:
Ist Sexualitéat gut fur die Gesundheit?

Der Mensch ist wohl das einzige hoherentwickelte Lebewesen, das von Natur aus
die Fahigkeit und Neigung zum Geschlechtsverkehr besitzt ohne das ausschliefdi-
che Zid der Fortpflanzung. Weder die schwangere Frau noch ihr Gefahrte verlieren
ihren sexuellen Appetit. Die sexuelle Aktivitét des Menschen setzt kurz nach
Erreichen der Pubertét ein. Die meisten verbringen dann ihr weiteres Leben mit der
Suche nach sexudlem Vergnigen und emotionaler Bedurfnisbefriedigung. Wenn
sie keine Mdglichkeit zum Vollzug des Geschlechtsakts haben, traumen sie zumin-
dest davon. Zwar liegt es auf der Hand, dali’ die Sexudlitét im Menschen zu etwas
Hoherem dient, doch konnen sich Arzte, Wissenschaftler, Psychologen, Priester
und Kungtler nicht einma im Ansatz darauf einigen, worin diese hthere
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Funktion bestehen mag und wie man mit der Sexuadité umgehen kdnnte, um das
menschliche Wohlergehen zu foérdern.

Die wissenschaftlichen Publikationen Uber die gesundheitlichen Wirkungen
des Sexudakts sind merkwirdig widersprichlich. Viele Sexualehrbiicher loben
den kraftspendenden Effekt sexueller Aktivitét. Andere jedoch, die nicht minder
kompetent erscheinen und sich oft auf psychiatrische Studien stiitzen, warnen vor
einem UbermaR an sexueller Betétigung. Wer ist im Recht? Ab wann wird ein
Zuvid an Sexudlitét der Gesundheit abtréglich?

Um die Sache noch zu verkomplizieren, sind sich die Weisen des Orients in
diesem Punkt ebenfals uneinig. So rét ein namhafter indischer Helliger dem Mann,
jede Frau nur als einen Sack voller Kot und Urin zu betrachten, um nicht der
Versuchung zu erliegen, seinen kostbaren Samen an sie zu verlieren.

Und doch soll Buddha der Erleuchtete selbst gesagt haben: «Frauen sind die
Gotter, Frauen sind Leben ... Seid stets in .euren Gedanken beim Weibe.»

Die taoistische Lehre des Sexuayoga versohnt diese Auffassungen miteinan-
der. Se wahlt den Mittelweg und gibt beiden in gewissem Umfang Recht. lhre
LAsung ist bestechend einfach: Freude- und liebevoller Sexuaverkehr ohne
Samenverlust ist hochgradig gesundheitsférdernd.

Natdrlich hangt vieles davon ab, welchen Weg Sie im Leben einschlagen. Es
wird Phasen geben, in denen Enthaltsamkeit das Beste ist, um Ihre Gesundheit
wiederherzustellen oder Ihren spirituellen Fortschritt zu beschleunigen’. Das
Zdlibat kann eine aul3erst wirkungsvolle Methode sein, weil Sie Ihre gesamte
Vitaenergie bewahren kdnnen und frel sind, um mit grof3erer Intensitét an Ihrer
Entwicklung zu arbeiten. Die me sten westlichen Menschen verlegen jedoch ihre
ganze Aufmerksamkeit darauf, den richtigen Partner zu finden, um mit ihm zusam-
men ihre sexuellen und emotionalen Bedirfnisse zu bewdltigen.

Das taoistische Prinzip der Hoherentwicklung der Energie funktioniert in
beiden Félen, sowohl in der Einfachen as auch in der Zweifachen Hoherentwick-
lung. Fur den Taoisten miissen am Ende alle Pfade von der Konzentration auf die
reine Sexua-
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energie fortfuhren, um zum Einklang mit alen feinstofflichen Energien des Tao zu
gelangen.

Doch niemand kann mehr a's einen Schritt auf einmal tun. Ist ein Tell lhres
Gemiites auf die Sexudlitét fixiert, missen Sie diesen Impuls eben audeben, ihn
studieren und seine Urquelle erkennen, bevor Sie ihn transzendieren kdnnen.
Taoisten sind immer flexibel: Sie kdnnen Ihre Energie unter dlen Umsténden
hoherentwickeln, unabhéngig von der jewelligen Lebenssituation. Die Grundprin-
Zipien bleiben dabe gleich: Sexuelle Aktivitét ohne Liebe und mit haufigem
Samenverlust wirkt sich auf jedem Pfad korperlich und seelisch zerstorerisch aus.
Sexuelle Liebe ohne die esoterische Praxis der Chi-Hoherentwicklung ist ein
unvollsténdiger Weg zur eigenen Transformation.

Die Liebe wird jedes Paar ganz spontan zu einer hheren Bewuldtseinsstufe
fuhren, doch gleichzeitig wird wiederholter Samenveriust den korperlichen Verfall
der Partner beschleunigen und ihr Weiterkommen behindern. Esist wie beim
Erklimmen eines Berghangs, der voller Gerdll ist: Man macht drei Schritte nach
oben und rutscht wieder einen in die Tiefe. Dieser Gehrhythmus mag, auf dem
ersten Grat angekommen, zu emotionalem und geistigem Glick fuhren. Anderer-
seits kann er vidlecht auch bewirken, dal3 man - aus Zeit- und Energiemangd - die
Tder, Berge, Flisse und Meere dahinter nicht mehr sehen kann. Das aber ist die
Fulle des Tao — das Erreichen einer dauerhaften Erfahrung Ihres htheren geisti-
gen Selbst.
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5. KAPITEL
Die Sexualitat in den esoterischen
Traditionen der Welt

«... Esist uns unmaglich, woanders etwas zu lernen, was wir innerhalb unseres
eigenen Korpers nicht lernen kénnen.»

Schwaller deLubicz, The Temple of Man

Fast immer haben Religionen versucht, die sexudlen Gewohnheiten ihrer Anhan-
ger zu reglementieren. Der Erfolg dieses Unterfangens scheint Pendel ausschlagen
von algemeiner Unterwerfung bis zur offenen Rebellion zu unterliegen. Letztlich,
meine ich, sind die Religionen gescheitert, weil fir die meisten Menschen die
sexudle Erfahrung vid méchtiger ist als die religitse. Als biologischer Impuls
durchdringt der Sexuatrieb unsere Handlungen und Wiinsche derart, dal3 er sich
nur sehr schwer durch Glaubenssétze beherrschen 183, wie streng und dogmatisch
sie auch sein mogen. Das zeigt sich am Beispiel der Progtitution a's dem sprich-
wortlich dtesten Gewerbe der Welt.

Auf meinen Reisen ist mir aufgefallen, dald sie anscheinend am Rande der
fanatischsten Glaubensgemeinschaften besonders gut floriert. Die Sexudlitét ist wie
ein Ball, der auf der Oberflache eines Wasserbeckens treibt: Je stérker man ihn
unter Wasser driickt, um so stérker wird der Gegendruck. Verliert man auch nur fir
den Bruchteil einer Sekunde die Kontrolle Uber den Ball, schiefit er in die Hohe.

Der Versuch der Religionen, Uber die algemeine Sexuamora zu bestimmen,
ist ein Uberbleibsel aus einer friiheren, weniger materialistisch gesinnten Zeit, as
die spirituelle Erfahrung noch intensiver war as die fleischlichen Freuden des Sex.
In den friihesten Religionen — den Mysterienschulen und Fruchtbar-
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keitskulten - wufde man um die Rolle der Sexuditét fur die geistige Entwicklung
des Menschen. Ihre Praktiken und Riten konnten machtvolle Erlebnisse hervorru-
fen. Viele religiose Fuhrer unserer Tage, ob Katholiken, Juden, Hindus o.a., haben
vergessen, dald auch in ihren religitsen Riten die Sexualkraft mit der Spiritualitét
verbunden war. Beschneidungszeremonien, Fruchtbarkeitsriten im Frihjahr (z.B.
das Osterfest) und Kom-munionsfeiern sind ales Uberreste einer Zeit, da man die
esoterische und verborgene Bedeutung der Sexuditét noch verstand und in die
Religion integrierte.

Der Mensch des zwanzigsten Jahrhunderts steht vor der Aufgabe, die leeren
Hullen seines aulReren «exoterischen» Glaubens zu beseitigen, um seinen Geist zu
der Freiheit zu fuhren, die Ekstase seiner Existenz im eigenen Korper erleben zu
konnen. Dann werden die aufferen Riten und Glaubenssétze der alten Religionen
entweder ganz abfallen oder eine neue, tiefere Bedeutung annehmen. Akzeptiert er
die Sexuditét as etwas Helliges, wird die Religion ihre gesdllschaftliche Rolle
wiederbeleben kdnnen und auch im Leben der Menschen wieder sinnvoll werden.

Der Taoismus unterscheidet sich von den grof3en Religionen der Welt vor
alem dadurch, dal3 er eine geistige Philosophie darstellt und keine organisierte
Religion mit einer Schar von Gléubigen, die einer bestimmten heiligen Schrift
gehorchen. Dem Taoisten geniigt der Glaube an Gott oder an das Tao nicht; die
Hingabe an eine hdhere, Ubergeordnete Harmonie muf3 fir ihn stets von der Selbst-
erkenntnis begleitet sein, die aus der Hoherentwicklung der eigenen Energie
entspringt. In gewissem Sinn mul3 der Taoist seine Seele «wachsen lassen», damit
er se ganz erkennen, erfahren und verstehen kann. In jedem Menschen schlummert
derselbe Keim; wird dieser jedoch nicht richtig gendhrt, wird sein Tréger nie die
Frucht zu sehen bekommen. Die géttliche Welt im Inneren des Menschen welist
dieselben Muster auf wie die Welt der Natur - so wie ein Kind sein Selbst erst im
Erwachsenenalter wirklich erfahren kann, so muf jeder Mensch seine fein-
stoffliche spirituelle Energie zur Reife fuhren, wenn er die Fiille des Tao genief3en
und an ihr tellhaben will.
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Es gab einige Volkskulte der taoistischen Priester, die im Wettbewerb zu
dem sich im aten China ausbreitenden Buddhismus entstanden, doch mit diesen
hat unsere Lehre nichts zu tun. Mir geht es ausschliefdich um die urspriinglichen
esoterischen Lehren der taoistischen Meister. Sie waren bertihmt dafur, dal3 sie den
Gebrauch der Sexualitét auf dem spirituellen Pfad gutgeheif3en haben. Auf den funf
heiligen Bergen Chinas sind zahlreiche taoistische Sekten entstanden, von denen
jede einen anderen Aspekt der Kultivierung des Chi fur die spirituelle Weiterent-
wicklung des Menschen betonte. Nur wenige Richtungen verfolgten den Pfad der
«Einfachen Héherentwicklung», der das taoistische Prinzip der Paarung der fein-
stofflichen ménnlichen und weiblichen Energien innerhalb eines Korpers lehrte
und den korperlichen Liebesakt as entweder Uberfliissig oder zu risikoreich strikt
untersagte.

Die meisten Taoisten wandten die Praktik der «Zweifachen Hoherentwick-
lung» an, sowohl wegen ihrer gesundheitlichen a's auch wegen ihrer geistigen
Vorziige. Man warnte alerdings vor einer alzu grof3en Bindung an den Liebes
partner, in der man einen moglichen Stolperstein fr jene sah, die nach
Ungterblichkeit und der vdlligen Vereinigung mit dem Tao strebten. Doch hat man
die sexuelle Bindung nie as siindig betrachtet. Sie verursachte auch kein Gefihl
der Schuld wie in der christlichen Tradition. Sexuell an den Partner gebunden zu
sein bedeutete, dal? der Yogi in diesem Leben nur die Einheit von Mann und Frau,
und nicht die grof3ere Vereinigung von Himmel und Erde, erfahren wiirde. Aber
damit wurde das! Liebespaar in keiner Weise verdammt, denn ihre Vereinigung
konnte fur beide bereits eine hohe Errungenschaft darstellen.

In den christlichen Religionen gibt es eine starke Tradition der «heiligen
Ehe», doch hat die Politik der Kirchen - die meistens von ménnlichen Priestern
bestimmt wurde, die sich vor den erdhaften, «dunklen» Yin-Kréften der Frau
entweder fUrchteten oder auf sie neidisch waren - das Christentum in lange Phasen
frauenfeindlicher Hexenverfolgungen gefuhrt, die sich mit frauenverehrenden
Kulten um die Jungfrau Maria abwechselten. China, dessen Kultur aus der Ver-
schmelzung von Taoismus und
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Konfuzianismus entstand, blieb von diesem Teufelskreis verschont. Stets hielt man
die Yin-Energie, die von der Frau verkorpert wurde, fir notwendig, um das Funk-
tionieren des Universums und das Wohlergehen der Menschen zu gewéhrleisten.

Selbst im 8. Jahrhundert n. Chr. nach der Mandschu-Herr-schaft, als die
urspriinglichen taoistischen Lehren Uber das vollkommene Gleichgewicht zwischen
Yin und Yang einen Niedergang erlebten, wurden die Frauen nicht im gleichen
Umfang unterdriickt und mif3braucht, wie man dies in anderen Kulturen beobach-
ten konnte. Wohl wurde die chinesische Gesellschaft immer patriarchalischer,
Frauen wurden as eine Art Eigentum
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des Mannes angesehen, doch galt allgemein die Regel, dal3 man dieses «Eigentum»
mit Respekt zu behandeln habe. Viele der heute noch erhaltenen taoistischen
Sexua handblicher stammen aus dieser Zeit. Sie sind etwas einseaitig in ihren
Ratschlégen an die Adligen, fir die sie bestimmt waren, wie man sich hellende
Yin-Energie von der Frau beschaffen kann.

Diese Anleitungen Ubersehen vallig, dal3 Ménner ihrerseits Frauen mit ihrer
méchtigen Y ang-Energie zu heilen vermogen. Sie beraten den Mann richtig, seinen
Samen zu bewahren, und weisen darauf hin, wie e mit bis zu ef Konkubinen pro
Nacht den Liebesakt ausfiihren kann. Diese Texte sind eigentlich medizinische
Lehrbiicher, die die Sexudlitét ul3erst trocken und klinisch angehen und sie nur
unter dem Gesichtspunkt der Gesundheitsforderung betrachten. Wenngleich sie den
hoheren Pfad nicht weiter betonen und auch keine meditativen Praktiken fur den
Energieaustausch zwischen Mann und Frau anbieten, spiegeln sie immerhin das
esoterische Grundprinzip des Taois-mus wider, dal3 die Sexuditét mit groflRem
gesundheitlichem Gewinn in den Alltag integriert werden kann, wenn man richtig
mit ihr umgeht.

Die Taoisten mogen vielleicht eines der dltesten esoterischen Lehrgebdude
fur den Umgang mit Sexualenergie erschaffen haben, doch stehen sie damit keines-
wegs alein da. Die Vorgtellung von der Transformation der Sexuaenergie zu
geistigen Zwecken ist in allen esoterischen Uberlieferungen der Welt bekannt,
sowohl im Osten als auch im Abendland. Allerdings wurde sie meistens streng
geheimgehalten. Ob wir uns Agypten anschauen, Indien, Tibet oder Europa - stets
wurde das der Offentlichkeit preisgegebene Wissen auf einer vagen oder abstrakten
theoretischen oder theol ogischen Ebene gehalten. Niemals machte man der Allge-
meinheit praktische Methoden zur Bewahrung und Transformation der Sexual-
energie zuganglich.

Fir einen kurzen historischen Uberblick Giber dieses Thema beginnt man am
besten mit Theophrastus Bombastus Paracel sus von Hohenheim, dem bertihmten
Arzt und heraus ragenden Alchemisten des 16. Jahrhunderts. Seine Qualifikationen
as
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M edizinalwissenschaftler snd makellos; immerhin entdeckte er bereits vor 400
Jahren die Quecksilberkur gegen die Syphilis. Auch er gelangte zur selben Schiuf3-
folgerung wie die Tao Meister hinsichtlich der sogenannten Sexua-Alchemie, der
scheinbar magischen, aber doch vdllig natirlichen Transformation des
Sexualsamens.

Paracel sus erlebte das Samenfeuer mit gleicher Intensitét und Redlitét wie
ein gewohnlicher Mensch, der sich die Hand an einem heil3en Ofen verbrennt.
Uber die Zusammensetzung des Samens schrieb er: «Alle Organe des menschli-
chen Korpers steuern dl ihre Kraft und Fahigkeit dazu bel, den Samen zu bilden ...
Der Samen ist gewissermal3en die Essenz des menschlichen Korpers und enthalt
ale Organe desselben in vollkommener Gestalt.» Diese Feststellung erinnert
verblUffend an die taoistische Beschreibung des Ching Chi, der Sexuaessenz.
Auch die taoistische Praktik betont das Ausgleichen der feinstofflichen Energien
eines jeden Korperorgans, die dann miteinander zu einem einzigen hoheren Geist
verschmel zen.

Paracel sus unterscheidet zwischen der Samenfliissigkeit und der «aura
seminalis», dem Licht oder der Energie des Samens. Heute wiirden Wissenschaftler
diese «Aura» wohl as «biophysi-sche Energie der Samenflissigkeit» bezeichnen.
Paracel sus behauptete, dal3 die Energie aus der stofflichen Flissigkeit detilliert
werden konne: «Diese Emanation oder Separatio rindet statt durch eine hthere Art
der Verdauung und durch eine innere Hitze, die wahrend der Zeit seiner Virilitét im
Mann durch die N&he der Frau, durch seine Gedanken an sie oder durch seinen
Kontakt mit ihr auf dieselbe Weise erzeugt werden kann, wie ein Stiick Holz,
welches den konzentrierten Strahlen der Sonne ausgesetzt wird, zum Brennen
gebracht werden mag.»

Ubersetzt man diese Aussage in unsere moderne Sprache, bedeutet dies, dald
der Kontakt mit einer anziehenden Frau beim Mann die Produktion hochwertiger
biophysischer Energie anregen kann. Schon tausend Jahre vor Paracel sus entdeck-
ten die taoistischen Alchemisten praktische Methoden, um diese kostbaren Energi-
en zu bewahren und zu nutzen.

Wenden wir uns von der Renaissance dem grof3en englischen
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Kenner der indischen Tantra-Praktiken zu, Sir John Woodroffe, der auch unter dem
Namen «Arthur Avalen» schrieb. Bel ihm finden wir die gleichen Prinzipien
wieder. So schreibt er in seinem Hauptwerk Die Schlangenkraft in deutlichen
Worten -zumindest fir jene, die zwischen den Zeilen lesen kdnnen -: «... die Kraft
der letzteren (der Sexualzentren) kann, leitet man sie hinauf, die geistigen und
korperlichen Funktionen aul3erordentlich beleben.» Er bemerkt auch, dal3 Gei,
Atmung und Sexuditéd miteinander in Verbindung stehen. Spirituelles Zid des
Yogi ist es, «seinen Samen hinaufzulenken». Dieser Samen setzt Prana-Energien
frei, die, auch as Kundaini-Kraft bekannt, die Wirbelsaule entlang zu den héheren
Chakras oder geistigen Zentren hinaufsteigen.

Ein weiterer bekannter spiritueller Lehrer, der mit der Kraft des Samens
vertraut war, ist Gurdjieff. Dieser Meister sagt: «Bestimmte Vdlker wuf3ten darum,
dal’ es mit Hilfe der Substanzen <Exhioehary> oder Samensin ihrem Inneren
maoglich i, sch salbst zu vervollkommnen.» Er fugt hinzu: «Diese Selbst-
vervollkommnung kann wahrscheinlich von dlein erreicht werden, indem man das
Ubliche Ausstol3en dieser in ihnen gebildeten Substanzen, die man Samen nennt,
vermeidet.»

Gurdjieff betont, dal3 diese Salbstvervollkommnung meistens nicht einfach
nur durch das Zurlickhalten des Samens alein erreicht werden kann, sondern es
dazu noch einer Technik bedarf, mit der die Energien des Samens freigesetzt
werden. In diesem Punkt befindet er sich in volligem Einklang mit Paracelsus und
den Taoisten.

Die okkulten Meister wissen ohne Ausnahme um die Kraft des Samens und
dal3 man diese Substanz speichern und transformieren muf3, um eine Hoherent-
wicklung zu erreichen. So schreibt der bekannte Magier Kenneth Grant: «Die
Funktion des Samens besteht - in den Tantras - darin, den Lichtkdrper, den Astral-
korper, also den inneren Korper des Mannes aufzubauen. Wéhrend sich der Vital-
saft in den Hoden sammelt, wird er von der Hitze der Feuerschlange verzehrt, und
die feinstofflichen Dampfe oder <Duftstoffe> dieses geschmolzenen Samens
stérken den inneren Korper.»
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Die meisten Autoritéten sind sich dartiber einig, dal? die Samenfliissigkeit
gesammelt und durch Anwendung innerer Hitze umgewandelt werden muf3. In der
chinesischen Praktik bezeichnen wir diesen Vorgang a's «Kochen» des Samensafts,
um dadurch seinen «Dampf» zu erhaten. Der erste Schritt zur Freisetzung dieser
gewaltigen Vitalkraft aber besteht in der Einbehaltung des Samens beim Liebesakt.

Da Free John, ein moderner amerikanischer spiritueller Meister, unter-
streicht ebenfalls die Notwendigkeit, die Samenkraft zu bewahren: «Wir missen zu
Wegen finden, die geschlechtliche Intimitét zu genief3en, ohne dal? dabei Leben
verlorengeht; wir dirfen kein Leben vergeuden, nur um Freude zu haben; wir
lieben einander und leben in vollkommenem Glick und in Freiheit zusammen.»

Der «Verlust des Lebens», den Da Free John erwahnt, bezieht sich auf die
Ejakulation. Er hélt den richtigen Umgang mit der Sexualkraft — aso das Vermei-
den der Ejakulation wéhrend des wahrhaft Hebevollen Akts zwischen zwei Part-
nern - fir einen Schliissel zur Evolution des Menschen. Er legt auch Nachdruck auf
die Wichtigkeit der Liebe fir die spontane Transmutation des Samens und seine
Lenkung in die htheren Zentren der Goéttlichkeit. In diesem Punkt steht er in
valligem Einklang mit anderen spirituellen Lehrern und Meistern. Alchemisten,
Yogis, Magier und Mystiker stimmen einmtig diesem Grundsatz zu.

In den Werken des Kabbalisten und Dichters Carlos Suares finden wir eine
weltere Betrachtungsweise des Vitalsamens. Die esoterische Tradition der Kabbala
entstand im alten Agypten. Suares weist darauf hin, dal3 die Entwicklung des
Willens zur Sameneinbehatung identisch mit der Entwicklung des eigenen wahren
Selbst ist: «... der Mensch, dem dieses Selbst eignet (das, wenngleich es statischer
Natur ist, lebendigen Samen in sich birgt), mul? gegen die Zentrifugarichtung der
Sexua bewegung kémpfen und sie Uberwinden, da sie ihn in den Abyssus des
Weiblichen zu schleudern droht ... Anstatt Gberwdtigt zu werden, erringt sein Geist
die Herrschaft Uber seine Begierden.»

Suares spielt hier auf die zerstorerische Rolle der Frau an, die dem Mann
unbewufld den Samen entlockt. Da sie meistens nicht
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Uber die yogischen Fahigkeiten verfligt, diesen Samen wirklich in sich aufzuneh-
men, profitiert sie jedoch nur wenig von seinem Verlust. Fir den Mann, der ihr
standig seinen Samen preisgibt, scheint die Frau ein bodenloser Schlund. Sie kann
natiirlich versuchen, diesen Verlust auszugleichen, indem sie ihm as Gegenlei-
stung von ihrer fast unerschopflichen weiblichen Energie und Liebe gibt.

Man konnte dieses Kapitel noch erweitern, wenn man auf die Einweihungs-
schriften der Menschheit eingeht. Es gibt zahlreiche Werke von Meigtern, die die
Kraft des von der Vitahitze trans mutierten Samens erfahren haben. Moses spricht
in der Bibel wahrend seiner vierzigjahrigen Wanderschaft durch die Wiiste von
einer «Feuerschlange». Da die Bibel aulRerdem sagt, dal? Moses «von den Agyptern
in ale ihre Mysterien eingeweiht wurde», erscheint es wahrscheinlich, dal3 dieses
Feuer die Transmutation seiner psychischen Energien meint. Das |etzte Urteil Uber
diese Dinge sollte die eigene Erfahrung des subtilen Bereiches sain.

De Unterschied zwischen Taoismus und Tantra

Im Laufe der letzten Jahre hat sich die Aufmerksamkeit verstarkt auf den
Tantrismus Indiens und Tibets gerichtet. Vor dlem Suchende, die ihre Sexuditét in
ihre spirituelle Entwicklung integrieren wollen, beschéftigen sich mit diesem
System. Die dem Tantra zugrundeliegenden Prinzipien sind mit denen des Taois
mus fast identisch. Beide Richtungen streben danach, die Gegensétzlichkeiten der
Dudlitét, wie se von Mannlich und Weiblich symbolisert werden, miteinander zu
versbhnen, und beide betrachten jeden Augenblick und jede Erfahrung im Leben
as einen Ausgangspunkt fur die geistige Entwicklung und as Endpunkt der Er-
kenntnis der Wahrheit.

Keith Dowman, ein westlicher Gelehrter und praktizierender tibetisch-buddhisti-
scher Tantriker, hat es sehr prézise ausgedriickt: «Nimmt man dem (tantrischen)

Y oga seine geheimnisvolle Sprache, so bleibt eine ganz schlichte Meditations-
technik
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Ubrig: die Reizung der Begierden, ihre Verwendung as Gegenstand der Meditation
und ihre Verwandlung in Bewuf3tsein, in ein Feld der Leere und der reinen Freu-
de.» Dem wirde ein Taoist gewil3 zustimmen. Er wirde es nur etwas anders formu-
lieren: «In jedem Augenblick empfangt die Leere des Yin die Fille des Yang.»
Dies it die immerwahrende Vermahlung von Mann und Frau, von Geist und
Materie, von Himme und Erde.

Der taoistische Weg unterscheidet sich vom tantrischen hauptséchlich durch
die verwendete Sprache und die praktischen Y oga-Methoden. Das Zid, die Einheit
von Geist, Korper und Sedle, ist bei beiden gleich. Ebenfalls setzen beide die
Meisterung der eigenen Sexualitét as legitim und sogar a's notwendig voraus, um
zur hochsten Erleuchtungsstufe zu gelangen, derer man im physischen Koérper
fahig ist. Dowman beschreibt die Wichtigkeit des Samens fir den Pfad des inneren
Tantra:

«Der verfeinerte Samen im Herzzentrum durchdringt den Korper als Bewultheit.
Samenverlust, wieauchimmer er entstehen mag, fuhrt zu einer Verkiirzung der L ebens
erwartung und erzeugt ein blasses Aussehen. Im Anu Y oga(Y ogader Erfllung oder
Kundalini Y oga) wird der Samenverlust mit dem T6ten des Buddhagleichgesetzt... Nach
der Einweihungist dielntensitét desV erlangensnotwendig, umdasBodicitta(die
Samenessenz) den mittleren Nervenstrang (der Wirbelsaule) mit Druck emporzuleiten;
durch den Orgasmuswird jedoch nicht nur dasV erlangen vernichtet, sondern auch der

Willezur Erleuchtung geht vorlibergehend verloren,*

Diese Auffassung deckt sich vollig mit der taoistischen Betrachtungsweise des
Samens und seiner Emporleitung. Allerdings personifiziert der Taoismus die
subtilen Energien nicht durch einen Pantheon gottlicher Wesenheiten. Deshalb bin
ich der Meinung, dal? der Tantra etwas flr Menschen i, die sich zu den religitsen
Archetypen der Tantriker hingezogen fuhlen, den Géttern und Goéttinnen, den
Boddhisattvas und D&monen, und die Gefallen an ihren komplizierten geheimen
Rituden, Einwei-

* SkyDancer. The Secret Life and Songs of The Lady Yeshe Tsogyel (Routledge and K egan, Paul,
London 1984).
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hungen und Mantra-Anrufungen finden. Wenn man die Geduld aufbringt, dem
strengen Pfad zu folgen, den einem ein Lama oder Guru vorschreibt, der die
esoterische Praxis wirklich verstanden hat und nicht einfach nur «nachbetet», kann
man damit durchaus Erfolg haben.

Ich personlich wuchs in Thailand in der Néhe eines buddhistischen Tempels
auf und hatte von frihester Kindheit an engen Kontakt zu den dortigen Monchen.
Spéter gelangte ich zu dem Schluf3, dal3 aul3erliche Rituae nicht so wirksam sind
wie die verinnerlichten Methoden der Entwicklung, die ich von meinen
taoistischen Lehrern gelernt hatte. Rituae stellen eine Verschmelzung der esoteri-
schen mit der jeweiligen Landes- oder Volkskultur dar. Westliche Menschen sind
von der archaischen Bildlichkeit stlicher Gottheiten oft nicht sonderlich tief
bertihrt. Auch die unterschiedlichen Bewul3tseinszusténde, die man anstreben soll,
konnen einige Verwirrung schaffen, weil sich die herkémmlichen Beschreibungen
dieser Zustdnde nicht ohne weiteres aus dem Sankrit oder dem Tibetischen in
westliche Sprachen Ubertragen lassen.

Dal3 der Taoismus im Westen nur langsam Eingang findet, Hegt auch an der
Schwierigkeit, die taoistische Philosophie aus dem Chinesischen in westliche
Sprachen zu Ubersetzen. Die archetypischen Bilder der Taoisten, in der Hauptsache
Bilder aus der Natur, die das Yin/Yang-Symbol enthaten, sind dlerdings seit
langem bekannt, bevor ich selbst und andere Uberhaupt begonnen hatten, die
esoterischen Lehren des Taoismus zu verbreiten. Die Chinesen machen ein Viertel
der Wetbevdlkerung aus, und unsere Zivilisation existiert schon seit 5000 Jahren,
wesha b unsere Grundlehrmodelle in der ganzen Welt recht bekannt sind.

Beachtenswert ist noch die Tatsache, dal’ die esoterischen Y oga-Praktiken
der Taoisten nicht unter Ritualen begraben wurden. Auch durch religiose Verande-
rungen, wie se im Laufe der Zeit immer wieder auftraten, gingen sie nicht verlo-
ren. Sie wurden geheimgehalten und in mindlicher Uberlieferung viele tausend
Jahre weitergegeben. Als sie schliefdich Anfang des 2. Jahrhunderts n.Chr. schrift-
lich niedergelegt wurden, hat man
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sie mit geheimnisvoller Poesie umgeben, damit die Uneingeweihten oder Nicht-
tugendhaften die Meditationspraktiken nicht erfuhren. Ein grof3er Teil des esoteri-
schen Wissens wurde von den taoistischen Akupunkteuren und Krauterhellern
bewahrt und weiterentwickelt. Diese trugen auch dazu bei, den Praxisbezug der
mystischen Lehren nicht verlorengehen zu lassen, indem se die Chi-Energie zur
Heilung des Korpers benutzten. Ebenso hidt die taoistische Kunst des Tai Chi
Chuan die ate Tradition lebendig, eine wunderbar vielsatige Disziplin, die zu-
gleich ds Selbstverteidigung, as spiderischer Tanz, as metaphysische Meditation
Uber Yin und Yang, as Gesundheits- und Heiltibung und als rituelle Anrufung der
Hauptenergien dient. Jeder, der einem Meister des Tai Chi Chuan bei der Aus-
Ubung seiner Kunst zusehen kann, wird das erfahren.

Die eigentlichen taoistischen Praktiken sind so leicht zu verstehen wie
Sonne und Mond, well die dten Taoisten stets die natiirlichen Elemente des Uni-
versums zum L ehrer hatten. Sie beobachteten, wie Pflanzen und Tiere leben und
sterben, wie das Wetter ihren eigenen Stoffwechsel beeinflufdte und wie ihre
subtilen Energien sich je nach Jahreszeit, nach dem Stand der Erde zur Sonne, zu
den Sternen und nach den Phasen des Mondes verénderten und verschieden waren.
Schon bevor es eine Sprache gab, beobachteten die Weisen der Urzeit das Gleich-
gewicht der Naturkréfte und entdeckten dieselbe Harmonie in ihrem eigenen
Inneren. Wenn man diese aufrechterhdt, ist das Leben gleichzeitig einfach und
natdrlich. Keine &ul3eren, kulturspezifischen Bilder oder religiosen Vorstellungen
sind nétig, um die urspringliche, nattirliche Vison vom Tao as Harmonie der
Natur auszuschmuicken.

Jeder, der mit den Qualitéten Wasser, Feuer, Metall, Erde und Holz, aso den
Hauptelementen, vertraut ist und die vier Jahreszeiten Frihling, Sommer, Herbst
und Winter durchlebt hat, ist als Kandidat fur die taoistische Praxis geeignet. Will
man beispielsweise die eigenen Geschlechtsbeziehungen ins Gleichgewicht brin-
gen, so muld man lediglich wissen, dal3 die Frau Wasser ist und die Fahigkeit
besitzt, den Mann, der Feuer ist, zu lenken. Auf einer tiefergehenderen Erkenntnis-
ebene wurde man
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entdecken, dal3 der Mann sowohl Feuer als auch Wasser in seinem Kérper hat und
zu einem vollkommenen inneren Gleichgewicht finden kann, indem er sein Feuer
(den denkenden Verstand) mit seinem eigenen Wasser (SamenflUssigkeit oder
«Geschlechtswasser» bzw. «-safte») in Einklang bringt.

Diese Symbole Feuer und Wasser, oft as Yin und Y ang bezeichnet, machen
es einem leicht, sich mit ihnen zu identifizieren und mit ihnen zu arbeiten, sobad
man im einzelnen weil3, was man tun muld - wie man den Samen einbehalten kann,
wie man die eigene Energie entlang der geistigen Kande strémen 183, wie man sie
mit der Frau austauschen kann usw. Sdlbstverstandlich braucht es Zeit, um die
subtileren Ebenen der Chi-Energie zu erfahren und die Entwicklung der korperli-
chen und geistigen Reinheit. Tai Chi, Chi Kung, Meditation und ein tugendhaftes
Leben konnen das Tempo des Zuwachses an Klarheit beschleunigen und so die
sexuellen Praktiken erganzen.

Karezza und Coitus reservatus

Es gibt eine Reihe anderer Methoden, den Sexualakt zu pflegen, die man nicht mit
der taoistischen Praxis verwechseln sollte. Am bekanntesten ist wohl die einfache
Technik des Coitus reservatus, bei dem man den Liebesakt vollzieht, ohne zum
Orgasmus zu gelangen. Zwar wird der kostbare ménnliche Samen einbehalten,
jedoch lehrt sie nicht, wie die Sexuaenergie im Kdrper emporgeleitet und in den
hoheren Zentren gespei chert werden kann, um sie mit der Partnerin auszutauschen
oder sonstwie konstruktiv einzusetzen. Auf3erdem wird durch den Coitus reservatus
ein starker Druck auf die Prostata ausgelibt, was zum Versagen dieser Driise fuhren
kann. Die orgasmische Spannung in der Prostata wird weder nach innen gelenkt,
wie bel der taoistischen Praktik, noch nach auf3en in Form von Ejakulatio-nen.
Deshalb rate ich ausdrticklich davon ab, Coitus reservatus zu praktizieren, auch
noch aus folgendem Grund: Er erzeugt eine zu grofe Hitze im Genitalbereich, ohne
die Mittel und Methoden zu bieten, diesen wieder abzukiihlen.
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Karezzaist eine Liebestechnik, die aus Persien ssammen soll. Zu ihr gehdren
lange Phasen passiven Liebens, indem man eine halbe Stunde oder 1anger stillhalt
und abwartet, bis die ménnlichen und weiblichen Energien sich aufgebaut haben.
Die taoisti-sche Methode dagegen rét, so viele Liebesbewegungen auszufuhren,
wie das Paar verkraften kann, ohne zum Genitalorgasmus zu gelangen. Dieser
dynamische Aspekt der Sexualitét ist dem westlichen Menschen meistens sehr
wichtig, da er in dem romantischen Rollendenken aufwéchst, Liebe misse stets
von Leidenschaft geprégt sein. Dem Taoisten ist Bewegung Leben, ob diese nun
korperlich gattfindet oder im Bereich der feinstofflichen Energie, man soll sie vall
genief}en, zuma sie gesundheitlich &ulBerst forderlich ist. Auch Karezza bietet uns
keine Methode, wie man die Sexualenergie zu einem transzendenten inneren
Orgasmus umwandelt. Es begnligt sich damit, ein immer intensiveres Freudegefthl
hervorzubringen und dieses moglichst lange aufrechtzuerhalten. Urspriinglich
diente Karezza dazu, Kénigen die M6glichkeit zu geben, die langen Liebesnéchte
mit ihrem Harem zu Gberstehen. Um 1866 wurde esin der utopischen Gemein-
schaft von Oneida auch in Amerika as Methode freiwilliger Geburtenkontrolle
verbreitet. Sicherlich ist Karezza der hastigen ejakulatorischen Sexualitét Uberle-
gen, doch fehlt ihr wirkliche innere Tiefe.
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2. TEIL

Taoistische M ethoden
zur Beherrschung
der sexudlen Liebe
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6. KAPITEL

Der Tanz der Hoden:
Ubungen zur Starkung des Beckens

«Wenn ein Mann einma Geschlechtsverkehr hat, ohne seinen Samen zu vergief3en,
wird seine Lebenskraft dadurch gestérkt. Geschieht es zweimal, so werden sein
Gehor und seine Sehfahig-keit gescharft. Bel dreimaliger Praxis weicht alle korper-
liche Krankheit von ihm. Beim vierten Ma wird er damit beginnen, inneren Frie-
den zu empfinden. Beim funften Ma wird sein Blut kraftvoller stromen. Beim
sechsten Mal werden seine Geschlechtsorgane gestérkt. Beim siebten Mal gewin-
nen seine Waden und sein Gesal3 an Festigkeit. Beim achten Mal wird sein ganzer
Korper blendende Gesundheit ausstrahlen. Das neunte Ma aber wird seine Lebens-
spanne verlangern.»

aus dem Kanon taoistischer Weisheit, gesammelt von Kaiser Tang

Jeder von uns kennt die Schief3szene, wo ein Mann seinen Revolver zieht, der dann
nicht losgeht. Ist es der Gute, rettet er sich meistens durch irgendeine heroische Tat
aus seiner mifdlichen Lage. Wenn die «Waffe» jedoch aus dem méannlichen Penis
besteht, ergibt eine «Fehlziindung», also das Nichteinsetzen der Erektion, in der
Regel ein Fiasko. Hierbel findet man nur schwer einen heroischen Ausweg. Wie-
derholte, chronische Fehlziindungen bedeuten Impotenz, die Verkdrperung mannli-
chen Elends und der Ruin zahireicher Partnerschaften. In diesem Kapitel wollen
wir zwei ausgezeichnete Ubungen fiir das Diaphragma pelvis behandeln, mit deren
Hilfe man die urogenitalen und die Schlielfmuskeln des Afters stérkt. Auf diese
Weise gelangt man zur Beherrschung der Erektion, und Fehlziindungen werden
weitgehend ausgeschlossen. Wenn Sie diese Ubungen sorgfaltig durchfiihren,
haben Sie schon eine gute Vorbereitung
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fur die Technik der Sameneinbehatung wahrend des Liebesaktes.

Die westliche Welt ist geradezu verriickt nach Sport, Gymnastik und K orper-
ertlichtigung. Mit Ausnahme der sexuellen Betédtigung gibt es aber nur wenige
Ubungen, um die so wichtige Beckenmuskulatur zu stéarken. Es gibt jedoch Ubun-
gen, die die Fortpflanzungsorgane und das sie umgebende komplexe Sehnennetz
erheblich kréftigen kbnnen. Man kann nicht genug betonen, wie wichtig gerade in
diesem Korperbereich Stérke ist. Hier liegt die Quelle aler méannlichen Gesund-
heit! In den Bek-kenbereich fuhren Venen und Arterien und eine Vielzahl von
Nervenstréngen sowie Gewebe, die mit jedem Quadratzentimeter des gesamten
Korpers in Verbindung stehen. Alle Chi-tragenden Hauptmeridiane der Akupunktur
laufen hier entlang. Ist dieser Bereich blockiert oder geschwécht, verteilt sich die
Energie wahllos, worunter die Organe und das Gehirn zu leiden haben. Dies
widerfahrt den meisten Mannern, wenn sie alter werden. Thre Anal- und Becken-
muskulatur erschlafft, und ihr lebenswichtiges Chi sickert langsam aus dem Korper
und 183 sie geschwécht und matt zurdick.

Wir durfen nicht vergessen, dal3 die Kraft des Penis auf der Samenzuriick-
hatung beruht. Ohne dies lassen sich keine dauerhaften Erfolge erziedlen, und wenn
man noch so viel Ubt. Samenverlust fuhrt zu vorzetiger Impotenz und Alters-
verfal. Ken Mann, so stark oder triebhaft er auch sein mag, kann oft gjakulieren,
ohne dafiir eéinen hohen Preis zu zahlen! Die hier geschilderten Ubungen massieren
und stimulieren die Beckenregion. Die Lebensenergie wird in die Hoden hinab-
gezogen und erflillt se mit auRBerordentlicher Vitaitdt. Zusammen mit der Samen-
einbehaltungstechnik des «Grof3en Emporziehens» (im néchsten Kapitel) ermogli-
chen die Ubungen lhnen, in Ihrem eigenen Korper einen immer ~gefilllten Speicher
voll Sexuaessenz zu erzeugen. Erst dann konnen Sie damit beginnen, Ihre Sexud-
energie in eine héhere Form zu bringen und sie mit Threm Chi und Ihrem Geist zu
verbinden, um Ihre Ganzeit wiederherzustellen.

119



Das Diaphragma pelvis
und das Diaphragma urogenitale

Der Korper besitzt nicht nur ein Diaphragma (Muskel-Scheidewand), sondern
mehrere. Jeder von uns kennt das Zwerchfdll, das dem Brustkorb hilft, sich beim
Einatmen auszuweiten. Weniger bekannt sind das Digphragma pelvis und das
Diaphragma urogenitale, welches das Becken vom Perineum (Damm) trennt. Will
man Sexual-Kung Fu richtig praktizieren, muf3 man nicht nur das Zwerchfdl,
sondern auch den Beckenboden benutzen. Wirkliche Tiefatmung kommt aus dem
unteren Diaphragma. Beide sind sehr wichtig fur die Energielibertragung beim
Liebesakt.

Das Diaphragma pelvis ist eine Muskelwand, die sich quer Uber den unteren
Teil des Rumpfes erstreckt. Es hangt konkav nach unten, auf derselben Hohe wie
Schamfuge und Kreuzbein. Mehrere Organe durchdringen diese Scheidewand
zwischen Beckenhohle und Damm, Harnréhre, Scheide und Mastdarm. Das Dia-
phragma pelvis bildet den Boden der Beckenhdhle, die Dickdarm, Dunndarm,
Blase und Nieren enthdt. Es stiitzt die Organe und hilft ihnen, ihre Form zu behal-
ten. Im Perineum (Damm), dasin der Mitte zwischen After und Geschlechtsorga-
nen unterhalb des Diaphragma pelvis liegt, befindet sich eine weitere Muskel-
scheidewand, das Diaphragma urogenitale. Es wird von der Harnréhre durchdrun-
gen. An seiner Unterseiteist die Peniswurzel befestigt. Der pudendale Penisnerv
kontrolliert die Muskehi des Diaphragma urogenitale, welche ihrerseits Prostata
(Vorsteherdriise), Samenleiter, Cowper’ Drise, Penis und Anus halten missen. Ein
Tell dieses untersten Digphragmas, umschlingt den Hodensack (der ebenfalls
Muskehi enthélt) und den Penis, um sich dann mit der Bauchwand zu verbinden.

Der Beckenboden und das urogenitale Diaphragma sind die -unteren Siegd,
mit denen die Lebenskraft, die Chi-Energie, daran gehindert wird, durch die
unteren Korperdffhungen zu entweichen. Werden sie fest versiegelt, erhohen sie
den Chi-Druck in der Bauchhohle. Stérkerer Chi-Druck belebt alle Organe und &%
Chi und Blut freier fliefen. Die Ubungen des
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Abbildung 10
Diaphragma pelvis und Diaphragma urogenitale sind die beiden unteren «Siegel»,
die verhindern sollen, dai die Vitalenergie durch die unteren Offnungen von Glied

und After entweicht.
\ Hrustkorh (Thorax)
’ = Fwerchiell
~ Beckenboden
{Diaphragma pelvis)
Beckenrand — —I

Diaphragma — == .
P Damm (Perineunn)
urogenitale

Eisenhemd Chi Kung foérdern ebenfalls die Kraft und Leistungsfahigkeit dieses
Korperbereichs. Sie bilden eine ausgeze chnete Ergénzung zur Praxis des Sexual -
Kung Fu. (In Kapitel 18 finden Sie eine Beschreibung des Ubungsprogramms,)

Das Emporpumpen kalter Samenenergie
durch das Scrotum

Fur die Taoisten gehdrt das Scrotum, der Hodensack, zum untersten Diaphragma.
Es funktioniert wie eine Pumpe. Wahrend der Jugend und nach einem erfrischen-
den Schlaf ist das Scrotum fest und straff, erst im Alter oder bel Erschépfung wird

es schlaff. Ein starker Strom von Lebensenergie strafft die Haut.
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Abbildung 11
DIAPHRAGMA PELVIS UND DIAPHRAGMA UROGENITALE
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Durch die Scrotum-Atmung wird diese Korperzone mit so viel Energie durchflutet,
dal3 sich der Hodensack beinahe sofort spannt und fest wird.

Das Scrotum ist die Fabrik, in der die Sexudenergie, das Sperma und die
mannlichen Hormone produziert werden. In diesem Bereich findet sich deshab ein
grof3er Vorrat an Yin-Chi, kater Lebenskraftenergie. Alle Sexualenergie, ob méann-
lich oder weiblich, ist yin, solange sie sich im Ruhezustand befindet. Nach der
chinesischen Klassifikation der Chi-Qualitdten werden die Sexualsifte dem Ele-
ment Wasser zugeordnet. Russe, Seen’ und Meere sind alle yin. Doch kann die
Yin-Energie sehr schnell ihre Natur verandern und mehr yang, also heil3er werden,
wenn es zur sexuellen Erregung kommt; dies kann allerdings nur geschehen, wenn
der Samen bereitsin den kalten Hoden
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erzeugt wurde. Westliche Wissenschaftler haben sogar festgestellt, dal3 die Menge
des ménnlichen Samens rapide ansteigt, sobald die Hoden auf Eis gelegt werden.
Inzwischen gibt es einige Firmen, die spezielle Hilfsmittel wie «Gefrier-Suspenso-
rien» gegen die Unfruchtbarkeit des Mannes anbieten. Da die Samenenergie kalter
Natur ist, muld se im Kreidauf nach oben gelenkt werden, um mit der heil3en
Mentaenergie in Kopf und Brustgegend zur Harmonie zu gelangen. Umgekehrt
muf3 heil3e Energie nach unten geleitet werden.

Die Hoden erzeugen standig Samen, mannliche Hormone und Ching Chi, die
L ebenskraftessenz. Die aten Taoisten, die auf3erordentlich scharfsinnige und
genaue Beobachter und Empiriker waren, erkannten, dal? die Energie der Samen-
zellen von grofter Bedeutung ist. Samtliche lebenswichtigen Organe miissen von
ihren eigenen Reserven abgeben, damit Samen erzeugt und deren Potenz aufrecht-
erhalten werden kann. Zu diesen betroffenen Organen gehért auch das Gehirn.

Die Aufzeichnungen der Taoisten zum Thema Sexualitét sind Uber lange
Zeitraume Ubereinstimmend geblieben, und das heifd in China nicht nur wenige
hundert, sondern einige tausend Jahre. Obwohl viele praktizierende Gruppen
voneinander Uberhaupt nichts wuldten, weisen ale Berichte darauf hin, dal der
kalte Zustand der Hodenenergie, ein Zustand, der Uberwiegend yin ist, ein Zeichen
fur starke und jugendhafte Samenenergie ist. Die Erfahrung der K&lte weicht einer
als «leicht warm» bezeichneten Qualitét, wenn der Samen aus dem aufderen Hoden-
sack ins Korperinnere geleitet und in Nebenhoden und Samenleiter gespeichert
wird.

Die (kdte) Yin-Energie des Samen-Ching Chi hat eine grof3ere Dichte als
das (heifl¥) Yang-Ching Chi. Die meisten Menschen spiiren ihre Sexualenergie nur
im Erregungszustand, wenn das Ching Chi, die Sexuaessenz, heil3 ist, obwohl sie
mit Sicherheit stdndig préasent ist. Das aber bedeutet, dal? die kalte Energie, die
dicker und somit auch tréger ist, viel Unterstiitzung braucht, um in die htheren
Zentren emporstromen zu konnen.
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Abbildung 12
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Wenn Sie die Technik des «Kleinen Energiekreidaufs»* erlernen, wird Ihnen dies
vid leichter gelingen. Der Energiekreidauf verlauft die Wirbelséule entlang zum
Kopf und von dort aus vorne hinab zum Nabdl, den Geschlechtsorganen und zum
Perineum. Er wird von Akupunkteuren als Hauptenergiekana des Korpers betrach-
tet, der Organe, Driisen und Gehirn miteinander verbindet.

Die folgende Ubung der «Hodenatmung» wird Ihnen ebenfalls helfen, Ihre
Energiebahnen zu Offnen. Bei dieser Ubung zieht man mittels Konzentration die
«kalte», junge Samenener-

* Die Methode des «K |einen Energiekreislaufs» wird ausfuhrlich behandelt in dem bereits
erschienenen Buch von Mantak Chia: Tao Yogu, Erweckung der heilenden Urkraft Chi. Ansata
1985
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gie durch die Wirbelsaule bis zum Kopf empor. Dabei lenkt man nicht den Samen
selbst in die Hohe, sondern die Energie, die der Samen erzeugt. Das dauert am
Anfang eine ganze Weile, doch ist diese Energie einfach zu handhaben, well se
noch kihl ist. Mit etwas Ubung wird schon nur beim bloRen Gedanken daran eine
erfrischend kihle Energiewelle Ihren Riicken entlang zum Kopf hinaufstromen.

Die zweite Ubung, die «Scrotum-Krompression», lehrt Sie, wie man «war-
me» Ching-Energie im Hodensack bildet und auf gefahrlose Weise emporleitet. Die
dritte Ubung, die sogenannte «Kraftsperre», zeigt Ihnen, wie Sie mit dem Ching
umgehen miissen, wenn es sexuell erregt und sehr «heif®» ist. Dann ist es namlich
wie ein wildes Pferd und am schwierigsten unter Kontrolle zu bringen. Ich rate
Ihnen, dies lieber dlein zu Uben, indem Sie sich selbst erregen, und spéter den
Versuch zu wagen, Ihre Sexuaenergie in ihrem explosivsten Zustand beim Liebes-
akt mit einer Frau zu zlgeln.

Kreuzbeinpumpe und Schadepumpe

Innerhalb der Wirbelsaule und des Schéadels eingeschlossen und von ihnen ge-
schiitzt befindet sich das eigentliche Herz des menschlichen Nervensystems. Esist
eingebettet in die cerebro-spinde Flissigkeit (von «cerebrum» = «Gehirn» und
«pina» = «Wirbe/Wirbelsdule»), die von zwei Pumpen zum Zirkulieren gebracht
wird. Eine davon, die «Kreuzbeinpumpe», befindet sich im Sakrum (Kreuzbeir/
Steilfbein-Bereich), wahrend die andere, die «Schédelpumpe», in der Region des
oberen Nackens und Kopfes liegt. Viele Menschen, die diese Pumpen aktiviert
haben, berichten, wie sie bel der Hodenatmung eine «grof3e Energieblase» ihre
Wirbelsdule emporsteigen fuhlten.

Im taoistischen System betrachtet man das Kreuzbein als Pumpe, mit deren
Hilfe die aus dem Hodensack stammende Sexual energie behalten und zur gleichen
Zeit transformiert und nach oben befordert wird. Es ist eine Zwischenstation, in der
das Ching Chi beim Kreisen durch den Korper verfeinert wird.
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Abbildung 13
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Ist die Kreuzbeintffnung, der Hiatus, blockiert, kann die Lebenskraft nicht
eindringen und in héhere Zentren strémen.

Die Schadelkapsel gilt im taoistischen System schon lange d's die Haupt-
pumpe, die Energie aus den unteren in die hoheren Zentren pumpt und kreisen 18/3.
Beim Atmen kommt es 2u winzigen Bewegungen der acht Schadelknochen, was
jungste medizinische Untersuchungen inzwischen bestétigt haben. Diese Schadel-
bewegung ist verantwortlich fir die Produktion und das Funktionierender das Hirn
und die Wirbeséule umgebenden cerebrospinalen Fissigkeit, die wiederum die
normalen Nerven- und Energiemuster im gesamten Korper aufrechterhdt. Indem
man die Schadelknochengelenke kréftigt, erhoht man den Energiepegel und behebt
auch Symptome wie Kopfschmerzen, Nebenhthlenbeschwerden, Sehstérungen und
Nackenver-
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Spannungen und -schmerzen. In der taoistischen Praktik ist die Stérkung von
Becken, Scrotum, Digphragma urogenitale, Kreuzbein- und Schédel pumpe von
grofter Wichtigkeit fir das Emporlenken der Sexualenergie in die hoheren Zentren.

Dre Stlungen fir die Hodenatmung:
Sitzen, Stehen, Liegen

Stzen: Im algemeinen empfehle ich, auf einem Stuhl zu sitzen. Diese Stellung ist
einfach und bequem. Sie erleichtert die Ubung, die auch gut zur Entspannung und
Erhdhung der Konzentration ist.

Setzen Sie sich so auf die Stuhlkante, dal3 Thr Kérpergewicht von
pesaldacken und Beinen getragen wird. Das Scrotum hangt frei herab. Dieser
Punkt ist sehr wichtig. Die Hoden miissen frei héngen, damit man moglichst viel
Luftenergie in se hineinleiten kann. Legen Sie die Zunge an den Gaumen, denn
das Chi kann erst dann richtig flief3en, wenn Sie die hintere und vordere Energie-
bahn des Kleinen Energiekreidaufs miteinander verbunden haben.

Die FiuRRe stehen fest auf dem Boden, die Handflachen ruhen auf den Knien.
Das Riickgrat sollte im Huiftbereich ganz gerade sein, bei Schulter und Nacken
jedoch leicht gebeugt. Durch diese winzige Vorwértsrundung des oberen Riickens
wird der Brustkorb entspannt, und die Kraft flief3t mihel oser durch Nacken,
Brustkorb und Bauch. Ziehen Sie das Kinn leicht ein. Eine militérisch-zackige
Haltung, bei der man die Schultern zurtickwirft und den Kopf emporreckt, wird die
Energie im oberen Kérper stauen und ihr Hinabstrémen in die unteren Zentren
verhindern.

Eine Variante ist das Sitzen mit gekreuzten Beinen, entweder im Lotus- oder
im Schneidersitz. Zwar sind wir uns der esoterischen Vorteile des Lotussitzes
bewufd, doch gilt diese Stellung im chinesischen System als recht ungiinstig. Es ist
schon vorgekommen, dal3 buddhistische Mdnche durch langes Meditieren un
Lotussitz verkrippelt wurden. Dartiber hinaus verhindert
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das Empordrehen der Fu3sohlen die Aufnahme der Yin-Kraft der Erde. Der
menschliche Korper ist daflr eingerichtet, die Erd-Energie durch den Nieren-
meridian und andere Meridiane in den Flfen aufzunehmen, um sie erst zu filtern,
bevor sie ins Steiffdein und schlieldich ins Gehirn weitergeleitet wird. Manchen
Menschen bekommit es nicht, wenn sie zu vid «rohes» Erd-Chi unmittelbar durch
Kreuz- und Steil¥ein aufnehmen, wie dies im Lotussitz geschieht. Sie konnen
allergisch gegen diese unverarbeitete Energie werden und sogar den Verstand
verlieren.

Dennoch &% sich der Lotussitz durchaus verwenden, wenn Sie ihn so
gewohnt sind, dal3 er fir Sie bequem ist und ihre Aufmerksamkeit nicht von der
Ubung ablenkt. Allerdings bieten nur wenige Sitzstellungen mit gekreuzten Beinen
dem Scrotum so viel Bewegungsfreiheit wie das Sitzen auf einer Stuhlkante. Wenn
Sie schon mit gekreuzten Beinen sitzen wollen, sollten Sie sehr lockere Hosen
tragen und Unterhosen vermeiden, damit das Scrotum sich ohne Widerstand voll
ausdehnen kann.

Sehen: Das Stehen ist ebenfdls eine gute Stellung. Auch hier gilt das oben Gesag-
te fUr die Stellung der Zunge und die gesamte Haltung des Oberkdrpers. Das
Stehen ist besonders gut fir die Hodenatmung geeignet, well die Hoden dabei
vollig frel hdngen. Wenn Sie auf entspannte Weise aufrecht stehen, fordert dies
Ihre Korperhaltung. Die Hande sollten neben dem Korper herabhéngen und die
Fule in Schulterbreite auseinander stehen. Gewohnen Sie sich darin, sich immer
wieder zu entspannen, wenn Sie sich verkrampft haben, sonst kann es passieren,
dal3 -die Chi-Kraft sich in Ihrer Herzgegend staut und Sie gereizt werden 1803.

Liegen: Legen Sie sich nie flach auf den Riicken, wenn Sie diese Ubungen durch-
fuhren, weil dann der Brustkorb hoher hegt a's der Unterleib und zuviel Energie
bekommt. Auch das Liegen auf der linken Seite sollten Sie vermeiden. Beide

Stellungen belasten das Herz unnétig.
Bel der korrekten Stellung liegt man auf der rechten Seite. Sie
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sollten sich ein Kissen unter den Kopf legen, so dal3 er 8 bis 10 cm hoher liegt und
richtig auf den Schultern sitzt. Die vier Finger der rechten Hand Hegen unmittelbar
vor dem rechten Ohr, wahrend der Daumen hinter dem Ohr ruht und es leicht nach
vorne driickt, damit es offenbleibt.

Die Ohren muissen offenbleiben, damit Luft durch die Eustachische Rohre
flief3en kann. Die linke Hand ruht auf dem &uferen linken Oberschenkel, das rechte
Bein ist gestreckt; das linke Bein, das auf dem rechten liegt, ist leicht gebeugt. So
kann das Scrotum von den Oberschenkeln unbehindert herunterhangen.

Manche Tiere schlafen in einer 8hnlichen Korperhatung. Das bewirkt die
Weisheit ihres Ingtinkts. In dieser Stellung unterliegt die Wirbelsaule némlich nicht
dem starken Druck der Schwerkraft und kann ihre natiirliche Krimmung einneh-
men. Sie wird von Spannungen entlastet.

Abbildung 14
Legen Siesich auf dierechte Seite, damit das Herz nicht geprefdt wird. Beugen Sieetwasdas
obere Bein, damit die Hoden frei hangen kénnen.
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Die Hodenatmung in Einzelschritten

1. Setzen Sie sich auf die Stuhlkante, die FuRRe flach auf dem Boden, eine Schulter-
breite auseinander. Tragen Sie nur weite Hose oder keinerlei Kleidung unterhalb
der Gurtdllinie, damit ales im wahrsten Sinne des Wortes «frei heraushéngen»
kann.* Uben Sie nie unbekleidet in einem kalten Raum, sonst verlieren Sie zuvid
Chi. Wenn die Luft Ihren Unterkorper bestreicht, werden Sie sich lhrer «Intimteile»
auf natlirliche Weise bewul¥er. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf das Scrotum
zwischen den Hoden, Sie werden mit Erstaunen feststellen, dal3 es dort unten
tatsichlich kalt oder yin ist. Sorgen Sie immer dafir, dal? Sie richtig entspannt sind.
Fuhlen Sie sich verspannt, machen Sie vorher ein paar Dehniibungen oder einen

kleinen Spaziergang, um die Spannungen zu l6sen. >

2. Atmen Sie langsam ein und ziehen Sie die Hoden dabei hoch. Halten Sie eine
Welle die Luft an, dann atmen Sie wieder aus und lassen die Hoden sinken. Beim
Einatmen denken Sie daran, wie der Atem in die Hoden hinabstromt und sie
auffullt. Gleichzeitig ziehen Sie die Hoden zusammen mit dem Atem empor.
Fahren Sie fort, mit den Hoden sanft ein- und auszuatmen, bis Sie eine grolie
Menge kalter Energie im Scrotum spiren. Sie kdnnen z.B. eine Runde von 9
Atemziigen machen, sich ausruhen und dann weitere 3 bis 6 Runden tben.

Ziehen Sie die |ebenspendende L uft bisin die tiefste Wurzel Thres Korpers.
Atmen Sie die angesammelten Abfalstoffe aus, wéahrend die Hoden wieder hinab-
sinken. So erzeugen Sie in sich einen starken Energiestrom, der den Blutkrei dauf
im Beckenbereich beschleunigt. Bewegen Sie die Hoden nur mit der Kraft Ihrer
Vorgtelung — ziehen Sie dso nicht Ihre Penis- oder Aftermuskeln zusammen!

Nach ein- bis zweiwochiger Ubung beginnen Sie zu spiiren,

* Frauen, die diese Ubungen durchfiihren wollen, nehmenihre Eierstocke alsEnergiequelle; sie
sollten jedoch einen Slip anbehalten, damit kein Chi aus dem K 6rper entwei chen kann.
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Abbildung 15
Hodenatmung: Atmen Sielangsam ein. Fihren Sie den Atem beim
Einatmen in die Hoden hinab, und ziehen Sie diese kraft Ihrer
Vorgtelung empor.

wie sich die Hoden wahrend der Ubung tatsichlich heben und senken. Das zeigt,
dal’ Sie nun richtig atmen. Je gelibter Sie sind, desto weniger wird sich [hr Unter-
letb bewegen: Fast dle sichtbaren Bewegungen werden im Hodensack selbst
stattfinden. Sie kdnnen die Tanzbewegungen der Hoden im Spiegel beobachten,
was recht lustig aussieht.

Wenn nichts anderes angegeben wird, sollten Sie bei den Ubungen nur durch
die Nase atmen. Bel der Nasenatmung hat man eine bessere Kontrolle Uber den
Atemvorgang. Die Luft wird gefiltert und erwarmt, und wir erhalten Lebenskraft
von gut ausgeglichener Qualitét.

Der ganze Korper muf3 sich entspannen. Lassen Sie alle Spannungen ausflie-
[2en wie beim Meditieren. Benutzen Sie nur [hre Vorstellung, um die Hoden hinauf-
und hinabzuziehen. Mit etwas Ubung werden Sie lernen, das in Ihrem Scrotum
gespeicherte kalte Ching Chi genau zu spiren.
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3. Lenken Sie die Empfindung aus Ihrem Scrotum durch Einatmen zum Damm
empor, und ziehen Sie leicht Thre Hoden hoch. Spiren Sie gleichzeitig, wie die
Klhle die wenigen Zentimeter zum Damm hinaufstromt, wenn Sie Ihre Konzentra-
tion auf das Perineum richten. Atmen Sie mit den Hoden mehrmals ein und aus, um
noch mehr Energie in diesem Bereich zu bilden. Esist sehr wichtig, das Ching Chi
im Perineum zu halten, denn sobald Ihre Aufmerksamkeit nachl&3, wird die kate
Energie wieder ins Scrotum zurtickfliel3en oder gar aus dem Korper sickern. Esist,
as ob man mit einem Strohhalm Flissigkeit hochsaugt: Wenn Thnen die Luft
ausgeht und Sie eine Pause machen, miissen Sie den Finger auf die Strohhalm-
Offnung legen und sie verschlief3en, d.h. Thre Konzentration aufrechterhalten.
Lassen Sie jedoch los, wird die FHissigkeit wieder hinabsinken, und Sie miissen
von vorne anfangen. Uben Sie dies mehrere Tage oder so lange, bis es gdlingt.

4. Fangen Sie nun an, die Sexuaenergie von den Hoden aus die Riickenbahn
emporzuleiten, as wirden Sie an |hrem Strohhalm saugen. Beginnen Sie immer
mit der Hodenatmung, so lange bis Sie spiren, dal? die Ching-Energie bereit i<.
Atmen Sie ein, ziehen Se die «Kdte» aus den Hoden hinauf ins Perineum und
dann zum Steifdein, der untersten Stelle Threr Wirbelsdule. Ein kleines Stiick
dartiber befindet sich eine hauptsachlich aus Knochen bestehende Offnung, die
man Hiatus nennt, die Kreuzbein-Offnung.

Wenn Sie das kiihle Ching erst zum Perineum und dann ins Kreuzbein
Ziehen, krimmen Sie die untere Riickenpartie ein wenig nach auf3en, als stiinden
Sie mit dem Riicken gegen eine Wand gelehnt und wollten sich flach an sie pres-
sen. Neigen, Sie das Kreuzbein nach unten, und belassen Sie es in dieser Stellung,
damit die Pumpe besser .aktiviert werden kann; dies konnen Sie noch dadurch
unterstiitzen, dal?3 Sie den Nacken und die Schadelknochen leicht anspannen.
Behdten Sie die Energie eine Weile im Kreuzbein, und atmen Sie schliefdlich aus,
ohne jedoch die Aufmerksamkeit vom Kreuzbein abzuwenden
Nun lassen Sie Kreuzbein und Nacken sich wieder entspannen
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und ihre natirliche Lage einnehmen; das halt die beiden Pumpen im Kreuzbein und
im Schédel in Gang. Zur gleichen Zeit fuhren Sie die Hodenatmung durch. Lenken
Sie einma mehr die Energie ins Kreuzbein, und behaten Sie se dort, bis Sie
schlieldich fihlen, wie das Kreuzbein sich 6ffnet und die Energie langsam nach
oben fliefd. Sie werden die kate Energie richtig spiren, wie sie langsam hoch-
geigt. Sollten Sie Schwierigkeiten haben, dies richtig wahrzunehmen, konnen Sie
Ihr Steil¥ein ein paarma vor- und zurtickbewegen und wieder ruhigstellen, um
dann die Wirkung des Pumpens zu beobachten.

Im Kreuzbeinknochen gibt es eine Mulde, in die Sie die «kate» Energie aus
Ihren Hoden hineinleiten. Meistens ist es etwas schwieriger, diesen Bereich zu
bearbeiten, weil die Samenenergie dichter als das Chi ist und heraufgepumpt
werden muf3. Manche Menschen empfinden das Eindringen der «kalten» Energiein
den Hiatus as Schmerz, Prickeln oder Kitzeln - dasist ganz normal und kein
Grund zur Besorgnis.. Es fallt Ihnen tbrigens leichter, diese Energie durch das
Steiffbein zu bringen, wenn Sie diesen Korperbereich gelegentlich mit einem
Seidentuch sanft massieren.

5. Ist es Ihnen gelungen, die Energie durch das Steil3ein zu leiten, konnen Sie jetzt
Uben, die K&lte zum T-Il, zum 11. Thorax- oder Brustwirbd in der Mitte des
Ruckens, zu ziehen. Gehen Sie vor wie bisher, indem Sie mit den Hoden ein- und
ausatmen und die Energie wie durch einen «Strohham» zum Damm emporziehen,
dann ins Kreuzbein und zum T-II (gegeniiber dem Solarplexus oder Sonnenge-
flecht, unterhab der letzten «falschen» Rippe). Behdten Se die Energie im 11.
Wirbel, bis dieser sich voll anfiihlt und von dlein 6ffnet und die Energie von selbst
weiter emporstromt. Weil die Samenenergie dichter und tréger ist as Chi, missen
Sie sich ihr anpassen, indem Sie diesen Teil Ihres Riickens nach innen und auf3en
bewegen, um ihn geradezurichten. Dadurch lockert er sich, und die «kate» Energie
kann freier emporflief3en.

Am T-II befindet sich das Energiezentrum der Nebennieren.
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Im taoistischen System wird dieser Punkt als eine Art «Mini-Pumpe» betrachtet.
An dieser Stelle erschafft Thr Ricken ein VVakuum, welches die Energie nach oben
treibt.

6. Der nachste Haltepunkt ist das «Jadekissen». Er befindet sich am Kopfansatz,
zwischen dem 1. Halswirbel und der Schédelbasis. Verfahren Sie wieder wie zuvor,
indem Sie mit der Hodenatmung beginnen und die Energie immer weiter empor-
pumpen, zuerst zum Damm (Perineum) und zum Kreuzbein, dann zum T-II und
welter zur Schédelbasis. Hier befindet sich ein Speicherplatz, wo die Energie fur
den spéteren Gebrauch aufbewahrt wird.

7. Der nachste Haltepunkt ist der Pai Hui, der Scheitelpunkt des Kopfes. Uben Sie
wie bisher, aber flllen Sie den «Strohham» nun véllig von unten nach oben.
Neigen Sie das Kreuzbein nach hinten, und lassen Sie den unteren Riicken gerade-
werden (kein Hohlkreuz). Dadurch wird die untere Pumpe in Gang gesetzt. Gleich-
zeitig ziehen Sie das Kinn etwas ein und driicken den Hinterkopf ganz wenig nach
hinten; das aktiviert die obere Schadelpumpe. Ziehen Sie die Energie unentwegt
bis zum obersten Punkt I hres Kopfes empor.

8. It die Energie schliefdich im Kopf angelangt, werden viele Manner deutlich
spuren, dal? sie sich dort, wenn man nach oben schaut, im Uhrzeigersinn dreht.
Wenn Sie genau aufpassen, werden Sie feststellen, dal? sie einem Rhythmus von 36
Umdrehungen folgt. Das sollte sich gut und erfrischend anfiihlen. Diese zusétzliche
Energie kann Ihre Kredtivitéat steigern helfen und Ihre Gedéachtnis leistung verbes-
sern. Sie werden klarer denken kénnen und sind nun am Anfang der Beherrschung
Ihrer sexuellen Bedlrfnisse oder Frustrationen angelangt. Diese Samenenergie
wird spéter, auf den spirituellen Stufen des Tao Yoga, in Chi umgewandelt, die
urspringliche Lebenskraft. Wird der Mensch dlter, hat er so viel Chi aufgebraucht,
dal3 die Gehirnenergie und die Wirbdsaulenfllissigkeit langsam wegsickern und
eintrocknen, wodurch eine leere H6hlung zurtick-
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bleibt. Durch die Hodenatmung wird die Sexuaenergie emporgeleitet, um die
Hohle zu flllen und das Gehirn zu vitdiseren. Die Taoisten sind der Auffassung,
dal3 sich Sexua- und Hirnenergie sehr @nlich sind.

9. Schliefdich kénnen Sie die Sexualenergie in einem geschmeidigen Zug im
«Strohham» mit einem einzigen Atemzug von den Hoden hinauf in den Kopf
leiten. Zu Anfang konnten Sie nur stufenweise vorgehen, bis Sie splrten, dal3 1hr
Rickenkanal (das Lenkergefald der Akupunktur) sich weiter gedffnet hat. Nun sind
Sieimsande, ihre Vorstellung in Hoden und Scheitel zu lenken und die Sexud-
energie mit rein geistiger Kraft von den Hoden ins Gehirn zu fuhren.

10. Lassen Sie sich bei den Ubungen Zeit, um die «K&te» richtig zu spiren.
Uberstiirzen Sie nichts, und halten Sie stets die Pumpen in Gang, wahrend Sie ein-
und ausatmen. Verwenden Sie mehr geistige al's korperliche Zugkraft dabei. Lassen
Sie sch von dem Gefuhl der «K&te» leiten. Wenn Sie zu heftig und ungeduldig
verfahren, erhitzt sich das «kalte» Ching nur. Diese heil3e Energie &% sich aber im
Gehirn nicht gefahrlos speichern.

Der goldene Nektar

Haben Sie lhren Kopfmit Samenenergie geflllt, kann es geschehen, dal? das Uber-
schiissige Ching plétzlich mit dem Chi in Thren htheren Zentren «explodiert» und
in den Kleinen Energiekreidauf gespllt wird, so dal’ es durch Ihren Gaumen die
Zunge hinabstromt. Das wird a's hdchst unterschiedliche Geschmacksempfindung
wahrgenommen. Man nennt es im algemeinen den Goldenen Nektar, doch kann es
wie Sekt, Honig, Kokosmilch oder wie ale méglichen duftenden Essenzen
schmecken; es kann aber auch sein, dal3 Sie es als warmes Prickeln auf der Zunge
wahrnehmen.

Diese Ubung, den «Tanz der Hoden», kénnen Sie an jedem beliebigen Ort
durchfthren: in der Bahn, im Auto, am Schrelb-
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Abbildung 16
DAS AUFSTEIGEN DER KUHLEN SAMENENERGIE
Atmen Sie aus, und ziehen Sie das Ching die Wirbelséule empor. Beim Ausatmen
lassen Sie die Hoden sanft wieder hinab. Spiren Sie, wie die Lebenskraft an der
Wurzel Thres Korpers vibriert.

tisch, vor dem Fernseher, im Bett usw. Wichtig ist nur, dal3 der Riicken dabel
gerade und der Brustkorb entspannt ist und das Scrotum frei und ungehindert
herabhangen kann.

Esist sehr zu empfehlen, wdhrend der Hodenatmung auch das Diaphragma
pelvis anzuspannen. Denn jedesmal, wenn der Beckenboden (Diaphragma pelvis)
angespannt wird, erhdlt der gesamte Unterleib eine Tiefenmassage. Dann strémt
die Lebenskraft im Einklang mit der Atmung in periodischen ,, Wellen durch diese
Korperregion, was die Driisen und die Vitalorgane anregt.
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Die Scrotum-Kompresson:
Erzeugen Se Druck im Scrotum, um lhre
Sexualkraft zu steigern

Die Wohltaten der Hodenatmung lassen sich noch erheblich steigern, wenn man
gleichzeitig die Praktik der Scrotum-Kompression anwendet. Diese Ubung hilft bel
néchtlichen Samenergiissen und vorzeitiger Ejakulation. Sie verringert aul3erdem
das Auftreten von Leistenbriichen (Hermen). Bei sexueller Ubererregung wirkt sie
beruhigend. Die Sexualkraft wird dynamisch gesteigert, indem der Luft das Vitd-
Chi enthommen und das Ching Chi damit aufgeladen wird.

Von den drei beschriebenen Stellungen sind die Haltung des Sitzens oder des
Stehens hierbel am geeignetsten. Fillen Sie Thren Rachen mit gentigend L uft, und
schlucken Sie diese herunter. Durch das Schlucken wird die Luft in den Solarple-
xus gedrtickt, von dort in das Becken und dann nach unten in die Hoden geleitet.
Das geschieht, indem man die Unterleibsmuskeln in einer langsamen Wellenbewe-
gung nach abwaérts zusammenzieht.

Ist die Luft in den Hoden angelangt, werden Sie einen pl6tzlichen Hitze-
schwall wahrnehmen. Die Hoden scheinen sich auszudehnen, und nach kurzer Zeit
wird die in se hineingeenkte Kraft die Wirbelsdule hochflief3en bis zum Kopf,
was auch as Warmegefuhl zu spiren ist.

Die Scrotum-Kompression in Einzelschritten
1. Setzen Sie sich auf die Stuhlkante, die Ful3e flach auf dem Boden, eine Schulter-
breite auseinander. Tragen Sie nur weite Hosen oder keinerlel Kleildung unterhalb
der Girtdlinie, damit die Hoden herabhangen konnen.
2. Atmen Sie durch die Nasenl6cher in den Rachen ein. Dann schlucken Sie die

Luft zum Solarplexus hinunter, der sich auf halber Hohe zwischen Herz und Nabel
befindet. Stellen Sie sich die Luft as einen Ballon vor.
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3. Zuerst kommt der Balon hinter dem Solarplexus zur Ruhe, dann rollt er zum
Nabel hinunter, um schliefdich durch das Becken ins Scrotum zu gelangen.

4. Pressen Sie die Luft kraftvoll so lange ins Scrotum, wie Sie nur kdnnen, minde-
stens 30 bis 40 Sekunden lang. Versuchen Sie, Ihre Leistung allméhlich auf eine
ganze Minute zu steigern. Jede Scrotum-Kompression 183 enorme Energie in die
Hoden schief}en. Die Ubung entfatet ihre volle Wirkung bei einem Druck von
einer vollen Minute. Der Afterschlief3muskel und der Muskel am Damm miissen
wahrend dieser Ubung kréftig zusammengezogen werden, damit keine Energie aus
dem Korper entweichen kann.

5. Haben Sie die Kompression beendet, atmen Sie aus und entspannen sich vallig.
Hat sich wéhrend der Druckerzeugung Speichel im Mund angesammelt, schiucken
Sie diesen vor dem Ausatmen hinunter.

6. Atmen Sie jetzt mehrmals kurz und schnell durch, um neue Kraft zu gewinnen.
Lassen Sie die Luft wie einen Pfeil aus den Nasenl6chern schief3en und ebenso
schnell wieder einstromen. Atmen Sie dabeal durch die Nase, und nehmen Sie nicht
zuvid Luft. Man nennt dies die «Blasebalg-Atmung», weil man mit dem Bauch
schnell ein- und auspumpen mulf3.

Diese Ubung |adt den gesamten Kérper sehr schnell auf. Wenn Sie sich
krank fuhlen oder aus dem Gleichgewicht geraten sind, werden Sie sich schon nach
wenigen Scrotum-Kompres-sionen besser fiihlen. Machen Sie die Ubungen folgen-
dermal3en: Beginnen Sie mit einer Scrotum-Kompression. Heben Sie: danach die
Arme in Schulterhdhe, und kreisen Sie mit den Huften. Ruhen Sie sich einen
Augenblick aus, und wiederholen Sie das Ganze. Behadlten Sie die Zunge immer an
den Gaumen gedriickt, wahrend Sie den Druck erzeugen. Uben Sie den ganzen
Ablauf funfmdl.

Wenn lhre Kraft gewachsen i, kénnen Sie finf Kompressionen hintereinan-
der durchrtihren und sich dann mit Hilfe des
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Huftkreisens ausruhen. Dann machen Sie weitere finf Kompressionen. Atmen Sie
zwischen den Kompressionen kurz und flach, um keine Kraft im oberen Korper-
bereich zu stauen.

Uben Sie die Hodenatmung und die Scrotum-Kompression zweimal taglich
etwa eine Viertestunde lang, jeweils morgens und abends. Nur dann kénnen Siein
den vollen Genuf3 der Vorzlige dieser Praktik gelangen. Abgesehen von den bereits
erwahnten Wirkungen helfen diese Techniken auch gegen Impotenz oder Virilitéts-
mangel; auch Schlaflosigkeit und Ubernervositét konnen erheblich gebessen
werden. Durch regelmaiiges Uben lassen sich allgemeiner Energiemangel und
seine Begleiterscheinungen beheben.

Wenn Sie Ihre Sexualséfte vier Wochen oder 1anger bewahrt haben, sollte
diese Ubung schon nach drei Tagen zu wirken beginnen. Dann filhlen sich die
Hoden warm an, «springen» ein wenig auf und ab und kénnen leicht jucken. Das
sind Anzeichen dafir, daf3 die Hoden mit ungewdhnlich grofen Mengen Vitakraft
versorgt werden und das Gewebe sich zu erholen beginnt. Doch 183 sich der
gewiinschte Erfolg nur dann erzielen, wenn die Ubungen korrekt durchgefiinrt
werden. Nach ein bis zwel Monaten regelméldiger Praxis werden Sie einen merkli-
chen Kraftzuwachs verspiiren und sich immer wohler fihlen.

Umlenkungsiibung bei hohem Blutdruck

Nach zwei- bis sechswdchiger Praxis werden manche Schiller, die zu hohen Blut-
druck haben, spiiren, wie ein starker Strom von Chi-Energie in ihren Kopf flief¥.
Sie empfinden einen Druck im Kopf, weil das Blut der Aufwértsbewegung der
Vitalkraft folgt. Das éhnelt in milder Form dem «Kundalini-Syndrom», bel dem
freigesetzte Energie ziellos und unkontrolliert durch den Kérper schieft.

Wenn Se unter Bluthochdruck leiden, kénnen Sie sich auf zwel bestimmte
Punkte konzentrieren, um diesen Uberdruck abzubauen. Diese Punkte sind der
Ming-Men an der Wirbelsdule, direkt gegentiber dem Nabel (zwischen dem 12. und
13.
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Brustwirbel, sowie der Y ung-Chuan an den Fullballen (s. Abbildung 18).

Zur Lokaliserung des Ming-Men legen Sie einen Faden um die Hifte wie
einen Gurtel. Achten Sie darauf, dal3 er vollig waagrecht verlauft und auch den
Nabel beriihrt. Der Ming-Men befindet sich am Schnittpunkt von Faden und
Wirbelsaule. Haben Sie einen grof3en Hangebauch, messen Sie von der Stelle aus,
wo sich Thr Nabel befand, bevor er nach unten abgesackt ist. Beugt man sich von
der Hifte aus nach hinten, fuhit sich der gesuchte Punkt an wie eine Vertiefung im
Rickgrat.

Der andere Punkt, der Y ung-Chuan, liegt auf der Fuf3sohle. Wenn man die
Zehen zusammenzieht, ist es der tiefste Punkt auf dem Fuf3ballen.

Haben Sie den Punkt an beiden Fuf2en gefunden, kleben Sie kleine stachlige
Kugeln darunter. Legen Sie beide Hande auf den Riicken, und konzentrieren Sie
sich auf den Ming-Men. Chi und Blut werden jetzt dorthin geleitet.

Wenn Sie die Kraft in den Ming-Men flie3en spiren, lenken Sie diese die
Wirbdsaule und die Beine hinab in den Yung-Chuan. Driicken Sie mit den Fifien
auf die Kugeln, so dal3 Sie die Stacheln deutlich spiiren. In schweren Félen kann
es ein bis zwel Monate dauern, bis die Kraft in den Ming-Men stromt und in den
Y ung-Chuan hinabgelenkt werden kann.

Wenn Ihnen das Blut wahrend oder nach der Scrotum-Kompression zu heftig
in den Kopf steigt, missen Sie die Kraft austreten lassen. Nichtausgeglichene Kraft
stromt durch diese beiden Punkte aus dem Korper. Viele Schiler Gben nach der
Hodenatmung und der Scrotum-Kompression den Kleinen Energiekreidauf, damit
die Energie sich gleichmédig vertellen kann. Allein mit dieser Technik wurden
schon viele Féle von Bluthochdruck geheilt.
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Abbildung 18

Die Versegelung der Samenflissigkeit
durch die Ubung der Kraftsperre

Eine Variante dieser Ubung kénnen Sie spater beim Liebesakt anwenden, namlich
das «Grof3e Emporziehen». Die Methode, der Kraftsperre wird ohne Partner
durchgefuhrt. Sie sollte ins tagliche Ubungsprogramm eingebaut werden. Sie ist
die beste Technik fir die Energiebildung im Perineum, um die Samenfliissgkeit zu
versiegeln. Die Sexuaenergie, mit der wir es hier zu tun haben, ist eine andere as
die, mit der wir bei der Hodenatmung und der Scrotum-Kompression arbeiten, und
es ist wichtig, dal3 Sie lernen, diesen subtilen Unterschied wahrzunehmen.

Bel der Hodenatmung bewegt man die kalte Sexuaenergie, das Ching Chi
im Yin-Zustand nach seiner Erzeugung in den Hoden, aus dem Scrotum zum Kopf
empor und schlieflich wieder den Korper hinunter. Bei der Ubung der Scrotum-
Kompression zwingt man die in den Organen - adso Herz, Lungen, Milz usw. -
erzeugte Chi-Energie nach unten, damit sie sich mit dem in den Sexualorganen
ruhenden kalten Ching Chi vermischt, um schliefdlich die so entstandene warme
Energie emporzufuhren und kreisen zu lassen.
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Bei der Ubung der Kraftsperre erregen wir die Sexualorgane und verwandeln
die im Samenleiter befindliche kate Energie in heil3e- Die Hitze wird durch die
Bewegung von Abermillionen Samenzellen erzeugt. Diese Y ang-Energie ist explo-
sver, |83 sch nur schwer kontrollieren und sucht stets den kirzesten Weg, uni in
eine kihlere (yin) Umgebung zu kommen. Bei den meisten Mannern stellt der
Penis den Weg des geringsten Widerstands dar. Bel einem Tao Meister fuhrt der am
leichtesten zugéngliche Kana dagegen in die htheren Korperzentren. Doch bedarf
es einer Menge Erfahrung und Ubung, um den AfterschlieRmuskel und die kleinen
Muskeln um den Samenleitertrakt so gut zu kontrollieren, dal3 man damit den
Strom der Sexudenergie in den Penis hinein umzukehren vermag, um ihn die
Wirbelsdule emporzuleiten.

Die vier Stufen der Kraftsperre

1. Anfangsstufe: Benutzen Sie die Muskeln der Faust, des Kiefers, des Nackens,
der FulRe, des Perineums, der Gesaldacken und des Unterleibs, um die sexuelle
Spannung abzulenken und den Drang zur Ejakulation zu blockieren und um das
heilRe Ching Chi, das den Erregungszustand herbeigefihrt hat, nach oben zu len-
ken.

2. Mittlere Stufe: Spannen Sie die Muskeln der Faust, des Kiefers und der Fule
weniger an, arbeiten Sie dafur stérker mit dem Diaphragma pelvis, dem Schlief3-
muskel, der Kreuzbein- und der Schédel pumpe, mit deren Hilfe Sie die Sexual-

energie nach oben drangen.

3. Fortgeschrittene Stufe: Damm und Beckenboden werden in geringerem Umfang
eingesetzt, dafr Kreuzbein- und Schédelpumpe stérker aktiviert. Auch die Vorstel-
lungskraft wird verstérkt eingesetzt, um das Ching ins Scheitelzentrum zu leiten.
Man konzentriert sich auf den Scheitelbereich und zieht dadurch die Energie aus

dem unteren Zentrum ins hohere hinauf.
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4. Fortgeschrittenste Stufe: Hier wird nur noch reine VVorstellungskraft eingesetzt.
Muskdarbeit ist nicht mehr nétig. Die geistige Kraft beherrscht den Penis véllig
und steuert ihn nach Belieben in die Erektion oder den Zustand der Schlaflheit und
befiehlt der Ching-Energie, nach oben oder unten zu stromen.

Bei dieser Ubung muR das Glied bis zu etwa 90 Prozent an die orgasmische
Ejakulation herangefiihrt werden. Vermeiden Sie es, dabel zu weit zu gehen, bis es
kein Zurlick mehr gibt, sonst werden Sie langere Zeit kein Samen-Chi mehr haben,
mit dem Sie arbeiten kdnnen. Je mehr Sie die Kraftsperre meistern, um so feiner
konnen Sie sich an den Endpunkt vor der Ejakulation herantasten, bis Sie bei 98
oder 99 Prozent aufhtren kdnnen. Reiben Sie die Eichel des Penis, bis er erigiert
ist. Wenn Sie splren, dal3 Sie kurz vor dem Orgasmus stehen, halten Sie inne und
fuhren die Methode der Kraftsperre drei- bis neunmal durch, bis die Erektion
wieder verschwindet. Damit haben Sie eine Runde hinter sich gebracht. Wiederho-
len Sie diesen Vorgang, also das Erregen des Glieds bis zur Erektion mit anschlie-
Render Kraftsperre, bis die Erektion nachld¥, pro Sitzung 3-, 9-, 18-oder sogar
36mal.

Ubung macht auch hier den Meister. Wenn Sie Ihre Geschlechtsorgane durch
diese Praktik erst einmal vdllig unter Kontrolle gebracht haben, kénnen Sie auch
wahrend des Liebesakts auf natiirliche Weise die Kontrolle Gber sich behaten. In
der Regel empfehle ich etwa 10000 Runden bis zur fortgeschrittenen Stufe. Man-
che Menschen werden nattrlich sehr viel schneller vorankommen, vor alem dann,
wenn se ihren Geist durch Yoga, Meditation oder andere Disziplinen geschult
haben. Wenn Sie nicht t&glich Sport oder Gymnastik treiben, rate ich Ihnen drin-
gend, wenigstens einige Aufwarm- und Dehn-Ubungen zu machen, bevor Sie die
Kraftsperre praktizieren. Dadurch wird die Energie in Ihren Organen stimuliert.
Sie: kdnnen Thre inneren Chi-Energien besser wahrnehmen und schneller zur
Kontrolle Gber Ihre Sexualenergie gelangen.
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Abbildung 19
DIE UBUNG DER KRAFTSPERRE
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Das stufenweise Uben der Kraftsperre

1. Die Sitzhaltung ist die gleiche wie bel der Hodenatmung - die Flf3e flach auf den
Boden gestellt, mit einer weiten Hose oder unbekleidet unterhab der Glrtellinie.
Stimulieren Sie Ihr Glied, bis es erigiert. Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre
Geschlechtsorgane und auf die sich ausdehnende Energie in Glied und Hodensack.

2. Wenn Sie kurz vor dem Orgasmus stehen, atmen Sietief durch die Nase ein.
Gleichzeitig.baht en Sie die Fauste und krallen die Zehen in den Boden, so dal3 sich
die Fuf¥e anfiihlen wie Vakuumpumpen, die an Boden saugen. Gleichzeitig span-
nen Sie den Kiefer und die Schédelpumpe am Nacken und driicken die Zunge fest
gegen den Gaumen. Atmen Sie noch ein weiteres Md ein, und ziehen Sie den
gesamten Genital-Anabereich nach oben, wobel Sie sich auf den Hui-Yin
(Perineum, Damm), das Diaphragma urogenitale und vor allem das Glied konzen-
trieren. Ziehen Sie die Energie aus dem Glied ins Perineum, indem Sie so fest wie
maglich die Muskeln zusammenziehen. Dann halten Sie die Luft an und z&hlen
langsam bis 9, wobel dle Muskeln voll angespannt bleiben. Wenn Thnen die Luft
ausgeht, atmen Sie aus und losen samtliche Muskeln des Kérpers. Méglicherweise
spuren Sie, wie Energie hoch- und niederschield, vor alem im Sexuabereich.

Nach ein oder zwei Wochen beginnen Sie zu fiihlen, wie die Muske-
kontraktion Ihr Glied empor- und einzieht. Der After wird sich anfiihlen, als sai er
vallig fest. Wenn nicht ausdriicklich anders angegeben, wird nur durch die Nase
geatmet. Beim Ausatmen soll sich der Korper ganz entspannen. Lassen Sie dle
Spannung ausflielzen.

Atmen Sie ein, spannen Sie die Muskeln und ziehen Sie mehrmals die
Muskeln im Geschlechtsbereich nach oben, wobel Sie die Energie im Perineum
halten. Dieses Halten der Energie im Damm ist von gréfder Wichtigkeit: Wenn Sie
namlich in Ihrer Aufmerksamkeit nachlassen, wird die heil3e Energie in die Ge-
schlechtsorgane zurtickflief3en oder gar aus dem
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Glied sickern, und Sie miissen noch einma von vorne anfangen.
Fiihren Sie diese Ubung mindestens eine Woche lang durch.

3. Bringen Sie den Perus zur Erektion. Balen Sie die Fauste, und spannen Sie
FuRe, Nacken und Kiefer beim Einatmen. Ziehen Sie den gesamten Geschlechts-
bereich, vor alem das Diaphragma urogenitale, den After und das Glied nach oben,
um die heil3e Energie ins Perineum zu ziehen und durch weiteren Sog durch das
SteifPein bis ins Kreuzbein hinaufzufiihren. Spiren Sie, wie die Energie durch die
Hiatus-Offnung im Kreuzbein stromt.

Aktivieren Sie die Kreuzbeinpumpe, indem Sie die untere Riickenpartie nach
aulien biegen, damit die Wirbelsdule gerade wird. Das erleichtert dem Chi den
Aufgtieg. Halten Sie die Energie im Kreuzbein, und atmen Sie weiter ein, dabel die
besagten Muskeln emporziehend, bis Sie spiiren, wie die Erektion sich wieder
beruhigt. Es kann vorkommen, dal3 Sie dazu 3-bis 9mal einatmen und die Muskeln
immer stérker anspannen missen. Wenn Sie die Gesél3muskeln fest zusammen-
driicken, gdlingt es Ihnen, das Ching leichter ins Kreuzbein treiben. Kénnen Sie
den Atem nicht langer halten, atmen Sie aus. Entspannen Sie sich, und lassen Sie
Kreuzbein und Nacken in ihre normale Hatung zuriickkehren. Das aktiviert gleich-
zeitig die beiden Pumpen.

Wenn Sie die Hodenatmung praktiziert haben oder schon den Kleinen
Energiekreisauf beherrschen, wird Ihnen dies bel der Kraftsperre sehr weiterhel -
fen. Es wird dadurch vid leichter, das heif3e Sexual-Ching ins Kreuzbein zu fuhren.
Songt |83 sich mit dieser Region etwas schwieriger arbeiten, well die Chi-Energie
des Samens dichter as andere Chi-Arten ist und erst in die Hohe gepumpt werden
muf3. Dazu igt die Kreuzbeinpumpe nétig. Manche Menschen empfinden einen
ziehenden oder stechenden Schmerz, Kitzeln oder Prickeln, wenn die hell3e Sexual-
energie ins Kreuzbein eindringt. Das braucht Sie nicht aus der Fassung zu bringen.
Haben Sie Schwierigkeiten, das Ching in das Steif¥bein zu bringen, sollten Sie
diesen Bereich von Zeit zu Zeit sanft mit einem Seidentuch massieren.
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4. Wenn Sie das Kreuzbein durchdrungen haben, verwenden Sie die néchste Woche
darauf, die Energie zum 11. Brustwirbel (T-11) an der Wirbelsiule zu ziehen. Er
liegt dem Solarplexus gegeniiber. Wiederholen Sie die ganze Ubung wie gehabt -
das Glied erregen, die Muskeln anspannen, einatmen. Pumpen Sie die Energie
hoch: ins Perineum, ins Kreuzbein und dann zum T-l |, wo Sie se haten sollten,
bis er sich voll anfihlt. Er ist erst richtig gedffnet, wenn Sie das Ching spiren.
Setzen Sie auch wieder die Kreuzbeinpumpe ein, indem Sie das Hohlkreuz ausgle-
chen, damit das tréage Ching leichter hochsteigen kann.

5. Als néchstes wird die Energie zum «Jadekissen» hochgefuhrt. Dieser Punkt liegt
oben am Nacken zwischen dem |. Halswirbel und der Schédelbasis. Verfahren Sie,
wie bisher beschrieben -ziehen Sie die Energie aso Uber das Perineum, das Kreuz-
bein und den T-I | bis zur Schédelbasis empor. Beim ersten Eindringen der Energie
kann es geschehen, dal3 die Schadelpumpe heftig zu pochen beginnt.

6. Der néchste Energiehaltepunkt ist der Pai Hui am Scheitel. Wiederholen Sie den
nun schon gelibten Vorgang der Selbsterregung und der Zurticknahme der Erektion
durch das Emporziehen der Energie. Achten Sie darauf, das Kinn leicht einzuzie-
hen und den Schéadel zu pressen, damit die Schédel pumpe noch stérker aktiviert
wird- Halten Sie den oberen Tell der Wirbelséule gerade. Ziehen Sie die Energie so
lange zum Scheitel hinauf, bis die Erektion nachl&.

Wenn die Energie schliefdich in Ihren Kopf eingedrungen ist, werden Sie
deutlich ihre Warme und ein Prickeln spiren. Dies wird meist as angenehm und
erstaunlich erfrischend empfunden. Manche Ubende berichten, dai sie danach
klarer denken kénnen und kreativer sind; es ist moglich, dal? sie sich bereits ,auf
einer Stufe befinden, auf der sie das Ching Chi ingtinktiv und automatisch in
erweitertes Bewul3tsein umwandeln konnen. Die Samenenergie wird spéter in den
hoheren, spirituellen Stufen des Tao Yogain Ur-Chi, die reine Lebenskraft, ver-
wanddt. Ein aternder Mensch hat schon so viel Hirnenergie verbraucht” dal3
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Abbildung 20

Energiewirbel im Himn

Pai-Hui {Scheitelpunke)

Kinn anwiehen

T-11 [Mebshiniaren-
aMami-Pumpos)

&
i _"Hl'.'u'kgrarkrﬁnlmu:!g
s leicht geraderichien

'J Y| Steillbein nach
¥/ untén biggen

I
d“ ' Perineum

Die Ubung der Kraftsperre schult den Geist, die Sexualenergie stufenweise ohne Muskel-
kontraktion in die hdheren Energiezentren zu lenken.

seine Sdfte nach und nach eintrocknen und eine Hohlung im Schédel zuriicklassen.
Die Kraftsperre hiift, die Sexuaenergie emporzuleiten und diese Hohlung wieder
aufzufillen. Sie wird nun nicht mehr im Scrotum gespeichert, sondern in den
hoheren
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Regionen des Korpers und des Geistes, die auf diese Weise sofort und unmittel bar
Nutzen daraus ziehen konnen. Der Taoist Sieht in der Sexualenergie eine schopferi-
sche Energig, die in dle Telle unserer Vitdorgane, Driisen und des Gehirns umge-
wandelt werden kann.

Uben Sie wie bei der Scrotum-Kompression die Kraftsperre so lange, bis Sie
die Sexuaenergie mit einem einzigen Zug aus dem Glied in den Kopf hinaufleiten
konnen. Auch hier werden Sie am Anfang nur stufenweise vorgehen kdnnen, doch
mit der Zeit werden Sie splren, wie sich die Riickenbahn (das Lenkergefal der
Akupunktur) weiter 6ffnet. Schliefdich wird es Ihnen gelingen, IThren Geist in
Hoden und Scheitel zu verlagern und die Sexuaenergie mit rein geistiger Kraft ins
Gehirn emporzuziehen. Lassen Sie sich genligend Zeit, um die Sexudenergie
richtig zu spuren. Uberstiirzen Sie nichts. Halten Sie die Pumpen in Gang, wahrend
Sie nach der Ubung ein- und ausatmen. Zunehmend verwenden Sie mehr geistige
as Muskekraft fur das Emporziehen. Lassen Sie sich von dem Fiihlen der Energie
leiten.

7. Wenn Sie splren, dal3 die Energie das Gehirn ausgefllt hat, konzentrieren Sie
sich auf den Punkt zwischen den Augenbrauen, und bringen Sie die Energie durch
Nase und Gaumen in die Zunge und von dort ins Halszentrum, Herzzentrum, zum
Solarplexus und in den Nabel. Mit dem inneren Druck der Kraftsperre konnen Sie
nun einen Kreidauf herstellen. Sie pressen die Energie mit der Einatmung im
unteren Rumpf in die Wirbelsdule und flhren Sie nach oben, gleichzeitig driicken
Sie die Energie im oberen Tell des Korpers nach unten. Halten Sie die Muskelan-
spannung so lange wie moglich aufrecht. Dann atmen Sie aus und entspannen den
ganzen Korper. Der nattirliche Flul3 des Chi geht weiter, in einem Kreis den Rik-
ken empor und auf der Vorderseite wieder hinunter in den Nabel.

Lassen Sie die Sexudenergie unentwegt kreisen, bis die Erektion aufgehort
hat. Am Anfang (vor alem, wenn Sie sexuell sehr erregt sind) werden Sie vidl-
leicht 3 bis 9 Runden brauchen, um bis hierhin zu gelangen. Doch mit etwas Ubung
wird schlieldich eine einzige Runde geniigen.
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8. Flhren Sie morgens und abends je 36 Kontraktionen durch. Einma mit der
Technik vertraut, sind 36 Muskelanspannungen fur einen normaen Mann keine
Ubermalige Anstrengung. Bei starker Erregung brauchen Sie die Ubung weniger
héufig zu wiederholen, well jede Erektion langer braucht, bis sie nachl&. Mit
einem solch intensiven Training werden Sie nach ein bis zwel Monaten den richti-
gen Muskeltonus entwickelt haben, um den Samen erfolgreich zuriickhalten zu
konnen. Es spielt keine Rolle, wie schnell Sie vorankommen: Wichtig ist, dal3 Sie
regelméldig Uben. Das absolute Minimum ist eine Runde pro Tag, damit Ihnen diese
Technik zur Gewohnheit wird. Wenn Sie tagsiiber vidleicht einer hilbschen Frau
begegnen oder ein entsprechendes Foto sehen, kbnnen Sie sofort die Kraftsperre
durchfuihren und die Energie nach oben ziehen.

Die giingtigste Zeit zum Uben liegt zwischen 23 und | Uhr und zwischen 11
und 13 Uhr. Wahrend dieser Phasen [6st sich die Welle der Yin-Energie mit dem
Y ang ab und umgekehrt. Die Sonne beginnt ihren Aufstieg gegen Mitternacht und
fangt um* Mittag an, wieder unterzugehen. Zu diesen Zeiten flief die Energie
besonders stark. Wenn Sie dann nicht tben kdnnen, sollte Sie das jedoch nicht
entmutigen. Regelmaliges tégliches Uben wird Sie auf jeden Fall voranbringen.

9. Abschlief?end sei noch eine Feinheit erwahnt: Die untere Kontraktion findet
weder im Magen- noch im oberen Unterleibsbereich statt, sondern man konzen-
triert sich auf die unterste Rumpfpartie - den Penis, das Perineum und das Dia-
phragma urogenitale. Unser Zid ist es, diese Muskeln so zu trainieren, bis sie den
Samenflul3 vollig einzudémmen vermogen. Dann kehren wir ihn um und durchflu-
ten den KOrper mit seiner erneuernden, verjiingenden Energie.

Wenn wir aus der oberen und unteren Rumpfpartie Energie in die Korper-
mitte leiten, wird sie zum Nabel stromen. Da die Samenenergie (8hnlich wie das
Blut) dazu neigt, der Bahn des Chi zu folgen, sammeln sich im Nabelzentrum
tatséchlich die Samensdfte und werden von dort durch die Wirbelsaule wieder in
den oberen Korperbereich emporgeschickt. Also spannen Sie
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das Diaphragma urogenitale an, as wollten Sie ihre mit Urin gefiilite Blase an der
Entleerung hindern. Versperren Sie den Durchgang so kréftig, dald kein innerer
Drang ihn pl6tzlich zu sprengen und die Muskelversiegelung zu durchstof3en
vermag..

Sicherheitsmalinahmen fir Hodenatmung, Scrotum-Kompression
und Kraftsperre

1. Liegen Sie bei diesen Ubungen niemals flach auf dem Riicken, sonst konnte sich
die Energie im Brustbereich stauen. Das kann zu starker Gereiztheit und unndtigem

Herzdruck fuhren. ;

2. Liegen Sie bei diesen Ubungen niemals auf der linken Seite, denn auch dadurch
wird das Herz beengt und erhélt zuviel Energie.

3. Beim Liegen sollten sich auch keine Gegensténde unter Threm Korper befinden.
Dadurch wird die Energiebahn geéndert und es kann zu Riickenschmerzen kom-
men.

Haben Sie mit den unter Punkt | bis 3 erwadhnten Problemen zu tun, konnen
Sie Uberschiissige Energie gefahrlos aus dem Korper lassen, indem Sie sich auf die
Punkte Ming-Men und Y ung-Chuan konzentrieren. Spétestens nach einer Woche
werden ale Schmerzen und unangenehmen Begleiterscheinungen verschwunden
sin.

4. Uben Sie stets mit leerem Magen. It das nicht moglich, sollten Sie friihestens
eine Stunde nach dem Essen mit den Ubungen beginnen.

5. Tragen Sie entweder bequeme Kleidung, oder hillen Sie sich in eine leichte
Decke. Bei richtigem Uben werden Sie ins Schwitzen geraten und konnten sich
erkdlten, wenn Sie nicht richtig bedeckt sind. Wechseln Sie auch hinterher die
Kleidung, damit Sie nicht den feuchtgewordenen Stoff tragen missen. Im Raum
sollte frische Luft sein, aber vermeiden Sie Durchzug.
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Wind kann die Chi-Kraft fortwehen, was Ihre Energie auch schnell auskiihlen
wirde.

6. Nach funf Scrotum-Kompressionen sollte sich Schweil3 auf [hrer Stirn sammeln.
Mit fortschreitender Ubung sollte dies bereits nach drei Kompressionen einsetzen.
Reiben Sie diesen Schweil3 in die Haut ein: Er enthdlt besondere Stoffe und Eigen-
schaften, die man dem Kérper wieder zufihren sollte.

7. Atmen Sie nie durch den Mund. Die Nasenatmung erleichtert das Kontrollieren
des Luftstroms, sie ladt die Luft mit Energie auf und belebt das Gehirn.

8. Seien Sie nicht entmutigt, wenn Sie in den ersten Tagen des Ubens wenig oder
nichts spiren. Verschiedenartige Menschen bedirfen auch unterschiedlicher

Zeitspannen, bis die heil3e Energie aus den Hoden flief3t.

9. Sie mussen sich intensiv konzentrieren konnen. Zigeln Sie Ihren Gelst, damit er
nicht rastlos umherwandert. Lassen Sie die Gedanken und Bilder verschwinden.
Folgen Sie ihnen nicht. Leeren Sie das Gefal3 des Geistes von alen Gedanken,
dann wird das so entstehende Vakuum von einer kraftvollen Energie aufgeftllt
werden. Wenn Sie beharrlich daran arbeiten, wird Ihre Konzentrationskraft erheb-
lich zunehmen. Lernen Sie auch die Meditation des Kleinen Energiekreidaufs, und
fuhren Sie diese unmittelbar nach der Ubung der Kraftsperre durch.

10. Wahrend des Ubens sollten Sie die Augen schlief3en und dem Weg der Energie
folgen. Der Geist sollte keinen umherirrenden Gedanken oder Phantasien nachhéan-
gen, sondern strikt beim Energieflul bleiben. Das hért sich schwieriger an, as es
ist. Sie werden selbst staunen, wie schnell Sie sich fr Ihre Energie sensibilisieren
konnen. Haben Sie diese Energien erst eéinma in nrem Inneren erlebt, werden Sie
genau wissen, was gemeint ist. Der natUrliche Fluld der Energie lenkt Thren Geist,
so wie lhr Geist seinerseits die Energie lenkt.
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11. Wer unter Verstopfung leidet, sollte diese Ubungen am Morgen durchfiihren,
der Zeit der natrlichen Darmentleerung. Es wird bel der Beseitigung dieses
Problems helfen. ¢

12. Geschlechtskrankheiten miissen vallig ausgeheilt sein, bevor man mit diesen
Ubungen beginnt. Wenn so grofRe Mengen an Blut und Energie in den Scham-
bereich geleitet werden, wiirden sich die Schmerzen erheblich verschlimmern. .

13. Wenn diese Ubungen Nutzen bringen sollen, diirfen Sie 30 Tage lang nicht
gjakulieren. Nach jedem g akulatorischen Orgasmus muf3 der Korper von neuem
beginnen, gentigend Chi-Druck in den Hoden aufzubauen. Haben Sie noch nicht
gelernt, den Samen beim Liebesakt einzubehaten, sollten Sie 30 Tage lang enthalt-
sam leben. Nur so konnen Sie die volle Wirkung dieser Methode erfahren.

Naturlich habe ich nichts gegen Ihr Verlangen nach Sex. Ich weise lediglich
darauf hin, dal3 Ihr Fortschritt gebremst wird, wenn Sie gakulieren. Fangen Sie
jetzt schon an, die Freude des Ejakulierens zugunsten grof3erer zukiinftiger Freuden
zu opfern. Haben Sie die Scrotum-Ubungen gemeistert, werden Sie auch viel
schneller den Ejakulationsdrang beim Liebesakt bemeistern konnen. Dies ist das
Sexua-Kung Fu.

Reinigende NebenefFekte

1. Ich habe die Erfahrung gemacht, dal3 viele Schiler mit dieser Methode schon
sehr bald ihre Eingeweide ungewohnt miihel os bewegen koénnen.

2. Manche werden eine Zeitlang ungewohnlich viel Gase abgeben und zwei- bis
dreimal taglich Stuhl entleeren. Das zeigt, wie der Korper seine neuen Kraftvorréte
benutzt, sich auf natiirliche Weise grindlich zu reinigen. Nach ein bis zwei Mona

ten werden diese Symptome verschwinden.
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3. Der reinigenden Entgiftung folgt regemé@iger Stuhlgang und das intensive
Gefhl korperlicher Reinheit und Kréftigung. Der Speichel wird dinnflissiger und
angenehmer im Geschmack. Die Ausscheidung ist durch den verstarkten Strom der
Vitalenergie durch die Eingeweide reguliert und verbessert worden. Moglicherwei-
se kommt es zu vermehrtem Aufstol3en, was eine gesunde Form der Ausatmung
von Unreinheiten und schédlichen Gasen darstellt. Auch dies wird nach einer
Weile nachlassen, und Ihr ganzer Korper wird sich erfrischt und erneuert fihlen.

4. Die Kraftsperre ist eine ausgezeichnete Ubung gegen Hamorrhoiden. Hamorrho-
iden entstehen bel hauptsachlich sitzender Lebensweise, durch Ansammlung von
Giftstoffen im Korper, durch schwerkraftbedingten Blutstau, durch angestrengte
Kotentleerung und durch den Mangel an Chi-Energie im Hui-Yin. Bereits vorhan-
dene Hamorrhoiden kénnen durch das Uben der Kraftsperre zwei bis vier Wochen
lang vermehrt bluten. Sind die Blutungen nicht Gberméldg stark, kdnnen Sie mit
halber Kraft weitertiben. Die Ursachen der Hamorrhoiden werden alméhlich
behoben; sie kdnnen die Heilung mit entsprechenden Arzneien unterstiitzen.
Ackerschachtelhalm (Equise-tum Arvensis) ist ein ausgezeichnetes Mittel gegen
Hamorrhoiden, er wird als Tee und fir Sitzbader verwandt. Bei schweren Hamor-
rhoidalleiden sollte jedoch ein Arzt befragt werden, bevor man zu tiben beginnt.

Zusammenfassung: Hodenatmung
1. Wéhlen Sie die Kérperstellung, die Thnen am meisten zusagt. Die stehende
Haltung ist fiir diese Ubung besonders geeignet. Entspannen Sie den gesamten

Korper, und richten Sie Ihre Konzentration auf die Hoden.

2. Lassen Sie die Hoden beim Einatmen menta im Scrotum aufsteigen und beim
Ausatmen wieder sinken. Uben Sie zwischen 36 und 108 Atemziige lang.
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3. Selen Sie entspannt. Benutzen Sie keine Muskelkraft, nur mentale Kraft. Beha -
ten Sie die Zunge am Gaumen, und splren Sie, wie die kihle Yin-Energie der
Sexualséfte |hre Wirbelséule emporsteigt.

Zusammenfassung: Scrotum-Kompression

1. Wéhlen Sie die Kérperstellung, die lhnen am meisten zusagt.

2. Atmen Sie sehr langsam durch die Nase ein, und konzentrieren Sie sich auf
Rachen und Kehle. Driicken Sie die Luft im Hals-Rachen-Raum zusammen, bis Sie
nicht weiter einatmen konnen.

3. Stdlen Sie sich die Luft ds Bdlon vor, und schlucken Sie ihn kraftvoll in den
Solarplexus hinunter. Halten Sie ihn dort.

4. Dricken Sie den Luftbal zum Nabel hinab.

5. Vom Nabel aus driicken Sie ihn weiter nach unten in den Beckenbereich hinein.
6. Pressen Sie den Ballon kréftig und kontinuierlich ins Scro-tum, bis Sie die Luft
nicht lénger anhaten kdnnen. Schlucken Sie dann zunéchst den im Mund angesam-

melten Speichd hinunter.

7. Ruhen Sie sich aus, indem Sie schnelle, flache Atemziige durch die Nase ma-
chen.

8. Entspannen Sie sich 4urch mehrmaliges Huiftkreisen.

9. Wiederholen Sie den ganzen Vorgang am Anfang 5mal, und steigern Sie sich
langsam bis auf 36ma pro Sitzung.

10. Lassen Sie die Zunge stets am Gaumen.
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Die Grundlagen der Alchemie des Sexus

Wenngleich sie sehr einfach erscheinen mogen, stellen die in diesem Kapitel
beschriebenen Ubungen hochentwickelte Techniken zur Erhéhung der Lebenskraft
dar. Sie bilden den Kern der taoistischen Atemtechnik. Sie wirken wie scharfe
Schwertklingen, die man mit Vorsicht handhaben mul3, damit sie ihren Zweck
erfillen, ohne einem zu schaden. Wenn Sie die Anweisungen sorgféltig befolgen,
werden keine unangenehmen Begleiterscheinungen auftreten. Studieren Sie die
Methoden sehr genau, bis Sie jede Zeile verstanden haben. Dann Uben Sie, bis Sie
den gewtinschten Erfolg erlangen.

Die hier behandelten Atemibungen stellen eine Verschmelzung der Lehren
von vier verschiedenen Meistern dar. Jeder dieser Meister hielt seine eigene Me-
thode flr ein ale anderen Uberragendes Geheimnis und erzielte auch mit seiner
einzigen Technik alein beachtliche Erfolge.

Von nichts kommt nichts. Sie miissen schon Zeit und Ubung investieren,
wenn Sie die Friichte genief3en wollen. Ein Gramm Praxis ist mehr wert as eine
Tonne Theorie. Das heutige Leben lal?t unsin der Regel kaum Zeit fir mehr as
Geldverdienen und -ausgeben. Sie miissen dazu bereit sein, einen Tell lhrer Zeit zu
opfern, um voranzukommen. Die Ubungen sollten zu einem festen Bestandtell
Ihres Alltags werden. Wenn Sie nur ab und zu Uben, aber immerhin 6fter als gar
nicht, werden Sie zwar auch einigen Fortschritt machen; doch wenn Sie
so'regelméaldig Uben, wie Sie auch morgens aus dem Bett springen, wird Ihr Fort-
schritt rasch sein. Das Ching CM, welches Sie in Threm Nabel sammeln, wird sich
in IThrem Oberkdrper zu bilden anfangen.

Ein kleines Stiick unterhalb des Nabels befindet sich das untere Tan Tien-
Zentrum, jenes untere Energiefeld des Korpers, in dem die Taoisten Chi speichern,
bevor sie es wieder nach oben leiten und verfeinern. Das Chi bewegt sich zwischen
dem unteren, dem mittleren und dem oberen Tan-Tien in Kreisen. Jedesmal, wenn
es spirdformig durch eines dieser Zentren wirbelt, wird es verfeinert und bekommt
eine hthere Energiequalitét.
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Der Vorgang der Hoherentwicklung der Energien gleicht der Gewinnung von
reinem Honig: Man nimmt den rohen Honig, der noch mit Wachsresten, Schmutz
und toten Bienen vermengt ist, um ihn in mehreren Schritten zum alersiiResten
Nektar zu raffinieren. Die Taoisten behandeln das Sperma wie rohen Honig. Durch
die Kraftsperre verhindert man das Heraussickern und Entweichen des Honigs aus
einem aten Eimer und lagert ihn statt dessen in einem intakten neuen Krug, der gut
versegelt i, ein. Dieser Krug wurde in Nabelhohe auf Zweidrittel der Strecke bis
zur Wirbelsdule deponiert; die alten Meister nannten ihn den «Tiegel». In diesem
Tiegel vermischten und brauten sie die verschiedenen Chi-Energien des Korpers
zusammen, in eénem Prozel}, den sie «Alchemie» nannten - dem Vorlaufer der
heutigen Chemie.

Das geheime a chemische Agens, mit dem Sie arbeiteten, war nichts anderes
as normale Sexuaessenz, Ihr Ching aso. Ohne das Ching kann auf keiner der
hoheren Stufen der Alchemie erfolgreich gearbeitet werden. Diese einfachen
Ubungen des Sexual-Kung Fu - die Hodenatmung, die Scrotum-K ompres-sion und
die Kraftsperre* - mogen uns als smpel und bana erscheinen, doch sie kénnen
unsere spirituelle Entwicklung entscheidend beeinflussen. Es ist unbedingt erfor-
derlich, se zu meistern, bevor Sie dazu Ubergehen kénnen, eine Frau zu lieben, in
voller Beherrschung Ihrer sexuellen und spirituellen Kréfte. Ihre Sexualessenz
kann Ihr Lebensdixier und Ihr Jungbrunnen werden. Es lohnt sich, die Anstren-
gung zu machen, um sie bewahren zu kénnen.

* Frauen kénnen ebenso diese Ubungen durchfiihren. Siebenutzen alsEnergiequelledie
Eierstocke (Ovarien).
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7. KAPITEL

DiePolaritat als Schllssel zur
Transformation der Sexualenergie

«Der sexuelle Austausch 183 sich mit Wasser und Feuer vergleichen. Wasser und
Feuer konnen einen Menschen toten oder ihm helfen, je nachdem, wie sie einge-
setzt werden.»

Pao, der schlichte Meister

Als Taoist erféhrt man das Leben als harmonisches Flief3en der Lebensenergie. Der
taoistischen Uberlieferung zufolge verlauft dieser Strom im Menschen vom «Chix»
zum «Ching» zum «Shien» - aso vom Atem zur Sexualessenz zum Geist. Die
Energie stromt sowohl sichtbar als auch unsichtbar in eilnem niemals endenden
Kreidauf - innerhalb des Kérpers, zwischen dem Menschen und der Welt und
zwischen Himmel und Erde, wobel sich der Mensch in der Mitte befindet. Sie ist
das Blut, das zwischen Herz und Niere stromt, die Liebe und der Hal3 zwischen
Mann und Frau, die Unwetter und der Sonnenschein, die zwischen Firmament und
Erdoberflache kreisen.

Vide Menschen ertrinken in diesem Strom des Lebens - sie werden von ihm
Uberwéltigt. Manche «erwischen» nicht genug von diesem Strom, fuhlen sich
betrogen und werden verbittert. Andere irren ziel- und sinnlos umher, vom Leben
entfremdet und unwissend, dal3 es so etwas wie einen Energiestrom Uberhaupt gibt.
Wie immer man auch zum Leben stehen mag - fast jeder Mensch versucht friiher
oder spéter, sich in einer Liebesbeziehung zu verankern, in ihr Wurzeln zu schla
gen. Das gehort zum Wesen des Ching Chi-Stroms zwischen Mann und Fraul.
Sovid igt offensichtlich. Was ebenso offensichtlich ist, aber meist nicht gesehen
wird, das ist die Polaritét zwischen dem Mannlichen und Weiblichen und der
subtile Kraftstrom zwischen ihren magnetischen Polen.
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Dieser polare Energieaustausch wird Ubersehen, weil er fir das physische
Auge unsichtbar bleibt und auf derart subtile Weise wirkt, dal3 ein unentwickeltes
Gemiit ihn nicht wahrzunehmen vermag. Aus diesem Grund studierten die Taoisten
eingehend die Funktionen und Wirkungsweisen von Chi, Ching Chi und Shien.
Diese Energien, die als die «drel Kostbarkeiten des Lebens» bezeichnet werden,
stellen die subtile, feinstoffliche Sprache des Lebens dar.

Es bedarf jahrelanger Ubung, Erfahrung und Verfeinerung, bis man sich
dieser Sprache richtig bedienen kann. Zunéachst kommt es einem vor, as misse
man eine ganzlich fremde, Sprache erlernen. Doch schon nach wenigen Lektionen
merkt man, dal3 man diese Sprache eigentlich von Geburt an beherrscht und die
subtile Grammatik der Chi-Energie einfach vergessen hat, wéhrend man von Eltern
und Lehrern in verstandesbetonteren Fachern unterwiesen wurde.

Der Energieflul’ zwischen den gegensétzlichen Polen von méannlich und
weiblich ist der Schliissel zur Harmonisierung des eigenen Lebensstroms. Das ist
das einfachste und grundlegendste Geheimnis nicht nur der taoistischen, sondern
aler esoteri-; sehen Uberlieferungen. Esist auch der Schliissel zur geheimen
taoistischen Liebedehre. Esist so einfach, weil es auf dem Grundgesetz des
Universums beruht: Positive und negative Kréfte ziehen sich gegenseitig an und
verbinden sich miteinander. Das gilt fir zwei Magneten, die aneinander haften,
ebenso wie fur die Protonen und Elektronen, die sich im Tanz subatomarer Teil-
chen zum Atom verbinden. Die Taoisten nennen diese Polaritét Yin und Yang,
Begriffe, die heutzutage zwar populd& geworden sind, im Hinblick auf ihre sexuelle
Funktion jedoch noch nicht verstanden werden.

Die Taoisten veranschaulichen es haufig mit dem Bild vom Kochen: Das
Yang ist das Feuer, und das Yin stellt das Wasser dar. Der Mann ist Feuer, die Frau
ist Wasser. Wenn der Mann die Frau liebt, kocht er ihr Wasser (im Schof3) mit
seinem Feuer (Penis). Die Frau ist sexudll fast immer der stérkere Tell, weil ihr
Wasser das Feuer des Mannes loschen kann- dann verliert seine Erektion an
Feurigkeit. Yin, das Weiche, Nachgiebige, besegt
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stets das Y ang, das Harte. Auf gleiche Welse triumphiert das Wasser auch tiber den
harten Fels. Flisse sind Yin oder weiblich, und ein Strom kann im Laufe der Zeit
einen riesigen Bergdurchschneiden und den Grand Canyon eineinhab Kilometer
tief aushohlen.

Yin und Yang: Der Krieg der Geschlechter

Der Kampf zwischen Yin und Y ang scheint ewig zu wahren wie der Kampf der
Geschlechter, der auch niemals ein Ende findet. Tatsachlich verwenden die
taoistischen Weisen die Metapher vom Kampf oder Krieg, um den Liebesakt zu
erlautern. FUr manche Menschen stellt die Liebe einen leidenschaftlichen Kampf
um Uberlegenheit und Unterwerfung des anderen dar; dem Taoisten war und ist Sie
eher ein legitimes Spid der Gegensdtze. Im Idealfdl sollte man mit spielerischem
Geist in den Kampf der Geschlechter ziehen: Man will die Geliebte nicht besitzen,
sondern hofft, ihrer Anmut und ihrer empfanglichen Energie mit genau ergénzen-
dem méannlichem Konnen und méannlicher Kraft zu begegnen.

Leider scheinen heutzutage nur wenige Manner den Liebesakt mit einem
solchen Taktgefiihl anzugehen; die meisten werden vielmehr binnen weniger
Minuten von der Frau hoffnungd os geschlagen. Dieses Versagen beruht auf dem
taktischen Ungeschick, mit dem beide mit den méannlichen Geschlechtsorganen und
der Sexualenergie umgehen. Die Gesetze der Liebesstrategie sind grindlich mif3-
verstanden worden, so dal3 der Mythos entstehen konnte, dal3 der Durchschnitts-
mann eine leidenschaftliche Frau niemals wirklich befriedigen konne.

In Wirklichkeit kann dieser Durchschnitts mann seine Partnenn mit absoluter
Gewiltheit befriedigen, wenn er ndmlich gelernt hat, mit seinen Kréaften diszipli-
niert umzugehen. Ohne besondere Schulung neigt er dazu anzugreifen. Schliefdich
ist er im Besitz der Angriffswaffe. Die Frau neigt dagegen zur Verteidigung. Sie
schiitzt sich, ohne sich zu verausgaben. Wenn der Mann wie wild angreift und
seinen Samen erschopft, bricht er
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zusammen. Und die Frau wird vielleicht immer noch begierig darauf sein, welter-
zumachen, selbst wenn sie es aus Nettigkeit leugnet und ihren Gegner «schont.

Betrachten wir noch einmal die «Kriegsmetapher» der Chinesen: Der Schild
und das Kurzschwert der Frau sind ihre Vagina und die Klitoris. Der Mann ist
dagegen nur mit einem langen Speer bewaffnet, dem Penis. Greift er zu stirmisch
mit seiner Liebeswaffe an, so wehrt die Frau seine StoRe milhelos ab und versetzt
ihm den Todesstol3, sobald er seinen Samen erschopft. Halt der Mann sich jedoch
aul¥erhab der Reichweite der weibli” chen Waffen, wird sie den Schild aus Er-
schopfung sinken lassen. Dann wird der Wettkampf zu Ende sein, bevor der Mann
sein Vehikel gesteigerter Vitalitét verloren hat.

Es geht vor alem um eins: Der Mann muf3 aufhdren, seine Sexualenergien
Zu vergeuden. Sobald der Samenverlust aufhort, ist die Frau ihm auch nicht mehr
Uberlegen. Statt dessen trifft sie in ihm auf einen gleichwertigen Gegner und
erleidet keine Enttduschung mehr. Der Mann dagegen braucht sich nicht mehr zu
verausgaben und dann gedemitigt zurtickzuziehen. In ihm wird das Gefuhl bleiben,
auf einen starken, guten Gegner getroffen zu sein. Auf die neue Weise kann die
Frau die Grenzen ihrer erotischen Fahigkeit erreichen und ist bereit, wirklich
Frieden mit ihrem Gegner zu schlief3en.

Aus diesem Grund raten die Weisen, zuerst die taktischen Waffen einzuset-
zen, die strategischen aber in der Reserve zu hdten. Mit anderen Worten: Benutzen
Sie zuerst Finger, Zunge und andere Korperteile, bevor Sie den Penis ins Gefecht
fuhren. Durch einen zértlichen und geschickten Gebrauch Ihrer anderen Glieder
beim Vorspiel kdnnen Sie Ihre Partnerin in einen Zustand hochster Aufnahmebe-
reitschaft versetzen, und das it der erste Schritt auf dem Weg zur Gleichrangigkeit
gegenliber einem an sich Uberlegenen Gegner.

Bel einem solchen Vorspiel werden sich die Briiste der Frau heben, ihre
Atmung geht heftiger, und es kommt zu erhdhter Driisensekretion. Sie sollten
abwarten, bis die Schamlippen feucht geworden sind, bevor Sie Ihre Hauptwaffe
einsetzen. Lassen Sie lhrer Geliebten Zeit, bis se sich voll im Zustand der
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Liebesempfanglichkeit befindet, bevor Sie schlieldich in Se eindringen.

Der Kampf zwischen Mann und Frau ist beendet, wenn beide erkennen, dal3
keiner «gewinnen» kann, indem er nachgibt oder die Vorherrschaft an sich reift. In
diesem Augenblick erlangen beide die Freiheit, sich hinzugeben und ihre tiefsten
Gefuihle der Liebe zueinander auszutauschen - denn ihre Verwundbarkeiten haben
sich gegenseitig aufgehoben, und die Furcht vor dem Verlieren ist neutraisiert
worden.

Der hohere Orgasmus. Das subtile Gleichgewicht
zwischen polaren Energien

Wie erlangt man diesen Punkt der Zartlichkeit, da beide Liebende einander freude-
voll geben und voneinander L eben empfangen? Auf dem Papier liest sich so etwas
wunderbar, doch was geschieht mit al den Spannungen, die der Arbeitstag oder
eine Auseinandersetzung mit der Ehefrau Uber die Frage, ob sie wieder arbeiten
gehen soll oder nicht, mit sich gebfacht haben? Wie hdt man die Politik des
Alltags aus dem Schlafzimmer fern? Dieses Kapitel bietet |hnen praktische Metho-
den, sich der korperlichen Liebe mit dem Zid zu ndhern, den Strom der Yin- und
der Yang-Kraft ins Gleichgewicht zu bringen. Als erstes miissen Sie verstehen, dal?
in dieser Sexualpraktik das Prinzip der Polaritét dominiert.

Erkennen Sie, dal3 die Energien von Yin und Y ang keine getrennten Kréfte
snd: Sie stellen ein und dieselbe Energie dar, nur mit unterschiedlicher Polung.
Keine von beiden exigtiert jemals ohne die andere, beide befinden sich stets in
einer fliefenden Bewegung, wie ein Pendel, das hin und her schwingt; sie werden
mal kat, mal heil3, und wenn sie die vollkommene Mitteltemperatur erreicht haben,
kommen sie zum Stillstand. Man kénnte auch ein anderes Bild wahlen und Mann
und Frau asdie zwei Seiten einer Mnze betrachten. Wahrend des Liebesaktes
dreht sich die Minze mit grof3er Geschwindigkeit, wird zu einer Kugel und ver-
schmilzt beide Seiten miteinander zu einer einzigen.
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Auf diese Wese kdnnen Mann und Frau «eins» werden: Sie erkennen, dal?
der Strom der Sexuaenergie unentwegt zwischen ihnen flieldt und ihnen beiden
gehdrt. Jeder der Liebenden befindet sich am anderen Ende des polaren Stroms.
Erreicht der Austausch des Ching Chi eine bestimmte Intensitét und ein gewisses
Gleichgewicht, beginnen die Korper der beiden Liebenden zu vibrieren und zu
pulsieren, ds stiinden sie unter Strom. Sie verlieren das Gefuhl fr ihre
feststof TQichen Korper. Mit einem Mal ist jeder der beiden eine Saule aus vibrie-
render Energie, die durch das Energiefeld des Liebespartners in einem makellosen
Gleichgewicht gehaten wird. Dies ist ein totaler Orgasmus von Korper und Seele.
Das kdmpfende Ego schrumpft zu seiner wahren Grol3e zusammen, zu einem
winzigen Sandkorn, und stimmt zogernd in den Chor ein, im Ozean des fein-
stofflichen Universums, der das «ich» in rhythmischen Wellenbewegungen Uberflu-
tet.;

Viele M&nner haben eine gewisse Ahnung von diesem Zustand, aber nur
wenige konnen diese Erfahrung stabiliseren, well sie die Energie aus ihrer Hafte
des polaren Felds entladen, indem sie gakulieren. Doch das it nicht der wahre
Orgasmus, esist mehr ein Fortspilen von Unbehagen, das erl 6sende «Juk-ken»
Ubererregter Energie, die keinen anderen Ausweg als den ins Freie findet.

Der wahre Orgasmustritt ein, wenn Mann und Frau gemeinsam weiter-
pulsieren. Dann vollendet ihre Sexuaenergie einen vollen Kreidauf zwischen ihren
bei den magnetischen Polen und &% sie erflillter und aufgeladener zurtick as
vorher. Dieser Kreisist das Tao, die schwarzweil3en Tranensymbole von Yin und
Yang, die in vollkommener Harmonie ineinanderflielzen.

Der Strom der Sexudenergie allein kann diesen Kreis nicht vollenden, dazu
bedarf es auch der Liebe. Der Geist muf3 an der Sexuditét mit voller Aufmerksam-
keit teilhaben. Es geniigt nicht, wenn der Mann sein Glied einfach nur in die
Scheide einer Frau einfuhrt, ohne sie mit dem Herzen zu lieben. Dasist so, ds
wirde man zwel Hufeisenmagnete eng aneinander halten, sie sich aber nur mit
jeweils einem Pol bertihren lassen: Der andere
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Pol will ebenfalls angeschlossen sein, damit die magnetische Anziehung vervoll-
standigt wird. Erst wenn sowohl die positiven as auch die negativen Pole von
Mann und Frau verbunden sind, 18 sich ein kraftvoller und stabiler Energiestrom
herstellen. Deshab macht Sex ohne Liebe auch unglicklich: Sie verbinden nur
eine Hafte von sich mit der Frau, noch dazu die niedere. Der Chi-Hul3 im Krels-
lauf des Tao wird unterbrochen. Sie kdnnen sovid Sex haben, wie Sie wollen -
ohne diesen totalen Flul3 zwischen Yin und Yang wird Ihr tiefstzendes Bedurfnis
nach Ganzheit niemas befriedigt werden kénnen.

Der gakulatorische Orgasmus, an dem die meisten Manner so sehr hangen,
beschrankt ihre Lebenskraft lediglich auf die Genitalien. Wahrend des Sexual aktes
birst der Penis fast vor Leben, weil er zu klein ist, um die sich ausdehnende
Sexudkraft vollig aufnehmen zu konnen. Der Penis ist nicht dazu gedacht, Ihre
L ebenskraft zu halten, noch kann der Penis Ihr Gehirn oder 1hr zentrales Nervensy-
stem sein. Die wirkliche Funktion des Perus besteht darin, das Leben in den Korper
und aus ihm hinaus zu leiten. Die Geschlechtsorgane sind nichts anderes as Tore,
durch welche das L eben eintritt und wieder nach auf3en gelangt.

Werden die oberen Pole - Mund und Herz - von Mann und Frau ebenso
miteinander verbunden wie die Genitalien, kann aus dem Magneten ein eektroma-
gnetischer Dynamo werden. Dann vermag das Chi das Ching Chi irn unteren
Korperbereich zu speisen und sich mit ihm zu verbinden, um in der oberen Korper-
héfte in Geigt transformiert zu werden. Wenn Mann und Frau ihr eigenes Chi
verfeinern und nach oben leiten, um es durch Meditation und Liebe zu einer
wirklich hohen Stufe weiterzuentwickeln, kdnnen Se eine Polaritét erzeugen, die
einen Supermagneten entstehen 183 und noch viel hohere, feinere geistige Energi-
en durch ihren Korper stromen |&(3. Solche Erfahrungen sprengen die Fesseln
individuellen Vergniigens und Empfindens und fuhren Uber die reine Befriedigung
des personlichen Ego hinaus, um beide Partner in einen vollig andersartigen
Seinszustand zu geleiten.

Vieleicht haben Sie in Ihrer Bekanntschaft ein strahlend gltickliches Pear,
das sich innig liebt. Es kennt keine esoterischen
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Liebespraktiken; der Mann gjakuliert beim Liebesakt, beide haben nach Belieben
ihre Orgasmen. In diesem Fdl fragen Sie sich zu Recht, warum sich mit al diesen
komplizierten und zeitraubenden Techniken zur Transformation der Sexualenergie
abplagen? Warum sollten Sie nicht auch Ihre Frau weiterheben wie bisher und der
Natur freien Lauf lassen? Wesha b sollten Sie ausgerechnet in jenen Bereich der
Freudenerfahrung eingreifen, der doch wohl als erster von aller «Schulung» und
Bevormundung frei bleiben sollte?

Die einfachste Antwort lautet: Der Taoist hilft der Natur, ihren Lauf im
Leben der Menschen zu nehmen. Er versucht nicht, die Grundprozesse der Natur
zu verdndern. Das glickliche, strahlende Paar ihrer Bekanntschaft konnte doppelt
s0 glticklich und gesund sein und 10 oder 20 Jahre langer |eben, wenn es sein
Ching Chi bewahren und die Transformation der Sexualenergie tben wirde.
Vidleicht hangt das Glick dieser beiden von glinstigen &uleren Umstanden ab,
von einer guten Arbeitsstellung, Beschéftigung mit den Kindern usw. Werden die
beiden auch im Alter noch so strahlend sein? Kénnen sie zu hoheren, subtileren
Stufen vordringen? Die taoistische Liebespraktik hilft den Menschen, ihre natirli-
che Entwicklung zu beschleunigen, zu intensivieren und zu stabiliseren. Der Tiefe
und Intensitét ihrer Gesundheit und Liebe sind keine Grenzen gesetzt. Auf jeder
hoheren Stufe begegnet man wieder neuen spirituellen Herausforderungen. Die
Harmonie der Polaritét fuhrt Uber die Pole von Mann und Frau hinaus, und schlief3-
lich” wird man sich des Spidls der Gegensétze zwischen Himmel und Erde bewuf3.

Die Tapisten wissen, daf? diese hohe Stufe der Harmonie eine greifbare
Erfahrung ist, die der Mensch immer erleben kann. Sie nennen sie die «Unsterb-
lichkeit». Sie bereiten sich darauf vor, indem se ihre Sexuaenergie bewahren und
ihren Geist in harmonischen Einklang mit ihrem Liebespartner bringen. Auf diese
Weise wird der Liebesakt zu einem Weg, der néher zu Gott fuhrt, zu einem Akt der
Verehrung und Anbetung im Tempel des Kdrpers und der Seele des Liebespartners.
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Der Schliissel zum héheren Orgasmus besteht darin, die subtilen polaren Energien
auf der physischen, emotionalen, mentalen und geistig-spirituellen Ebeneins
Gleichgewicht zu bringen. Yin und Y ang sind stets eine einzige Energie mit
unterschiedlicher Ladung an jedem Pol.

Das sanfte Vorberdten der Yin-Essenz
Als Mann haben Sie daflir zu sorgen, dal? die Organe |hrer Gehebten im wahrsten
Sinne des Wortes «vorgewdrmt» werden. Nach der taoi stischen Methode harmoni-
sert das ihre Yin-Essenz und erhéht ihre Empfanglichkeit fr den Liebesakt. lhre
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inneren Organe, Nieren, Leber, Lungen, Milz, Bauchspeicheldriise, produzieren
und verfeinern das fur das Lieben bendtigte Chi. Sind diese geschwécht oder
krank, wird die Melodie Ihres Liebens einen Milklang erzeugen oder als zu schwer
empfunden, so gut Sie selbst sich auch dabel fiihlen mégen. Wollen Sie die Musik
der Himmelssphéren horen, miissen Sie lernen, die Gefuihle und Empfindungen
Ihrer Partnerin mit den Ihren in Einklang zu bringen. Meistens wird sie langer
brauchen als der Mann, bis ihre Organe warm geworden sind und sich eingestellt
haben.

Betrachten wir noch enma das chinesische Bild von der Frau, als Wasser
und dem Mann as Feuer: Ein Mann kann sein Feuer zwar schndll entfachen, doch
wenn er sein Holz zu schnell aufbraucht, reicht die Zeit nicht mehr fir das Wasser
im Topf, zum Kochen zu gelangen, denn Wasser erhitzt sich langsamer as Feuer.
Deshab sollte der Mann sparsam mit seinem Feuerholz umgehen, wahrend er
gleichzeitig das Wasser der Frau erhitzt. Befolgen Sie die Grundregel aler Koch-
kunst: Geben Sie Ihre Karotten und Erbsen (Penis und Hoden) nicht in den Topf,
bevor das Wasser kocht. Viele Ménner wissen das nicht, weil se i auch nichts
vom Kochen verstehen: Wirft man Karottenund ~ * Erbsen in kaltes Wasser,
nehmen sie die Kochhitze auf, so dal3 das Wasser vid langer zum Kochen braucht.
AuRerdem gelingen die Karotten nicht so gut, sie werden matschig und schmek-
ken nicht.

Esist also besser abzuwarten, bis das Wasser im Schol3 der Frau kocht,
bevor man mit dem Penis eindringt. Die traditionellen taoistischen Texte erwéhnen
neun Merkmale, die einem zeigen, ob die Frau wirklich bereit ist, den Mann in sich
zu empfangen: Die Energie der Frau durchlduft neun Stadien, wéhrend ale ihre
Organe sich erwdrmen und ihr harmonisches Chi freisetzen. Diese Stadien wurden
vor fast zweitausend Jahren von der Geheimnisvollen Dame, der Beraterin des
Gelben Kaisers in Liebesdingen, so beschrieben:
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| Das Chi ist in den Lungen der Frau, wenn sie heftig zu atmen beginnt.

2. Die Energie hat ihr Herz erreicht, wenn sie den Mann zu kissen beginnt.
3. Umarmt sie den Mann, befindet sich das Chi in ihrer Milz.

4. Wird die Vagina feucht, ist das Chi in den Nieren und Genitalien.

5. Bewegt sie das Becken und beil3t sie den Mann sanft, ist das Chi in ihre Kno-
chen gestromt.

6. Umklammern ihre Beine den Mann eng, befindet sich das Chi in den Muskeln.
7. Streichelt se das Glied, ist Chi inihr Blut gestromt.

8. KU sie den Mann voller Leidenschaft, ist das Chi in Haut und Fleisch vorge-
drungen.

9. Gibt se sch hin und st6hnt sie in Ekstase, ist Chi in ihre Leber geflossen und
hat ihren Gelst freigesetzt. Nun ist sie wahrhaft bereit, den Mann zu empfangen
und ihre Yin-Essenz mit seiner Y ang-Essenz auszutauschen.

Der Sinn des Wartens wird Ihnen klarwerden, wenn Sie die Technik der Samen-
einbehatung Uben. Mann und Frau beginnen die Sexuaessenz, das Ching Chi,
«emporzudampfen», doch wenn der «Tiegel» nicht richtig vorbereitet ist und die
Temperatur nicht stimmit, fallt es schwer, die Sexualessenz erfolgreich in Geist
umzuwandeln. L&3 der Mann sein Feuer durch Ejakula-tion erlschen, bevor die
Frau bereit flr den ‘«Verdampfungsprozel3» ist, wird es beiden unmdglich, die
mannliche Essenz mit der weiblichen zu einem Nektar zu raffinieren.
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Die Kungt der Ledenschaft:
Zeitliche Abstimmung und Haufigkeit

Befriedigung und Gliick der Liebenden hangt nur unwesentlich von der Haufigkeit
des Liebesaktes ab. Eine Frau kann nach einem Ma vdllig befriedigt sein, nach
funfzehn phantasiel osen Begegnungen aber Uberhaupt nicht. Es kommt eben darauf
an, sie von Anfang an mit unwiderstehlicher Zartlichkeit zu lieben.

Versuchen Sie, weder zu friih noch zu spét in sie einzudringen. Geschieht es
zu frih, ermiiden Sie vidleicht, bevor se ihren Hohepunkt erreicht hat. Sind Sie
dagegen zu spét, werden Sie den Hohepunkt ihrer Freude nicht mehr miterleben
konnen. Kommen Sie dso im richtigen Augenblick zu ihr, und befriedigen Sie sie
gleich beim ersten Md.

So wie man nicht bis zum «Vollgestopftsein» essen sollte, sollten Sie auch
nicht lieben bis zur Erschdpfung. Nach dem Essen sollten Sie immer noch ein
wenig Appetit haben, und nach dem Liebesakt sollten Sie Ihre Liebespartnerin
immer noch begehren. Ein Mester der taoistischen Liebespraktik strebt nach
Harmonie, indem er jede mallose Gier ziigelt. Weniger ist manchmal mehr! Uber-
futtern Sie Ihr sexuelles Verlangen nicht, sonst wird es in Ekel umschlagen. Extre-
mes Y ang, Ausdehnung, fuhrt zu extremem Yin, Rickzug. Eine nicht stark sex-
orientierte Partnerin wird Uberfordert sein, wenn Sie sie sieben Tage in der Woche
sexudl lieben. Verzichtet sie nicht ganz bewufd auf ihren Orgasmus, wird ihr
Appetit auf tagliches Lieben nach einer Weile abnehmen. Der Macho-Mythos von
«-zig-Mal-kdnnen» ist nichts s ein armsdliger Versuch, die Oberfléchlichkeit des
Liebens hinter scheinbar beeindruckenden Zahlen zu verstecken. Nur wenige
Partnerinnen werden nach einem einzigen, schonen, erfiillenden Liebesakt unbe-
friedigt sein. Bel einem ausgedehnten Liebesakt werden viele gleich mehrere
Orgasmen erleben.
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Der EinfluR der Liebesstdlung auf den Energiestrom

Das Thema Liebesstellungen wurde bewuld ausgespart, weil es dazu schon
viele andere Bicher gibt. Ein grundliches, reich bebildertes Werk ist Sexual Secrets
von Nik Douglas und Penny Slinger (Inner Traditions, New Y ork). Es bietet Uber
dreifdig klassische taoistische Liebesstellungen und zeigt auch die Son-
derstellungen, mit denen sich die verschiedensten Krankheiten heilen lassen. Der
Schltissdl zur Wahl der richtigen Liebesstellung liegt im Wissen um die verborge-
nen Gesetze des Energiestroms. Behalten Sie die folgenden Punkte im Gedéchtnis,
dann kénnen Sie jede gewiinschte Energie erschaffen:

1. Fur Entspannung und Harmonie sollte Gleiches an Gleiches gelegt werden:
Bauch an Bauch, Hand an Hand, Mund an Mund, gedffnete Augen an getffnete
Augen usw.

3. Zur Simulierung und Erregung sollte Ungleiches an Ungleiches gebracht
werden: Mund an Genitaien, Genitalien an After, getffnete Augen an geschlosse-
ne usw.

Die Kungt des Liebens besteht darin, stimulierende und harmo-nisierende Stellun-
gen zu einem sublimen Tanz zu verweben.

Die Abkuhlung gegen vorzeitige Ejakulation

Sie haben Ihre Partnerin erregt und sind bereit, in sie einzudringen. Ihr Glied ist
sehr steif und dréangt hinein. Sollen Sie eindringen, wenn das Glied seine grofde
Lange erreicht hat? Das ist durchaus moglich. Ein gelibter taoistischer Liebhaber
kann eindringen, wann immer er will. Er hat einen Grad der Selbstbeherrschung
erreicht, der ihm vollige Freiheit in der Kunst des Liebens gibt. Doch wenn Sie
noch dabei sind, Ihre Leidenschaften unter Kontrolle zu bringen, ziehen Sie es
vidleicht vor, sich vorher etwas abzukihlen.
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Es gibt eine recht ungewohnliche Methode fir Manner, die zu schnell zum
Hohepunkt kommen. Sie benttigen lediglich eine Schale katen Wassers. Die
Technik besteht darin, dal3 Sie Ihr Glied in das kate Wasser tauchen, bis die
Erektion auf etwa die Hafte zuriickgegangen ist. Das dauert nur wenige Augen-
blicke. Dann z&hlen Sie langsam bis 30, wobel Sie nur an das Z&hlen denken
sollten und an nichts anderes. Unterdessen streicheln Sie weiterhin Ihre Liebes-
partnerin.

Nach der kurzen Abkihlung kénnen Sie Ihrer Liebespartnerin grof3es Ver-
gnuigen bescheren, indem Sie Thr Glied an der Schei-den6ffnung drehen. Wahrend
dieser Drehbewegung konnen Sie erneut bis 30 z&hlen, wobei Sie langsam und tief
atmen sollten. Ihre Partnerin wird sich mit ganzem Korper nach Ihnen sehnen, und
wenn Sie schliefdich in se eindringen, wird sie das Gefuihl haben, ds wirde die
ganze Welt in Se eingtrémen.

Anders as der stereotype Macho-Grobian werden Sie Ihre Vitalitét nicht
schon kurz nach dem Eindringen ausgespien haben. Da, wo andere langst «gestor-
ben» sind, werden Sie erst in der Frau neugeboren! Die Lust Ihrer Partnerin hat
sich bereits eine ganze Weile gesteigert, und nun beginnen Sie beide mit dem
Angtieg. Das Ziel besteht nicht darin, gemeinsam einen einzigen Gipfel zu erklim-
men, sondern ganze Gebirgszlige, wo jeder Gipfel hoher ist ds der vorige und
einen noch schoneren Ausblick bietet. Eine solch ehrgeizige Expedition bedarf
eines gewissen disziplinierten Trainings, das andererseits mit Ihrer Liebespartnerin
sehr viel Spald machen kann.

Bildung der Ausdauer

Diese niitzliche Technik der Gedankenbeherrschung ist gleichzeitig eine Atem-
Ubung. Zahlen Sie langsam von eins bis hundert, und dulden Sie dabei keinen
anderen Gedanken in lhrem Geist. Verbinden Sie eine tiefe, harmonische Unter-
leibsatmung mit dem Zahlen: ein tiefes Ein- und Ausatmen z&hlt zusammen als
ens.

Dasig nicht halb so einfach, wie Sie glauben. Die meisten
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Menschen konnen kaum bis zehn zdhlen, ohne abgelenkt zu sein. Schwelft Thr
Geist ab, beginnen Sie wieder be |, bis Sie 100 ohne unerwiinschte Gedanken
erreicht haben.

Diese Methode beruhigt nicht nur den aufgewihlten Geist, sie hilft Ihnen
auch, Selbstkontrolle zu entwickeln, die Grundlage zur Vermeidung der Ejakulati-
on. Haben Sie keine Erfahrung mit Entspannungstibungen, wird es Ihnen schwer-
falen, den Drang zu zligeln, Ihren Samen auszustol3en.

Uben Sie das Zahlen bis 100 zweima am Tag. Nach einer Weile gewissen-
haften Ubens sollte es Ihnen gelingen, den Geist klarwerden zu lassen und auch die
heftigste Aufgewthltheit und Aufregung mit einigen Atemziigen, aus der Tiefe des
Diaphragma pelvis heraus, zu besanftigen.

Die Abkiihlung mit dem Wasser stellt eine einfache mechanische Technik
dar, um Selbstkontrolle zu lernen. Esist vor alem fir Manner gedacht, die sich in
keiner Weise selbst beherrschen kénnen.

Das Zéahlen bis 100 wird Ihnen auch helfen, dem Penis zu -befehlen, sich
abzukihlen, wenn er zu heif geworden ist. Um den Samen einzubehaten, missen
Sie willentlich die Uberschiissige Hitze aus dem Genitalbereich zuriickziehen
konnen. Durch regeméiiges Uben werden Sie die Ejakulation viel leichter verhin-
dern konnen, as Sie es selbst fir mdglich hielten. Dies ist ein wichtiger Schritt auf
dem Weg zu den héheren Formen esoterischer Liebeskunst. Esoterisches Wissen
dlein ist nutzlos oder sogar schédlich. Es fuhrt nur zu Selbstzufriedenheit, die
jeden Zweifel ausschliefdt und die praktische Erfahrung an wirklichen Ereignissen
und Menschen verhindert. Meine Arbeit méchte dagegen Erkenntnis durch die
Praxis lebendig machen.

Die meisten Blicher zur Kunst des Liebens begraben den Leser unter einem
verwirrenden Wust zweitklassiger Methoden. Ich finde es weitaus sinnvoller,
einige wenige erstklassige Methoden zu erlernen, diese daftr aber grindlich und
detailliert. NatUrlich bin ich mit einer Vielzahl anderer Techniken vertraut. Die
Erfahrung hat mich jedoch gelehrt, dald ein Schiler bel dieser Praktik leicht schei-
tert, wenn er mit Informationen Uberladen wird. Ein Boxer, der zwanzig verschie-
dene Hiebtechniken
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kennt, versagt meistens vor einem Gegner, der nur zwei oder drel kennt, sie aber
bis zur Perfektion entwickelt hat. Meistern Sie zuerst die Grundprinzipien der
Liebeskungt, indem Sie die Energie mit Hilfe dieser Techniken in Ihrem Kérper zu
lenken verstehen; dann konnen Sie nach Threm Willen im Bett improvisieren.

Finger, Zunge, Penis - dle haben sie ihre eigenen Qualitéten. Der Penis kann
zwar die hochste Vereinigung herbeifiihren, doch ist es fir den Anfénger gefahr-
lich, ihn einzusetzen. Bis Sie eine gewisse Selbstkontrolle erlangt haben, benutzen
Sie ihn nur fur taktische Zwischenspiele. 1t eine Frau eingestimmt, wird ihr schon
die blof3e Bertihrung durch den Penis mehr bieten as zahllose leidenschaftliche
St6lRe ohne richtiges Vorspidl.

Reifeist ales! Ein reifer Apfel schmeckt besser und ist nahrhafter als zehn
unreife. Nur wenn eine Frau fir das Empfangen des Penisreif ist, kann sie Ihre
Y ang-Essenz mit jeder Faser ihres Leibes wirdigen und lieben.

Die vier Errungenschaften des Jadestengds

Will en Mann in vollkommener Harmonie mit einer Frau sein, die die neun Stufen
der Erregung erlebt, wird auch er naturgemél3 verschiedene Erregungstufen erfah-
ren, bevor er in se eindringt. Der Gelbe Kaiser, so wird erzahlt, sellte eines Tages
folgende Frage: «Wenn ich lieben will, aber keine Erektion erhalte, ist es daweise,
den Verkehr zu erzwingen»

Die Geheimnisvolle Dame erwiderte: «Nein, das ist nicht weise. Der Jade-
stengel (Penis) sollte erst die Vier Errungenschaften durchlaufen haben, bevor es
richtig i, in die Frau einzudringen.» Worauf der Kaiser natlrlich wissen wallte:
«Welches sind diese Vier Errungenschaften?>

«Wenn der Jadestengel unféhig ist zu erigieren», gab sie zur Antwort, «so
befinden sich Yin und Yang nicht in Harmonie miteinander. Die erste Errungen-
schaft ist die Festigkeit. Wenn der Jadestengel zwar erigiert, dabel jedoch nicht
anschwillt, so mangelt es dem Blut an Chi. Das Anschwellen ist die zweite
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Errungenschaft. Ist der Jadestengel des Mannes zwar angeschwollen, aber nicht
steif, so hat das Chi seine Knochen nicht durchdrungen. Steifheit ist die dritte
Errungenschaft. Und ist der Jadestengel schliefdlich steif, ohne heil3 zu sein, so hat
die Lebenskraft den Geist des Mannes noch nicht erreicht. Plitze aber ist die vierte
Errungenschaft.»

Ein kleiner, aber harter, steifer Penisist viel besser as ein grof3es, aber
halbschlaffes Glied. Deshalb ist auch kein Mann dem anderen im Bereich der
Sexuditét biologisch-anatomisch wirklich Uberlegen. Jeder Mann kann seine
innere Energie zu einer hohen Stufe der Intenditét entwickeln, unabhdngig von
seiner ul¥eren Erscheinung. Disziplinen wie Eisenhemd Chi Kung, Tai Chi Chi
Kung und Meditation helfen, das Chi zu einer htheren Energie zu entwickeln, das
man mit einer Frau austauschen kann, ohne das Glied a's Ubermittlungskanal zu
verwenden. Dann geniigen eine leise Bertihrung mit der Hand, ein Blick oder auch
nur ein Gedanke, um die Energie zu Ubertragen. Doch auch dann wird der Penis
nicht Uberfliissig, da es immer noch subtilere Stufen des Liebens zu erleben gibt.

Sie kénnen Ihr Glied beobachten, um den Grad seiner Erregtheit abzuschét-
zen. Doch was soll man tun, wenn noch nicht die hdchste Stufe erreicht ist, der
Penis nicht sehr hart ist und keine Hitze ausstrahlt, die Partnerin aber schon bereit
ist, ihn aufzunehmen? Ich empfehle, dal’3 Sie dann in sie eindringen. Die anderen
Errungenschaften des Jadestengels werden sich wahrend des Liebesaktes einstel -
len. Wenn Sie die Technik der «Kraftsperre» oder des «Grof3en Emporziehens»
anwenden, ist das gefahrlos. Kommt Ihr Penis auf diese Erregungsstufe, werden
Sie versucht sein, den Samen auszustol3en; deshalb miissen Sie am Anfang den
Samen «einsperren», bevor Sie zur vierten Errungenschaft gelangen.
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Die M ethode des Stol3ens

Es gibt eine Vielzahl von Stol3methoden flr das méannliche Glied. Das Kama Sutra
erwdhnt besonders vidle. Wir wollen hier eine Methode empfehlen, die zu den
dlerbesten z&hlt. Sie basiert auf der Zahl Neun, die in der taoistischen Praktik as
meachtvolle Y ang-Energie angesehen wird.

Das Prinzip dieser Methode besteht darin, neun flache und einen tiefen Stol3
zu fuhren. Dieser eine tiefe Stof? verandert nicht nur die Stimulierung, er zwingt
auch die Luft aus der Vagina. Dadurch kénnen Sie mit den neun folgenden flachen
St6len ein Vakuum in der Scheide erzeugen. Sie ziehen das Glied dabel nie vallig
aus der Scheide, denn dies wirde das Vakuumsiegel aufbrechen. Statt dessen
verbleitben Sie mit dem Glied am &ufersten Rand der Vagina, wo sich ein
dichtgespanntes Nervengewebe befindet.

Dieser Rhythmus, neun flache und ein tiefer Stof3, wird Ihre Partnerin
entzlicken. Das dadurch erzeugte Vakuum hat immense Wirkungen: Sie wird sich
zuerst leer und dann voll fuhlen, leer und wieder voll. Diese Pause erzeugt deshalb
sovidl Genul3, weil Sie damit ihre Sinnesorgane unentwegt durch Abwechdung
verwohnen. Wenn wir einfach nur essen, bis wir voll sind, mogen wir hinterher
nichts mehr. Ein kostlicher Happen aber, in diesem Fall der tiefe Stol3, steigert das
Verlangen. Auf diese Weise befriedigen wir das Verlangen, um es wieder zu
wecken, und erzeugen Verlangen, um es dann zu befriedigen.

Ein weiterer Grund fur die grof3e Befriedigung der Frau durch flache Stolze
ist darin zu sehen, dal? sich ihre empfindlichste Zone etwa eineinhalb Zentimeter
hinter dem Scheideneingang an der oberen Scheidenwand befindet. Dort verbindet
ein dichtes Netz von Nerven zusammen die Geschlechtsorgane mit dem restlichen
Koérper. Man nennt diese Stelle den «G-Punkt», nach ihrem Entdecker,
Graffenberg. Von hier stof¥ die Frau bei sehr grof3er Erregung auch eine Flissigkeit
aus. Die Taoisten sind der Auffassung, dal? diese Flissigkeit hochgeladen mit der
Sexuaessenz der Frau ist und von der Eichel direkt aufgenommen wird.

176



Fahren Sie mit den neun flachen St6i3en und dem enen tiefen fort, bis Sie
insgesamt neun Runden erzielt haben. Die Zahl der flachen Stol3e betragt dann 81 -
ebenfals eine sehr kraftvolle Zahl. Vidleicht werden Sie am Anfang zunéchst 3
Zyklen, dann 6 und erst nach einer Weile 9 durchfiihren wollen. Die Kraft wird
noch erhoht, wenn Sie jedesmal in der kurzen Pause vor dem tiefen Stofl3 den
Speichel der Partnerin hinunterschlucken. Diese Flissigkeit ist stark mit ihrer Yin-
Essenz geladen und wird Ihre eigene, sich ausdehnende Y ang-Essenz ausgleichen.
Haben Sie Ihr Zid erreicht, kbnnen Sie sich ausruhen oder die im Kapitel 8 be-
schriebenen fortgeschritteneren Techniken anwenden.

Nachdem Sie sich ausgeruht und den Uberschul an Energie aus den Hoden
geletet haben, beginnen Sie wieder mit dem aktiven Stof3en. Sie befinden sich nun
in einem sehr angenehmen Zustand: ruhig und gelassen und doch féhig, die
Samenflissgkeit einzubehaten und Ihre Erektionskraft zu bewahren, um einen
weiteren Zyklus von Stofen durchzufiihren. Danach .ruhen Sie sich erneut aus.

Vidleicht ziehen Sie es vor, langsam in lhre Partnerin einzudringen, um das
Glied dafur dann recht schnell herauszuziehen. Das entspricht vollkommen dem
inneren Wesen der Frau. Dringen Sie langsam in sie ein, well sie ja auch langsamer
erregt wird als der Mann. Der ungeschulte Mann dagegen fangt immer schnell an
und ist auch schnell am Ende.*

Da sie das Leben hervorbringt, benétigt die Frau natirlicherweise langer fur
Anfang und Ende. Der Mann muf3 sich bewuf3t auf den Ur-Rhythmus der Frau
eingellen. Entziinden Se die heiligen, geweihten Kerzen in ihren Schenkeln mit
Ehrfurcht.

Wird se zu heftig und abrupt genommen, hat die Woge des Wohlgefuhls
keine Zeit, um ihr gesamtes Nervensystem zu durchfluten. Alle Empfindung bleibt
auf den Genitalbereich beschrénkt. Man kann es auch so betrachten: Wenn man
sich nur

* DieFrau bedarf weniger Belehrung als Sie: Der Menschist das Geheimnis Gottes, die Macht
ist das GeheimnisdesMannes, die Sexualitét ist das Geheimnisder Frau.
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Abbildung 22

Flacher StoR:
Die 3, 6 oder 9 flachen StéRe stimulieren das Nervengeflecht am G-Punkt. Sie sind am besten fur den
Austausch von Sexualenergien geeignet.

Der tiefe StoR
dréngt die Luft aus der Vagina. Durch die folgenden neun flachen StoRRe wird ein Vakuum erzeugt, das auf

die Frau sehr stimulierend wirkt.
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ein oder zwel Sekunden lang kneift, dann spirt nur die Stelle zwischen den Fingern
dieses Kneifen. Dauert es jedoch langer, wird sich die Empfindung Gber eine
grolere Flache ausbreiten und schliefdich selbst weitab befindliche Gliedmalien
erreichen. Wie beim Schmerz - so bei der Freude!

Deshalb sollten Sie langsam stof3en: Jeder Stol3 ist in sich selbst ein Akt der
Liebe. Die Frau erwacht nach ihren eigenen geheimnisvollen Zyklen. Handelt man
aber wider die Gesetze der Schdpfung, ist die Enttéauschung gewil3.

Sie haben Ihre Partnerin bereits stimuliert: Sie benGtigt nun einen stérkeren
Reiz, um zu neuen Hohen zu gelangen. Wenn Sie nach langsamem Eindringen
schneller zuriickziehen, wird ihr dies zusétzliche Erregung bieten. Doch ziehen Sie
das Glied nicht vollig aus der Scheide, lassen Sie es ein bis drel Zentimeter tief in
ihrem Korper. Die Rickzugsbewegung driickt Ihr gebogenes Glied heftig gegen die
Klitoris der Frau, dem Sitz ihrer erotischen Sengtivitét. Erfillen Sie Se dso mit
Freude, um dann voller Hitze zuzustof3en.
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8. KAPITEL

DasGeheimnisder Sameneinbehaltung

«Veweft dles Vernlinfteln Uber die Geschlechtlichket; Gbt Euch vidmehr in
besonderen Praktiken. Das Geheimnis der Zurtickfiihrung des Samens besteht
darin, sich zu lieben, ohne den Samen zu verlieren. Den Samen zu mehren und zu
kréftigen, ist der Pfad der Lebenskraft.»

Rat der Einfachen Frau an den Gelben Kaiser, 2. Jh. v.Chr.

In friheren Jahrhunderten pflegte der Kaiser von China die Weisen seines Hofs
zusammenzurufen, um sich Rat fur sein Liebedeben zu holen. Man erzéhit sich,
dal3 jeder zukUinftige Berater zuerst einen Bewel's seiner sexuellen Beherrschung
erbringen mufde. Dazu wurde ihm ein volles Glas Wein gereicht, in das er sein
Glied einzutauchen hatte. War er ein wahrer Me ster, konnte er den Wein mit
seinem Penis aufnehmen und wieder in das Glas zurtickflief3en lassen. Dies gt ds
absoluter Beweis, dal3 der Weise auch die Sexua séfte einer Frau, ihre Yin-Essenz,
aufzunehmen verstand und folglich um das Geheimnis der Unsterblichkeit wufldte.

Bel dieser Praxis der Flussigkeits aufndhme mit Hilfe des Penis handelt es
sich um ein hochst reales Phanomen: Noch heute kann man es auf den Stral3en
Indiens vorgefihrt bekommen. In Bombay lebt ein recht geschéftstiichtiger Y ogi,
der mit seinem Penis insgeheim 6l aufsaugt, um es dann in aler Offentlichkeit
beim Urinieren anzuziinden und zu verkiinden, es handle sich um «gotttliches
Feuer». Dieses amusante Beispiel kann natiirlich nicht als Modell fur die Transfor-
mation der Sexuaenergie dienen. Die Saugtechnik des Y oga hat nichts mit der
wahren, Praktik der Sameneinbehatung zu tun.
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Das Emporziehen von Fissigkeit in die Harnrohre des Glieds wird erreicht,
indem man mit Hilfe bestimmter Kdrpertibungen in der Blase einen Unterdruck
erzeugt. Diese Praktik ist gefahrlich, weil Prostata und Blase durch die eingesaug-
ten Fussigkeiten leicht infiziert werden kdnnen; das gleiche gilt fur die von der
Frau beim Liebesakt ausgeschiedenen Séfte, die aus der bakteriell stark belebten
Scheidenwand stammen. Mancher Y ogi hat sich auf diese Weise Krankheiten
zugezogen. Das lief? das Gerlicht entstehen, die Technik der Sameneinbehaltung sel
ungesund und fihre zu Impotenz und Prostatabeschwerden.

Ich warne meine Schiller, die Safte der Partnerin einzusaugen. Die von mir
gelehrte taoistische Methode der Sameneinbehal-tung verfolgt ein einziges Zid:
die Transformation der Sexuaenergie, des Ching, in hthere Stufen des Korpers,
der Seele und des Geistes. Der Samen wird nur einbehaten, damit seine Essenz
nicht auRerhalb des Korpers verlorengeht. Die Methode ist nutzlos, wenn das
Ching nicht dem Samen entzogen, empor-geleitet und in einem Kreidauf durch den
Korper gefuhrt wird. Es besteht keinerlel Notwendigkeit, die Korperséfte der Frau
in den eigenen Penis hinaufzusaugen. Die Eichel ist ohnehin so beschaffen, dal3 se
die méchtige Yin-Essenz der Frau direkt durch die Haut aufzunehmen vermag.

Der kraftvollste Energieaustausch findet bei der taoistischen Methode auf
einer Stufe aul3erst subtiler, feinstofflicher Energie statt. Aus diesem Grund lehre
ich dle meine Schiler, ihr Chi im Kleinen Energiekreidauf zirkulieren zu lassen;
denn dies ist die Voraussetzung fur die Entwicklung des Ching von der rohen
physischen Stufe zur verfeinerten subtilen Energie des Shien oder geistigen We-
sens. Hat jemand seinen Kleinen Energiekreidauf hergestellt, ist das bereits eine
kleinere Erleuchtung. Der Geist beginnt zu erkennen, dal3 er seine eigene
feinstofiliche Energie selbst beherrschen kann. Und schliefdich wird man erken-
nen, dald auch der Geist nichts a's die Bewegung subtiler Energie ist.
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Das Kreisenlassen des Chi im
Kleinen Energiekredauf

Alle in diesem Buch besprochenen Methoden der Chi-Ent-wicklung, von der
Hodenatmung Uber das «Grol3e Emporziehen» bis zum Tal-Orgasmus, beruhen
darauf, dal3 die in den Hoden gespeicherte Samenenergie die Wirbelsaule entlang
ins Gehirn emporgeleitet wird. 1st dieses mit Energie angefillt, sromt sie vorne am
Koérper hinab in Hals, Herz und Nabel. Hirn und Hirnanhangdriise helfen dem
Organismus, diese kraftvolle Energie dorthin zu bringen, wo sie jeweils bendtigt
wird, sei es zur Abwehr von Erkrankungen, sei es zum Beantworten der Frage, die
ein Kind einem gestellt hat, zum Maen oder zum Lieben. Diese einzigartige
Eigenschaft unterscheidet das Ching von anderen Arten des Chi, die speziellere
Funktionen wahrnehmen, wie zum Beispidl das Leber-Chi. Sexuaenergie ist
aul¥erordentlich wandlungsfahig und kann durch Transformation viderlei Funktio-
nen wahrnehmen. Deshab wirkt sie so fordernd und néhrend auf unser geistiges
Sein. Der Geigt kann sie so miihel os verdauen wie Sauglingsnahrung.

Hat man verstanden, in welchen Bahnen sich die Energie iin Korper bewegt,
wird es vid leichter, sie weiterzuentwickeln. Die tapistischen Me ster entdeckten
zwei Bahnen, die einen besonders kraftvollen Energiestrom befordern.

Die eine Bahn nennt man das «Diener»- oder «Y in»-Gefél3. Sie beginnt fast
am Ende der Wirbelséule in der Mitte zwischen Hoden und After, an dem Punkt,
den man a's Perineum oder Damm bezeichnet. Von dort verl&uft sie vornim
Korper an Perus, Verdauungsorganen und Herz aufwérts zum Hals, umin der
Zungenspitze zu enden. Die zweite Bahn, das «Lenker»-oder «Y ang»-Geféls,
beginnt an derselben Stelle. Hier fliel?t die Energie vom Damm zum Kreuzbein
hoch, um durch die Wirbdséule ins Gehirn zu gelangen und vorn wieder hinabzu-
flielRen bis zum Gaumen.

Die Zunge funktioniert wie ein Schalter, der diese beiden Energiestrome
miteinander verbindet: Bertihrt se den Gaumen
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unmittelbar hinter den VVorderzdhnen, kann die Energie in einem Krelis die Wirbel-
sdule empor und vorne im Korper wieder hinabstromen. Die beiden Gefél3e oder
Bahnen, in der Akupunktur als Meridiane bekannt, bilden zusammen eine Kreis-
schaltung, durch welche die Energie zirkuliert. Dieser Vitalkreidauf, auch «Kleiner
Energiekreislauf» genannt, fihrt an den Hauptorganen und den Nervensystemen
des Korpers vorbel und versorgt die Zellen mit allem, was sie bendtigen, um
wachsen, heilen und arbeiten zu kénnen. Er stellt die Grundlage der Akupunktur
dar, die inzwischen auch von der westlichen Medizin as klinisch wirksam aner-
kannt wird, obgleich sie zur Zeit noch zugeben muf3, dal? sie sich nicht erklaren
kann, wieso dieses System funktioniert. Die Taoisten haben sich jedoch seit Jahr-
tausenden mit den subtilen Energiepunkten und -Zentren im Korper beschéftigt und
sich von der Bedeutung einer jeden Bahn tberzeugt.

Dieser Kreidauf beférdert auch den Strom der Sexualenergie aus den Hoden
weiter und versorgt die anderen Telle des, Korpers mit Lebenskraft. Die Driisen
werden z.B. veranlad, die stimulierenden Sexuahormone zu produzieren, welche
die chemischen Ablaufe im Korper regeln und letztlich unser ganzes Handeln
bestimmen. Besonders stark beeinflufd der Kreidauf der Sexuaenergie die Qualitéat
des Liebens. Sexudlitdt auf der biologischen Ebene ist zum grofdten Teil eine Frage
des hormonalen Glechgewichts.

Die im Kleinen Energiekreidauf zirkulierende Sexualenergie stellt eine Ur-
Energie dar. Menschliches Leben beginnt mit dem Eindringen einer Samenzelle in
ein Ei. Diesigt der urspringliche Akt des Kung Fu im Wettkampf zwischen Yin
und Yang. Sexua-Kung Fu ist das Nachspielen dieses Akts im ménnlichen Korper.
Doch wird dabei nicht ein Fotus aus einem befruchteten Ei innerhalb der weibli-
chen Gebarmutter gebildet, sondern die Samenenergie dringt in die hoheren Ener-
giezentren im mannlichen Korper ein und gebiert den Mann auf einer geistigen
Ebene. Die Energie wird durch den Kleinen Energiekreidauf emporgeleitet, um
dem Mann im wortlichen Sinne eine Wiedergeburt zu schenken, ein «neues Leben»
- Selbstvertrauen durch
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die Beherrschung eines kraftvollen Stroms schopferischer Energie und Erfillung
durch eine tiefempfundene Harmonie. ,, Wann immer Sie in eine Frau oder in das
Leben algemein «verliebt» sind, stromt die Energie in Thren Kleinen Energie-
kreidauf. Es ist ein Gefuhl intensiver Verbundenheit und ein Gegriindetsein im
warmen L ebensstrom.

Die Bedeutung des Kleinen Energiekreidaufs

Wird der Kleine Energiekreidauf hergestellt und von korperlichen oder sedlischen
Blockaden freigehalten, kann immer mehr Sexuaenergie die Wirbelsdule empor-
gepumpt werden. Sind diese Bahnen jedoch durch Verspannungen blockiert, sucht
sich die hei3e Samenenergie wahrend der Erregung beim Liebesakt den néchstbe-
sten Ausweg mit dem geringsten Widerstand, durch den Perus. Die Sexuaenergie
geht verloren, und der Korper mul3 sich wieder an die langwierige und physisch
anstrengende Herstellung weiteren Samens machen. Durch den Samenverlust biifdt
der Mann voriibergehend etwas von seiner sexuellen Anziehungskraft ein.
Kundalini und Tantra Y oga kennen eine Reihe von Methoden, um einen &ul3erst
kraftvollen Energiestrom die Wirbelsdule empor in den Kopf zu erzeugen. Mit
Hilfe von Mantras, Atemtechniken, Y oga-Stellungen und bestimmten Verschllissen
wird die Samenkraft nach oben gelenkt. Das Herstellen des Kleinen Energie-
kreidaufs stellt einen wichtigen Schritt dar, um die Energie innerhalb des Korpers
zu versiegeln, damit sie kreisen kann und Geist und Kérper beleben. Unterl &3t man
dies, entsteht im Kopf ein starker Druck, der die Energie aus Augen, Ohren, Nase
und Mund entweichen |1&%. Dasist etwa so, s wollten Sie ein Zimmer mit Ihrer
Korperwarme heizen, wahrend ale Fenster offenstehen: Nur die Heizkosten-
rechnung erhoht sich! Sie aber vergeuden unwiederbringlich eine Menge Samen-
energie, ohne sie praktisch anwenden zu kénnen, etwa um sie mit Ihrer Partnerin zu
teilen.

Die einfachste Art, den Kleinen Energiekreidauf herzustellen,,.
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Abbildung 23
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185



besteht darin, sich jeden Morgen hinzusetzen, sich zu entspannen und zu meditie-
ren. Gestatten Sie Ihrer Energie, den Kreidauf von dlein herzustellen, indem Sie
Ihren Geist mit dem Strom flief3en lassen. Beginnen Sie in den Augen, und flief3en
Sie mit der Energie, wahrend diese durch die Zunge den Hals hinabstrémt, durch
Brust und Nabd fliefd und schliefdich durch Kreuzbein und Wirbelséule zum Kopf
emporsteigt.

Am Anfang werden Sie das Geflihl haben, dal3 Uberhaupt nichts geschieht;
doch nach einer Welle spiiren Sie vidleicht, wie sich der Energiestrom an manchen
Korperstellen warm anfiihlt. Das Geheimnis Hegt darin, sich einfach zu entspannen
und zu versuchen, den Geist in jenen Tell des Kreidaufs zu lenken, auf den Sie
sich gerade konzentrieren. Das ist jedoch etwas anderes, as sich im Geiste ein Bild
im Kopf vorzustellen und zu visuai-sieren, wie ein bestimmter Korperteil aussieht
oder wie er sich anfihlt. Benutzen Sie Ihren Geist nicht wie einen Fernsehschirm,
sondern spuren, erfahren Sie den tatséchlichen Chi-Strom. Entspannen Sie sich
immer wieder, und lassen Sie lhren Geist mit dem Chi zusammen durch den
physischen Korper strémen, entlang den von der Natur gegebenen Bahnen, um das
Chi zu jedem gewlinschten Punkt zu beférdern, z. B. zuni Nabel, ins Perineum
usw.*

Der beste Liebhaber ist der vollig entspannte Mann, der genau versteht, was
in seinem Inneren vorgeht. Dem Mann, der dieses miihel ose Fliel3enlassen der
Energie im Kleinen Energiekreidauf des Korpers gemeistert hat, falt es auch nicht
mehr schwer, seine Sexualkraft anzuzapfen. Fir ihn ist dies ein ganz einfacher,
natUrlicher Vorgang.

Ohne die Beherrschung des Kleinen Energiekreidaufs ist es aulerordentlich
schwierig, die hoheren Stufen der Transformation der Sexualenergie zu erreichen.
Viele Menschen haben diese Bahnen bereits in ihrem Inneren gedffnet und brau-
chen nur

* Wer aneinemintensiven Einstieg in diese M ethode der Entspannung und der Herstellung des
Kleinen Energiekreidaufsinteressiert ist, der sei auf mein erstes BuchTAO YOGA, Praktisches

Lehrbuch zur Erweckung 4er heuenden Urkral3 Chi (AnsataV erlag, Interlaken) verwiesen.
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noch Erkl&rungen, wohin die Energie gelenkt werden soll. Andere wiederum
gelangen ans Ziel, indem sie ohne Stref3 und naturnah leben. Der Kleine Energie-
kreidauf fordert nicht nur den Strom der Sexuaenergie, er hat auch eine Viezahl
anderer Vorzlige, unter anderem verhindert er das Altern und vermag zahireiche
Krankheiten zu hellen, angefangen bei Bluthochdruck tber Schiafstérungen und
Kopfschmerzen bis zu Arthritis.

Betrachten wir nun die erste Technik der Sameneinbehatung beim Liebesakt. Auch
wenn Sie den Kleinen Energiekreidauf nicht taglich Uben sollten, genligt schon das
Bewul3tsein, dal3 er in Threm Korper existiert und automatisch funktioniert, um die
Techniken der taoistischen Liebeskunst schneller zu meistern.

Abbildung 24
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Sie kdnnen ihn sogar durch den Liebesakt selbst lernen; es bedarf nur der entspre-
chenden Aufmerksamkeit. Je weniger «automatisch-unbewuf3> die subtile Chi-
Energie Korper, Geist und Seele durchstromt, je bewuf3ter Sie sich ihrer werden,
um so grof3er wird lhre Freiheit, auf schopferische Weise zu heben und Sie selbst
ZuU s=@in.

Der Aulenverschluf3: Die Dreifinger methode

Die Dreifingermethode der Samenzurtickhaltung wird in China schon seit Uber
5000 Jahren praktiziert. Seist so einfach und schlicht, dal3 jeder sie schnell erler-
nen und erfolgreich anwenden kann. Die Samenflissigkeit wird durch Fingerdruck
von aul3en zuriickgehaten. Dazu braucht es nicht mehr Koordinationsfahigkeit as
den Masserflul? in einem Gartenschlauch zu unterbrechen, indem man einen Fuld
auf ihn stellt.

Im Prinzip besteht die Dreifingermethode aus folgenden Schritten: Mehrere
Sekunden vor der nahenden Ejakulation prefdt man mit den drel |&ngsten Fingern
der rechten Hand den mittleren Punkt zwischen After und Hodensack. Dadurch
werden die Séfte einbehalten - und mit ihnen eine Menge Energie.

Zum praktischen Vorgehen

2. Denrichtigen Punkt finden: Driicken Sie den Punkt, der sich in der Mitte zwi-
schen After und Hodensack befindet. Dasist der unterste Punkt des Rumpfs; er
gellt ein «Tor» dar, durch welches die Energie in den Koérper eindringt und ihn
wieder verl&fit.

2. Druck austiben: Geben Sie weder zuviel noch zuwenig Druck. Das Gespr fir
die richtige Druckstérke bekommen Sie durch die Erfahrung. Allgemein 183 sich
sagen: Je kréftiger die Fingerspitzen sind, um so weniger Druck wird gebraucht,

um den Samen zu halten.
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Abbildung 25

Die AulRendruckmethode:
Mehrere Sekunden vor der Ejakulation wird der Punkt zwischen After und Hodensack mit
Zeige-, Mittel- und Ringfinger der rechten Hand gepref3t.

3. Gebrauch der drei Finger: Der Samenleiter entgleitet leicht dem Griff der
Finger: Zwei Finger alein kdnnen dieses Rohrchen nicht gleichzeitig greifen und
abschniiren. Deshalb benutzen wir den Zeige- und Ringfinger dazu, um beide
Seiten der Harnréhre zu pressen und an Ort und Stelle festzuhalten. Dann driickt
der Mittdfinger automatisch auf die Harnréhre, die nicht mehr abrutschen kann,
well Zeige- und Ringfinger sie blockieren. Die Finger sollten dabel Ieicht ge-
krimmt bleiben, wobel die Krimmung des Mittelfmgers noch etwas starker ist als
die der beiden anderen, um den Samenflufd wirkungsvoll zu blockieren.

4.Wahl desrichtigen Zeitpunkts: Sobald Sie spiiren, dal? die Ejakulation unweiger-
lich bevorsteht, wenden Sie den AulRendruck nach der Dreifingermethode an.
Zogern Sie damit zu lange, kann keine noch so grofie Kraft den Samenflul mehr
authdten. Bringen Sie die Finger also rechtzeitig an die richtige Stelle. Sie sollten
vor, wahrend und nach den Kontraktionen Druck ausiiben, bis Sie sicher sind, dal3
das Pumpen ganzlich aufgehort hat.

189



Durch das Einbehalten des Samens kehrt ein Grofteil der S&fte in den Speicher
zurtick, aus dem sie stammen. Dabel erleiden die Organe keinerlei Schaden, well
das Gewebe in diesem Bereich aulferst elastisch ist und die Séfte wieder aufneh-
men kann, nachdem Sie den Strom umgekehrt haben.

Man konnte annehmen, dal3 der Samenspeicher Uberflief¥, sobald seine
Aufnahmekapazitét erschopft ist. Das wilrde auch geschehen, hétten wir es dabel
lediglich mit einer Art Tank mit einem angeschlossenen Abflu3schlauch zu tun.
Doch dem ist nicht so. Erreicht die Fllissigkeit einen besonders hohen Stand,
geschehen gleich mehrere Dinge. Als erstes wird die Samenproduktion automatisch
eingestellt. Das spart Energie und Rohsubstanzen ein, die fir das ndhrstoffreiche
Sperma erforderlich wéren. Zum zweiten neigt der Korper von selbst dazu, diese
Séfte wieder zu absorbieren. Und drittens haben die Taoisten ein System vervoll-
kommnet, bel dem die Samenkraft durch «Verdampfung» in die hoheren Vita-
zentren geleitet wird. Der Druck in den unten gelegenen Samengefél3en und der
Prostata wird dadurch vermindert. Dazu muf3 der fllissige Samen auf einen hoheren
Energiezustand gebracht werden. Man kann es mit kochendem Wasser vergleichen,
das in Dampf (Gas) Ubergeht, wodurch die Feuchtigkeit zum Himmel emporsteigen
kann, ohne ihre Wasser-Natur dabei einzubiiRen. Ahnlich wird auch das fliissige
Ching Chi in eine andere, schneller beweglichere Energie transmutiert, welche die
kreative Essenz des Ching bewahrt.

Vergessen wir nicht, dal? die Samenkraft aus mehr besteht, als dierein
chemische Analyse zeigen kann. Jeder Wissenschaftler kann die einzelnen Be-
standteile des Sperma miteinander mischen, doch ihnen die Fahigkeit zu verleihen,
Leben hervorzubringen, ist eine weitaus schwierigere Aufgabe. Unser Zid ist es,
das im Samen enthaltene Leben zu bewahren und zu transformieren.

Die AuRendruck-Methode ist in erster Linie fir Anfanger gedacht und fir
Schiiler, die die Technik des «Grof3en Emporziehens» noch nicht beherrschen,
dabe aber weiterhin sexuell heben wollen, ohne ihren Samen zu verlieren. Es
handelt sich
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um eine aulfere Kriicke, die man fortwerfen kann, sobald man die inneren Techni-
ken gelernt hat. Es mag vorkommen, dal3 Sie nach den ersten Malen ein leichtes
Unbehagen verspiren. Das ist norma und kein Grund zur Besorgnis; esist wie die
Steifheit lange Zeit unbenutzter Muskeln nach einer anstrengenden Arbeit.

Ratschlage und VorsichtsmalZnahmen

1. Ubertreiben Sie nichts! In den ersten Wochen sollten Sie diese auRerst wirkungs-
volle Methode nicht Gfter as ale zwei oder drei Tage anwenden. Altere und kranke
Menschen sollten se am Anfang héchstens zweimal pro Woche anwenden.

2. Es kann vorkommen, dal3 Ihre Korperwédrme sich erhéht und Sie sehr durstig
werden. Trinken Sie dann einfach mehr Wasser.

3. Nach dreimonatiger Anwendung (eventuell auch friher) wird der Geschlechts-
trieb sich merklich verstérken, und es kommt zu haufigeren Erektionen as friher.
Steigern Sie Ihre sexuelle Aktivitét in geméatigtem Tempo. Mif3brauchen Sie nicht
I hre neugewonnene Kraft.

4. Die Methode erfordert starken Fingerspitzendruck. Sind Sie zu schwach, machen
Sie taglich mehrere Liegestitze auf den Fingerspitzen. Beginnen Sie mit finf
Fingern, Uben Sie dann mit vier und drel Fingern; wenn Ihre Kraft sich steigert,
erhdhen Sie auch die Zahl der Liegestiitze.

5. Nach dem Ausliben des Dreifingerdrucks bleibt ein kleiner Rest Spermain der
Harnrohre. Esist moglich, dald etwas Samen austritt, nachdem die Erektion aufge-
hort hat. Wollen Sie diese Methode zur Empféngnisverhiitung benutzen, miissen
Sie sich noch vor dem Abflauen der Erektion zurtickziehen. Dann sollten Sie zuerst
urinieren, bevor Sie ein zweites Ma eindringen. Wenn Sie 100% ig sichergehen
wollen, verwenden Sie zusétzlich
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Abbildung 26

Das Perineum (der Damm) liegtin der Mittezwischen After und Hodensack.

Werden Perineum- und SteiRberei ch sanft massiert, so erleichtert diesdie Reabsorp-tion der Samen-
flussigkeit und verhindert einen etwaigen Energiestauin der Prostata.

einen sament6tenden Schaum oder ein anderes Verhiitungsmittel Threr Wahl.

6. Am Anfang werden Sie sich nach dem Liebesakt vielleicht leicht ermattet
fuhlen. Doch werden sich die Energiereserven des Korpers schon bald erhdhen und
die Mattigkeit verschwinden. Allerdings werden Sie bel dieser Methode immer
etwas Kraft verlieren.

7. Der Verlust an Vitdenergie 183 sich nur durch die Methode des Innen-
verschlusses vollig verhindern. Bei der Technik des Auf3en Verschlusses geht in der
Regel zwischen 40% und 60% der Samenkraft verloren. Das ist immer noch welit

besser, d's die gesamte SamenfllUssigkeit ziellos zu vergeuden. Durch den
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AuRenverschlufd werden Kraft und Virilitét merklich gesteigert. Er ist fiir Anfanger
geeignet und eine gute Vorlbung fur die Methode des Innen Verschlusses.

Die anschliessende Massage des Perineums

Wenn Sie die Methode des Auf3en Verschlusses angewandt haben, sollten Sie
hinterher zwel wichtige Akupunkturpunkte massieren; Den Hui-Yin am Damm und
den Chang-Chiang am Steil3ein.

Hui-Yin: Er hegt ganz unten am Rumpf, in der Mitte zwischen Hodensack
und After. Er ist der Anfangspunkt der Energiebahn, die vorn den Rumpf
emporiuhrt. Sie haben ihn schon zur Sameneinbehatung geprefd. Er verbindet den
hochsten Punkt des Korpers, den Scheitelpunkt des Kopfs, Pai-Hui, mit dem
untersten Punkt, dem Y ung-Chuan, an der Ful3sohle.

Durch den Pai-Hui wird die Kraft des Himmels in den Kérper gesogen.
Durch den Y ung-Chuan nimmt das dtherische Energienetz des Korpers die Kraft
der Erde auf. Der Hui-Yin bildet also die Mitte zwischen Scheitel und Ful3sohle. Er
stellt eine Schaltzentrale der Energielibertragung dar.

Durch das Hui-Yin gelangt die Yin-Energie, die Energie der Erde, in den
Rumpf. Auch die Hoden-Energie dringt durch dieses Tor in den oberen Korper ein
und verlal® ihn durch diesdlbe Stelle. |st das Tor des Hui-Yin verschlossen, wird
die Lebensenergie zurlickgehaten. Wird der Hui-Yin jedoch durch die Ejakulation
gedffnet, kann die Lebenskraft entweichen. Durch die aussickernde Energie wird
der Chi-Fluf3 schwéacher und der Blutkreidauf langsamer. Zusétzlich von der
Schwerkraft angezogen, staut sich das Blut im Perineum, was zu vielen gesundheit-
lichen Problemen rilhren kann, u. a. zu Hamorrhoiden.

Chang-Chiang: Dieser Punkt liegt zwischen Steil3beinspitze und After. Hier
laufen viele wichtige Nervenenden zusammen. Das «Lenkergefd3», die Energie-
bahn, die die Wirbelsaule empor verlauft, beginnt an dieser Stelle.

Masseren Sie die Punkte Hui-Yin und Chang-Chiang mit
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zwei Lagen gefdteten Seidenstoffs. Machen Sie 27 bis 81 kréftige Kreisbewegun-
gen. Benutzen Sie Zeige-, Mittel- und Ringfinger. Die Seide hilft eine Uberreizung
dieser sengitiven Punkte zu vermeiden und erhéht den Kraftstrom, weil sie Elektri-
Zitét erzeugt.

Die Massage |6st Muskelverspannungen und erleichtert die Reabsorption der
Samenflissigkeit. Seist unverzichtbar zur Vermeidung von Prostatabeschwerden.
Vor dlem gimuliert e das Aufsteigen der Energie in den Pai-Hui am Scheitel-
punkt.

Die grof3e Kraft der Sameneinbehaltung

Die Kraft, die Sie mit der Einbehaltung des Samens zu erzeugen begonnen haben,
ist unerhért gewaltig: Sie ist stark genug, um harte Knochen zu zerbrechen. Bel
fortgeschrittenen Adepten lockern sich die Knochenfugen am oberen Schaddl. Die
Kraft kann die Schadel platten durchbohren und so unmittelbar Zugang zu hdheren
Energien ertffnen.

Mit den empfohlenen Praktiken kann der Ubende einen Teil der wunderba-
ren Lern- und Regenerationsfahigkeit des Kindes wiedererlangen. Die einzigen
Menschen mit gelockerten Schadelknochenfugen (Fontanellen) sind der
hochentwik-kelte Adept und das Kind. Andere taoistische Meditationstechniken
ermdglichen ihm sogar, die Lebensprozesse des ungeborenen Kindes zu wiederho-
len und seine Energie die gleichen Bahnen «eektrischer Atmung» entlangzulenken
wie eingt as Fotus im Multterleib. Der F6tus geht mit Energie weitaus effizienter
um, as es der Mensch auf spéteren Entwicklungsstufen jemals tut. Verglichen mit
der im Muitterleib vollbrachten Leistung sind ale anderen menschlichen Errungen-
schaften geradezu winzig. Der Meditationsprozef3 erneuert die Quellen schopferi-
scher Energie, die bereits aktiviert waren, as sich ein einziger, mikroskopisch
kleiner Punkt zu einem Menschen mit Abermilliarden von Korperzellen zu entwik-
keln begann.
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Nach ein bis fiinf Monaten Ubung der Sameneinbehaltung wird man viel-
leicht einen gewissen Kopfdruck versplren. Dies wird manchem a's unangenehm
erscheinen, wahrend andere es nicht nur ertréglich, sondern geradezu a's wunder-
bar empfinden. Es zeigt an, dal3 die Vitakraft mit bisher ungewohnter Intensitét in
den oberen Kopf stromt. Esist ein Symptom des Fortschritts, der Korper verfugt
Uber mehr Lebenskraft s jemals zuvor.

Wem die Praktik der esoterischen Liebeskunst im Blut liegt, der wird diese
Lebensintensitét sehr geniefzen. Im Korper beginnt sich eine Art «Super-Chemie»
zu entwickeln. Die auf dem Hinduismus basierenden Y ogalehren haben dieses
Phanomen a's «Kundalini-Kraft» im Westen bekannt gemacht. Durch diese verén-
derte Korperchemie wird Energie, die normalerweise verlorengeht, einbehalten und
in hohere Stufen der Gesundheit und des Bewuldseins transformiert. Wird diese
Vitalkraft nach und nach gesteigert, so hat dies keinerlei schadliche Auswirkungen.
Wird die Kraft jedoch zu stark oder sehr schmerzhaft, kann ,,man sie auch freilas-
sen oder in andere Korperteile umlenken. Kérperliche Arbeit, Fumassage und
eine stark getreide- oder fleischbetonte Diét konnen ebenfalls helfen, diese Energie
zu erden.

Wenn Se die in Kapitel 6 beschriebenen Umlenkungsiibun-gen nicht durch-
fUhren mogen und im Moment auf diesem Weg auch nicht weitergehen wollen,
brauchen Sie nur ein- oder zweimal zu gakulieren, um die Uberschiissige Energie
loszuwerden. Danach hiiten Sie den Samen wieder sorgfaltig fr bessere Gesund-
heit und Lebensfreude, bis der Druck einma mehr zu grof3 wird. Dann kdnnen Sie
erneut gjakulieren. Selbst wenn Sie in ein bis drei Monaten ein- bis zweimal
gakulieren, werden Sie Ihre Energien wesentlich wirksamer nutzen. Schon durch
das regelméliige Einbehdten Ihres Samens, ohne zu hdheren Stufen dieser Praktik
vorzustol3en, werden Sie sich vieler Vorteile erfreuen.
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Das Kreisenlassen der Energie in den Kopf

Der AuRBenverschluf3, die Dreifingermethode, bewahrt zwar einen grof3en Teil der
Energie davor, verlorenzugehen, fuhrt sie aber nicht automatisch nach oben. Dazu
mul3 eine besondere Technik angewandt werden. Sie lenkt die Sexualkraft aus den
unteren Zentren nach oben in die Kraftspeicher im Kopf. Ist der Kopf mit Energie
gefullt, durchstromt die hochwertige Kraft a's néchstes den gesamten Organismus.
Die Methode gleicht der Hodenatmung (Kapitel 5), mit einem Unterschied: Wah-
rend die Hodenatmung beim Liebesakt einen Speicher aus Ching Chi aufbaut und
im unteren Korperbereich bel&3t, wird beim Kreisenlassen der Energie in den Kopf
die den Hoden bereits entzogene und durch den Liebesakt zwar erhitzte, sich
danach aber wieder abkiihlende Energie empor geleitet. Das macht diese Technik
vid wirksamer as die reine Hodenatmung alein.

Grundlagen: Nachdem Siewahrend des Liebesaktesdie Technik!desAuRRen
Verschlusses angewandt haben, waschen und massieren Sie die Punkte Hui-Yin
und Chang-Chiang mit einem Seidentuch oder auch nur mit den Fingern, falls ein
solches gerade nicht zur Verfugung stehen sollte. Dann legen Sie sich auf die
rechte Seite und ziehen die Kraft aus Penis, Hoden und Hui-Yin in den Kopf
empor. Die Zunge muf3 an den Gaumen gedriickt werden, wie bei allen Ubungen,
bel denen wir die Energie zum Kreisen bringen. ;

Ziehen Sie die Energie aus den Sexualorganen wie bei der Hodenatmung.
Wenden Sie aber beim Einatmen nicht zuviel Kraft an. Bei der Ausatmung fixieren
Sie die Energie an dem héchsten Punkt, den sie bereits erreicht hat. Lassen Sie die
Kraft beim Ausatmen nicht wieder hinuntersinken. Beim néchsten Einatmen ziehen
Sie die Energie dann erneut aus den drei unteren Zentren empor.

Um diesen Vorgang zu veranschaulichen, brauchen Sie sich nur einen sehr
langen Strohhalm vorzustellen, den Sie mit Wasser fiillen wollen. Das untere Ende
dieses Strohhalms ist Dir Penis mit den Hoden, das obere Ende Ihr Scheitel punkt.
Der
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Strohhalm ist zu lang, s dald man ihn mit einem einzigen Atemzug fillen konnte.
Zwischendurch miissen Sie auch ausatmen. Das obere Ende verschlief3en Sie dabei,
well sonst die Flissigkeit wieder audéuft und Sie von vorne beginnen mifdten.
Halten Sie die Energie also auf der Stufe, auf die Sie sie bereits hinaufgesaugt
haben, und atmen Sie aus; beim néchsten Einatmen ziehen Sie die Kraft dann
wieder ein Stiick hoher. Sie werden spiiren, wie eine kiihle Energie (oder, wenn Sie
noch immer sexuell erregt sind, eine heil¥e) aus Ihren Lenden kommt und die
Wirbelsaule hochfliefd.

Ziehen Sie die Energie immer hoher die Wirbelséule hoch, bis sie schliefdich
in den Schédd eindringt und zum Pai-Hui gelangt. Es kann ein oder zwei Monate
dauern, bis die Kraft das Kreuzbein zu durchstof3en vermag, doch wird sie dann
dafur auch sofort die halbe Wirbel séule emporschief3en. Als néchstes erreicht sie
dann mit eéinem Sprung den Nacken und von dort den Pai-Hui.

Je nach individueller Korperbeschaffenheit und Haufigkeit des .Ubens
werden Sie nach einigen Wochen oder auch erst Monaten der Praxis I hren Kopf-
speicher gefillt haben, so dal3 nun die Kraft vergleichsweise mihelos vorn am
Korper wieder nach unten stromen kann. Dabeil fliefdt sie durch den Punkt zwi-
schen den Augenbrauen bis zum Gaumen hinab, wo sie die Zungenspitze erreicht
und ihre Bahn durch den Hals und Brustkorb bis zum Nabel fortsetzt. Sammeln Sie
die Energie im Nabdl; ist dieser (der sogenannte «Tiegel») mit Chi angefullt, wird
siein die Geschlechtsorgane Uberflief3en, so dal? der Kreidauf am Hui-Yin wieder
geschlossen wird.

Natirlich kdnnen Sie diese Technik nicht von heute auf morgen beherrschen.
Wenngleich Sie vidleicht schon innerhab weniger Tage oder Wochen die lauwar-
me Energie (den einbe-haltenen Samen) im Unterleib spiren kénnen, mag es noch
einige Monate dauern, bis es lhnen gelingt, diese die ganze Wirbdsaule emporzu-
leiten und in den Kopf zu lenken. Lassen Sie sich nicht entmutigen. Bleiben Sie
beharrlich, eines Tages wird die Kraft mit Sicherheit richtig zu stromen beginnen.
Haben Sie den Kreidauf vollends hergestellt, werden Sie
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spuiren, wie ein Strom kihler Yin-Energie die ganze Bahn durchflief®. Sie haben
eine wichtige Stufe auf Ihrer Erfolgdeiter erreicht, einen entscheidenden Schritt
auf dem Weg zu gesteigerter Kraft und Gesundheit getan.

Zusammenfassung der Methode des Aul3enver schlusses

A.Wahrend desLiebesakts

1. Wenn Sie spliren, dal3 Sie kurz vor der Ejakulation stehen, unterbrechen Sie den
Samenflul3 mit den drel langsten Fingern,

B. Nach dem Liebesakt
1. Waschen und massieren Sie sanft den Hui-Yin (Perineum) und den Chang-
Chiang (Steif3bein) mit einem zusammengefdteten Seidentuch.

2. Legen Sie sich auf die rechte Seite, und ziehen Sie aus Perus, }  } Hoden und
Hui-Yin die Kraft in den Kopf hinauf. Ist dieser * damit gefillt, lassen Sie se
durch Gaumen, Hals, Herzzentrum und Solarplexus stromen, um sie im Nabel
zu sammeln. Schliefdlich lassen Sie die Sexualenergie wieder nach unten flief3en,
um die Geschlechtsorgane damit zu kraftigen.

Der Innenverschluld; Das Emporziehen
des Nektars in die Goldene Bliite
(Das «Grofse Emporziehen»)

Von alen hier beschriebenen Methoden verlangt diese die grofdte Sorgfalt und
Aufmerksamkeit. Die Praktik der Einbehaltung und Transformation des Samens
und der Austausch von méannlicher und weiblicher Energie werden in allen Einzel-
heiten erklért. Sie sollten sich mdglichst genau an meine Beschreibung
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halten. Erst wenn Sie die Grundlagen gemeistert haben, konnen Sie selber experi-
mentieren und Anderungen durchfiihren. Sie werden feststellen, dai’ einige der
Methoden bei Thnen besser wirken a's andere. Jeder Mensch ist anders, deshalb
benutzen Sie, was am besten firr Sie geeignet ist. Vergessen Sie nicht, dal3 die
Einbehatung des Samens ein Mittel zum Zweck ist und nicht das Ziel salbst. Wir
bewahren den Samen, um Energie zu sammeln, damit wir zu grof3erer Freude an
der Liebe und am Leben gelangen.

Wahrhaft esoterische Methoden sind nie kompliziert. Wenn eine bestimmte
Technik nur von einem Genie durchgeftihrt werden kann, kann man sicher sein,
dal3 es sich um keine sonderlich gute Praktik handelt. Das wahre Geheimnis der
esoterischen Liebeskunst besteht in ihrer Einfachheit. Ich werde Ihnen alles sorg-
fdtig bis in die Einzelheiten erkldren, um Unklarkeiten und Zweifel zu vermeiden,
die Sein die Irre fuhren konnten. Haben Sie die Technik erst einmal verstanden,
ist ales sehr einfach. Um der Kirze willen werde ich die Praktik des «Empor-
zZiehens des Nektars in die Goldene Bliite» schlicht als «Das Grof3e Emporziehens»
bezeichnen. Diesist der verklrzte Ausdruck, den meine englischsprechenden
Schuler anstelle des dlteren chinesischen Namens benutzen, und diese Bezeichnung
beschreibt den Vorgang auch sehr prézise.

Aus padagogischen Griinden habe ich die Methode des Grof3en Empor-
Ziehens in mehrere Einzelstufen unterteilt. Wird sie richtig angewandt, haben wir
es jedoch mit einer einzigen Bewegung zu tun, die durch die Einheit von Korper,
Geigt und Sedle ausgefuhrt wird. Sollten Sie das Gefihl haben, dal3 die drei Aspek-
te Ihrer Personlichkeit noch nicht gut integriert sind, Uben Sie das Grol3e Emporzie-
hen zundchst auf der korperlichen Ebene. Machen Sie téglich die Meditation des
Kleinen Energiekreidaufs, damit Ihre Energie gleichméldig im Korper verteilt wird.
Wenn Sie eine Viezahl von Blockaden oder Verunreinigungen haben, die Ihr nun
hoherentwickeltes Chi zu besaitigen versucht, kann das eine ziemlich harte Zeit fir
Sie werden. Bel beharrlicher Praxis werden Sie jedoch merken, wie das Chi Ihres
physischen Korpers sich besser mit der subtilen Sexual-
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essenz und Ihrer Seeleintegriert. Das erkennen Sie auch daran, dal3 Ihr Leben
reibungdoser und Hebevoller zu verlaufen beginnt.

Die geheme Technik des Grofien Emporziehens
in Einzelschritten

Um dem Drang zur Ejakulation widerstehen zu kénnen, miissen Sie den Nervenreiz
unterbinden, der die Ejakulation aud6st. Dies geschieht im Prinzip, indem Sie die
Muskeln des unteren Rumpfs sowie Zéhne und Fauste stark und schnell anspannen.
Diese Nervenblockade fuhren Sie durch, nachdem Sie den ersten Zyklus des
Stol¥ens vollendet haben.

Stufe 1: Beenden des Stol3ens, festes Anspannen der
Muskeln und Riickzug

Als Stofdtechnik fir Anfanger empfehle ich drei langsame, flache Stol3e, gefolgt
von einem tiefen Stof? bis zum Grund der Vagina. Der empfindlichste Tell der
Vagina befindet sich innerhalb des etwa vier bis funf Zentimeter breiten Bereichs
unmittelbar hinter dem Scheideneingang. Hier finden wir ein dichtes Ner-
vengeflecht, entsprechend den ersten vier bis finf Zentimetern des méannlichen
Perus. Weiter innen wird dieses Netz von Nerven dinner.

Jetiefer Sie stol3en, um so mehr verengt sich Ihre Partnerin. Aus diesem
Grund wird die Einbehatung des Samens dann auch schwieriger. Betrachten wir es
wieder aus der Sicht unserer Metapher vom «Krieg der Geschlechter», so entspré-
che ein zu tiefes Stol3en einem wiederholten zu weiten Vorstol3 ins Feindesland, wo
der Feind einen einkreisen und niederschlagen kann. Der Riickzug aus einem zu
tiefen Stof3 ist tiickisch, es bedarf dazu grof3er Disziplin und einem Minimum an
Bewegung.

Mit zunehmender Ubung werden Sie zunéchst sechs, spéter dann neun
flache Stéle ausfiihren, auf die jewells ein tiefer folgt.
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Abbildung 27
DAS GROSSE EMPORZIEHEN

~Purkt

Vor der nahenden Ejakulation wird das Glied bis auf ca. zwei Zentimeter aus der Scheide zuriickgezogen,
und zwar unmittelbar im Bereich des G-Punkts.

Wenn Sie mit der Einbehaltung des Samens noch unvertraut sind oder wenn Sie es
mit einer neuen, aufregenden Partnerin zu tun haben, wird es Ihnen vidleicht
schwerfallen, 81 flache und 9 tiefe StoRRe auszuftihren, ohne zwischendurch aufho-
ren zu mussen.

Wenn Sie die Ejakulation nahen spiren, so stellen Sie das Stof3en ein, ega
wieviel Stolke Sie bereits ausgefihrt haben, und verschlielen moglichst fest das
Diaphragma urogenitale. Ziehen Sie Ihr Glied nun bis auf ca. zwel Zentimeter aus
der Scheide, und verharren Sie in dieser Position, bis Sie die Kontrolle tber sich
wieder erlangt haben. Das Stof3en selbst entwickelt eine
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grol3e Menge el ektrischer Spannung, und beim Liebesakt wird noch mehr elektro-
magnetische Energie erzeugt, well die Hunderte von Millionen Samen sich dabel
schneller bewegen as sonst. Wahrend sich immer mehr Energie im Genitalsystem
ansammelt, schief3en die dort befindlichen Nervenimpulse zum Gehirn, bis es den
Befehl «Feuer frei!» erteilt. In diesem Sinne findet selbst der Genitalorgasmus im
Gest gatt. Sie aber sind dabel, lhren Geist darauf zu trainieren, einen hoheren,
mental und spirituell besser integrierten Orgasmus zu erreichen.

Versucht Ihre Partnerin, Sie mit ihrem Koérper zu umschlingen und Sie tief in
sch hineinzuziehen, missen Sie sich bis zu dem Punkt zurlickziehen, an den se
Ihnen nicht mehr folgen kann. Beugt sie ihren Riicken zurtick, so folgen Seihr
nach unten, wobei Ihr Glied an der Scheidentffnung bleibt. Bringen Sie ihr bel,
sich auszuruhen, wahrend Sie eine Pause machen, um Ihre Kontrolle wiederzu-
gewinnen; Vergessen Sie nie, dal3 Ihre Partnerin zu Ihrem besten Verbiindeten wird,
sobald Sie sich ihrer liebevollen Mitarbeit versichert haben.

Stufe 2: Neun schnelle, starke K ontraktionen
bei angehaltenem Atem

Nachdem Sie durch die Nase eingeatmet haben, ziehen Sie die gesamte Unterleibs-
, Kiefer und Faustmuskulatur neunmal fest zusammen. Diesist eine Variante der
Kraftsperre mit ihren 36 Wiederholungen. Bei dieser Ubung haben Sie mit jedem
tiefen Atemzug enma eine lange Muskelkontraktion durchgefiihrt. Beim Grof3en
Emporziehen dagegen missen Sie pro Atemzug neunmal schnell die Muskeln
anspannen. Dieses Anspannen der Muskulatur ist sehr kréftig, und es nimmt so viel
Energie in Anspruch, dal3 in den Nerven nur noch wenig davon dbrigbleibt, um
eine Ejakulation auszulGsen. Fihren Sie bis zu sechs Zyklen neunmaliger Kontrak-
tion durch, bis der Ejakulations-drang verebbt ist.

Durch diese Methode wird | hre erregte Sexualenergie aus den Nerven
austreten und sich dafur in den sich zusammenziehenden Muskeln sammeln. Der
Atemzug nach dem neunmaligen Zusam-
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menziehen muld sehr schnell erfolgen, um die Nervenreizung so haufig wie mog-
lich zu unterbrechen. Haben Sie die neunmalige Kontraktion sechsma wiederholt,
sollte der Ejakulationsdrang deutlich abgeflaut sein. Sie kénnen sich auch mit
weniger Zyklen begnligen, wenn Sie dadurch bereits die geforderte Selbstkontrolle
wiedergewinnen. Weil Sie in den Armen einer Frau Hegen und Ihr Glied sich in
ihrer Scheide befindet, wird Ihr Samen weltaus stiirmischer sein a's sonst, namlich
wie ein junges, sich aufbdumendes wildes Pferd, das man zum ersten Ma gesattelt
hat, um ihm nun die Sporen zu geben. Am Anfang werden Sie die neun Kontraktio-
nen des Grof3en Emporziehens brauchen, um dem Samen die Zigd anlegen zu
konnen. Mit der Zeit wird es Ihnen jedoch immer leichter fallen, das Aufb&umen
zu bezwingen und einen mihelosen und kréftigen Ausritt zu machen.

Die Geschlechtsdriisen schwellen an, um die Flissigkeit auszustol3en. Durch
die Kontraktionen des Grof3en Emporziehens schwellen sie wieder ab, weil im
wahrsten Sinne des Wortes die Energie herausgepref3t wird, was die sexuell-
elektrische Spannung abfdlen 1&3. Je kirzer die Absténde zwischen den Kon-
traktionen sind, um so leichter gelingt es den Muskeln, den Samen aufzunehmen.
Lassen Sie dazwischen zu vidl Zeit verstreichen, kdnnen sich die Muskeln nicht
stark genug anspannen. Auch das Einatmen mul3 so schnell erfolgen, dal3 die
Energie nicht wieder in den Sexua bereich zurtickstromen kann. Und das Anhalten
der Luft wahrend der gesamten neun Kontraktionen schwacht den Nervenimpuls,
zu gakulieren.

Ihr Zid it es, die Fliel¥ichtung des Samens umzukehren. Physisch gesehen
mul} die Samenenergie immer schneller die Wirbel sdule emporgeleitet werden.
Diese Beschleunigung wird jedoch nur wéahrend der Muskelkontraktion selbst
erzielt und nicht wahrend des Beibehaltens der Muskelanspannung. Deshalb bedarf
es auch vidler einzelner Kontraktionen, um die S&fte ms Innere des Kérpers hinein-
zupumpen und dem Drang zu begegnen, den Samen ausflief3en zu lassen.
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Stufe 3: Das Zusammenziehen der Gesaltbacken ;

Ziehen Sie die Gesalibacken mdglichst fest zusammen. Das kann gar nicht genug
betont werden. Wir miissen uns der gewaltigen Schubkraft dieses grofdten aller
Korpermuskel bedienen. Pressen Sie also die Hinterbacken so stark zusammen, dal3
sich Ihr ganzer Korper anhebt.

Das Aufrechterhaten eines guten Muskeltonus in den Geséldbacken ist von
grofter Wichtigkeit fir die ganze Gesundheit. Ist dieser Muskel ndmlich schlaff,
sickert die Energie standig aus dem Koérper. Ist er dagegen fest, so wird eines der
beiden unteren «Lecks» versiegelt. Das zweite «Leck» ist der ejakulierendePenis.

Prefdt man die Muskeln zusammen, lal sich auch Schmerz leichter ertragen.
So wie der Nervenimpuls namens «Schmerz» durch harte Muskelkontraktion
abgeschwécht wird, so wird auch der Nervenimpuls, zu g akulieren, geschwacht. In
beiden Féllen absorbieren die Muskeln Energie, was die Nervenleitung unterbricht.
Werden bestimmte muskulére Schllisselbereiche zusammengezogen, entzieht dies
dem Genitaibereich Energie. Das Zusammenziehen der Gesél3backen ist besonders
hilfreich, die Nervenbahn zwischen Gehirn und Geschlechtsorganen am | Ende der
Wirbelsiule zu unterbrechen. Pressen Sie die Gesil3-! backen zusammen, bissie
steinhart sind. Die Botschaft des Gehirns an die Nerven, den Samen zu gjakulieren,
wird abgefangen und erreicht niemals ihr Ziel.

Stufe4: Das Zusammenbeiflen der Zahne

Beilen Sie die Zéhne aufeinander, und driicken Sie die Zunge fest gegen den
Gaumen. Wenn man die Z&hne zusammenbei(¥, unterbricht dies den Nervenstrom
in Kopf und Nacken und hilft auf3erdem dabei, die GesdlFacken fester zusammen-
zupressen. Beide Muskelkontraktionen miissen gleichzeitig erfolgen, damit sie
einander verstérken und eine vollsténdige Blockade hergestellt wird. Wahrend Sie
die Zdhne zusammenbei3en, pressen Sie den Samen immer tiefer in den Koérper
hinein. Der grofdte Riickzug der Samenflissigkeit erfolgt gegen Ende des Zyklus:
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mit der 7., 8. und 9. Kontraktion prefdt man sie am tiefsten ins Innere des Korpers.
Bleiben Sie unumstédich entschlossen, die Séfte zurlickzuzwingen. Die Kontrak-
tionen sollten von | bis 9 immer fester und kréftiger werden.

Wahrend Sie den Liebesakt auf diese Weise verléangern und ausdehnen, wird
Ihr Vergniigen daran immer intensiver werden. Haben Sie eine hohe Stufe der
Freude erreicht, so sollten Sie das Diaphragma urogenitale unentwegt verschlossen
halten. Das hindert den Samen daran, sich heimlich aus der TUr zu stehlen. Brem-
sen Sie die Séfte hinter dem «Deich» ab. Sind sie erst einmal Ubergeflossen, sind
ale Versuche, se noch aufzuhalten oder ihre Kraft zu zligeln, vergebens. Sie
missen die Ejaku-lation verhindern, bevor der Samen begonnen hat, sich im
Korper zu bewegen.

Stufe 5: Das Empor ziehen der Energiewelle
aus den Genitalien in den K opf

Man kann sich das Grof3e Emporziehen as eine innere Wele ‘vorstdlen, die mit
Kontraktionen an der Gliedspitze beginnt, sich durch das Perineum und die Gesal3-
backen fortsetzt, um schliefdich durch die Wirbelséule in den Kopf zu gelangen.
Auf diese Weise wird die Energie, die auf dem Wellenkamm gesteuerter Muskelan-
spannung reitet, in den Scheitel punkt gelenkt.

Sollten Sie Schwierigkeiten haben, die Kraft in den Kopf emporzuziehen,
versuchen Sie es zunéchst damit, sie bis zum Nabel zu leiten. Nachdem sie sich
dort eine Welle gesammelt hat, lenken Sie die Energie erneut zum Hui-Yin hinab
und die Wirbelsdule empor in den Kopf. Das sollte der Kraft dabei helfen, leichter
emporzustromen, vor alem dann, wenn Sie Ihren Samen sorgfaltig einbehaten
haben.

Die Entspannung nach dem Grof3en Emporziehen weitet die zusammengezo-
genen Blutgefdlie im Penis. Diesist auch der Zeitpunkt, an dem Sie ohne jede
zusétzliche Anstrengung die grofdte Menge an Yin-Energie aufnehmen. Wahrend
des GrofRen Emporziehens dringt die Kraft der Frau in den Unterleib des Mannes
ein. Wahrend der Entspannungsphase schief¥ siein die
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Abbildung 28
DAS GROSSE EMPORZIFHEN

Atmen Sie ein, und ziehen Sie die Beim Ausatmen lassen Sie ale Yang-Energie
Orgasmus-Energie in den Kopf empor. frei und losen ale Spannungen, indem Sie
Sollte Ihnen das schwerfallen, ziehen Kopf, Hals, Brustkorb, Unterleib und Becken
Sie die Kraft erst in den Nabel, lockern. Lassen Sie die Entspannung als Welle
gestatten ihr, sich dort zu sammeln, von oben nach unten durch den gesamten

und lenken sie zurtick zum Hui-Yin Korper fluten, und erlauben Sie der Energie, in
und dann die Wirbelséule empor. I hre Partnerin einzustrémen.

hoheren Zentren empor, was Sie besonders dann bemerken werden, wenn Sie die
Ubung der Kraftsperre regel maiig durchgefiihrt haben.

Am Anfang mag e& den Anschein haben, as ob diese Technik sehr schwie-
rig sei und den Spal? am Liebesakt regelrecht ruiniere, doch mit etwas Ubung wird
es lhnen immer leichter falen. Haten Sie den rebellischen Samen zurtick, der
durch das Tor im unteren Korper preschen und Ihnen Ihre Kréfte rauben will. Mit
jedem Mal wird Ihr Wille zur Beherrschung :des
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Samenverlustes starker werden; und je starker Ihre Willenskraft bei der Bewahrung
der Sexuaessenz wird, um so stérker wird sie auch in alen anderen Bereichen
Ihres Lebens. Bei der Arbeit, in der Freizeit, in Ihren Familienbeziehungen werden
Sie einen solch kraftvollen Willen zur Liebe und zur Spirituditét entfdten, dal3 Se
taglich aufs neue dartiber staunen werden.

Stufe 6: Nach der Erektion:
er neutes StofRen und Sanftes Saugen

Nach dem ersten Zyklus des Stol3ens und der starken Kontraktionen kénnen Sie die
Eichel, den Kopf Ihres Penis, gelegentlich beim Stof3en in der Frau zusammenzie-
hen. Seist wie ein Sdugling, der sanft die Milch der Mutterbrust saugt. Auf diese
Weise werden Sie das Yin behutsam einziehen. Das Grof3e Emporziehen ist um so
wirkungsvoller, wenn der Penis durch das Sanfte Saugen bereits mit Yin-Energie
gefllt wurde.

Selen Sie sich klar bewuf3t, dal3 das Sanfte Saugen und das Grof3e Emporzie-
hen zwei verschiedene Techniken sind. Zum Sanften Saugen gehdrt das regelmél3i-
ge Stolzen. Nur die Eichel, die Hoden und das Diaphragma urogenitale werden
dabei kontrahiert, die anderen Muskeln bleiben entspannt und saugen keine Kraft
auf. Bel dieser Technik leiten wir die Energie auch nicht tief in den Korper hinein.
Wir hindern unsere eigene Energie daran, langsam vorwartszustromen und pl6tz-
lich in die Frau hineinzudréngen. Auf3erdem wird der Penis selbst mit Energie
gefullt, die wir mit dem Grof3en Emporziehen zum Kopf emporleiten.

Das Grof3e Emporziehen als Praktik fur die Frau

Frauen sollten ebenfdls das Grof3e Emporziehen praktizieren und mit ihrer Scheide
die Y ang-Kraft des Mannes aus dem Penis einsaugen. Eine ausfuhrliche Beschrei-
bung der Liebestechniken fir Frauen gibt der néchste Band dieser Rethe, der sich
mit dem Ovar-Kung Fu befaldt. Vorerst gentigt es, die Prinzipien des
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Samen-Kung Fu auf die weibliche Anatomie zu tibersetzen und das Grof3e Empor-
Ziehen mit den Eierstécken durchzuftihren. Frauen verstehen diesen Vorgang oft
sehr gut intuitiv, was auch ihre sexuelle Uberlegenheit ausmacht. Doch gibt es
immer noch héhere, verfeinertere Stufen der Liebe. Ich mochte den Frauen aus-
driicklich empfehlen, sich ebenfdls in der Vermeidung des Genitaorgasmus zu
Uben. Es wird ihren Energieverlust wahrend des Liebesakts erheblich mindern.
Auch die Frau kann einen «Hoheren» Orgasmus erlangen, der a's «Geheimnisvol-
les Tor» zum Tao dient. Gemeinsam kénnen Mann und Frau das Tao Uber den Weg
der «Zweifachen Hoéherentwicklung» erreichen.

Das Grof3e Emporziehen und Sebstbefriedigung

Die Methode des Grofen Emporziehens kann sehr gut von dleinstehenden Mén-
nern angewandt werden, die keine Partnerin finden oder freiwillig im Zdlibat
leben. Manche Manner mit Partnerinnen ziehen es vidleicht ebenfalls vor, am
Anfang alein zu Gben. Ich mdchte dies sogar den meisten Mannern empfehlen. Es
ist vid leichter, den Drang zur Ejakulation zu unterbinden, wenn man nicht noch
zusitzlich von der Hitze und der Berlihrung einer Frau stimuliert wird. Die Technik
bleibt gleich, mit dem einzigen Unterschied, dal3 der Mann seine Eichd durch
Streicheln und Massieren erregt, anstatt sie in die Scheide einer Frau einzufthren.

Dasist etwas anderes ds Masturbation, die mit dem Ejaku-lieren endet. Sie
miissen den Drang zur Ejakulation unterbinden, indem Sie die schndllen kraftvol-
len Kontraktionen und Muskelanspannungen des Grof3en Emporziehens anwenden.
Dies konnen Sie in jeder beliebigen Stellung tun, im Stehen, Sitzen oder Liegen.
Am Anfang wird es besser sein, dabel zu stehen. Ihre FilRe sind dann fest mit dem
Boden verwurzelt, und der Kontakt zur kiihlenden Yin-Energie kann leichter
hergestellt werden.

Wenn Sie das Grol3e Emporziehen zunéchst alein tben, kon-
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nen Sie genau Uberprifen, ob Sie die erste Stufe dieser Methode, die physische
Kontrolle Uber die Ejakulation, schon gemeistert
haben.

Erregen Sie lhr Glied so lange, bis Sie den ersten Ejakulations-reiz verspi-
ren. Dann fuhren Sie das Grolée Emporziehen durch, bevor sich der Samen in
Bewegung setzt. Das wiederholte Anspannen der Muskeln und das Ziehen erfolgen
50 lange, bis das Glied wieder erschlafft. Der Steifheitsgrad Ihres Glieds ist der
Gradmesser |hrer Beherrschung des Grol3en Emporziehens. Je schneller Sie damit
die Erektion zum Abflauen bringen, um so besser meistern Sie diese Technik.
Schliefdich werden Sie die Erektion durch reine Geisteskraft umkehren kénnen,
indem Sie dem Glied einfach die Energie entziehen und sie ohne jede Muskelan-
spannung in den Kaopf leiten.

Diese Methode kann sehr hilfreich sein fir sexuell frustrierte Manner.
Vollziehen Sie den Liebesakt einfach in Ihrem eigenen Inneren, zwischen den Yin-
und Y ang-Polen Ihres Korpers, indem Sie sich vorstellen, Sie wiirden das Ching
Chi nach oben .ziehen, um sich mit IThrem hdchsten Zentrum, dem Scheitel punkt,
zu vereinigen. Wenn Sie beim Masturbieren Ihren Samen ausgeben, wird er ganz-
lich vergeudet. Das. it viel schlimmer, as wenn Sie Ilhren Samen an eine Frau
verlieren, die davon immerhin profitieren kann und im Austausch ihre liebliche
Yin-Essenz hergibt. Selbst wenn Sie Ihren Samen einbehalten, bietet Ihnen die
Masturbation lediglich eine sehr trockene Y ang-Ener-gie, die zwar &ulRerst feurig
und intensiv sein kann, aber nicht ausgeglichen ist, solange Sie nicht mit htheren
M editationsstufen vertraut sind, die den Yin-Pol im Mann entwickeln. Aus diesem
Grund sollte man auch nur zu Ubungszwecken mastur-bieren. Gibt man sich dem
Masturbieren zu sehr hin, kann es schliefdich die eigene Reifung behindern. Bel
manchen Mannern wird sich diese Ubungsstufe tiber ein bis zwei Jahre hinziehen,
abhangig von der Haufigkeit Ihres Ubens des GrofRen Emporziehens und der
anderen Techniken wie auch vom Vorhandensein einer geeigneten Partnerin.
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Das kraftvolle Chi der Morgenerektion

Eine weitere Gelegenheit, das Grof3e Emporziehen allein zu praktizieren, ergibt
sich fur ale Manner, wenn sie nachts oder friih am Morgen mit einer Erektion
aufwachen. Diese Erektion ist Zeugnis fur ein sehr kraftvolles und reines Chi, das
produziert wird, nachdem Korper und Geist vom Schlaf erfrischt sind. Manche
Taoisten sind sogar der Auffassung, es sel das stérkste Chi, das einem Mann
Uberhaupt zur Verfugung steht. Es ist noch unbefleckt von den psychischen Giften
anderer, und der Geist ist entspannt und frei von aulRerem Druck, so dal3 er leichter
Energie aufnehmen kann as bei anderen Gelegenheiten.

Sie kdnnen das Grof3e Emporziehen im Bett, auf der rechten Seite liegend,
s0 lange praktizieren, bis die Erektion verschwunden ist. Eventudll sind mehr
Kontraktionen erforderlich, well sich im Samenpalast besonders viel Energie
angesammelt hat. Gelangt dabel zu viel Energie in den Kopf, sollten Sie diese
Energie durch geistige Konzentration in den Nabel hinunterfiihren und sie sich dort
in einem kleinen Kreis von etwa 7 Zentimetern Durchmesser spiraformig drehen
lassen. Lassen Sie die Energie erst im Uhrzeigersinn und anschlief3end gegen den’
Uhrzeigersinn kreisen. Das wird die Uberschiissige Energie ins Gleichgewicht
bringen und zentrieren. Sollte dies nicht gentigen, kdnnen Sie aul3erdem die Ener-
gie aus dem Korper leiten.

Das Ableten zu sarken Drucks

Waéhrend der starken Kontraktionen wird die Kraft aus dem unteren Rumpf nach
oben gepreldt, wahrend gleichzeitig Kraft vom Kopf nach unten gedriickt wird.
Dadurch entsteht im mittleren Rumpf ein gewaltiger Druck, der umgelenkt werden
muf3. Schliefdich kann er weder durch das Glied noch durch den After entweichen,
well Sie diese beiden verschlossen halten.

Dieser Druck schiefdt hinauf in Ohren und Augen und entweicht durch diese
K orperoffnungen. Wahrend die Kraft durch diese Sinnesorgane fliefd, werden sie
belebt und gekréftigt. Halt
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man die Augen dabel gedffnet und bewegt sie etwas in ihren Hohlen, fliefd ihnen
noch mehr regenerierende, heilende Energie zu.

Die natirliche geistige Beherrschung
der Ejakulation

Nach taoistischer Uberlieferung besal?en unsere Vorfahren in den frithen Zeiten der
Menschheit die Fahigkelt, ihre Sexuditét instinktiv zu steuern. Sie konnten Gefuih-
le, Ejakulation und Sexualitét nach Wunsch lenken. Nach und nach gingen sie
dieser Fahigkeit verlustig. Durch ein Ubermal? an sexuellen Geniissen, durch
Vergnigungs- und Trunksucht und durch ein Zuviel an denkerischer Tétigkeit
verlor sich diese Gabe im Laufe der Zeit. Doch 183t sie sich wiedergewinnen,
indem der Geist dazu erzogen wird, das Aussickern von Sexuaenergie automatisch
zu unterbinden. Der Schliissel zu dieser Fahigkeit besteht darin, das Grof3e Empor-
ziehen 0 lange zu Uben, bis es zu einem ingtinktiven Reflex geworden ist. Dann
haben Sie den verborgenen Schltissel gefunden, und der Nektar Ihrer Sexual essenz
wird unentwegt zum Scheitelpunkt, der Goldenen Bliite, emporstré-men. Die
Zirbeldriise ist an dieser automatischen Kontrolle entscheidend beteiligt.

Das hochste Ziel besteht darin, nach 6 bis 21 Monaten oder zehntausend-
maligem Grof3en Emporziehen die Energie alein durch reine Gelsteskraft empor-
leiten zu kdnnen, unabhadngig von Ort und Zeit, ob im Stehen oder Sitzen oder
wahrend einer Unterhaltung. Wenn Sie mit Hilfe des Grof3en Emporziehens das
lecke Tor eine Woche lang ununterbrochen versiegelt halten kénnen, kann man
sagen, dal3 Sie nun begonnen haben, 1hre Sexualitét zu bemeistern. Haben Sie das
erreicht, konzentrieren Sie sich auf den Scheitel (die Zirbeldriise) und versuchen,
die Energie ohne grofie Anstrengung durch reine Gedankenkraft hinaufzu-lenken;
dann wird sich das Tor automatisch so lange schlief3en, wie Sie es wiinschen. Wenn
Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Scheitel punkt richten, wird die Kraft in den Kopf

emporgezogen.
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Manche Schiller begehen den Fehler, zu oft emporzuziehen oder es falsch zu
machen, so dal’ die Kraft im Herzzentrum steckenbleibt. Um sie zu befreien,
trinken Sie warmen Kréautertee mit viel Honig, oder streichen Sie die Energie mit
der Hand vorne am Korper zum Nabel hinunter. Dort 183 sie sich ungefahrlicher
speichern. Bleibt sie trotzdem im Herzen, atmen Sie ganz normal, und versuchen
Sie, diesen Zustand mit der Kraft des Gelstes zu beheben. Lassen Sie Ihr Chi aus
dem Perineum (Hui-Yin) emporsteigen. Atmen Sie ein, und «denken» Sie die Kraft
vom Hui-Yin (dem «Tor des Lebens und des Todes») zum Scheitelpunkt (Zirbel-
driise) empor, um sie dann zum dritten Auge (Yin-Tang) zwischen den Augenbrau-
en zu fuhren. Dort verharren Sie eine Welle. Dann atmen Sie die Energie nach
unten. Wenn sie durch IThr Herz fligld, stellen Sie sich vor, dal3 die Kraft wie ein
Wasserfdl nach unten in den Nabel stromt. Wenn Sie dies 9- bis 36ma tun, wird
dieim Herzen gestaute Kraft nach und nach verschwinden.

Schliefdich werden Sie eine Stufe erreichen, auf der Sie Ihren Geschlechts-
trieb jederzeit beherrschen konnen. Selbst wenn Sie nachts eine Erektion bekom-
men, werden Sie die Kraft einfach emporziehen, die Erektion wird nachlassen, und
Geist und j Geschlechtsorgane werden eins sein. Dann konnen Sie die Sexualitét
ebenso beherrschen wie etwa die willkirliche Muskulatur Threr Arme. Es hangt
vom einzelnen ab, wie lange es dauert, bis er diese Stufe erreicht. Manche Men-
schen kommen schneller voran, andere brauchen mehr Zeit. Der Schliissal dazu ist
die Praxis! Nachdem Sie eine Welle gelibt haben, wird Ihr Selbstvertrauen wach-
sen, und Sie werden Ihren Geschlechtsorganen befehlen kénnen und das Tor der
Unsterblichen (das Tor des Lebens und des Todes) nach Beheben 6ffnen und
schlief3en.

Praktische Hinweise:
1. Nachdem es Ihnen ohne jeden Zweifel gelungen ist, durch geistige Kraft den
Drang zur Ejakulation zu unterbinden, kann es geschehen, dal?3 Sie am zweiten oder

dritten Tag Ihrer Ubung leichte Schmerzen im Hui-Yin oder im Penis verspiren.
Dasist

212



eine ganz normale Erscheinung. Der Geist befiehlt den Muskeln sich zusammenzu-
Ziehen und die Flissigkeit zurlickzudréngen, wozu es grof3er Muskelkraft bedarf.
Esist nur natrlich, « wenn Sie in diesem Bereich einen Muskelkater bekommen.
Reiben Sie einfach den Hui-Yin, und versuchen Sie, die Muskeln zu entspannen.
Nach mehrmaligem Uben werden die Beschwerden verschwinden.

2. Manche Menschen, die auf diese Weise eine grof3e Menge Energie angesammelt
haben, fuhlen sich dadurch sehr Uberhitzt. Andere leiden vidlleicht unter Brechreiz
oder Kopfschmerzen, well sich die Sexualenergie im Kopf oder im Brustkorb
gestaut hat und die entwickelte Kraft zu stark wird. Dies sind milde Formen des
«Kundaini-Syndroms». Mit Honig und Brustmassage alein lassen sich diese
Beschwerden nicht lindern. Méglicherweise miissen Sie viel laufen oder sich
sonstwie korperlich anstrengen, um die Energie zu verbrennen. Sie sollte méglichst
auf unschadliche Weise abgebaut werden. Das Herstellen des .Kleinen Energie-
kreidaufs ist das sicherste Ventil zur gleichmédigen Vertellung der Sexualenergie
im Korper.

3. Auf den letzten Stufen der automatischen geistigen Kontrolle der Sexuaenergie
wird es nicht mehr nétig sein, die Zdhne zusammenzubeif3en und After und Gesal3-
backen anzuspannen. Dann bleibt der ganze Korper entspannt, wéhrend Sie aus-
schlief§ich das Digphragma urogenitale und das Perineum kontrahieren.

4. WWenn Sie den automatischen Innenverschlul? erreichen wollen, sollten Sie daran
denken, dal3 Sie diesen Uberall und jederzeit Uben kénnen, ob Sie nun Auto fahren,
irgendwo sitzen, Kaffee trinken oder arbeiten. Uben Sie die Kontraktion des
Diaphragma urogenitale, also die vordere Kontraktion, ohne dabel die Gesal3-
backen anzuspannen. Tun Sie dies so lange, bis Sie jede Erektion oder jeden
Ejakulationsdrang mit einem kurzen Gedankenfunken vollig unter Kontrolle
bringen konnen.
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3. TEIL

Die
Transformation
der Sexualenergie
In spirituelleLiebe
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9. KAPITEL

Der Austausch von Yin und Yang:
Der Tal-Orgasmus

«Yang kann nur in Zusammenarbeit mit Yin wirken, Yin kann nur in der Gegenwart
von Y ang wachsen.»

DieLiebesberaterin des Gelben Kaisers

Unser Universum verandert sich unentwegt durch den ewigen Strom der Energien von
Yin und Yang. Der zyklische Wechsdl von Tag und Nacht stellt eine Verkdrperung des
Yin-Yang-Prinzips dar. Durch diesen sich wandelnden Energieflul’, durch dieses
Atmen des Himmels, kann ales Lebende erst gedeihen. Gébe es nur den Tag und keine
Nacht, wirde alles verbrennen; gébe es dagegen nur die Nacht ohne den Tag, besal}e
nichts die Kraft zu wachsen. Als Lebewesen unterliegt auch der Mensch den Gesetzen
der Wechselwirkung von Yin und Yang.

Der Mensch kann nur dann ein gliickliches Leben fuhren, wenn er sich in
Harmonie mit den Prinzipien des Lebens befindet. Verstdft er gegen das Gesetz des
Austauschs von Yin und Yang, indem er die sexudle Vereinigung der Yin- mit der
Y ang-Energie unterbindet, kann die Energie im Korper nicht flief3en, wird die Lebens-
kraft langsam zum Stillstand kommen und entweichen. Dann wird das Leben fir ihn
zu einem langen Marsch in die Depression, der gelegentlich von Spasmen des sklavi-
schen Verhaftetseins an die Leidenschaften unterbrochen wird.

Wenn Sie gelernt haben, den Ejakulationsdrang zu verhindern, oder sich auch
nur vorgenommen haben, das Tao der Liebe zu erlernen, stehen Sie an der Schwelle zu
einer neuen Erfahrung. Diese Erfahrung wird Ihre Korper- und Gel steswahrnehmung
grundlich veréndern, wird dazu fuhren, dal3 Sie
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Ihren Liebespartner mit vollig anderen Augen sehen und zu einem neuen Verstdndnis
von Sexualitét und Liebe finden.

Das «Emporziehen des Nektars in die Goldene Bliite» ist unvollsténdig, solange
kein Austausch von Yin- und Yang-Energie stattfindet. Die Goldene Bl(ite ist das Licht
auf dem Scheitel punkt des Hauptes; das Grof3e Emporziehen bewahrt den Nektar, die
Sexualessenz. Erst durch den Austausch mit Ihrer Liebespartnerin wird das Ching
transformiert. Wahrend dieses Vorgangs erleben Sie eine Sexudlitét, die as tiefe Liebe
empfunden wird. Ihr Orgasmus wird vollig anderer Art sein als der, den Sie durch die
einfache Ejakulation kannten. Wahrend des ausgedehnten Liebens wird die Freude
Ihren ganzen Korper durchfluten und erfillen. Der hastig gjakulierende Mann kennt
diesen Ganzkdrperorgasmus nicht, weil sich sein sexuelles Vergniigen vornehmlich auf
den Genitalbereich beschrankt. Am wichtigsten aber ist, dal3 Sie durch diese Praktik
ein neues inneres Gleichgewicht erfahren werden, das, noch lange nachdem die
Freuden der sexuellen Begegnung verklungen und zu einem v Schimmer der Erinne-
rung geworden sind, in lhrem Korper gegenwartig bleiben wird.

Mit dieser Methode wird die Penetration auf eine halbe Stunde, eine ganze
Stunde, auf zwei Stunden oder noch lénger ausgedehnt. Diese Form der sexuellen
Liebe kdnnen Sie unbegrenzt .genief3en, ohne daflr mit Ihrer Lebenskraft biiRen zu
mUissen. Der entscheidende Unterschied zur gewohnlichen, nicht-esoterischen Praxis
besteht in dem andersartigen Orgasmus, iden man durch Sexual-Kung Fu erzielt. Den
gewohnlichen Hohepunkt kdnnte man den «Gipfel-Orgasmus» nennen: ein kurzer
Augenblick intensivster, ja quélender Freude - und dann nichts,

Die Taoisten dagegen empfehlen den «Tal-Orgasmus»: eine sich stdndig ausdeh-
nende Orgasmuswoge, die den ganzen Korper durchflutet. Der Tal-Orgasmus beschert
uns eine sich nur allmahlich steigernde, dafiir aber weitaus intensivere Ekstase. Carlos
Suares verwendet ein dhnliches Bild, um die wahre sexuelle Liebe von der reinen
Ejakulation abzugrenzen: «Erotisch gesehen, ist der Mensch eher wie ein Tal, das von

zahllosen
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Béachen bewdassert wird, als wie eine tiefe Schlucht, durch die ein tosender Strom
jagt»

Wahrend des Tal-Orgasmus konnen die Liebenden sich entspannen und sich
0 vid Zdit lassen, wie se nur wollen, um zértlicher zueinander zu sein. Es findet
keine panische Explosion statt, sondern eine Welle feinstof Qicher, hochgepolter
Energie folgt auf die andere und badet die miteinander verschmolzenen Liebenden
inihrer Kraft. Der Tal-Orgasmus ist keine Technik, sondern vielmehr eine Erfah-
rung, welche die Liebenden sich selbst angedeihen lassen. Doch 183 sich diese
Erfahrung férdern, indem Sie auf folgende erprobte Weise vorgehen:

1. Die zeitliche Koordinierung: Nach dem Stof3en ruht man sich aus, entspannt sich
und tauscht Energie aus.

Nachdem Sie die kraftvollen Kontraktionen des Grof3en Emporziehens
durchgefihrt haben, beginnen Sie wieder -zu stof3en. Nach einem weiteren Zyklus
von 81 flachen und 9 tiefen Stolken werden Sie sich moéglicherweise von neuem der
Ejakula-tion ndhern. Inzwischen ist die Frau durch lhre Leidenschaft stark angeregt
worden und steht auch vielleicht kurz vor dem Orgasmus.

Ist sSie sehr erregt, beginnt die Scheide vermehrt Gleitfllissigkeit abzuson-
dern. Diese Flissigkeit enthdlt grofRe Mengen Yin-Energie. Nach dem zweiten
Zyklus von Stof3en sollten Sie erneut das Grol3e Emporziehen durchfiihren, um die
Ejakulation zu verhindern. Wenn lhre Partnerin unmittelbar vor dem Orgasmus
steht, horen Sie auf, sich zu bewegen, wéhrend sie das Grol3e Emporziehen prakti-
Ziert. In beiden Fallen ist nun gentigend Triebkraft fur Ihre Sexualenergien vorhan-
den, und Sie sollten sich auf die oberen Zentren des Korpers zubewegen.

An diesem Punkt horen Sie auf zu stof3en, und beginnen Sie, die belebenden
Energien mit Ihrer Partnerin auszutauschen. Wahrend Sie auf sanfte Weise die
heiRe mannliche Yang-Energie in se verstromen, wird se die kiihle weibliche Yin-
Energie in Ihren Korper flief3en lassen. Vergessen Sie nicht, dal3 Sie ihre Kraft nur
dann aufnehmen kénnen, wenn Sie ihr auch grol3ziigig von Ihrer eigenen geben.
Durch diesen Austausch erreichen
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beide die Heillung: Der Mann bedarf der sanften, empfanglichen Energien der Frau,
um zu einem vollkommenen Gleichgewicht zu gelangen. Die Frau wiederum
braucht die expansiven mannlichen Energien, um zu ihrer eigenen héheren Harmo-
nie zu finden. Dies ist es auch, was die Geschlechter Uberhaupt erst gegenseitig
anzieht.

2. Die Sellung: Beendigung des aktiven Stolens und Umarmens der Partnerinin
jeder beliebigen angenehmen Stellung.

Ist der Mann sehr schwer, sollte die Frau oben liegen. Ist Sie kréftiger als e,
sollte sie meistens unten liegen, damit er die Kraft leichter emporziehen kann. Auf
jeden Fall sollten Sie eine Stellung wéahlen, in der Sie beide lange Zeit bequem
bleiben kdnnen. Halten Sie auch zwei zusétzliche Kopfkissen bereit.

3. Das koordinierte Atmen der Liebenden: «Chi» bedeutet im Chinesischen
«Atem». Das Leben ist Atem. Alles, was lebt, kennt die Quditét des Ein- und
Ausatmens oder eine Kombination von beiden. Aus diesem Grund wird auch in der
chinesischen Philosophie alles a's mehr oder weniger Yin (Ausatmung) oder Yang
(Einatmung) klassifiziert. Der Liebesakt ist im Prinzip ein Akt der Atmung: Man
atmet das eigene Ching in den Kdrper und die Seele des Liebespartners.

Nachdem Sie das Stof3en beendet und I hre Partnerin umarmt haben, stimmen
Sie nun Ihren Atem aufeinander ab. Jeder der Partner legt sein Ohr neben die Nase
des anderen, wobei Brust an Brust liegt. In dieser Stellung kénnen Sie mihelos die
Atmung des Partners spiren. Beim Liebesakt stimulieren und harmonisieren die
Atemzyklen dle Lebens prozesse. Atmen die Liebenden physisch im Einklang
miteinander, werden sie dadurch eins. Der Rhythmus aller ihrer Energien zentriert
sich, so dal? sie gemeinsam zur Urquelle ihres Lebensstroms vorstof3en konnen. Sie
sollten so sensibel fir die Atmung der Partnerin werden, dal3 Sie sich in ihrem
Atem ebenso intensiv und kraftvoll spiren, as wirden Sie Ihr Glied bisin die
Tiefe ihrer Scheide stol3en. *
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4. Das Einatmen durch die Wirbel séule bisin den Kopf und das Ausatmen durch
den Penis. Nachdem beide eine Weile gemeinsam im Einklang geatmet haben,
ziehen Sie die Kraft langsam zum Scheitel empor. Beim Einatmen fuhrt der Mann
die Yin-Energie mit Gedankenkraft aus der Scheide in den Penis, wahrend die

vorstolRen kénnen. ¢ *
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Frau die Y ang-Kraft aus dem Penisin die Scheide «denkt». Dann ziehen beide die
Energie zum Hui-Yin (Perineum), dann zum Chang-Chiang (Steif3bein) und
schliefdich stufenweise bis zum Pai-Hui (Scheitelpunkt) empor. Von dort stromt sie
dann durch die Zunge hinab, die wahrend der ganzen Ubung am Gaumen liegt.

Nehmen Sie nicht die Muskelkraft zu Hilfe wie beim Grof3en Emporziehen,
sondern steuern Sie die Sexualenergie nur mit der Kraft der Gedanken. Denken Sie
die Energie empor. Diese Anweisung mag sich zunéchst verwirrend lesen, doch
wer mit dem Sexua-Kung Fu begonnen hat, wird die Kraft bereits in sich spiren
und ganz intuitiv verstehen, was ich meine. Wenn der Geist gelernt hat, seine
eigene Chi-Energie, die Koérper und Geist miteinander verbindet, zu lenken, wird
die Kraft schliefdich in den Kopf emporsteigen.

Am Anfang kénnen Sie den Austausch von Yin- und Y ang-Kraft mit einer
langen, tiefen Muskelkontraktion beschleunigen. Wenn die Scheidenflissigkeit in
der Frau wallt, atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein. Dabel spannen Sie
den Penis, den Hui-Yin, den After, die Gesdl3acken, den Kiefer und die Fauste,
und zwar in dieser Reihenfolge. Wahrend Sie die Kontraktion starker werden
lassen, denken Sie die Kraft in den Penis hinein, vorbei am Hui-Yin in den Chang-
Chiang und die Wirbelséule empor bis zum Scheitelpunkt. Ist das Einatmen been-
det, haten Sie Atem und Kontraktion so lange an, wie Sie nur kdnnen. Ziehen Sie
dabel die Kraft unentwegt in den Kopf empor, bis Sie die Luft nicht mehr lénger
anhaten konnen.

Waéhrend Sie die Luft ausatmen, geben Sie Ihre Uberschiissige Y ang-Energie
und Hitze an die Frau ab. Dazu missen Sie dlerdings sehr tief ausatmen und dle
Spannung von sich weichen lassen, indem Sie Kopf, Hals, Brustkorb, Unterleib
und Beckenbereich wieder entspannen. Lassen Sie die Entspannung als Welle von
oben nach unten durch Thren Korper fluten. Hat diese sanfte Woge die Becken-
region erreicht, geben Sie die Warmeenergie des Y ang - nicht jedoch den Samen! -
durch Ihr Glied an die Frau weiter. Kontraktion und Entspannung sollten
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Abbildung 30
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Der Austausch von Yin und Y ang Beide Partner
ziehen die Energie langsam zum Pai-Hui, dem

Scheitel punkt, empor, bevor sie sie miteinander
austauschen.

sehr sanft ausgefihrt werden und beide fiihlen lassen, wie es zwischen den K ér-
pern pulsiert.

Bieten Sie Ihrer Liebespartnerin liebevoll Ihre Energieessenz dar. Diese
Hingabe wird begleitet von jeder nur erdenklichen Liebe und Verehrung. Das hat
nichts mit Sentimentaitét zu tun! Die Frau wird dadurch inspiriert, ihre néhrende
Yin-Essenz hinzugeben und das Yang vollig in ihr Yin aufzunehmen. Dies igt ihre
wahre Erfullung. Wenn Sie jedoch Ihre eigene Energie zurtickzuhalten versuchen,
wird sie, bewuld oder unbewuf, Ihre Distanz spiren, [hr hartnéckiges Ego, dasin
gewissem Sinne nichts anderes ist als Energie, die sich an einer Stelle gestaut hat
(beim Mann meistens im Kopf). Gestatten Sie ihr, die Y ang-Energie aufzunehmen,
die sie braucht, indem Sie den Uberschul3 an Y ang geben, der Sie sonst zur Ejaku-
lation getrieben hétte. Wenn der Ejakulationsdrang mit zunehmender Entspannung
von |hnen weicht, wird die Yin-Energie Ihren gesamten Kdrper durchfluten,
wahrend lhr Yang das gleiche im Korper der Partnerin tut. i

Am Anfang dieser Praktik kann die Freude an der sexuellen Liebe Sie derart
Uberwadltigen, dal? es Ihnen unmdglich erscheint, die Yin-Energie Ihrer Partnerin
von lhrer eigenen Y ang-Kraft zu unterscheiden. Vielleicht erscheint Thnen ales wie
eine einzige heilRe, explosive Energie. Indem Sie jedoch |hr Nervensystem nach
und nach aufbauen, um immer stérkere
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Energien zu verkraften und mit ihnen umzugehen, wird dieser Austausch von Yin
und Yang lhnen schlieldich immer bewul3er werden. Wenn Sie Energie an aufein-
anderfolgenden Punkten im Korper bilden, werden sich IThnen und Ihrer Partnerin
immer grofRere Austauschmaglichkeiten erschlief3en. Beginnen Sie damit, die Kraft
in den Hui-Yin zu ziehen und sie meditativ dort

Zu hdten.

Steht dem Mann mehr Energie zur Verfligung as der Frau, kann er ihr
helfen, die Zentren zu 6ffnen, indem er seine Kraft in ihre verschlossenen Zentren
schickt; dabel konzentrieren sich beide auf diese Punkte. Das Chi fliefdt stets
dorthin, wo der Geist sich konzentriert hat. Nachdem die Kraft in den Hui-Yin
(Peri-neum) gestromt ist, leiten Sie sie zum Chang-Chiang (Steifl3ein) empor.
Wenn Sie auf diese Stelle meditieren, werden Sie ein leises, leicht schmerzhaftes
Prickeln auf dem Scrotum fihlen, wahrend sich das Zentrum 6ffnet. Dann fihren
Sie die Energie zum Ming-Meng, dem Tor des Lebens, am Riicken gegenliber dem
Nabel, und zum T-I | an den Nebennierendriisen. Splren Sie die Wéarme an dieser
Stelle, leiten Sie sie hoher zum Punkt Gia-Pe zwischen den Schulterbléttern.

Ist Sie dorthin gestromt, wird sich der Punkt stark erwédrmen, und diese
Warme wird sich in die Lunge ausbreiten. Als néchstes wird die Kraft zum «Sma-
ragd-» oder «Jade-Kissen», dem Punkt Y u-Chen am oberen Halswirbel im
Hinterkopfbereich, gefiihrt. Das Offnen dieses Zentrums wird von einem Gefuihl
der Schwere begleitet. Dann lenken Sie die Energie zum Scheitel, und zwar auf
einer gedachten Linie zwischen Ohr und Nase. Eventuell fuihlt sich Thr Kopf sehr
schwer, oder Sie haben die Empfindung, a's ob sich etwas von unten in Ihren
Schédel bohrt. Danach fihren Sie die Kraft zum Punkt mitten zwischen den Au-
genbrauen.

Bedenken Sie, dal3 Se in einem einzigen Liebesakt nicht sdmtliche Punkte
auf einmal 6ffnen kdnnen. Es kann eines mehrfachen Austausches von Yin und
Y ang bedirfen, um einen Punkt zu 6ffnen. Wenn man gakuliert, 18 sich kaum
Energie austauschen, weil der Mann vidl Kraft verliert und nur wenig tbrigbleibt,
was nach oben geleitet werden kénnte. Sind die
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oberen Zentren mit Kraft angefUllt, wird die Energie von der Zunge hinabstromen.
Fuhren Sie Se dann zum Nabel, um sie dort zu sammeln.

5. DiePlateau-Phase: Die Verschmel zung desKleinen Energiekreislaufs der
Liebenden: Abhéngig von der Vitalenergie und der geistigen Entwicklung der
einzelnen Partner, wird das Liebespaar im Laufe der Zeit neue «Offnungen»
wahrend des Liebens erleben. Das bedeutet, dal? Sie pl6tzlich einen «Quanten-
sprung» in lThrer Gefihls- und Bewuf3tseinsentwicklung gemacht haben. In der
Regel geschieht dies beim Austausch von Yin und Yang wahrend der Plateau-
Phase: Das ist die Phase des Liebesspiels, in der Sie keine leidenschaftlichen Stole
fuhren. Die «Gipfel» sind die Augenblicke kurz vor dem durch das Grof3e Empor-
Ziehen vermiedenen Orgasmus. Das «Plateau» ist der korperlich passive Austausch
von Energie zwischen diesen Gipfeln.

Die subtilen Energien der runenden Kdrper sind wahrend dieser Periode
jedoch ales andere as passiv: Sie bewegen sich sehr dynamisch zwischen den
Partnern hin und her und bauen eine neue Ebene sexuell-elektromagneti scher
Spannung auf. Dabei handelt es sich um eine innere Energiewelle, um eine Meeres-
woge, die sich erhebt, an Wucht gewinnt und sich schlieldich bricht, nur um von
der néchsten Woge ersetzt zu werden. 1t die Sexualenergie durch Stolden intensi-
viert und mit Hilfe des Grof3en Emporziehens entlang der Bahn des Kleinen
Energiekreidaufs die Wirbel sdule emporgeleitet worden, kann der Austausch von
Yin und Yang zwischen den Liebenden auf sehr unterschiedliche Weise stattfinden.

Am Anfang mag dieser Energieaustausch chaotisch wirken und zwischen
irgendwel chen beliebigen Korperpunkten stattfinden, die einander bertihren. Je
vertrauter Sie jedoch mit der durch die Unterbindung der Ejakulation gewonnenen
Energie werden, um so leichter werden Sie spiiren, wie die Energie klar den Bah-
nen des Kleinen Energiekreidaufs die Wirbel séule empor folgt, um vorne am
Korper wieder hinabzustromen. Wahrend der Plateau-Phase werden Sie dann
vieleicht einen Warmestrom splren, der zwischen der Scheide Ihrer Partnerin
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Abbildung 31

[ o ch / Durch die Bertihrung der Zungen wird der
XN I*_‘_"[_x_,_ i, Kleine Energiekreislauf in beiden Partnern
/'A“’ / 1' ( geschlossen.

|

|

und Threm Penis sowie von Mund zu Mund und Brust zu Brust flief3.

Die beiden individudlen Kleinen Energiekreidaufe werden miteinander

verbunden, um einen grofieren Kreidauf herzustellen, der beide Kérper durch-
stromt. In beiden Liebenden wird das Energiegleichgewicht harmonisiert. Eine
tiefe, liebevolle Verbundenheit auch im Alltagdeben ergibt sich daraus. Der Chi-
Strom wird verstérkt. Sie kénnen sogar so etwas wie einen warmen elektrischen
Strom zwischen sich flief3en spiren. Diese Wirkung zeigt sich Gbrigens recht
schnell bel Liebespartnern, die sich guter Gesundheit erfreuen und das Grol3e
Emporziehen praktizieren, oft schon nach wenigen Liebesakten, manchmal erst

nach mehreren Wochen oder Monaten.
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Die beiden Kleinen Energiekreidaufe von Mann zu Frau lassen sich auf
verschiedene Weise miteinander verbinden. Die verbreitetste Technik besteht darin,
die Kreidaufe am Mund und an den Genitalien der Partner zu verbinden und eine
Acht zu bilden. Dabei zieht der Mann seine Energie die Wirbelsdule empor und
gibt sie durch die Zunge weiter, die as elektrischer Zwischenschater flingiert. Die
mannliche Energie tritt in den Kleinen Energiekreidauf der Frau ein, um durch ihr
Dienergefal3 vorne am Korper hinabzustromen, durch ihre Vagina zu flief3en und in
seinen Penis zu gelangen, von wo Sie erneut die Wirbelséule emporgezogen wird.
Die Frau [&% ihre Energie auf dahnliche Weise kreisen, aso ihre eigene Wirbelséule
empdr und sein Dienergefal? hinab, um sie wieder in der Scheide zu empfangen
und Uber den Damm die Wirbelsaule hochzulenken. Dies ist die einfachste Metho-
de, den Austausch von Yin und Yang bewufd zu lenken.

Jedes Liebespaar kann seine eigenen Achterfiguren fir den Energieaustausch
entwickeln und damit spielen. Am Anfang werden Sie sich vidleicht noch miind-
lich mitteilen miissen, worauf Sie sich gerade konzentrieren. Spéter, wenn beide
sensitiver geworden sind fur die eigene Energie und die des anderen, wird der Chi-
Austausch zu einer sstummen Sprache, von der Freude getragen, einen prickelnden
warmen Strom in den Partner leiten zu kénnen. Die Achterfigur kann nur am Mund
hergestellt werden oder, wenn Sie sich nicht kiissen, aber ineinander sind, nur an
den Genitdien. Sie kann sich auch schlangengleich um Ihre Lenkergefél3e ranken,
etwa indem die Energie Ihre Wirbelsaule empor- und die Wirbelséule der Partnerin
hinabstrOmt und umgekehrt.

Auf dieser Stufe erleben viele Liebespaare ein spontanes Sich-Offnen
einiger der 8 Besonderen Bahnen, wasim System des Tao Y oga unter der Bezeich-
nung «Verschmelzung der Finf Elemente» gelehrt wird. Zu diesen Bahnen gehtren
die postiven und negativen Arm- und Beinkande, die Glrtelbahn, die sich spira-
artig um den Leib windet, und die Aufsteigende Bahn, die mitten im Korper
emporfuhrt. Seien Sie nicht beunruhigt, wenn Ihre Energie «wild» wird und pl6tz-
lich Bahnen entlang-

226



[&uft die lhnen unvertraut sind. Viele Liebende spiren auch eine Enereélesaule, die
auf einer Mittellinie durch ihren Kérper emporsteigt: Sollte dies geschehen, so
entspannen Sie sich einfach und genief3en das Spiel dieser subtilen Energien.
Manche Paare berichten auch davon, wie ihnen das Chi in den Kopf schiefét und
wie ein Nektar-Springbrunnen hinabspriht. Andere wiederum haben das Gefuhl,
mit ihrem Liebespartner in einen Kokon eingehtillt zu sein und von Stréngen
unsichtbarer Energie umsponnen zu werden.

Wenn Sie dle lhre subtilen Bahnen gedffnet haben und um alle Méglichkei-
ten des Energieaustaus chs wissen, konnen Sie selbst frei entscheiden, auf welcher
Bahn Sie lhrer Liebe Ausdruck verleihen wollen. Interessant ist auch die Tatsache,
dal? Liebende, die nichts Uber diese esoterischen Methoden wissen, oft ganz ahnli-
che Erfahrungen machen. Zwar kénnen sie diese Erlebnisse nicht willentlich
herbeifuhren, aber sie kennen sie aus eigener Anschauung, well sich einige ihrer
feingtofflichen Energie-Bahnen spontan gedffnet haben. Die geheimen Lehren taoi-
stischer Liebeskunst dienen dazu, 1hr Bewuftsein auf die unendlichen Moglichke -
ten, die in Ihrem Inneren verborgen hegen, zu richten. Dieses konzentrierte Be-
wuldtsein fuhrt auch diese Erfahrungen gattlichen Energieaustauschs spontan
herbei. In diesem Sinne ist die Liebe der universdle Weg zu groltmoglicher
Fretheit - je mehr Sie mit Threm Liebespartner teilen, um so mehr Méglichkeiten
erdffnen sich fur Sie.

6. Der Tal-Orgasmusin den drei Tan-Tiens. Haben beide Partner ihr Chi im Klei-
nen Energiekreidauf oder tiber andere Bahnen miteinander ausgetauscht, ist ihre
Energie intensviert und har-monisiert worden. Nun ist die Voraussetzung fir eine
wirkliche Verschmel zung ihres Seins im Tal-Orgasmus gegeben.

Der Td-Orgasmus stellt eine noch intensivere Erfahrung des Austauschs von Yin
und Yang dar. Er kann bei jedem Paar, das daran arbeitet, Liebe und spirituelles
Bewuldsein weiterzuent-wickeln, spontan auftreten. Es gibt keine Technik, die den
Erfolg garantieren kdnnte, doch erhGhen die hier gelehrten Methoden die Wahr-
scheinlichkeit, dal? es wahrend des Liebens
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Abbildung 32
DER AUSTAUSCH VON YIN UND YANG:

Der Mann entl&3t seine heiBe Y ang-Energie in die Scheide der Frau und nimmt ihre kilhlende Yin-Energie
durch seinen Penis auf.

zu regelmadigen Ta-Orgasmen kommt. Dabel handelt es sich um einen ausgedehn-
ten Orgasmuszustand, der in der Regel wahrend der Plateau-Phase auftritt, wenn
sch die Yin- und Yang-Energien zu einer feinausgewogenen Harmonie finden. Es
geschieht eine Vereinigung der Gegensdize, eine wirkliche Y er-schmelzung. Seien
Sie nicht enttduscht, wenn Sie, obwohl Sie die Ejakulation verhindern kénnen und
das Grof3e Emporziehen beherrschen, dennoch aber keinen Tal-Orgasmus erleben.
Das kommt recht héufig vor, vor alem in einer stref3reichen stédtischen Umge-
bung, wo es so vidle ablenkende Kréfte gibt, die dem dauerhaften Gleichgewicht
feinstofflicher Energie entgegenwirken.

Waéhrend eines Ta-Orgasmus erleben die Liebenden gleichzeitig das «Sich-
Offnen» eines Energiezentrums. Es setzt eine gewaltige Energie frei, die dle Zellen
des Korpers durchflutet
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und sie mit denen des Liebes partners verschmilzt. Die Hindus nennen diese
Zentren «Chakras». Im Taoismus werden sie a's Unterer, Mittlerer und Oberer Tan-
Tien bezeichnet, die sich im Unterleib, im Herzen und im Kopf befinden. (

In Wirklichkeit ist der ganze Korper ein einziges Energiefeld. Doch in der
Praxis ist es leichter, zunéchst mit kleineren Energiewirbeln zu arbeiten, bis man
mit stirkerer Kraft umgehen kann. Die Zentren sollten sich in der Reihenfolge von
unten nach oben 6ffnen. Wenn sich zuerst die hoheren Zentren zu 6ffnen beginnen,
ist die Energie oft recht instabil und kurzlebig. In diesem Fall sollten die Liebenden
ihre hohere Energie zu den unteren Zentren leiten, um eine stérker geerdete Polari-
tét zu schaffen. Sind die unteren Kdrperpartien mit hoheren Energien gefillt, fuhrt
dies zu grolerer Vertrautheit und erschafft eine stabilere Grundlage fur weitere
gemeinsame Forschungsreisen in die geistige Welt.

Das 6ffnen dieser Energiezentren stellt den eigentlichen Prozel3 der Um-
wandlung der Sexuaessenz in Geist dar. Der Ta-Orgasmus ist eine Verschmelzung
von Ching, Chi und Shien der beiden Liebenden. Alle drel sind zwar in jedem
Menschen vorhanden, aber in getrennter und geschwéchter Form. Liebende kdnnen
sich gegensaitig die Energie Ubertragen, die im anderen fehlen sollte, und dlein
durch die Gegenwart ihrer jeweils gegenpoligen feinstofflichen Energie auch
verborgene Energien freisetzen. Wenn Sie ein neues Energiezentrum 6ffnen,
vollzieht der Geist einen Bewulseinssprung. In dem spontanen achemistischen
Prozef3, der Ching, Chi und Shien miteinander verschmilzt, wird der Geist gereinigt
und gelangt einen Schritt weiter auf dem Weg zur wirklichen Zentrierung im
Korper.

Das Offnen dieser Zentren |&% sich nicht erzwingen, ebensowenig wie man
ein Kind zwingen kann, plétzlich erwachsen zu werden. Es sind natirliche
Entwicklungs- und Wachstumsstufen. Durch vélliges Entspanntsein kann man die
Tan-Tiens dazu verlocken, sich zu 6ffnen. Dann erfahrt man den Tal-Orgasmus als
unerwartetes Geschenk, als funkelndes Juwel, welches das Tao einem beschert.
Man hat diese Erfahrung auch als Zustand tiefster Klarheit und Ruhe beschrieben,
doch ale Worte geniigen
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nicht, um ihre unbeschreibliche Schonheit und Wahrheit wiederzugeben.

Je tiefer Sie sich wéhrend des Austauschs von Yin und Y ang entspannen, um
50 intensiver kdnnen Sie sich IThrem Liebespartner hingeben und um so wahr-
scheinlicher wird es, dal3 Sie das Gleichgewicht der polaren Kraft erreichen, das
fur das Offnen aller Zentren erforderlich ist. Diese Offnung findet zwar innerhalb
eines Sekundenbruchteils statt, kann aber monate- oder gar jahrelanger Vorberei-
tung durch die Liebenden bedurfen, die ihre Energien fein aufeinander abstimmen
mussen. Wenn man die héheren Stufen der Zweifachen Hoherentwicklung errei-
chen will, ist in der Regel eine feste Partnerschaft nétig. Es verlangt sehr viel Zeit,
das Spiel der feinstofflichen Kréfte zu erfassen und die groberen korperlichen und
emotionalen Energien zu verfe-
nern.

Dartiber hinaus muf3 das Nervensystem gestérkt genug sein, um den intensi-
ven Chi-Strom wahrend eines Tal-Orgasmus auszuhalten. Aus diesem Grunde
empfehle ich Ubungen wie die Kraftsperre (Kapitel 6). Jede Arbeit mit Tai Chi,
Chi Kung oder anderen reinigenden meditativen Techniken ist ebenfals von
grof3em Nutzen.

Der Ta-Orgasmus kann geschehen, wenn beide Liebende ihre Willenskraft
und ihre Atmung wéahrend des Austauschs von Yin und Y ang miteinander harmoni-
sert haben. Dann stromt die Energie zwischen Mann und Frau, und beide konzen-
trieren sich gemeinsam auf jedes der Zentren. Bel manchen Punkten kann es
hilfreich sein, die Energie in einem Kreis von etwa 8 Zentimetern Durchmesser
kreisen zu lassen (beim Mann im Uhrzeigersinn, bel der Frau umgekehrt), und
zwar etwa 8 Zentimeter tief im Kdrperinneren. Manchmal wirkt die Energie auch
kraftvaller, wenn sie sich ein Stiickchen néher am Ruckgrat befindet.

Die Chi-Energie bewegt sich mit Vorliebe in einer Spiralbahn; wenn Se also
an den Schliissel punkten die Energie entsprechend kreisen lassen, kénnen Sie
eventuell einen weitaus intensiveren Energiewirbel audsen, den Ta-Orgasmus.
Die Spirabewegung des Chi wird vom Zusammenspiel zwischen mannlicher und
weiblicher Energie verursacht. Das &% sich

230



Abbildung 33

bed der engen Versimipune der Lic
benden kowsentrieten: sich die subtilen
Yin- uned Yang-Foeegien von den G-
schlechizorginen bis sl Eopl in

Wirheln

auch am Symbol des Weiblichen, einem Krelis, und des Méannlichen, eines geraden
Pfells, erkennen. Die Verschmelzung dieser beiden Zeichen ergibt eine Spirale,
aso eine kreisférmige Energie, die eine lineare Energie enthdt, welche sich auf
eine Kreismitte zubewegt. Wenn Mann und Frau sich heben, geschieht das gleiche:
Das Yang-Chi dringt in den Kreis des Yin-Chi ein. Beide Chi verschmelzen mitein-
ander, der Energiekreis dehnt sich aus und bewegt sich in einer Spiralbewegung in
beiden Korpern empor.

Fuhren Sie die Energie in der angegebenen Reihenfolge durch die einzelnen
Zentren:
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1. Das Nabelzentrum, der Untere Tan-Tien, ist die Verbindungsstelle vider
Energiebahnen. Durch das Offnen des Nabels werden alle Bahnen im Korper
miteinander verbunden. Dann erhaten Sie etwas von der gewaltigen Vitalitét eines
Neugeborenen zurlick, das seine Energie von der Mutter auch durch den Nabel
empfangen hat.

2. Als néchstes bewegen Sie die Kraft in den Solarplexus, der das Verdauungs-
system, den Magen, die Milz und die Leber kontrolliert. Hier werden Gesundheit
und Willenskraft gekréftigt. Im Solarplexuszentrum ist die Kraft stérker, reiner und
expansiver, doch muld sie zuerst durch den Nabelpunkt geflossen sain.

3. Nun rihren Sie die Kraft ins Herzzentrum, wodurch Herz und Lungen gestérkt
werden und Liebe und Mitgefiihl eine Vertiefung erfahren. Diesist das Zentrum
des Mittleren Tan-Tien, das sich in die Korperbereiche unmittelbar dartiber und
darunter ausdehnt.

4. Als né&chstes lenken Sie die Energie zum Halszentrum hinauf, zur Schilddriise.
Es stellt das Energie-Tor zwischen Mensch und Himmel dar. Da es aul3erdem das
Sprechvermdgen beherrscht, wird es auch a's das «schopferische» oder «kreative»
Zentrum bezeichnet.

5. Vom Haszentrum aus wird die Kraft zum Yin-Tang (dem «dritten Auge»)
zwischen den Augenbrauen geleitet, welches Uber das Nervensystem und die Seele
herrscht. Die Offnung dieses Zentrums gibt Gelassenheit und Ruhe und mindert
den Einflu® von Stref3 und Angst. Der Kopf stellt das obere Energiefeld oder den
Oberen Tan-Tien dar.

6. Schliefdich fuhren Sie die Kraft zum Pai-Hui, der «Krone», dem Scheitel punkt.

Er ist das Zentrum spirituellen Wissens und das Tor zur spirituellen Hoherentwick-
lung.
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Zusammenfassung: Die Vorberetung
des Tal-Orgasmus

1. Als ergtes vallziehen Sie den Liebesakt, indem Sie fir jeden tiefen Stol3 3 oder 6
flache fuhren oder aber den Rhythmus: 9 flache Stdl3e und einen tiefen Stol3
wahlen.

2. Wenn Sie kurz vor dem Orgasmus stehen, stellen Sie das Stol3en ein. Fihren Sie
die Kraft mit Hilfe des Grof3en Emporziehens zum Pai-Hui empor.

3. Umarmen Sie lhren Liebes partner, und stimmen Sie beide Ihre Atmung aufein-
ander ab. Wahlen Sie eine bequeme Stellung, bei der die Glieder nicht Uberméldig

belastet werden.

4. Offnen Sie den Kleinen Energiekreidauf, indem Sie Ihr Chi mittels Gedanken-
kraft entlang seiner Bahnen kreisen lassen.

5. Tauschen Sie mit Ihrem Liebespartner Kraft aus, indem Sie die Energie mit der
Hilfe von Meditation in Ihren umschlungenen Kérpern kreisen lassen. Konzentrie-
ren Sie sich auf das polare Gleichgewicht der Energie in lhrem Unteren Tan-Tien.
Wenn die Kraft sich gebildet hat, lassen Sie Sie in einer Wellenbewegung zum
Mittleren und schliefdich zum Oberen Tan-Tien stromen.

6. st Ihre Energie durch das Emporleiten transformiert worden oder hat Ihre
Erektion etwa zur Hélfte nachgelassen, konnen Sie wieder mit dem Stof3en begin-
nen, wenn Sie wollen, und weitere Energie aufbauen, wobel Sie das Diaphragma
urogenitale geschlossen haten und vor der Ejakulation wieder mit dem Stof3en
aufhoren.

7. Tauschen Sie mehrmals Energie miteinander aus. Dabel sollte die Kxaft jedes-

ma ein Stick hoher gelenkt werden, wobel Sie so
lange Uber jeden Tan-Tien meditieren, wie es |hnen angenehm ist. °
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8. Auch die Frau sollte wdhrend des Liebesakts das Grof3e Emporziehen durchfih-
ren. Es wird ihr helfen, die Vagina zu verengen, regt ihre Hormonproduktion an
und bietet ihr dieselben Vorteile der Lebensverlangerung und der spirituellen
Weliterentwicklung wie dem Mann. Vergessen Sie nicht, dal? das Grole Emporzie-
hen sowohl eine Ubung der Muskeln als auch des Geistes ist, das Austauschen der
Energie dagegen eine rein mentale und spirituelle Praktik.

Durch die taoistische Methode der «Zweifachen Hoherentwicklung» werden Mann
und Frau verjingt und regeneriert. Keiner kann dadurch Schaden nehmen. Aller-
dings darf diese Praktik nie fir selbstslichtige Zwecke mifbraucht werden! Ich
empfehle, dal3 beide Partner auf den héheren Stufen dieser Praktik den Genital-
orgasmus vermeiden, wenngleich dieser fur die Frau keinen solch grofzen Verlust
darstellt wie fir den Mann und sie sogar gelegentlich auf noch héhere Stufen
fuhren kann. Na&hert sich einer der Partner zu sehr dem Abgrund des Orgasmus,
mui3 er dem anderen ein Signal geben, die Bewegung einzustellen. Beide kdnnen
den Orgasmusdrang vermindern, wenn sie sofort das Grofée Emporziehen durch-
fuhren und so die Kraft aus den Genitdien lenken.

Die taoistische Praktik der «Einfachen Hoherentwicklung» erméglicht es
dem dleinstehenden Mann, eine Art inneren Ta-Orgasmus in sich herbeizufiihren,
indem er lernt, den Austausch der Yin- und Y ang-Energien zwischen seinen ver-
schiedenen Tan-Tiens ins Gleichgewicht zu bringen. Es gibt eine andere Methode
des «Sdlbstverkehrs», bei welcher die Polaritét zwischen bestimmten Organen
umgekehrt wird, was zu einer ganz wunderbaren Erfahrung fihrt. Diese Meditation
wird als Liebesakt erlebt. Sie stellt eine noch héherstehende Praktik dar, zu der
auch die Liebenden in einer Paarbeziehung schlieldich vordringen sollten. Dies
gehort zum Bereich der «Kleinen Erleuchtung von Kan und Li», was im Kapitel 19
beschrieben wird.
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Das Grol3e Emporziehen als Methode
der Empfangnisverhiitung

Die taoistische Methode der Entwicklung und Verfeinerung der Sexuaenergie
bietet Ihnen eine der gesiindesten und organischsten Verhiitungsmethoden, die
jemals erfunden wurden. Ich selbst habe zehn Jahre lang mit dieser Methode das
Ejakulieren vermieden. In dieser ganzen Zeit kam es zu keiner unerwiinschten
Befruchtung. Als meine Frau und ich dann beschlossen, ein Kind zur Welt zu
bringen, habe ich zweimal gakuliert. Die erste Ejakulation geschah fur mich alein.
Ich wollte damit alle geschwéachten Samenzellen aus meinem Korper entfernen -
Zdlen, die geschwacht waren, weil ich ihnen wahrend meiner Meditationen ihr Chi
entzogen und in meine hdheren Energiezentren umgeleitet hatte. Mein Koérper
reagierte mit kraftvollem Produzieren neuer Samenzellen, um die bei der ersten
Ejakulation verlorenen zu ersetzen; gleichzeitig konzentrierte ich mein Wollen und
meine Energie darauf, Se so kraftvoll und widerstandsféhig wie moglich zu ma-
chen.

Ich habe ein einziges Ma in meiner Frau gjakuliert, um sie zu befruchten.
Naturlich haben wir darauf geachtet, den Beginn ihres Eisprungs zu wahlen, damit
meinem Sperma mehrere Tage Zeit blieb, sich ein Ei zu suchen. Max, unser Sohn,
ist das Ergebnis dieser Zeugung, und wie ale meine Schiler bestétigen kénnen, ist
er en richtiger kleiner Wirbelwind auf Beinen. Ich glaube, wir haben ihm die
besten Chancen flr sein Leben gegeben, indem ich meinen Samen bewahrt und
optimal gestérkt habe, indem ich die Gesundheit meines Korpers gestérkt habe.

Dennoch muf3 an dieser Stelle eine Warnung ausgesprochen werden. Well
Ihr Samen durch die hier geschilderten Praktiken immer kraftvoller wird, kann es
bel einem «Ausrutscher» weitaus leichter geschehen, dal’ die Frau schwanger wird.
Auch wenn Sie sich Threr Selbstkontrolle hundertprozentig sicher sind und die
orgasmische Ejakulation Ihres Samens verhindern kénnen, rate ich Thnen dringend:
Benutzen Se stetsein Verhitungsmittel ah zusétziche Schutzmal3nahme. Eskann
immer noch gesche-
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hen, dal3 ein wenig von dem klaren «Wasser» oder der Samenflissigkeit, die das
eigentliche Sperma leichter durch den Penis gleiten 183, wahrend des Austauschs
von Energie in der Plateau-Phase audtritt. In dieser wassrigen SamenflUssigkeit
kénnen unsichtbare Samenzellen umherschwimmen, die es darauf abgesehen
haben, einem einsamen Ei zu begegnen. Diese Warnung gilt auch fir das Schlafen
mit Frauen, die Sie nicht wirklich lieben - denn ein ungewiinschtes Kind kostet
beide Beteiligten weitaus mehr an Energie, Kraft und materiellen Gitern, as es der
kurze Augenblick sexudlen Vergniigens wert ist. Bedenken Sie, dal3 Sie nicht nur
den Umgang mit Ihrer Sexualenergie lernen wollen, sondern das Tao in allem, was
Sie tun und denken, erkennen und entfalten wollen. Tun Se dies auf moglichst
weise Art - indem Sie grof3en Problemen durch Sorgfalt in kleinen Dingen aus dem
Weg gehen. Sichern Sie sich also durch ein zusétzliches Verhitungsmittel ab. Aber
vermeiden Sie Eingriffe in den Korper wie Vasektomie oder Steriliserung. Kon-
dome machen das Aufnehmen der weiblichen Yin-FlUssigkeit unméglich und
mindern die Sengbilitét fir den Strom des Chi durch den Penis.

Die zweifache Hoherentwicklung
aus der Sicht ener Frau

Dieses Interview fiihrte Michagl Winn mit einer funfunddreiBig-jéhrigen Frau, die
as Tanzerin, Lehrerin und Psychotherapeutin tétig ist und Mutter eines Kindes ist.

MW: Fiel es Ihnen schwer, den weiblichen Teil der Zweifachen Hoherentwicklung,
den Ovar-Kung Fu, zu erlernen?

Schilerin: Ich praktiziere diese Technik jetzt seit zwei Jahren. Das K onzept
ist recht einfach und auch die korperlichen Ubungen, aber ich brauchte doch eine
gewisse Zeit, bis ich zu meinen eigenen sexuellen Bedrfnissen und zu meinem
sexudlen Gleichgewicht gefunden hatte. Es war alerdings schwieriger, meinem
Partner dabei zu helfen, keinen Orgasmus zu bekom-
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men, a's meinen eigenen zurtickzuhaten. Die Frage, ob man einen Orgasmus haben
sollte oder nicht, ob er einem Energie gibt oder nimmt, ist weniger wichtig. Es
hangt unter anderem auch von der Art des Orgasmus ab, von der Art der Energie,
die zwischen mir und meinem Partner flief¥, aber auch davon, auf welchem Niveau
meine Energie sich wahrend des Liebesakts gerade befindet, wie ich mich an
diesem Tag oder in dieser Phase korperlich fihle oder in welcher Gemitsverfas-
sung ich bin.

MW: Heil% das, dal3 Ihr Orgasmus Ihre Energie steigert, wenn sie sich auf
einem niedrigen Stand befindet? Oder schwécht er Sie, wenn Sie bereits voller
Energie sind?

Schilerin: Ich glaube, dal? die sexuelle Erregung meine Energie erhoht,
wenn ich kraftlos bin. Doch wenn ich die Sache zu Ende fiihre und einen normalen
Orgasmus habe, bin ich nachher erschdpft. Wenn ich viel Energie habe, dann wird
diese Kraft durch die Zufuhr sexueller Energie noch héher und klarer, und der
Orgasmus schwécht mich nicht. Manchmal verschafft er mir sogar noch gesteigerte
Energie. Wenn mein Partner mehr Energie durch meinen Orgasmus erhdt, kann er
sie mittlerweile in transformierter Form an mich zurtickgeben, so dal3 ich durch
einen Orgasmus keine Energie verliere, es sai denn, ich war schon zuvor ge-
schwécht. Meistens ziehe ich es dann vor, meine Energie zu bewahren und das
Grol3e Emporziehen zu praktizieren.

MW: Hat sich Ihre Beziehung zur Sexualitét wesentlich gedndert?

Schilerin: Auf jeden Fall. Sex ist fir uns zu etwas ganz Besonderem gewor-
den. Ich wiirde sagen, dal3 unsere Féhigkeit, uns aufeinander einzustimmen, sich
deutlich gesteigert hat. Diese Harmonie Ubertrifft bei weitem ales, was ich vorher
an sexuellen Erfahrungen gemacht habe. Der Liebesakt ist fir mich zu einer hohen
Kunst der Kommunikation geworden. Ich habe bex zwar schon immer genossen,
aber jetzt geht dles vie mehr m die Tiefe. Das hat wohl mit der Féhigkeit zu tun,
sich physisch und sedlisch zu verstandigen. Ich bin zwar friher auch schon dahin
gekommen, aber auf diesem Weg ist es dauerhaft.
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MW: Betrachten wir die Sache im einzelnen. Handelt es sich lediglich um
eine gesteigerte Intenditét rein korperlicher Art?

Schillerin: Der Liebesakt igt vidl intensiver, warmer, er dauert langer. Und
ich glaube, die Tatsache, dal3 er langer andauert, ist ein ganz wichtiger Bestandtell
dieser neuen Intensitét. Ich kann dabei einen Ganzkorperorgasmus erleben, und
mein gesamter Korper ist dabei sexuell erregt. Auch das habe ich friher gelegent-
lich erlebt, aber inzwischen kommt es viel haufiger vor. Ich kann den Orgasmus
eine ganze Zeit beibehalten. Die Orgasmen dauern langer, manchmal sogar mehre-
re Minuten lang. Friiher waren es dagegen immer nur wenige Sekunden. Inzwi-
schen erfahre ich ganz verschiedene Arten des Orgasmus, was ich friiher nie erlebt
habe.

MW: Um wel che verschiedenen Arten des Orgasmus handelt es sich dabei?

Schilerin: Jeder Orgasmusist anders. Es gibt richtig sanfte, weiche Orgas-
men, aber auch intensive, kraftvolle. Sie knnen an verschiedenen Korperstellen
auftreten, sei esim Gehirn oder in den Geschlechtsorganen. |ch habe auch Heilun-
gen damit versucht, und es funktioniert tatsdchlich. Mehrere Male habe ich beim
Orgasmus die Energie in die geschwéchten Organe gelenkt, aber ich mul3 sagen,
dal3 es wirkungsvoller ist, wenn man den Orgasmus zurtickbehdt und dann die
Energie an die betroffene Stelle fuhrt. Ich habe auch einen Trick herausgefunden,
mit dem ich einen Orgasmus ausdehnen und intensivieren kann. Dazu muf3 man
den Orgasmus etwa bis zur Halfte zulassen, um ihn dann zurlickzuhalten.

MW: Sie konnen aso Ovar-Kung Fu einsetzen, wenn Sie sich bereitsim
Orgasmus befinden?

Schilerin: Ja, das kannich. Esist, als wirde man sich zurtickziehen, doch
well man ja schon mittendrin ist, wird er fortgesetzt und verléngert, um wirklich
lange anzuhalten. Ich falle also nicht aus dem Orgasmus heraus, sondern verlénge-
re ihn erheblich. Dabel lenke ich die Energie meine Wirbelsdule empor. Ich prakti-
Ziere eigentlich nicht die Muskelkontraktionen des Grof3en Emporziehens dabei,
sondern verenge die Scheldenmuskulatur und driicke das Becken nach hinten.
Dabei
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wird die Wirbelséule leicht gebogen, so dal3 der Riicken etwas gerundet ist.

MW Was | hren Orgasmus also verlangert?

Schilerin: Ja, ungeheuer.

MW: Meinen Sie, dal3 die Energie leichter nach oben steigt, weil der Riicken
etwas gebogen ist?

Schilerin: Wahrscheinlich. Ich weild zwar nicht genau, auf welche Weise die
Energie nach oben gezogen wird, ich habe diese Technik ja erst kennengelernt, as
ich versuchte, meinem Partner dabel zu helfen, seinen Orgasmus zu vermeiden.
Denn wenn ich im Begriff bin, einen Orgasmus zu bekommen, [6st das auch bei
ihm einen aus, und das will ich nicht. Wenn ich aso splre, dal3 ich kurz vor eéinem
Orgasmus stehe und seinen auch kommen fiihle, ziehe ich mich zuriick. Ich ziehe
sein Glied aus meiner Scheide und leite meine Energie nach oben. Und dabei habe
ich festgestdllt, dal3 es den Orgasmus in mir verlangert.

MW: Das heifd aso, dal3 Sie einen Orgasmus ohne ihn haben, aso eher flr
sich?

Schilerin: Ja, ich versuche nicht, ihn mit hineinzuziehen. Zu anderen Zeiten,
wenn er die vollige Beherrschung Uber sich hat, bleiben wir zusammen, und das ist
dann wirklich wunderbar.

MW: Wie reagieren andere Frauen auf Ovar-Kung Fu?

Schilerin: Im algemeinen mogen sie diese Praktik sehr. Die meisten Frauen,
mit denen ich gesprochen habe, meinen, dal3 se das Ganze eigentlich schon langst
kennen wirden.

MW: Das habe ich auch oft gehért. Ist das wirklich eine weitverbreitete
Reaktion?

Schilerin: Ehrlich gesagt, glaube ich, dal3 es nur wenige Frauen gibt, die
diese Praktiken wirklich mit Partnern gelibt
haben. Einige der Frauen praktizieren sie zwar, aber ich person-i ¢ i, . * i
ucn kenne nur eine einzige, die es mit einem Partner getan hat-Insofern kann ich
eigentlich nur Gber meine ureigenste Erfahrung sprechen, es gibt einfach zu wenig
Frauen, die das gleiche tun.

MW: Haben Sie bel der Sexualitét jemals eine Energiesteigerung versplirt,
eine hochgepolte Schwingung?

Schilerin: Ja, manchmal habeich nach einem Orgasmus das
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Gefuhl, unter Wasser zu stehen. Dann sehe ich ales ganz anders, und in meinen
Ohren ertdnt ein Summen. Das ist mir auch schon nach ganz intensiver Meditation
passiert.

MW: Inwieweit hat Ovar-Kung Fu Ihren Alltag verandert?

Schilerin: Ich bin einfiihlsamer geworden, was meinen Partner angeht, und
auch meine eigene Energie splre ich jetzt viel deutlicher. Es hat bei mir zu einer
vertieften Zartlichkeit gefuhrt, und ich glaube, dal3 von daher auch das Bedirfnis
kommt, die eigene Energie zu bewahren. Esist einfach etwas Kostbares, sie zu
bewahren und weiterzuentwickeln. Ich glaube, dal3 man dadurch eine ganz be-
stimmte Schwingung in die Welt setzt und dal3 andere Menschen dadurch auf
gleiche Weise auf einen reagieren. v

MW: Wasist denn fir Sie der Unterschied zwischen Energie und Liebe? |st
eine gesteigerte Korperintensitét denn dasselbe wie eine intensivierte Liebe?

Schilerin: Nein, dasist nichts rein Koérperliches, es fihlt sich eher sedisch
an. Man erschafft dadurch eine liebevolle Beziehung zueinander. Die Sexuditét it
dabe das Vehikd, durch das die Harmonie erreicht wird. Die taoistischen Metho-
den machen die Gefiihle intensiver, ja eigentlich ales vid intensiver. Es ist schon
vorgekommen, dal3 wir beide mitten im Liebesakt in Tranen ausgebrochen sind,
well es so Uberwdtigend war. Diese Zartlichkeit, diese Einheit! Nein, esist wirk-
lich etwas, das Uber das rein Korperliche weit hinausgeht!

MW: Glauben Sie, dal3 Sie zwischen den Yin- und Y ang-Energien auf allen
Ebenen zu unterscheiden gelernt haben?

Schiilerin: Ich bezeichne sie zwar selbst nicht s Yin und Yang, aber ich
spuire deutlich, wie diese Hitze meine Wirbelsdule emporsteigt, und das verandert
mich. Dadurch fihle ich mich mehr as Frau. Aber ich konnte das nicht in einer
Qefuhls-begrifflichkeit ausdriicken, deshalb spreche ich lieber vori einer ganz
besonderen Energie. Esist, as wirde man das Feuer im eigenen Inneren entfachen,
um damit zu verschmelzen.

MW: Wasist denn der Unterschied zwischen diesem Chi-Austausch und
Liebe?!

Schilerin: Esist ein Weg, um Liebe miteinander zu teilen. Ein
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Weg, Energien miteinander auszutauschen, zu teilen. Es entsteht dadurch eine
gesteigerte Polaritét. Ich fihle mich dadurch erndhrt, esist wie eine Nahrungsauf-
nahme. Ich erhalte Y ang-Energie, und heif3e Y ang-Energie ermdglicht es mir
daraufhin, noch mehr Yin hervorzubringen. Ich werde ausgeglichener, was ich auch
schon friher gelegentlich erlebt habe, aber nie jedesmal erreichen konnte. Und
aul3erdem war es friher nicht so intensiv.

M W: Hat diese Erfahrung Ihr Verlangen nach dem Liebesakt gesteigert?

Schilerin: Ja, das Verlangen ist dadurch gesteigert worden, aber ich fuhle
mich auch ohne Liebesakt gut. Ich fihle mich so befriedigt, dald der Liebesakt
selbst keine unabdingbare Forderung mehr darstellt. Und da der Ovar-Kung Fu es
mir ermdglicht, meine Sexuaenergie nach oben zu leiten, sie zu transformieren,
werde ich auch nicht mehr halb wahnsinnig, wenn ich mal sexuell stark erregt bin,
mein Partner aber nicht. Doch wenn sich die Gelegenheit bietet, nehme ich sie sehr
gernewahr.

M W: Haben Sie jemals das Gefuhl gehabt, dal? Ihr Partner mehr darauf
bedacht war, seine Energie einzubehadten, als wirklich Sie zu lieben? Hatten Sie
das Gefuihl, daf3 1hr Lieben dadurch beeintréchtigt wurde?

Schilerin: Nein, niemals. Im Gegentelil, das Lieben ist dadurch nur gestel-
gert worden. Manchmal ist es natirlich frustrierend, wenn es nicht richtig funktio-
niert, aber ich hoffe darauf, dal3 es immer besser und besser wird.
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10.kAPITEL

Die sieben spirituellen Stufen
der Entwicklung der Sexualenergie

Es gibt viele Méglichkeiten, seine Sexuakraft mit einem Partner auszutauschen
oder die eigene Samenkraft aufzunehmen und umzuwandeln. Jeder Mensch kann
sich nur von seiner jeweiligen Entwicklungsstufe aus weiterentwickeln. Natdrlich
gibt es noch hohere, rein spirituelle Ebenen der Bewuldseinstransformation als die
in diesem Buch gelehrten Anféngertechniken. Solange man jedoch nicht féhig i,
seinen Geschlechtstrieb vollkommen zu beherrschen, kdnnen diese Ebenen nicht
verstanden werden. Schon viele Y ogis, Gurus und Meister aus dem Osten sind in
den Westen gekommen in dem Glauben, die vollkommene Erleuchtung zu haben.
Sie mulden schon bald feststellen, dal? sie noch nicht enmal ihre Sexualitét unter
Kontrolle hatten. Sie hatten ihre sexuellen Begierden einfach unterdriickt, wahrend
sie ihre htheren geistigen Zentren welterentwickelten. Manche mdgen ihr Zidl
zwar wirklich erreicht haben, sind dann aber in die Fallen ihrer eigenen rdigits
oder kulturdl bedingten sexuellen Tabus gelaufen.

Die 6gtliche Kultur wird noch immer von starken religiosen oder familidren
Zwangen beherrscht, die der Versuchung, aulerehelichen Geschlechtsverkehr zu
pflegen, einen Riegel vorschieben. Jeder angehende Yogi oder spirituelle Lehrer,
der dabel entdeckt wiirde, wirde seine «Karriere» ruinieren, weil von ihm erwartet
wird, dal3 er seinen Geschlechtstrieb Uberwunden hat. In dem vollig anderen Klima
sexueller Freiheit im Westen erwachen die sexuellen Begierden dann um so stérker
und werden zu Stolpersteinen auf dem spirituellen Weg.

Andere spirituelle Lehrer nehmen eine aul3erst kritische Haltung gegentiber
«niederen» Versuchen en, die Sexuaenergie mit korperlichen Techniken zu
transformieren, wie sie etwaim Tao Yoga der Liebe gelehrt werden. Sie Ubersehen
frellich, dald
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der Mensch nun einmal Mensch ist und auch auf dem spirituellen Pfad Fehler
meacht. Das Bedlrfnis nach Nahrung und Sexualitét ist zu tief in der menschlichen
Natur verwurzelt, um es Uber Nacht einfach auszumerzen. Gelingt es dem Men-
schen dagegen, sich in seinem Inneren nach und nach zu verandern, werden sich
sein Denken und Tun alméhlich seinem inneren geistigen Wesen anpassen. Das ist
auch das Grundprinzip der Hoherentwicklung der Chi-Energie. Man kann es mit
einem jungen Baum vergleichen, der neben einem aten steht: Der junge Baum it
biegsam, der ate Baum dagegen nicht. Die Sexuaessenz, das Ching Chi, stellt
unseren eigenen inneren Jungbrunnen dar, den Saft, der durch den jungen Baum
stromt. Wird diese Kraft bewahrt und in einen Kreidauf gebracht, wirkt sie verjin-
gend. Geist, Korper und Seele werden wieder beweglich und gefugig; die spirituel-
le Entwicklung setzt mit Anmut und ohne Verkrampfung ein. It der Saft dagegen
eingetrocknet, wird man arthritisch und krumm, so dal3 einem der Weg Schmerzen
und Beschwerden bereitet.

Die Zwefache Hoherentwicklung -
en «Pfad der Linken Hand»?

Mancher spirituell engagierte Mensch wird vor der taoistischen Praktik der Hoher-
entwicklung der Sexuaenergie zuriickschrek-ken und ihre Anhénger beschuldigen,
den «Pfad der Linken Hand» zu beschreiten. Darunter verstehen sie eine Methode,
bel der Mann und Frau in sexueller Vereinigung meditieren. Das erscheint ihnen
suspekt, befleckt und irgendwie unreiner als eine Meditations- oder Gebetstechnik,
die nicht bewuld sexuelle Energien benutzt. Beim «Pfad der Rechten Hand» |eistet
man ein Keuschheitsgel tibde.

Die Sexualitét an sich ist spirituell keineswegs unerwiinscht. Ohne sie wére
schlieflich kein enziger Helliger zur Welt gekommen. Wie bel jeder spirituellen
Praktik ist auch bel der zweifachen Hoherentwicklung die Reinheit der Absichten
von grofdter Wichtigkeit. Will jemand einen anderen damit beein-
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flussen oder beherrschen, kann diese Praktik zu einer «schwarzen» werden. Der
wesentliche Punkt ist, ob man damit versucht, in den Willen eines anderen einzu-
greifen, sai es zu seinem «Besten» oder Schaden. Jede mit subtiler Energie gelade-
ne Manipulation oder Einmischung ist eine Form der schwarzen Magie, aul3er, der
andere hat aus freien Stlicken um Hilfe oder Liebe gebeten und seinem Wunsch
Ausdruck gegeben, diese auch anzunehmen.

Abgesehen davon braucht man die Sexualitét nicht zu furchten. Sieist Tell
von uns, wir werden mit ihr (und durch sie) geboren, und wir sterben mit ihr; Se
verleiht der menschlichen Liebe Warme und Kraft, Sie ist mit den gleichen polaren
Kréften geladen wie das ganze Ubrige Universum auch. Es gibt Tao Meigter, die
diese Methode der Energieverfeinerung «Weif3e Magie» nennen, well sie den
Menschen lehrt, wie er durch das Herstellen des Gleichgewichts von Yin und Yang
zu einer wirklich reinen Polaritét findet. Selbst der Name meines eigenen Meisters,
der sich nach dem heiligen Berg in China, auf dem er lebt, «Weile Wolke» nennt,
spiegelt diese Lehre wider. Es gibt auch andere, sehr wirkungsvolle Wege, die sich
stérker der Yang- oder der Yin-Energie zuwenden, doch sind se meiner Meinung
nach riskanter. Manche Leute kritiseren den Umgang mit Sexuditét als «roten
Y oga», doch verwechseln sie diese Farbe mit der Feuerenergie der Leidenschaft.
Bel der Zweifachen Hoherentwicklung mischt man Weil3 und Rot zu gleichen
Tellen, den Samen des Mannes mit dem Blut der Frau, den Geist mit dem Trieb,
den Ur-Mann mit der Ur-Frau, das Y ang mit dem Yin. Durch einen achemistischen
Prozel3 wird daraus eine neutrale Essenz dedtilliert, ein kostbares Elixier ohne
eigene Farbe, das die Kraft enthdlt, die Sedle in einen unsterblichen Geist mit
einem unsterblichen Korper zu erans mutieren. Dieses Elixier besteht aus verfei-
nertem Chi, Ching und Geist. Aber-au seiner richtigen Zubereitung braucht es
Jahre.

Kein Helliger, Guru oder Konig wird ohne Fortpflanzungsorgane geboren.
Jeder ds Mann Geborene muf3 die mannlichen Stadien sexueller Entwicklung
durchlaufen. Wie schndll er dies tut, und welche Methoden er dabel anwendet, mag
unterschied-
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lieh sein, doch wird ein jeder sexuelle Erregung, Erektion und Eiakulation erleben.
Bringt er dieses wdltliche Stadium schnell hinter sich, wird er vielleicht zu einem
Monch, einem Heiligen, einem Meister oder einem Guru. Vidleicht zieht er es aber
auch vor ein ganz «gewohnlicher» wetlicher Mann zu bleiben.

Vide Tao Meser arbeiten in der Stille, ohne sonderlich aufzufalen. Wenn
man ihnen begegnet, wird man nichts Ungewohnliches an ihnen entdecken, es sai
denn, man ist bewuf¥ und sensitiv genug, um die heitere Gelassenheit zu spiren,
die se umgibt. lhre Energie ist wie eine sanfte Brise, die leise durch den Raum
zZieht und jeden auf ganz besondere Art beriihrt.

Bei der taoistischen Methode der Energieentwicklung meditieren Mann und
Frau gemeinsam. Sie benutzen den naturlichen menschlichen Geschlechtstrieb as
Briicke zu einem hoheren Bewultsein. Der Taoismus bietet die Techniken, mit
denen en Mensch seine sexudlen Triebe meistern kann, so dal? er die Freiheit
erhdt, selbst zu entscheiden, wie er [eben will. Als Alternative dazu kann er ein
Sklave seiner animalischen Instinkte oder sexuellen Frustrationen bleiben. Man
kann sie noch so tief in seinem Inneren begraben - eines Tages brechen sie hervor,
wenn man sich ihrer nicht annimmt.

De «Pfad der Linken Hand» und der
«Pfad der Rechten Hand»

Selbst jene Taoisten, die der Zweifachen Hoherentwicklung skeptisch gegentiber-
standen und strikte Enthaltsamkeit bevorzugten, taten dies keineswegs, well sie
Frauen oder Sexuaenergie a's etwas Schmutziges, Unreines oder Boses angesehen
hétten. In Chinawurde die Yin-Essenz der Frau schon immer wegen ihrer Kraft
und ihres harmonisierenden Einflusses geschétzt. Die Zweifel an der Praktik des
Energieaustauschs beim Liebesakt hatten andere Griinde: Mancher Meister hegte
Bedenken, ob es dem Adepten gelingen wiirde, Uber die sinnlichen und emotiona-
len Freuden der Sexuditét hinauszugelangen, um das hochste spirituelle Bewuf3t-
sein anzustreben.
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Die Gefahr besteht tatsichlich, die emotionale Bindung an den Liebespartner
mit der Eingimmung auf die hthere, subtile Vereinigung von Yin und Yang zu
verwechseln. Ich glaube zwar, dal3 die meisten Menschen dieser Phase nicht
entgehen konnen, dal? sie aber mit der Zeit und durch besténdiges Verfeinern der
eigenen Energie, durch Meditation, Tai Chi und verwandte Praktiken, dartiber
hinauswachsen werden. Das heif3 nun nicht, dal3 man ein Leben ohne jedes Gefihl
fuhren sollte. Es bedeutet vielmehr, die Geftihle im Gleichgewicht zu haten und
die auftauchenden Emotionen positiv zu nutzen, indem ihre Kraft in den Prozef3 der
Chi-Kultivierung geletet wird. Es ist vid geféhrlicher, sch zum Zéliba zu zwin-
gen, solange man noch nicht wirklich bereit dafir ist. Man weil3 sonst nie, ob nian
die eigenen sexuellen Begierden und Gefuihle wirklich gemeistert hat oder ihnen
nur ausweicht oder sie anderweitig unterdriickt.

Ein zu friher Eintritt ins Zdlibat kann sehr stdrend wirken. Es kann leicht
geschehen, dal3 man mehr sexuelle Kraft aufbaut, als man wéhrend der Meditation
ins Gleichgewicht bringen kann. Vieleicht hat man den inneren Willen, sich
sexudlen Beziehungen zu Frauen zu widersetzen; doch wenn die Seele weiter in
Traumen oder Gedanken dorthin wandert, verliert man nur Energie und Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit. Aus diesem Grund braucht der Mann die Frau. Er mag
noch so viele Schwierigkeiten haben, mit ihr zu einem Gleichgewicht zu finden,
doch schon ihre blof3e Anwesenheit gewahrt ihm einen gewissen urgriindigen
Seelenfrieden.

In diesem Sinne stellt die Zweifache Hoherentwicklung den sichersten Pfad
dar, weil sie nichts unberticksichtigt lal3t. Man hat einen Geféhrten auf der langen
Lebensreise, was sie viel angenehmer macht. Und wer diese Reise genief, bleibt
<mit grol¥erer Sicherheit auf diesem Pfad als jemand, der sich zu einem strengen
Programm der Selbstverleugnung zwingt. Ein mit Yin-Essenz gefulltes Frauenherz
ist wunderschon, akzeptieren Sie es. Betrachten Sie beide Ihre Beziehung als
mikrokosmisches Abbild des Universums. Dieses Abbild wird as Spiegel dienen
und eine bestimmte spirituelle Wahrheit widerspiegeln.
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Die Resonanz durch den Partner ist &ulRerst wertvoll. Darum arbeiteten viele
Taoisten auch in Zweiergemeinschaften, die keineswegs immer nur aus Liebenden
bestanden. Jede Beziehung zu einem anderen Menschen bietet wertvolle Unterstit-
zung und Resonanz.

Bei der Pflege des «Pfades der Rechten Hand» benutzt man seinen Geist und
seinen Korper as mikrokosmisches Abbild des Universums. Das Zélibat kann das
Leben vereinfachen, es weniger kompliziert und verworren machen, auch die
Grenzen des eigenen individuellen Bewuldseins werden schérfer definiert. Die so
eingesparte Energie kann zu schnellem Fortschritt in der Meditation fuhren. Wenn
man nicht umsichtig vorgeht, kann alerdings eine gewisse Sterilitét entstehen, die
[llusion einer makellosen Innenwelt, welche die Wirklichkelt der AulRenwelt
negiert.

Dieser Zustand |&% sich mit einer Kristallkugel vergleichen, aus der heraus
man die Wet betrachtet, ohne sie wirklich zu erleben und ohne in Harmonie mit ihr
zu gelangen. So geht man seinen eigentlichen Lebensverpflichtungen aus dem
Weg, well man sich faschlicherweise einbildet, durch seine spirituellen Errungen-
schaften Uber der Welt zu stehen. Gehoren Sie dazu, sind Sie vielleicht auch in die
Ubliche Falle gelaufen, zuvid Energie in Thren Kopf gelenkt zu haben, ohne in
wirklichem Kontakt zum Korper und zu den funf Ur-Elementen geblieben zu sein.

Wenn man sich die eigene Integritét, das Gleichgewicht von Korper, Geist
und Seele bewahrt, gibt es *nichts auf der Welt, was man zu furchten hétte, auch
nicht die Frau. Zwar mag die Yin-Energie der Frau gelegentlich recht andersartig
oder beunruhigend wirken, doch gleichzeitig ist sie fir den Mann eine Herausfor-
derung: sie aufzunehmen und zu nutzen, um selbst zu wachsen und auch die
Partnerin durch Erhoéhung ihres Yang ins Gleichgewicht zu bringen. Spirituelle
Maéanner, die Frauen meiden, weil se Angst haben, sie kénnten sich an sie binden
oder von ihnen verunreinigt werden, versuchen ledighch, ein ichbezogenes mannli-
ches spirituelles Ego zu schiitzen. Sie furchten, sie der Macht, die eine Frau auf sie
austibt, nicht gewachsen
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sein konnten. Das heildt, den FlulR des Tap zu blockieren. Das ist ebenso irrational
wie die Angst vor dem Wasser. Sicherlich kann man im Wasser ertrinken, wenn
man z. B. mitten im Meer aus einem Boot fdlt, doch deshab wird man sich nicht
weigern, Wasser zu trinken. Allesist eine Frage des Gleichgewichts, der Harmonie
zwischen den finf feinstofflichen Elementen. Dieses Gleichgewicht |83 sich
leichter erschaffen, wenn man erst einmal gelernt hat, seinen eigenen Samenfluf3 zu
beherrschen. Wenn Sie dann, bildlich gesprochen, den Boden jeden Tag mit der
Wasser-Essenz der Frau und |hrer eigenen Samenessenz tranken, werden Sie bald
einen bltihenden Garten haben, an dem sich beide erfreuen konnen.

Ein Bespid zur Methode des
«Pfades der Rechten Hand»

Vieleicht mochten Sie eine Ubung fiir den «Pfad der Rechten Hand>» ausprobieren.
Gehen Sie friih zu Bett, und sorgen Sie dafiir, dal3 Sie in den friihen Morgenstun-
den aufwachen, irgendwann zwischen Mitternacht und 6.30 Uhr. Oft kommt es zu
dieser Zeit zu einer spontanen Erektion; sollte dies nicht der Fall sein, konnen Sie
mihelos eine herbeifiihren. Haben Sie die Erektion erreicht, so nehmen Sie die
empfohlene Liegestellung auf der rechten Seite ein.

Fihren Sie das Grof3e Emporziehen 9-, 18- oder 36mal aus, je nachdem, wie
lange es dauert, bis die Erektion abflaut. Fiihren Sie die Kraft dabel jedesmal zum
Kopf. It dieser mit Energie aufgefillt, lassen Sie die Kraft nacheinander ins Herz,
in den Solarplexus und in den Nabd hinabstrémen. VVon dort gelangt sie in den
Hui-Yin und steigt erneut zum Kopf empor, somit den Kreidauf schlief3end. Diese
Technik wirkt sehr kréftigend. Sie kann jede Nacht durchgeftihrt werden, mit
wachsender Wirkung.

Meiner Erfahrung nach hilft diese Ubung auch sehr gut bei Prostata-Be-
schwerden, well unnétiger Druck, der diese Drise reizt und anschwellen 183,
buchstéablich weggezogen wird.
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AulRerdem hilft sie, die Energiebahnen im Korper zu 6ffnen, wodurch man durch-
léssiger und empfanglicher sowohl fir die Energie des Partners als auch fir ale
anderen Energiequellen im Leben wird.

Manche Meister halten die Energien, die mit dem Geschlechtsakt verbunden
sind, fir schmutzig, unrechtschaffen und irgendwie «unreinx». Bereitet |hnen das
Sorgen, denken Sie daran, dal? gerade die Mittagsstunde as die reinste Zeit des
Tages gilt, well sich in diesem Moment Yang zu Yin wanddt. Und beachten Sie,
dai die Kraft, die man erringt, sich mit dem Geld vergleichen [&3, welches man
verdient: Manche Menschen verdienen es leicht in hochstehenden Positionen,
wahrend andere dafir korperlich hart arbeiten missen, bei der Millabfuhr, s
Lastwagenfahrer oder Fensterputzer. Doch alle verdienen das gleiche Geld. Kann
man daraus schlief3en, wer von diesen Menschen rechtschaffener ist? Es kommt
nicht auf das Geld an, das man verdient, sondern darauf, wie man es ausgibt. Der
Taoist gibt seine Energie aus, um sich salbst und andere bis zur hdchstmdglichen
Stufe weiterzuentwickeln, und dabei bedient er sich der Linken Hand, der Rechten
Hand und der Nicht-Hand.

De Tao-Pfad der Nicht-Hand

Die taoistische Lehre von den drei Stufen der Erleuchtung und dem hdchsten Zid,
der Ungterblichkeit, geht Uber das in diesem Buch Geschilderte weit hinaus. In
meinen Meditationskursen versuche ich, den taoistischen Weg zur absoluten
Fretheit des Menschen zu zeigen. Wir Taoisten kennen eine Viezahl geheimer
Techniken, um zu unserem reinen Sein zu finden. Beim Eisenhemd Chi Kung z. B.
lehre ich eine Technik des Gewichthebens mit dem ménnlichen Geschlechtsorgan,
mit der grof3e Mengen an Samenenergie geradewegs in Kopf und Korper gepumpt
werden kénnen. In China oder Indien sitzt man sein ganzes Leben zu Fil3en eines
Meisters, bevor er einem dieses Geheimnis anvertraut. Ich habe keine Geheimnisse
zu hiten, ich
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Abbildung 34
DER TAO-PFAD DER NICHT-HAND

Die Energien von Yin und Yang sind im Gleichgewicht.

mochte lieber an andere Menschen weitergeben, wasich selbst gelernt habe. Das
einzige Problem besteht darin, Schiler zu finden, die gentigend Geduld und Selbst-
disziplin aufbringen, um das Gelehrte auch anzuwenden.

Durch Eisenhemd Chi Kung wird die Stabilitét unserer Lebensenergie
verstérkt, indem man sie tiefer in der Erde verwurzelt und das Chi in die Faszien,
Knochen und Hohlrdume des Korpers einlagert. In der «Kleinen Erleuchtung» oder
«Kan und Li» lehre ich die esoterische Praktik der Steigerung der Yin-und Yang-
Kréfte im Korper und das «kEmpordampfen» der gespeicherten Chi- und Ching-
Energie in verfeinerterer Form
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ins Herz und in den Kopf. Bel der «Grof3en Erleuchtung» lernt der Schiler, Yin-
und Y ang-Energie aus Quellen auRerhab des eigenen Korpers - von Erde, Sonne
und Mond - aufzunehmen und diese in einem achemistischen Prozel? der Verfeine-
rung «emporzudampfen». Doch bevor man nicht gelernt hat, die eigene schopferi-
sche Sexuaenergie zu meistern, [&% sich nicht einmal davon tréumen, die subtilen
Sphéren des restlichen Universums beherrschen zu wollen. Sonst verbringt man
sein ganzes Leben damit, illusiondren Kréften oder einem falschen Gefuihl der
Einheit nachzujagen, die entweder im Alter oder auf dem Sterbebett verschwinden
werden, wenn man erkennen mul3, dal3 man seine Trdume nicht in das Leben nach
dem Tod mit hintbernehmen kann.

Die taoistische Tradition lehrt, dal3 die Transformation der Korperenergie
bestimmten Stufen folgt: Zuerst wird die Samenenergie in den warmen Strom des
Kleinen Energiekreidaufs hineingeleitet. Der warme Strom wird in geistige Kraft
umgewandelt, und diese Kraft oder «Sedle» wird schliefllich in die hochste
Manifestationsform transformiert, den reinen Geist. Wird dieser Geist in einem
Unsterblichen Korper verkorpert, so gewinnt er dadurch die Freiheit, behebig auf
verschiedenen spirituellen Ebenen zu agieren. Dieser Schritt fuhrt noch Uber das
Bewul¥sein des kosmischen Einssains hinaus.

Ein Mensch, der die taoistische Lehre der Energieverfeinerung befolgt, wird
ein steigendes Bewul¥tsein fur das Einssein aller Lebewesen entwickeln. Er weil3,
dal? die Kraft anderer in ihn hineinstromt und wieder zu ihnen zurtickkehrt. Wo
immer Leben ist, dort stromt auch die Kraft. Er versteht diese Wahrheit, well er se
in seinem eigenen Korper erfahrt. Vom anderen zu nehmen bedeutet, von sich
sdlbst zu nehmen, well man sdbst der andere ist. Den Strom eines anderen zu
beschmutzen heil, seinen eigenen zu verunreinigen: Es gibt nur einen einzigen
Strom der Schépfung, und das ist der Strom des Lebens.

Aus diesem Grund biete ich Ihnen eine ganze Reihe von Methoden an, aus
denen Sie Ihre Auswahl treffen konnen, um ohne Forcierung und Gewaltanwen-
dung Fortschritte zu erzielen. Esist ratsam, eine Stufe nach der anderen zu bearbel-
ten.
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Auch die Meister haben mit den unteren Stufen begonnen und sich dann nach und
nach an die fortgeschritteneren Techniken gewagt.

Esig falsch zu glauben, der Gebrauch der menschlichen Sexualenergie auf
der korperlichen Ebene sai ein «unreiner» Pfad, denn in Wirklichkelt ist dies ein
Pfad, den jeder Mensch beschreiten muf3. Wenn man mit dem Pfad der Linken
Hand beginnt, wird man eines Tages zum Pfad der Rechten Hand vorstof3en, um
schliefdich den Pfad der Nicht-Hand zu erreichen. Doch lassen sich die hdchsten
Stufen nicht verwirklichen, bevor man nicht Stufe um Stufe die Leiter von unten
nach oben erklommen hat und dabei mit beiden Handen die Sprossen fest pack.
Beim Aufstieg dient sowohl die rechte as auch die linke Hand zur Stabiliserung
des Gleichgewichts, und man &3 erst los, nachdem man oben angekommen ist.
Dann hat man festen Boden unter den Fif3en, kann die Leiter fortsto3en und mit
den «Nicht-Handen» dastehen, mit freien Handen, die nun tun kénnen, was immer
man als ndchstes wahlt, s es, eine weitere Leiter zu erklimmen, oder dort zu
bleiben, wo man ist.

In Wirklichkeit gibt es Uberhaupt keinen Pfad der Linken oder Rechten
Hand, sondern nur die harmonische Verbindung von Yin und Yang in einer Vid-
zahl von Gestdten. Alles fuhrt zu seinem eigenen Gegentell: Sexudlitét fuhrt zur
Nicht-Sexuditét; Einheit fuhrt zur Zweiheit (der Zweiheit von Yin und Yang),
Zweiheit wiederum zur Dreiheit, und All-Sein fuhrt zum Nicht-Sein, zum Nichts
(Wu Chi). Die Befolgung des Tao ist der Pfad der Nicht-Hand. Befolgt man das
Prinzip der Nicht-Hand, wird das Leben vdllig mihelos. *

Im Tai Chi Chuan gibt es eine Stufe, die as die «Wunderbaren Hande»
bezeichnet wird. Ein Anfanger des Tai Chi benutzt etwa 90% Y ang-Energie, um
seinen Korper zu bewegen. Ein Fortgeschrittener wird etwa 60% Y ang und 40%
Yin einsetzen, wahrend ein Meister des «Wunderbare Hand Ta Chi» 50% Yin und
50% Y ang benutzt. Ein Tao Meister erschafft in jedem Augenblick seines Lebens
dasselbe Gleichgewicht. Der Tao Pfad der Nicht-Hand ist deswegen so wunderbar,
well er anmutig und mihelos ist, eben so, wie der Mensch sein Leben fuhren sollte.
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Die seben spirituelen Stufen der tao istischen
Hoherentwicklung der Sexualenergie

Erste Stufe: Die physische Beherrschung
des Samenver lusts

Wie bei dlen finf ersten Stufen der taoistischen Energietransformation erfolgt
auch die Beherrschung des Samenverlusts auf der «menschlichen Ebene» des
Bewul¥seins. Wahrend des Liebesakts oder der Selbstbefriedigung wird der
Samenfluld mit Hilfe der Finger unterbrochen. Dies verringert den Verlust der
Vitalsdfte und erleichtert ihre Umverteilung an die Koérperstellen, die ihrer bediir-
fen. Der Einsatz der Finger verhindert zwar das Ausstol3en des Samens, doch wird
das Ching Chi noch nicht im Kérper empor geleitet. Es erfolgt ein normaer Orgas
mus mit einem 60-70%igen Verlust an Samenenergie, der elektromagnetischen
Energie, die durch die Bewegung der 2-500 Millionen Samenzellen erzeugt wird.
Immerhin verbleibt der grofdte Teil des Samens im Korper, und die in ihm enthate-
nen Hormone kdnnen reabsorbiert werden.

Der Korper spart Energie ein, weil er weniger Sperma zu produzieren
braucht. Spurt er ndmlich, dal3 noch Sperma vorhanden ist, reduziert er automatisch
die Samenproduktion. Unmittelbar nach Anwendung dieser Methode des
AuRenver-schlusses wird das Glied erschlaffen, und Mattigkeitsgefuhle treten auf.
Nach einer gewissen Zeit aber werden Gesundheit und korperliche Kraft zuneh-
men, und das Sexualleben erfahrt Vertiefung und Intensivierung.

Zweite Stufe: Die physischeund mentale
Beherrschung des sexuellen Orgasmus

Diese Stufe verbindet die Technik des duf3eren Fingerdrucks mit der inneren
Verschlufdtechnik des «Emporziehens des Nektars in die Goldene Blite», dem
sogenannten Grol3en Emporziehen.

Vor der Ejakulation driicken die Finger den Hui Yin, wéhrend gleichzeitig
mit Hilfe des Grof3en Emporziehens Energie
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emporgelenkt wird, bevor sie aus dem Glied entweichen kann. Auf diese Weise
bleibt der Verlust zwar geringer als auf der ersten Stufe, doch wird das Glied
danach ebenfalls erschlaffen, und es kommt weiterhin zu einem normalen Orgas-
mus, der sich auf den Genitalbereich konzentriert.

Das Herstellen des Kleinen Energiekreidaufs bildet den Schltissel zum
Emporleiten der Energie, die dadurch nicht mehr aus dem Penis gedréngt wird.
Gdlingt es, die Energie ins Steil¥ein und Kreuzbein zu leiten, wird se bel den
meisten Menschen mihelos die Wirbelsdule emporstromen. Spiirt man den Druck
des Chi im Kopfbereich, so mui die Energie zum Nabel hinabgelenkt werden.

Dritte Stufe: Die geistige Beherrschung des
Geschlechtstriebsund des Orgasmus

Nach einiger Ubung des GroRen Emporziehens gelingt es, die Ejakulation mit
reiner Geisteskraft zu verhindern. Dann &3 sich auch das Grof3e Emporziehen
ohne korperliche Kraft durchfilhren, und der Ubende lernt, mit seinem Orgasmus
zu spiden. Gelegentlich mag es zu S amen Verlusten kommen, doch wird die
Beherrschung der physischen Ejakulation mit der Zeit wachsen und die Mdglich-
keit bieten, eine ganz andersartige, mit unbekannten Freuden verbundene Form des
Orgasmus zu erfahren, den «Tal-Orgasmus».

Wird die Ejakulation rechtzeitig vermieden, ist man fahig, die Energie der
Frau aufzunehmen, und es kann ein Energieaustausch stattfinden. Auf diese Weise
verliert man die eine Energie, erhdlt dafir aber die andere. Der Mann verliert Yang-
Energie und empféngt die fur ihn notwendige Yin-Energie. Dieser Vorgang lal3t
sich mit einem Tauschhandel vergleichen: Wahrend der Mann einen Uberschul an
Yang besitzt, verfugt die Frau Uber ein Zuvid an Yin, so dal3 beide ihre Energien
austauschen und jeder der Betelligten das erhélt, was er braucht. Diese Methode
verlangt eine hthere Bewuldsainsstufe, gesteigerte Selbstkontrolle und den Ab-
schied von der Gedankenerotik und sexuellen Vorstellungen. Die an den Liebes-
partner abgege-
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bene Energie sollte al's bewufl3tes Opfer am Altar des hoheren Bewul3tseins darge-
bracht werden.

Die dritte Stufe steht Uber der zweiten, well der Geist in eine neue Bezie-
hung zum Ching Chi getreten ist. Er hat begonnen, die Sexuaessenz mit dem
algemeinen Chi zu einem einzigen, einsgewordenen Sain zu vereinen. Die rein
geistige Methode fuhrt zu ganz anderen Erfahrungen a's die Methode des Finger-
drucks in Verbindung mit dem Grof3en Emporziehen. Durch das Grof3e Emporzie-
hen wird die Uberschiissige Kraft aus den Fortpflanzungsorganen in die hthergele-
genen Korperzentren umgeleitet, wo sie zu weitaus grof3eren Aufgaben gespeichert
wird. Dadurch wird die Sexualessenz zu einem Nahrmittel des héherentwickelten
Geistes.

Wird auf der dritten Stufe das Grofée Emporziehen angewandt, erfolgt bel
jedem Mal eine Kraftsteigerung. Beim Liebesakt verhindert diese Methode die
Ermiidung, so dal3 der Liebesakt so oft ausgefihrt werden kann, wie man will.
Allerdings braucht man sexuelle Begegnungen weniger héufig, well jeder Liebes-
akt as derart befriedigend und erflllend erfahren wird, dal3 man sich kréaftiger
fahlt, mehr Selbstbeherrschung hat und andere weltliche Begierden, die das Leben
friher bestimmten, leichter Uberwindet.

Dennoch sollte sich der Lernende stets vor Augen halten, dal? er seine
zusétzliche Energie von einem anderen unvollkommenen Menschen bezieht. Aus
diesem Grund mui3 er in der Lage sein, die Mangel dieser Personim
eigenen.Inneren zu Uberwinden. Auf dieser dritten Stufe miissen beide Partner viel
Verstandnis flreinander aufbringen und sich der Praktik voll und ganz verschrei-
ben. Denn wenn einer der Partner der Arbeit distanziert gegentibersteht, wird der
Energieaustausch empfindlich erschwert. Hat einer der beiden Sorgen oder ist er
zornig, wird der andere diese psychischen Stimmungen ebenfalls in sich aufneh-
men. Gelegentlich scheitert diese Methode, weil ein Partner unter personlichen
Problemen leidet. Dies mul’ a's erstes Uberprift und durch Meditation oder andere
Therapien gel 6st werden. Sonst mmmt der Partner diese Probleme in seinen eige-
nen Korper auf, wo sie a's seelisches Gift wirksam werden.
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Das Anwenden dieser Methode wére ziemlich unfair, wenn sich die Partne-
rin traurig und niedergeschlagen, der Mann aber j fréhlich und energiegeladen
fuhlt. Dann wird die Frau Glicksgefuhle und Energie des Mannes aufnehmen,
wahrend dieser dafr ihre Niedergeschlagenheit und ihre Probleme aufsaugt. Nur
bel sehr intensiver Hingabe an den anderen ist es maglich, ihn zu reinigen und ihm
Hilfe bel der Bewdltigung seiner inneren Probleme zu geben, indem man ihn auf
einen hoheren Weg fuhrt. Darum sollte der Partner auch sehr sorgfétig ausgewahit
werden, denn schliefdich trinkt er buchstéblich die Lebensessenz dieses Menschen.
Ist der Partner sehr vulgér, eitel oder eifersiichtig, wird auch der andere zu einem
solchen Menschen werden, aulRer er setzt dle Krafte seiner hdheren Liebe und
Hingabe ein, um diese niederen Impulse zum Verschwinden zu bringen.

Vierte Stufe: Energieaustausch
ohne Sexualakt

Mannern gelingt diese Ubung Ieichter mit einer jungen Partnerin, die noch keine
Kinder zur Welt gebracht hat und noch immer Uber grofée Vitaitét verfgt, oder mit
einer Frau, die durch Meditation ihr Chi deutlich verstérkt hat. Es handelt sich um
eine Methode der Selbstheilung, die vor allem fiir (Altere) Menschen geeignet ist,
die weniger Interesse an einem aktiven Geschlechtdeben haben, aber die verjin-
genden Kréfte der Sexualenergien suchen. Der wohl bekannteste Praktikant dieser
Stufe war zweifellos Mahatma Gandhi, der in aler Keuschheit seine achtzehn-
jahrige Nichte nachts sein Bett mit ihm teilen lief3. Das spirituelle Feuer, dasin
Gandhi so leuchtend brannte, bedurfte des ndhrenden und kiihlenden weiblichen
Ching, doch'war es ihm as hinduistischem Heiligen durch Kultur und Religion
verboten, sexuelle Kontakte zu pflegen.

Im Mitteldter standen die dem ritterlichen Kodex verpflichteten Edelleute
unter einem dhnlichen Zwang, ihre sexuellen Triebe zu einer Art spiritueller
Romantik zu sublimieren. Der
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keusche Kul? einer Dame oder eine nichtsexuelle Umarmung mit liebevollem
Augenkontakt - dergleichen wurde in den Geséngen der Troubadoure und in der
Legende vom Heiligen Gra idedisert, die ein eindeutiges Symbol fur die Suche
nach der reinen weiblichen Energie im Inneren eines jeden Ritters darstellte.

Heute eignet sich diese Methode auch fiir Situationen, wo befreundete
Menschen ihren spirituellen Kontakt vertiefen oder einander heilen mochten,
aufgrund von ehelichen Bindungen oder anderer Partnerverpflichtungen jedoch die
Disharmonie einer sexuellen Afféare zu vermeiden trachten. Obwohl die taoi-stische
Philosophie die Stabilitdt harmonischer Beziehungen hoch achtet, erkennt sie auch
die Notwendigkeit spiritueller Freiheit an, personliche Bedirfnisse ausgleichen und
erflllen zu kdnnen. Diese Methode gestattet ein weitaus breiteres Spektrum frei-
heitlicher Partnerbeziehungen, eines, das sich nicht auf die begrenzten Kategorien
Liebhaber/Nicht-Liebhaber beschrankt. Sie eeméglicht die spirituelle Freundschaft,
bel welcher der Austausch sexudll polarisierter Energie mit Anmut und ohne
falsche Scham zugegeben und akzeptiert wird. Esist ein zarter, wundervoller Weg
fur zwei Menschen, die ihre Energie gemeinsam weiterentwickeln mochten. Auch
Ehepaare werden ihn vielleicht gehen wollen, um ihre Liebe zueinander zu vertie-
fen.

Diese Stufe eignet sich aber nur fir Manner, die bereits die vorangegange-
nen drel Ebenen beherrschen und zu einem bestimmten Grad der spirituellen
Selbsterkenntnis gelangt sind. Der Mann, der diesen Weg geht, hat erkannt, dal3
das, was er sucht, nicht in der &uf3eren Frau zu finden ist und auch nicht in ihrer
Sinnlichkeit. Sein Chi stromt nicht nach auf3en zu seinen Sinnen, sondern es fliglk
nach innen in sein Zentrum. Er sucht die innere Frau in sich selbst und weilR, dald
sich seine eigene Yin-Kraft besser entfalten kann, wenn sie durch die Gegenwart
einer starken weiblichen Energie angeregt wird.
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Zur Methode:

Liegen oder sitzen Sie mit dem Gesicht zum Partner. Physischer Kontakt durch
Handehaten oder durch Umarmung ist nicht unbedingt erforderlich, doch sollte die
Gegenwart des Partners Sie erregen. Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
das subtile Energiefeld des Partners; Sie missen die Aura des anderen «spurens.
Zu Anfang nehmen Sie die Energie des Partnersin Ihren Unteren Tan-Tien auf.
Ziehen Sie die Kraft in den Kopf, 6ffnen Sie stufenweise die Bahn, damit mehr
Energie einstromen kann. Auf einer fortgeschritteneren Stufe dieser Ubung kann
die Energie ohne Umwege direkt in Herz oder Kopf geleitet werden, doch mui3 sie
grundlich verteilt werden, damit jedes Unglechgewicht vermieden wird. Bei
taglicher Ubung werden Sie eine gewaltige Kraft erreichen, die zum groRen Teil
aus lhrem eigenen Koérper sammt. Esist eine Yin-Kraft der Samenflissigkeit, die
weitaus reiner as jene der ersten und zweiten Stufe ist. Indem Sie diese neue
Sengitivitét in Ihrem: Inneren entwickeln, kdnnen Sie Ihr eigenes spirituelles
Weachstum und das Ihres Partners erheblich beschleunigen.

Flunfte Stufe: Jenseits des Sexus

Diese Stufe wird von hochdisziplinierten Taoistischen Y ogis angestrebt. Zwar
befindet man sich dabel noch immer auf der menschlichen Ebene, doch ist die
Energie schon viel hoher entwickelt als jene, die man nachts im Schlaf erlangt und
die bereits einen grol3en Reinheitsgrad aufweist. Auf dieser Stufe! erfolgt keinerlei
sexudle Reizung. Im Taoismus wird diese Methode a's «Meditation der Lebens-
stunde» oder auch als «Stunde des Tsu» bezeichnet, weil sie zwischen 23 Uhr und
I” Uhr durchgefiihrt wird. Die Tao Meister wuldten, dal3 die Kraft, die man aus dem
eigenen Korper bezieht, fir ale Zeiten im Kérper verbleiben kann. Die von eéinem
anderen Menschen aufgenommene Kraft dagegen wird nicht so lange in einem
verweilen und &3 sich auch nicht so mihelos integrieren. Es ist einer Blutlbertra-
gung vergleichbar, bel der die fremden Zellen
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auch nur 24 Tage erhaten bleiben, um dann abzusterben. Ziel der esoterischen
Sexuditét ist es, die geheime Fahigkeit des Ausgleichens subtiler Yin- und Yang-
Energien zu erlangen. Die Sexuditét gehdrt nun einmal zu den tiefsitzendsten
Gewohnheiten des Menschen. Also mufd man stufenweise vorgehen und sein
Verhaten langsam andern. Schliefdich erwartet man auch von einem Lowen nicht,
dal3 er Uber Nacht seine Erndhrung von Fleisch auf Gras umstellt. Je weiter man in
dieser Praktik kommt, um so miheloser 8ndern sich die Gewohnheiten, ohne
Zwang und Vorschriften von auf3en.

Nach dem Aufwachen erlebt der Mann hdufig eine Erektion, weil der Schiaf
den Korper mit Sexuaessenz und mit der Lebenskraft Chi aufgefillt hat. Esist
aulRerst wichtig, zu diesem Zeitpunkt die Energie emporzuziehen, um ihre intensive
und reine Kraft genief3en zu kdnnen. Unterl &3t man es, wird sie aus dem Korper
entweichen. Viele Menschen sind dann versucht, sexuell tétig zu werden oder zu
masturbieren, was nur zu grofRem Kraftverlust fuhrt. Diese Stufe steht tGiber den
ersten vier, weil ohne menschlichen Partner auch jedes erotische Denken unter-
bleibt und man der urspriinglichen Leere des Tao naher ist. Auch der Penis erigiert
durch seine eigene Kraft. Diese Technik wird im Taoismus as grof3es Geheimnis
gehlitet.

Sechste Stufe: Die Transfor mation

der spirituellen Energie iiber den Geist
und den Korper hinaus

Diese Stufe it fur Menschen gedacht, die durch Y oga, Meditation oder durch die
taoistische Hoherentwicklung des Chi bereits eine gewisse geistige Ausbildung
erhalten haben. Vide glauben, einem rechtschaffenen oder heiligen Pfad zu folgen,
indem sie sich von alem Wetlichen abwenden. Das fuhrt héufig dazu, dal? ehrgei-
zige Yogis versuchen, ihre sexudlen Gefiihle vollig zu unterdriicken. In Wirklich-
keit mufd man sich aber zuerst mit dem eigenen Sexualtrieb auseinandergesetzt
haben, bevor man die sechste Stufe wirklich meistern kann.

Auf dieser hohen spirituellen Stufe lernt der Mensch, Energie
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direkt und unmittelbar aus der universalen, alles durchdringenden Lebenskraft
aufzunehmen. Zunéchst mui3 der Schiler mehrere Jahre darauf verwenden, auf der
menschlichen Ebene Kraft aufzunehmen, bis die Energie in seinem Korper, in
seiner Sedle und in seinem Geist - also Chi, Ching und Shien - bis zum Uberlaufen
voll ist (Stufen | -5). Danach kann er sich dem grofen Gebiet der Yin- und Yang-
Energienjensaits des Korpers widmen und sein Chi dorthin projizieren, wo es am
nitzlichsten it

Vide Menschen versuchen ungeduldig, gleich zu den goéttlichen Aspekten
ihrer Natur vorzustof3en, ohne jedoch vorher ihre menschlichen und tierischen
Eigenschaften und Bedingtheiten verstanden zu haben. Wie ein Weiser einmal
sagte: «Esigt leicht, Gott zu erkennen, aber sehr schwer, ein Mensch zu sein.» Aus
diesem Grund beginnen die Taoisten die Arbeit an sich selbst ganz unten am
Fundament und betonen die Verwurzelung mit der Erde als Grundbedingung fir
das Herabholen der Kraft des Himmels.

Die Macht der Sexuaenergie ist winzig, wenn man sie mit der Totalitét der
kosmischen Energie des Tao vergleicht. Doch fur den Menschen ist die Sexualitét
aulRerordentlich machtvall, eine Briicke zu den gewaltigen Kréaften des Universums
und der spirituellen Bereiche des Bewulitseins. Eines der am hdufigsten anzutref-
fenden Hindernisse auf dem Weg zu erweitertem Bewuldsein ist die Vernachl&ssi-
gung dieser Energie. Viele Menschen mdgen zwar durch Meditation oder Vision
einen zeitweiligen Einblick in dieses Reich erhdten, doch nur wenige von ihnen
sind imstande, darin zu leben.

Die vitae Chi-Energie, die vorher dazu benutzt wurde, generative (Samen-
)Kraft zu erzeugen, wird nun im Korper umgelenkt und auf direktem Weg in die
hoheren Energiezentren geleitet. Die Taoisten bezeichnen die Stufen dieses Prozes-
ses as Kleine Erleuchtung. Ist sie gemeistert worden, wird der Kérper durchléssig
und empfanglich fir die Energien des Himmels, ohne irgendeiner Zwischenstufe zu
bedurfen. Er stellt die Produktion von Samenzellen ein.

Auf dieser htheren Stufe nehmen der Pai-Hui (Scheitel) und der Yin-Tang
(drittes Auge) die universale Kraft auf, wahrend der Y ung-Chuan (am Fufdoallen)
die Energie der Erde absor-
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biert. In diesem Stadium kann man mit der Morgen-, der Mittagssonne und dem
Mond Uben. Dies verleiht dem Adepten die reine, Uberbewulte Kraft des Univer-
sums, die mit der durch den Yin-Tang (drittes Auge) eindringenden Mond-Energie
ins Gleichgewicht gebracht wird.

Die universale Energie ist derart unverarbeitet, dal’d der Korper sie erst
transformieren und mit der eigenen Energie vermengen muf3, damit sie auch auf
menschlicher Ebene von Nutzen sein kann. Erlangt man diese Stufe, bedient man
sich in immer geringerem Ausmal3 der menschlichen Kraftquellen. Diesist das
Stadium, von dem an einige Tao Mester keine Nahrung mehr zu sich nehmen. Sie
Ziehen sich in die Reinheit der einsamen Berge zuriick und erndhren sich durch
Atmen von den subtilen Energien der Natur. Mein eigener Meister erlangte diese
Stufe, wurde aber im Zweiten Weltkrieg durch die japanischen Bombenangriffe
gezwungen, seine Bergzuflucht wieder zu verlassen.

Siebte Stufe: Die Vereinigung von
Mensch und Tao

Diese Stufe wird von den Taoisten as «Unsterblichkeit» bezeichnet. Ich kann sie
zwar nicht aus personlicher Anschauung beschreiben, doch ist sie im tausend-
béandigen taoistischen Kanon sehr gut dokumentiert, wobei auch viele namentlich
erwahnt werden, die dieses Stadium erreichten. Man kann an diese Unsterblichkeit
glauben oder sie as Metapher fir irgendeinen Zustand kosmischer Bewuf3theit
abturi. Doch sind die taoistischen Lehren in diesem Punkt vollig eindeutig: Es ist
eine durchaus wortliche, also keine rein symbolische Unsterblichkeit damit ge-
meint. Die héchste Schopfung des Menschen ist die bewufdte Erschaffung seiner
selbst. Die Vereinigung mit dem Tao verlangt einen Akt volliger Neuerschaffung
aus dem Ur-Chi oder Wu Chi.

Im Kapitel 18 findet sich eine noch ausfihrlichere Beschreibung der sieben
héheren Meditationsformeln des Tao, die zu diesem Zustand der Gottlichkeit
fuhren.
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Alle sieben Stufen werden Sie nach und nach zu immer héheren spirituellen
Ebenen fuhren, doch liegt es an Ihnen selbst zu entscheiden, wie weit Sie Ihre
personliche Evolution fortsetzen wollen. Ich kann Thnen nicht empfehlen, welche
Stufe am besten fir Sie wére. Niemand kann Ihnen vorschreiben, wie Sie [hr Leben
zu fuhren haben. Manche Menschen sind, so wird uns Uberliefert, mit der ersten
und zweiten Stufe Uber hundert Jahre at geworden. Andere sollen mit Hilfe der
dritten und vierten Stufe gleich mehrere hundert Jahre alt geworden; sein und dabei
ein glickliches, vitales Leben gefuhrt haben.

Wenn Sie noch jung sind und nach mehreren Partnern verlangen, sind die
Stufen zwei bis vier fir Sie vidleicht am geeignetsten. Sind Sie reifer geworden,
wollen Sie vidleicht nur noch eine einzige Frau. Junge Manner wiinschen sich oft
eine moglichst schone Ehefrau, doch nach einigen Jahren Ehe ist Schonheit nicht
langer die wichtigste Eigenschaft der Frau. Oft kann ein einfaches Ma&dchen mit
liebenswertem Charakter( die sicherste Garantie fir seelischen Frieden sein. Das
héngt von Ihrem spirituellen Streben und Threr Reife- und Entwicklungsstufe ab.

Nachdem Sie dieses Buch gelesen haben, konnen Sie die Praktik des Sexud-
Kung Fu natirlich auch wieder véllig aufgeben und weiterhin frohlich gakulieren
wie ein Wasserfall. Doch wenn Ihnen daran gelegen sein sollte, Ihre Energie zu
verfeinern, werden Sie sich von selbst weiterentwickeln und.zu hdheren spirituel-
len Stufen vorstof3en. Am schnellsten erreichen Sie Ihr Zidl, indem Sie sich mit
ganzer Hingabe Ihrer spirituellen Entwicklung widmen. Sobald Sie aufhdren,
gegen lhre eigene Natur anzukdmpfen, die in ihrem Wesen mit der des Tao iden-
tisch ist, wird Ihnen alles mihd os erscheinen. Dann wird Ihr Gewahrsein der
universalen feinstof Bichen Energien auf natirliche Weise wachsen. Sie werden
von dlein Fortschritte machen, aus innerer Fiihrung heraus und nicht, well irgend-
eine Religion oder Philosophie es vorschreibt.

Der grof3e chinesische Arzt Sun S su-mo (581-682 n. Chr.), der beriihmt for
die Erfindung der Pockenimpfung war und 101 Jahre at wurde, hat das Problem
der Entwicklung in seiner
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Rezeptur fur die Herstellung des Unschétzbaren Goldesscharfsinnig formuliert:
«In seiner Jugend versteht der Mensch das Tao nicht.

In seinen mittleren Jahren erfahrt er vidl Uber das Tao,
handelt aber nicht entsprechend.

Ist er alt geworden, erkennt er die Wahrheit des Tao, ist
aber zu schwach, um noch entsprechend zu handeln.»
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11. KAPITEL

Orgasmus und Wu Wel
von
Michael Winn
«Der Mann wird vom Chi der Frau erregt, und sein Jadestengel wird tétig. Die Frau
wird vom Chi des Mannes erregt, und die Wasser hinter ihrem Geheimen Tor
beginnen zu stromen. Diese Bewegungen sind das natiirliche Ergebnis des univer-
sden Yin und Yang. Sie lassen sch nicht vom menschlichen Willen alein nachah-
men.»
Aus demtaoi stischen Kanon

Im Laufe der Geschichte hat es einige Diskussionen Uber die Frage gegeben, ob die
Frau Uber eine unendliche Menge Yin-Energie verfiigt und folglich zu einer endlo-
sen Zahl von Orgasmen fahig sai. Diese Auffassung vertreten die medizinischen
taoistischen Texte aus dem 8. Jahrhundert, und sie empfehlen dem Mann aus
diesem Grund, Frauen so viele Orgasmen zu bereiten wie moglich, um ein Maxi-
mum an Yin-Energie freizusetzen.

Die Energie der Frau ist lunarer Natur und folgt einem Monatszyklus. Sie
verliert jeden Monat Energie durch die Menstruation. Andererseits wird sie auch
monatlich von der Erdenergie erneuert, was ihr ein gewaltiges orgasmisches
Potential verleiht. Doch kénnen mehrfache Orgasmen sehr auslaugend wirken, je
nach Art des Orgasmus und abhangig vom individuellen Energieniveau der Frau.
Da sich die Geschlechtsorgane der Frau in ihrem Korperinneren befinden, ist es fur
sie weitaus leichter as fir den Mann, die orgasmische Energie durch Umwandlung
in die hoheren Zentren zu leiten. Aus diesem Grund sind auch so viele Frauen,
selbst ohne spirituellen Hintergrund, immer noch wesentlich spiritueller eingestellt
as vergleichbar unwissende Manner. Die Méanner stoféen einfach,
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ihrem Ingtinkt folgend, ihren Samen aus und verlieren damit seine subtilen Vorzi-
ge.

Hat aber ein Mann begonnen, seinen Samen zu bewahren und
hoherzuentwickehi, kann er dies, hinreichende Disziplin vorausgesetzt, Tag und
Nacht tun. Sein Korper wird die Samenproduktion beschleunigen. Das ermdglicht
es dem Mann, sein Chi schneller zu verfeinern, as es die Frau vermag, die einem
langsameren Monatszyklus unterworfen ist. Aus diesem Grund sind auch so viele
Gurus und Meister méannlichen Geschlechts. Dartiber hinaus sind Frauen von Natur
aus Yin, stehen somit der Leere ndher als Manner und verspiiren auch keinen solch
starken Drang, ein expansives, yang-betontes Ziel wie die Verbreitung einer Lehre
zu verfolgen. Die Frauen haben einen anderen Weg.

Doch ist es ebendiese Faszination der Frau und ihres Orgasmus, welche dem
mannlichen Adepten, sofern er sensibel genug i<, als innere Lehre dienen kann.
Der weibliche Orgasmus ist eine inwendige Explosion - eine Implosion - ihrer Yin-
Essenz. Beim Ta-Orgasmus kann der Mann diese implodierende Yin-Energie in
seinen verschiedenen Tan-Tiens als Fusion, as eine Art Zusammenschmel zen
erfahren. Das Yin steht fUr die Energie der Erde oder fir die physische Materie.
Beim Orgasmus der Frau vibriert und implodiert der ganze Korper. Wenn der Mann
seine Energie mit der ihren in ein harmonisches Gleichgewicht bringt, erdffnet sich
ihm damit eine neue, seiner bisherigen polar entgegengesetzte Erfahrung. Die Frau
lehrt uns, dald man tief in die Erde, in den eigenen Korper eindringen muf3, um in
den Himme emporgehoben zu werden. Diese Einwethung in eines der inneren
Mysterien des Seins kann die Frau dem Mann schenken, doch bedarf sie dazu der
mannlichen Energie s Kataysator.

Liebende ohne esoterische Praxis und Anleitung kdnnen diesen Zustand der
Verschmelzung manchmal erfahren, wenn siein einer Art siil3er Trance nach dem
Liebesakt schwelgen und ihre Energien miteinander spontan zu einem Tal-Orgas-
mus verschmelzen. Dann spiren sie ihre Korper a's durchsichtig, oder sie glauben
zu schweben; ale Gerausche erhalten eine
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klingende, kristallene Klarheit, und auch die Farben im Zimmer wirken frisch, fast
wie neu. Dies ist ein verdnderter Bewul¥-seinszustand, in dem die Liebenden in
Reinheit und Unmittelbarkeit die Ur-Einheit der Natur erkennen.

Das Zid der tapistischen Hoherentwicklung der Sexualenergie ist die Auf-
rechterhatung und Intensivierung dieses Zustands, in dem das normale Gefihl der
Trennung sich auflést und in eine hohere Reditét integriert wird. Der héhere
Orgasmus von Geist und Kérper fuhrt uns auf magische Weise zum urspringlichen
Chi zurtick, das Uberall vorhanden ist. Die reine Verschmelzung der subtilen
Energien von Yin und Yang im Mikrokosmos unseres Korpers ruft unsin Erinne-
rung, dal3 dasselbe auch im Makrokosmos geschient — dal3 Sonne, Mond, Erde
und Milchstral3e im wahrsten Sinne des Wortes sich lieben. Die Planeten ziehen
einander mit gewdtigen elektromagnetischen und Gravitationsfeldern an, Sonnen
und Quasare lassen heil}e Y ang-StrOme aus Licht und Strahlung hervorschiefien,
die vom kalten Yin-Vakuum des leeren Alls empfangen werden. Aus der Ferne
konnen wir diesen kosmischen Liebesakt beobachten, der uns im gespenstischen
Licht des Mondes auf der Erde erreicht oder a's Sternschnuppen, die Gber den
Himmel jagen. Vieleicht wird al diese Lichtenergie schliefdich wieder vom Schol3
des Universums aufgesogen, von den schwarzen Lochern, jenseits derer das wirkli-
che Nichts ist, welches die Taoisten «Wu Chi» nennen.

Auf analoge Weise ist der mannliche Samen die solare oder Kernenergie des
Mannes. Er speichert sie oder reichert sie an, damit sie auf kontrollierte Weise in
seinen Tan-Tiens explodieren kann. Die Explosion wird in sain individueles
Wadtdl as Hitze ausgestrahlt. Die Frau kann sie in sich aufnehmen und sie in Form
von kiihlender mystischer Hitze zurlickgeben, die heilend wirkt. Der Taoist nennt
das Gleichgewicht des Geistes, innerhalb dessen dieser achemistische
Transformationsprozef3 ohne jede Anstrengung abléuft, «Wu Wei». Diese Bezeich-
nung wird as «Nicht-Handeln» Gbersetzt und manchmal so ausgelegt, als ob
Taoisten passive, mystische Beobachter der Natur seien, die sich niemals an irgend
etwas beteiligen, well se
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beflirchten, das empfindliche Gleichgewicht von Yin und Yang dadurch zu storen.
In Wirklichkeit it damit jedoch eine Neutraitét oder ein Zustand der Empféanglich-
keit gemeint, der es moglich macht, dal3 buchstablich ales ganz spontan geschehen
kann. Dieser Zustand ist in dem Sinne passiv, a's das gesamte Universum aus
potentieller Art ist, doch ist er insoweit aktiv, ds er in volliger Harmonie mit dem
Universum steht, das sich jeden Augenblick auf dynamische Weise manifestiert. So
ist der Mensch ewig frei, zu handeln oder nicht zu handeln, der jewelligen Situati-
on gemals.

Aus oberfl&chlicher Sicht scheint es, dal? Frauen ndher am Zustand des «Wu
Wei» leben ads Manner, well esihrer Yin-Natur entspricht, sich zu leeren und das
Universum aufzunehmen, um dadurch die Flle zu erfahren. Diese Yin-Essenz der
weiblichen Energie it es, die Se dem Mann a's so spontan und anziehend erschei-
nen 1&3. Je weniger die Frau sich anstrengt, um so naturlicher, leichter und zu-
ganglicher erscheint se dem Mann. Eine Frau kann sich einfach hinlegen und
schwanger werden - sie verleiht dem Akt der Schépfung den Nimbus des Schlich-
ten, Einfachen. Manner andererseits sind yang, mit sich ausdehnender Energie, die
anscheinend einer grofien Anstrengung bedarf, um sich selbst aufrechterhaten zu
kénnen. Wie sollten Manner auch jemals grofder oder starker werden oder tiber-
haupt irgend etwas hervorbringen, ohne Arbeit, Arbeit und nochmals Arbeit?

Vieleicht kann der Mann eine Antwort auf diese Frage im Tal-Orgasmus
finden, denn in diesen totalen Orgasmus von Geist, Korper und Sedle tritt man
muhelos, ohne Anstrengung ein. Wenn Sie durch das Ta spazieren, durch eine
wunderschone Landschaft, in der es nur Sie selbst, Ihre Liebespartnerin und den
feinstoitlichen Kosmos gibt, so wird Ihnen wieder vor Augen geftihrt, wie schlicht
und nattirlich diese hthere Harmonie doch ist. Dal3 Sie aber schon einmal hier
gewesen sind, haben Sie vergessen, wahrend Sie drauf3en in der Welt damit
beschéftigt waren, Geld zu verdienen, eine Familie zu erhalten usw. Sie brauchen
nicht zu arbeiten, sich verkrampft anzustrengen, um dieses Gefiihl Hebevollen
Friedens zu erlangen. Im Gegentell,
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dieser Zustand des «Wu Wei» wird nicht erreicht, indem man sich erschopft,
sondern vielmehr dadurch, dal3 man auf entspannte Weise die Partnerin hebt und
einfach bel ihr ist. Wu Wei ist nichts anderes a's der Zustand der Ausgewogenheit
im Feld feinstofflicher, subtiler Energien, das Ihre Korper erzeugen, und in jenen
bereits bestehenden Feldern von Yin- und Yang-Ener-gie im Universum. Ihr
Liebesakt it eine Ubung im Verweilen in diesem entspannten Zustand, damit Sie
dazu féhig werden, diese tiefe Ruhe auch dann noch in IThrem eigenen Inneren 7u
spuren, wenn Sie sich wieder der Welt der Alltagssorgen zugewendet haben.

Die spontane Mihelosigkeit des Tal-Orgasmus bertihrt meiner Meinung
nach den Kern der taoistischen Lehre. Manche Menschen werden moglicherweise
in die Fale laufen, weil sie von den rein mechanischen Aspekten der Chi-
Hoherentwick-lung, der Methode des Grof3en Emporziehens, fasziniert sind.
Dadurch mdgen sie zwar eine Menge Chi ansammeln, doch wenn sie es zu ange-
strengt versuchen, werden sie niemals den Tal-Orgasmus oder Wu Wei erleben,
welches ein empfindliches Gleichgewicht zwischen nicht-strebender Yin- und
zielgerichteter Yang-Energie ist. Werden die beiden im Ta-Orgasmus miteinander
in Harmonie gebracht, erlebt man das Paradoxon, gleichzeitig stillzustehen (Yin)
und sich zu bewegen (Y ang).

Aus diesem Grunde schreiben die grof3en taoistischen Dichter auch von der
paradoxen Natur des Tao. Wu Wei ist Nicht-Tun - aber ales geschieht! Mein erstes
Erlebnis des Tal-Orgasmus hat meine Liebespartnerin und mich vollig Uberrascht,
vidleicht weil wir erwartet hatten, dal3 die esoterischen Methoden der taoistischen
Liebeskunst wie die tiefen Meditationserfahrungen sein wiirden, mit denen wir
schon seit Jahren vertraut gewesen waren, bevor wir zu Liebenden wurden. Wah-
rend des Tal-Orgasmus hatte ich das Gefuhl, an zwei Orten gleichzeitig zu sein.
Mein Korper implodierte und verschmolz inwendig, wahrend mein Bewuldsein
sich nach auf3en ausdehnte, in immer grofere Energiefelder und subtilere Bereiche,
die zu beschreiben vdllig unmaglich is.

Ich empfand es auch as erstaunlich, wie mein Korper auf die
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Signale des Kdrpers meiner Partnerin reagierte: Er fing im gleichen Tempo an zu
vibrieren wie ihrer, und dieser Zustand dauerte mehrere Minuten. Trotz der Intens-
tét des Orgasmus war mein Korper weder hei3 noch kalt, sondern von mittlerer,
angenehmer Temperatur. Daswar etwas ganz anderes als meinefrihere
Meditationspraxis, bel der die Kunddini-Energie als Saule heil3er Yang-Energie
emporschof3 und mein Scheitelzentrum und das dritte Auge 6ffnete. Manchmal war
ich dadurch in eine Trance geraten, in der ich sogar vollig jedes Kérperbewul3tsein
verlor. Dabel schaltete mein Bewul3tsein ab, wahrend mein Korper hektisch ver-
suchte, die hohe Dosis feingtofflicher Y ang-Energie zu absorbieren und zu verkraf-
ten.

Mit dieser Beschreibung einer doch sehr subtilen und subjektiven Erfahrung
madchte ich nur darauf hinweisen, dal3 die Methode taoistischer Chi-
HOherentwicklung zu einer ausgewogenen Meditation in alen Tan-Tiens (oder
Chakras) desKorpersfuhrt.

Die gtabilste Vermahlung von Yin und Yang entsteht dann, wenn die kihle-
ren unteren Zentren die Hitze der expandierenden oberen Zentren aufnehmen, es
also zur klassischen Vermischung von Feuer und Wasser kommt. Diesist der
Mittelpfad des Tao - im Korper gegriindet zu bleiben, wahrend man sich auf die
lebendange Reise in die subtilen Bereiche macht.

Das spirituelle Ziel der taoistischen Zweifachen Hoherentwicklung ist nicht
dasselbe wie plétzliche Erleuchtung, Astrdreisen, Aufldsung in der Glicksdigkeit
oder phantastische Visionen. Zwar kénnen diese Phéanomene dabei a's vortberge-
hende Nebenwirkungen auftreten, doch ging es den Taoisten bei ihrem Streben
nach Ungterblichkeit stetsin erster Linie um das Aufrechterhalten des Energie-
gleichgewichts wéhrend der zehntausend ganz gewdhnlichen Augenblicke des
Alltags. So begegnet der Taoist jedem transzendenten Weg mit groftem Mil3trauen,
der vorgibt, in kirzester Zeit sehr weit zu fuhren, oder im eifrigen Streben nach
Gottlichkeit den menschlichen Koérper aul3er acht 183. Die taoistische Weishets-
lehre besagt, dal3 nur jene Welterentwicklung zahlt, die auch dauerhaft ist; und eine
solche entsteht nun einmal in der Regel nur langsam
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und stufenweise. Z&hit man die zehntausend Augenblicke des gewdéhnlichen
Alltags zusammen, erhdt man im Laufe von 25 Jahren ganze 125 Millionen
solcher Augenblicke - man hat aso im Leben ausreichend Gelegenheit, das eigene
Chi zu entwik-keln! Glicklicherweise treten diese Gelegenheiten nicht alle auf
einmal auf, sondern nacheinander, was das ganze etwas einfacher und weniger
gewadtig und volumingds erscheinen lal.

Viele Menschen im Westen suchen die Sechzig-Sekunden-Erleuchtung, und
oft werden sie auch genau das erhalten, was sie sich wiinschen — eine Erleuch-
tung, die sechzig Sekunden andauert! Das taoistische VVorgehen mag manchem als
trége erscheinen, well es sténdig darauf besteht, die hoheren Energien wieder in die
unteren Zentren zurtickzufuhren. Da erscheint es vielen doch wesentlich leichter,
sofort das dritte Auge zu 6ffnen und ohne Umschweife in die geistigen Sphéren
vorzustof3en, ohne sich dabel mit dem groben, schweren physischen Korper :
abzugeben. Doch liegt gerade darin der eigentliche Wert der taoistischen Zweifa-
chen Hoherentwicklung: Sie fihrt dazu, dal3 man den ganz gewohnlichen Augen-
blick akzeptiert, das menschliche Verlangen, den nie endenden geschlechtlichen
Impuls — all diese werden as kostbarer, kérpereigener Pfad zum Versténdnis des
Tao begriffen.

Diese Betonung der gewohnlichen, unspektakuléren Aspekte des Alltags, as
wesentlicher Bestandteil der Ganzheit des Tao, ist auch der Grund, weshalb die
aten Weisen des Tao nicht danach strebten, spirituelle Gipfelerlebnisse oder einen
explosiven Orgasmushohepunkt in der Sexudlitét zu erreichen. Ein solches Streben
nach Glicksdligkeit ist wie der Versuch, ausschliefdich yang sein zu wollen, ein
Extremzustand. Der Ta-Orgasmus ist jedoch keine andere Bezeichnung fur
Glicksdligkeit. Er harmonisiert und transzendiert die Yin-Energie unseres irdi-
schen Korpers (und das Karma oder Leiden, das er erschafft) und bringt sieins
Gleichgewicht mit der Glicksdigkeit der himmlischen Energie. Sind korperliches
Leiden und himmlische Glickseligkeit erst einma ausgewogen, heben sie einander
auf. Das Ergebnisist die Leere. Diesist die wahre Ruhe: leer zu bleiben, wiewohl
man die beiden Pole der Erfahrung ads Még-
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lichkeiten anerkennt. Keiner der beiden Pole kann einen dann beherrschen, so dal3
man vollige Entscheidungsfreiheit hat. Das Verlangen nach korperlicher Freude
und spiritueller Transzendenz entsteht jeden Augenblick aufs neue und wird immer
wieder vernichtet. So bleibt man gleichzeitig leer und voll, und das ganze Leben
wird zu einem einzigen Tal Chi Tanz. Wer dies einmal gekogtet hat, weil3, was
Erleuchtung ist. Und wer in diesem Zustand verharren kann, ist unsterblich gewor-

den.
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Das Aufrechter halten der Polaritat:

Wasesbedeutet, Yang zu sein
von
Michad Winn

«Der Weise lebt das Tao. Der Narr bewundert es nur.»
Altestaoistisches Sorichwort

Fur dieses Buch habe ich Dutzende von Meister Chias Schillern befragt. Bel diesen
Interviews fiel mir besonders auf, wie unterschiedlich M&nner und Frauen zur
taoistischen Hoherentwicklung der Sexualitét eingestellt sind. Bel Paaren, die nach
dieser Methode lebten, waren die Méanner fasziniert von der Energie und den
Bewul¥seinszustdnden, die damit erlangt werden kdnnen, wahrend die Frauen
erleben wollten, dald ihr Mann sie wirklich liebt. Ob er Erfolg bel seiner spirituel-
len Arbeit hatte oder nicht, war ihnen zweitrangig.

Manche Frauen sorgten sich am Anfang, daf3 die taoistischen Ubungen und
Meditationen ihres Partners bedeuten wirden, dal? ihm weniger Zeit fir die Bezie-
hung bleiben wiirde. Einige wenige beschwerten sich auch dartiber, dal3 sie das
Gefuhl hétten, dal ihr Liebesspiel etwas Technisches bekommen habe. Allerdings
gaben die meisten zu, dal? diese negativen Begleiterscheinungen wieder ver-
schwanden, nachdem die taoistischen Methoden der Sameneinbehaltung Wirkung
zu zeigen begannen. Der Liebesakt verlangerte sich, was der Beziehung auch in
Form vermehrter Zéartlichkeit zugute kam.

Einige Méanner trafen bei ihren Partnerinnen auf Widerstand, as sie mit
diesen Ubungen begannen, weil sie dadurch die Ejakulation vermieden. Ihre
Frauen waren der Auffassung, dal3 die Ejakulation des Mannes eine vollkommene-
re Hingabe an sie und somit eine grof3ere Liebe bedeute. Dartiber hinaus beftirch-
teten sie, dal? sie selbst irgendwie versagt hétten, wenn sie ihrem
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Partner nicht zu einem konventionellen gjakulatorischen Orgasmus verhafen. Der
grofte Teil dieser Widersténde beruht wohl auf mangelhafter spiritueller Aufklé
rung oder auf dem unbewuf3ten Versuch, den Mann sexuell zu beherrschen. Wie es
eine Frau mir gegeniiber einmal ausdriickte: «Manche Frauen haben das Gefihl,
dal3 sie ihren Mann nur dann wirklich besitzen, wenn er sich durch Ejakulation
preisgegeben hat. Sie sind sich des Energie-Gleichgewichts nicht bewufd, und
madglicherweise verdecken sie damit ihre eigene Unsicherheit, die sie ihrer Liebe
ihm gegentiber hegen.»

In solchen Beziehungen ist die mannliche Ejakulation zu einer Art Fuf3ball
auf dem Spielfeld der Sexualitét geworden. Alles verléuft dabel nach einem recht
einfachen Schema: Der Mann gibt seinen Samen preis und begegnet der Frau dafur
ganz unbewuf?t auf anderen Gebieten mit Reserviertheit, um seine Energie und
seine ldentitét zu bewahren. Die Frau wiederum sprt dies unbewufd und ermutigt
ihn zur Ejakulation in dem irrigen Glauben, damit die Beziehung zu festigen.
Erfahrt der Mann dann etwas von der taoistischen Methode der Sameneinbehaltung
und des Kreisenlassens der Energie in seinem eigenen Inneren, sperrt sich seine
Partnerin dagegen, weil sie den greifbaren Beweis fur seine Preisgabe, ndmlich den
Samen, nicht mehr erhdlt. Sie mag zwar glauben, aus Liebe so zu reagieren, doch
in Wirklichkeit handelt es sich um eine sehr besitzergreifende Einstellung,

Diese Situation kann nur gehellt werden, indem der Mann das Erlebnis
seiner gesteigerten Energie und Liebe mit der Frau auch teilt. Die taoistische
Liebeskungt 18 sich unmdglich meistern, wenn in einer Beziehung Eifersucht und
Besitzgier den Austausch der niederen Sexuaenergie vergiften. Das Wesen der
esoterischen Liebe besteht gerade darin, die Energie zum Herzen und in die spiritu-
ellen Zentren emporzuleiten, bevor man sie mit dem Liebespartner austauscht.
Deshalb ist es auch so wichtig, dal3 der Mann die Energie, die er wéhrend des
Liebesakts von der Frau empfangen hat, wieder an sie zurtickgibt. Denn wenn er
se fir eigene Ziele oder Vorhaben einbehdt oder sie durch sain drittes Auge
austreten [&%, um irgendeine phantastische
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Vision zu erschaffen, vergeudet er das Chi und unterbricht den Kreidauf des
Austauschs mit seiner Partnerin, Deshab glauben die Taoisten, dal? es besser sd,
den Spender der Energie, in diesem Fall die Liebespartnerin, sofort zu «entgeltens.
Dann kann sie die hoher transformierte Energie, die ihr gegeben wird, dazu ver-
wenden, sich selbst und ihren Partner in Harmonie zu bringen.

Die Energie der beiden Partner bewegt sich nach und nach in einer Spiral-
bewegung empor und wird mit jeder Spirddrehung weiter verfeinert. Schliefdich
weitet se sich aus und umspannt auch Freunde und Familienmitglieder innerhab
dieses dynamischen Energiefelds, Diese Spiral-Beziehung wird auch im tao-
istischen Symbol von Yin und Yang ausgedriickt, die sich endlos im Kreis bewe-
gen. Die ménnliche Energie ist zielgerich-; tet wie ein Pfell und bewegt sich auf
einer geraden Linie, wahrend die weibliche Energie rund und aufnehmend ist wie
ein leerer Kreis. Dort, wo sie sich durchdringen, umschlingt der Kreis die gerade
Linie und biegt se zu einer Spirale. Die taoistische Liebedehre ist ein System
spiritueller Okologie, bei dem die niederen Energien durch «Recycling» in hohere
umgewandelt werden, wobei die Erleuchtung und die Unsterblichkeit Phasen
dieses Spirdprozesses darstellen, in denen die Energien vollkommen rein sind.

Doch die meisten von uns, und darin bin ich selbst keine Ausnahme, sind
immer noch sterblich und haben mit ihrem Ego zu kdmpfen. Verldd man die
kleine, private Welt der sexuellen Intimitét oder der Meditation, weigert sich das
Ego des Alltagd ebens unerbittlich, die Haltung des spontanen Nicht-Handelns, Wu
Wi, zu Ubernehmen. Statt dessen beharrt es darauf, weiterhin Plane zu seinem
eigenen Vorteil zu schmieden. Um diese selbstsiichtige Neigung zu meistern,
versuche ich personlich, dem sich unentwegt wandelnden Gleichgewicht subtiler
Energie zu dienen, das mich umgibt, anstatt meinem Ego. Mein Ego macht sich
sehr leicht etwas vor und bringt mich mit seinen eigenen Projektionen, Rationali-
sierungen und verdeckten Planungsvorhaben oft in Schwierigkeiten. Beachtet man
die Energie, die dlen Dingen zugrunde liegt, verleiht einem dies eine
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gewisse Neutralitét. Dann hore ich beispiel sweise auf, nach Geld oder gesellschaft-
lichen Positionen zu streben und schaue mir statt dessen an, aus welcher Art
Energie die Dinge bestehen, die ich haben will.

Obgleich es leicht ist, die Qudlitét des Chi, die ich in mir, in anderen Men-
schen oder in Situationen spire, falsch auszulegen, glaube ich doch, dal3 Energie
niemals lUgt; denn Seist es, die mich mit anderen Wesen, sowohl menschlichen
wie geistigen, verbindet. In diesem Sinne stellt die taoistische Methode der Chi-
Entwicklung einen Weg der Intuitionsschérfung dar, eine Entwicklung der Féhig-
keit, -Uber das rein Rationae hinaus Dinge zu erkennen. Die meisten westlichen
Menschen akzeptieren diese Theorie zwar ohne grof3e Mihe, doch erscheint ihnen
die praktische Herstellung des Gleichgewichts von Yin und Yang oft als etwas
recht Abstraktes und Undurchfihrbares. Ich selbst habe beispiel sweise jahrelang
taoistische Dichtung und das / Ging mit Genul’ gelesen, ohne jedoch dabei ein
tiefes «Bauch-Wissen» dafir zu erlangen, was es mit Yin und Yang wirklich auf
sich hat.

Erst nachdem ich begann mich mit Tao Y oga zu befassen und die Hoden-
amung, das Grof3e Emporziehen, den Kleinen Energiekreidauf und die
Verschmel zungsmeditationen praktizierte, erlebte ich im eigenen Korper die
deutlich voneinander zu unterscheidenden Energien von Hitze und Kdte und die
Energien in den finf Hauptorganen wie Herz, Nieren usw. Meister Chia mule
mich zuerst lehren, auf was ich zu achten hatte. Alsich esdann im eigenen Leib
spiirte, war mir sehr ekstatisch zumute, wie einem Christopher Columbus, der den
Beweis dafUr erbracht hatte, dal? die Welt keine Scheibe ist. Ich spiirte eine kiihle
Yin-Energie in meinem Inneren, eine vollig neue Dimension meines Seins, die es
zu erforschen galt. Also verschrieb ich mich dem taoistischen Weg in der Uberzeu-
gung, dal3 die Welt rund sei und dal3 ich wieder an meinen Ausgangspunkt zurtick-
kehren wiirde, etwas weiser geworden. Ich entdeckte, dal3 diese Einstellung mei-
nem Liebed eben ebenfalls neues L eben eingehaucht hat. So wurde die Zweifache
Hoherentwicklung fir meine Liebespartne-nn und mich zu einer abenteuerreichen
Reise in neue Bereiche unseres Seins.
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Yin und Yang sind mehr as blole Konzepte. Sie stellen vielmehr hochst
redle Qualitdten der Chi-Energie dar, die im Korper gespeichert und im Alltag
eingesetzt werden kann. Eines der wohl grofdten Hindernisse, die sich dem westli-
chen Schiler in den Weg stellen, ist die rein intellektuelle Beschéftigung mit dem
Taoismus. Die Menschen des Westens setzen den Intellekt mit dem Geist gleich,
wahrend er fir den Taoisten nur eines von, viden Werkzeugen der Einheit von
Geist, Korper und Seele darstellt. Die Entwicklung des Chi und die Verfeinerung
der Einheit von Korper, Geist und Sedle durch geistige Ubungen und
achemistische Meditationen schult den Gelst des Taoisten,. in einer Welt zu leben,
die von dynamischen Energiefeldern ausgeftllt wird.

Dies bedeutet, dald man als Taoist aufhdrt, in einer vom Intellekt konstruier-
ten entkdrperten Welt aus Worten und Konzepten zu leben. Zwar stellt man das
Denken keineswegs ein, doch ist es notwendig zu lernen, wie man mit seinem
ganzen -Wesen denkt-fuhlt. Dazu bedarf es der Entwicklung jener Fahigkeiten, von
denen man schon vollig vergessen hat, dal3 man sie besitzt, und die gegenwértig in
jenen 90% Hirnmasse und Korpervermogen schlummern, die wir nie aktivieren.
Deshalb it die Sexuditét so gesund fur den Menschen des Westens. Sie stellt oft
die einzige Gelegenheit dar, um aus den Gedankenk&figen des Intellekts und des
Egos zu entfliehen und die Erfahrung zu machen, voll und ganz im Korper zu sein.
Wenn Sie erst am Anfang der Chi-Verfeinerung stehen, sollten Sie sich nicht
beunruhigen, wenn es Ihnen schwerfallt, zwischen Yin- und Y ang-Energie zu
unterscheiden. Filhren Sie einfach téglich Thre Ubungen und Meditationen durch.

Wenn Sie dann ein Vibrieren, Warrneempfindungen, Prickeln oder verdnder-
te Sinnes Wahrnehmungen an sich beobachten kénnen, so ist dies ein Zeichen
daflr, daf3 Ihr Korper sich seiner subtilen Energie bewufd zu werden beginnt. Mit
der Zeit werden Sie, erkennen, dal3 diese Interaktion der Energie von Yin und
Y ang-kein abstraktes metaphysisches Spid darstellt, sondern Ihre personliche
Bestimmung. Indem Sie dies erfassen, kénnen Sie nach und nach auch die Quelle
der subtilen Energien in den GrifiC
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bekommen, welche durch Ihre Psyche wirken. Das sind die polarisierten Energien,
die sich ihren Weg in Ihre Hormone, 1hre Gesundheit, Ihr Verhaten, [hre Person-
lichkeit ds Mann und in Ihre Vorstellungen davon, wer Sie sind und was der Sinn
des Lebensist, bahnen.

Manche Manner glauben irrigerweise, dal? spirituell zu werden gleichbedeu-
tend damit sel, ihre begahenden, dynamischen ménnlichen Eigenschaften beiseite
zu legen, um passiv und meditativ zu werden, weiche wallende Gewander zu
tragen und sich nach weiblichem Yin-Muster mutterlich und frsorglich zu geben.
Die taoistischc Lehre sieht darin jedoch einen Fehler: Wenn ein Mann zu sehr yin
wird, 18uft er Gefahr, seine polare Anziehungskraft auf Frauen zu verlieren, eben
jene Eigenschaften, die beide sexuedll und spirituell befriedigen konnen. Angtatt
spiritudl zu werden, wird man weibisch - weich, nachgiebig und ohne Riickgrat.
Die Herstellung des Gleichgewichts zwischen den Polaritéten von Yin und Yang in
der Psyche bedeutet nicht, dal3 man as Mann die Y ang-Energie schwéchen und
sich seiner maskulinen Attribute entledigen sollte. Ziel der taoisti-schen Praxis ist
nicht der Androgynismus, ein farb- und geschlechtsloses Leben. Es geht keines-
wegs darum zu beweisen, dal3 es zwischen Mann und Frau in Wirklichkeit keinen
Unterschied gibt, weil beide in einer faden Suppe namens Tao ja «eins» sind!

Esist gerade der Unterschied zwischen mannlicher und weiblicher Polaritét,
wodurch Energie entsteht. Die dynamische Spannung zwischen Yin und Yang
haucht der Beziehung zwischen Mann und Frau Leben ein. Jeder von ihnen hat
einen Yin-und einen Yang-Pol in seinem Inneren und driickt ein breites Spektrum
verschiedener Mischungen méannlicher und weiblicher Energie in seiner Person-
lichkeit aus. Doch bleibt die Ladung der feinstofflichen Hauptenergie des Mannes
das Yang, und nur in Beziehung dazu kann er den Yin-Pol seiner Yang-Energie in
seinem Inneren entwickeln. Dies mag dazu fuhren, dal er seine méannliche Qualitét
nach aufl3en hin etwas verandert, an Kanten und Ecken verliert oder die Y ang-
Energie auf ganzheitlichere und liebevollere Ziele richtet as friher. Trotzdem
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wird und sollte er nach wie vor in seiner Ausrichtung méannlich bleiben, um sich in
der AulRenwelt zurechtzufinden, weil dies seine wahre Natur ist. Frauen lieben
starke Méanner. Die Hoherentwicklung des Chi sollte dazu fuhren, dal3 Sie inner-
halb dieser ménnlichen Stérke sensibler und gefihlvoller werden. Umgekehrt
missen Sie Ihrer Liebes partnerin dabei helfen, auch ihre eigenen Stérken zu
entwickeln.

Vom psychologischen Standpunkt aus moéchte ich die Behauptung wagen,
dai3 eines der Hauptprobleme des Mannes bei der Zweifachen Hoherentwicklung
darin besteht, sein eigenes Ego mit der emotionalen Sensibilitét der Frau ins
Gleichgewicht zu bringen. Dabei miissen beide Beteiligten lernen, dal3 der Mensch
nicht aus seinem Ego oder seinen Gefuhlen allein besteht, sondern dali3 diese
wiederum Manifestationen tieferliegender subtiler Energien in ihrem Selbst dar-
dellen. Viele Paare investieren eine Unmenge an Zeit, Geld und Energie darauf,
um voller Verzweiflung ihre welk gewordene Beziehung wieder aufzufrischen,
indem sie sich an Eheberater und Psychiater wenden. Dies bedeutet aber nur, dal3
man versucht, sich von auf3en nach innen vorzuarbeiten. Auf einer Ebene ist das
sogar sehr hilfreich, weil schon die blofRe Aussprache Uiber ein Problem ein Weg
Zur Besserung sein kann.

Der Taoist jedoch strebt danach, die Wurzeln des Baumes selbst zu speisen,
damit der Saft kraftvoll stromen und den gesamten Stamm, die Aste und die wel-
kenden Blé&tter von innen heraus erndhren kann. Hier arbeitet man sich von innen
nach aul3en vor. Dieser Vorgang ist wohl schwerer wahrzunehmen, daftr aber auch
dauerhafter. Der Saft im menschlichen Baum it die Chi-Energie, und wenn Sie
Ihre Partnerin speisen wollen, dirfen Sie nicht zulassen, dal3 Ihr Ego den Vorgang
des Energieaustausches abblockt. Die Frau ist der Spiegel des Mannes. Das subtile
Gesetz der universalen Energie besagt, dal3 man stets nur zurickbekommt, was
man zuvor gegeben hat. Wenn Sie der Frau eine Fiille der Liebe und Energie
senden, so wird sie [hnen ihrerseits das gleiche schenken. Der Bewels dafir, ob es
einem Liebespaar durch die Zweifache Hoherentwicklung gelungen ist, das Ego-
und Gefihlsungleichgewicht auszubaancieren oder
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nicht, erféhrt jeder in seinem Inneren; doch spiegelt er sich auch in der Zartlichkeit
und der Harmonie, die den Alltag beider bestimmen.

Eine gute Faustregel fur die taoistische Liebespraktik besagt, dal3 man mit
der eigenen Chi-Energie und nicht mit dem Ego lieben soll. Wenn die
Sexudenergk nur dazu dient, den mannlichen Egozentrismus oder die weibliche
Gefihlsdominanz zu speisen, so fuhrt dies bel beiden Beteiligten zu
Verfdlserscheinungen. Darin liegt die Gefahr, die Sexuditét fur die spirituelle
Entwicklung zu benutzen, bevor man sein eigenes Privatleben wirklich in Ordnung
gebracht hat. Vor dieser Gefahr kdnnen Sie sich nur dadurch schiitzen, dal3 Sie
Ihrer Partnerin so viel Liebe und Respekt entgegenbringen, wie es [hnen als
Mensch moglich ist. Die Frau braucht eine gewisse emotionale Stabilitét, bevor sie
die héheren subtilen Energien in ein inneres Gleichgewicht bringen kann. Der
Mann steht dagegen vor dem Problem, dal? sein Ego ihn daran hindern kann, die
hoheren Energien zu empfangen oder den Ta-Orgasmus zu erleben. Wenn es Ihnen
gdlingt, lhrer Partnerin auf selbstlose Weise Ihre unterstiitzende ménnliche Energie
zu senden, so wird diese sie dazu in die Lage versetzen, es |hnen zehnfach zu
vergdten. Darin besteht die Dynamik von Yin und Yang. Es ist eine einzige Ener-
gie, die unentwegt dorthin stromt, wohin die Absicht se lenkt, und dann wieder zur
Urquelle zurtickflief, so wie auch der Mensch spirituell zu seinem Ursprung
zuruickkehrt.

Ich habe langsam begonnen, den subtilen Dominoeffekt zwischen der sexu-
ellen Liebe und meinem Lebens Schicksal zu bemerken. Wenn ich den Zustand des
Wu We erreiche, das spontane Nicht-Handeln wahrend des Liebesakts, entsteht
dadurch eine Ruhe in meinem Inneren, welche die Bedirfnisse meines Ego in der
AuRenwelt abschwécht. Irgendwie wird der Lebenskampf erleichtert, gelingt es
mir, meine Probleme mit weniger Anstrengungen zu |ésen.

Das Leben ist wie ein Puzzle-Ei: Offnet man das eine Ei, findet man darin
en zweites und so weiter. Die sexudlle Liebe ist eines dieser Eier, das sich auf
halber Strecke zur Mitte des Puzzles befindet. Wenn man hebt und sein selbstsiich-
tiges EQo
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transformiert, werden niedere Vita-Chi-Energien und niederer Sexudtrieb zu
etwas Edlem, Strahlendem, schimmert das mittlere Ei durch die anderen hindurch
und erhellt sowohl das innerste Ei der Spirituaitét as auch die auffere Schale des
Widtlichen.

Die Vorgdlung, gleichzeitig Wu Wei zu leben und sich einem Partner
hinzugeben, ist dul¥erst verwirrend. Man sollte doch meinen, dal3 das Prinzip des
spontanen Unbeteiligtseins nach dem genauen Gegenteil einer langfristigen Bin-
dung an einen anderen Menschen verlangt. Tatsachlich gibt es auch eine Reihe
tanistischer Sexua handbtlicher auf dem Markt, die dem Leser raten, so viele
Menschen wie mdglich zu lieben, um die spontanen Impulse zu befriedigen.
Meiner Meinung nach ist das eine unverantwortliche und irrefiihrende Uber-
vereinfachung der Sexuallehren des esoterischen Taoismus. Die Zweifache Hoher-
entwicklung zielt darauf ab, die subtilen Energiefelder im eigenen Inneren zu
erleben und ins Gleichgewicht zu bringen, nicht aber darauf, durch unseren Korper
immer und immer wieder einunddenselben Sexudatrieb auszuleben. Die Promiskui-
té hat nichts mit der miuhelosen Anmut des Tao zu tun, sondern ist nichts anderes
as das oberfléchliche Ausnutzen spiritueller Philosophie zur Rechtfertigung
dilettantischer Praktiken und erotischer Phantasien. Die Entschuldigung, man
bedirfe zahlreicher verschiedener Partner, verschleiert oft die Furcht vor tieferer
Intimitét mit sich selbst und dem Liebespartner. Spirituell betrachtet, kann dies die
achemigtische Vereinigung von Ching, Chi und Shien verhindern. Der Prozef3 der
Transformation verlangt nach einer gewissen Stabilitét der niederen korperlichen
Energien, die durch wahlloses, hektisches oder exzessives Sexualverhaten nur
aufgewdhlt und durcheinandergebracht werden.

Waéhrend die taoistische Sexuaphilosophie eine von Besitzgier vollig freie
Einstellung zu den sich wandelnden Energien erfordert, heifdt dies jedoch nicht,
daid se lehrt, man solle sich anderen Menschen gegentiber verantwortungdos
verhaten. Zum unbeteiligten Geist des Wu Wei gehdrt die harmonische Weisheit,
jeden Augenblick des Lebens absichtdos den Mittel-
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weg zu wahlen. Dies gilt auch fur Beziehungen und Bindungen. Der vollkommene
Mittelweg besteht darin, die Tugend der Stabilitét einer Beziehung mit dem
Freiheitsbedirfnis des Menschen auf natiirliche Weise ins Gleichgewicht zu
bringen, um die eigenen subtilen Energien damit zu ndhren. Das sind schwierige
Fragen, doch gibt es keinen aten Weisen des Tao, der sie fur Sie beantworten
konnte. Sie und Thr Liebespartner miissen vielmehr Ihre eigene Energie hoher-
entwickeln, um zu subtileren Wesen zu werden, die weise genug sind, um den
wahren Hintergrund ihrer Situation zu erkennen. Kurz gesagt: Sie miissen selbst
zum Weisen werden, Augenblick fir Augenblick, ein ganzes Leben lang.
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12. kAPITEL

Fragen zur Sameneinbehaltung

1. Ich habe eine Vasektomie an mir durchfiihren lassen. Beeintréchtigt dies meine
Féhigkeit fir das Grof3e Emporziehen?

Chia: Die Auswirkungen der Vasektomie auf Geschlechtdeben und Gesund-
heit verdienen eine genauere Betrachtung. Es ist allgemein anerkannt, dal3 Manner,
die eine solche Steriliserung haben durchfiihren lassen, sich in der Regel einer
ganz normalen korperlichen und geistigen Gesundheit erfreuen. Die meisten
befragten Manner gaben nach der Vasektomie an, dal3 sie guter bis ausgezeichneter
Gesundheit seien, und viele ihrer Ehefrauen meinten, dal3 sie ihre Partner ausge-
sprochen viriler finden wirden.

Was die verbesserte sexuelle Lei stungskraft dieser Ménner anbelangt, so 1803
sich diese leicht erklaren: Sie verlieren keinen Samen mehr beim Liebesakt, so dald
die Samenenergie nicht mehr verschleudert wird. Der Korper resbsorbiert die
aktiven Kréfte der Samenzellen durch den Blutkreislauf. Es werden aber jene
Sekrete, die nicht in den Hoden hergestellt werden, immer noch gjakuliert.

Taoistische Liebhaber erfreuen sich dieser und noch weitaus groferer
Vorteile, denn sie bewahren nicht nur das Sperma, sondern die gesamte Samenflis-
sigkeit, die im Uberflul Enzyme, Vitamine, Proteine, Spurendemente und elekiri-
sche Energien enthalt. Doch ist dies keineswegs der grofdte Vortell ihrer Praktik.

Beim vasektomierten Mann verringert sich im Laufe der Zeit die Sekret-
produktion der Hoden, und die fir die Reabsorption zur Verfligung stehende
Hormonmenge 1&% nach. Weil der Vasektomierte einerseits seinen Samen nie mehr
verliert, stimuliert er andererseits normaerweise aber auch nicht mehr die
Hormonproduktion.
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Die Methode des Grof3en Emporziehens dagegen erhéht den Hormonaus-
stof3. Das liegt erstens daran, dal3 man Energie auf die Geschlechtsorgane konzen-
triert, um sie zu stimulieren, und zweitens fuhrt die Transformation der Sexua-
energie auf eine hdhere Stufe auch zur Ausschiittung qualitativ hochwertigerer
Hormone.

Glucklicherwei se kann ein vasektomierter Mann das Grof3e Emporziehen
dazu benutzen, um die Samenenergien in den Kopf und die Vitaorgane «emporzu-
dampfen». Aul3erdem kann jeder Mann, ob vasektomiert oder nicht, mit Hilfe
dieser Technik kréftigende Energien mit seiner Liebes partnerin austauschen.

2. Ich denke, Yin-Energie sai kiihl und Y ang dagegen warm. Warum fihlen
sich Frauen beim Sex dann immer so warm an?

Chia: Im Vergleich zum Mann bleibt die Frau in ihrer Grundpolaritét mehr
Yin. Manche Manner besitzen sehr frauenhafte Yin-Eigenschaften, die sie kulti-
viert haben, wahrend manche Frauen von ihrer Personlichkeit her sehr aggressiv
und yang sind. Ein solches Paar miif3te seine Uberschiissige Energie austauschen,
um zu einem Gleichgewicht zu gelangen. Doch andert dies nichts an der Grund-
polaritét auf ihrer urspringlichsten, reinsten Stufe.

Im Laufe dieser Praktik werden Sie schliefdich an einen Punkt gelangen, wo
Sie die Energie der Frau as kihl erleben. Dies geschient meistens in der Ruhe-
phase, wahrend des Austausches von Yin und Yang. Dann werden Sie spiiren, wie
ein kihler Strom Ihre Wirbelsaule bis zum Scheitel emporsteigt. Das erfolgt
stufenweise, wie bel einer Leiter. Wenn Sie erst einmal gelernt haben, Ihre heilZe,
feurige, ménnliche Y ang-Energie hinzugeben, werden Sie auch diese kihle, lin-
dernde, weibliche Yin-Energie in Ihrem Inneren wahrnehmen. Auf einer noch
fortgeschritteneren Stufe dieser Praktik kénnen Sie diese Wirkung dann dadurch
erziden, dal3 Sie einfach allein auf den Yin-Pol Ihrer Y ang-Energie meditieren.

3. Wie lange dauert der Liebesakt bei den Taoisten? Es klingt so, als wére
das eine ausgedehnte Angelegenheit.

Chia: Der Liebesakt dauert so lange, wie die Liebenden es wiinschen, und
sollte von der Qualitét der ausgetauschten Energie abhangig gemacht werden.
Forcieren Sie keine zusétzlichen
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Orgasmen oder, fals Sie diese Methode noch nicht gemeistert haben, keine Ejaku-
lationen. Sobald Sie tiefe Befriedigung zu empfinden beginnen, wird es Sie nicht
mehr so haufig nach Sex verlangen wie friiher; wenn Sie dann Sex haben, sollten
Sie nichts Uberstiirzen. Manchma 1&% sich die vollkommene Polaritét sehr schnell
erreichen, doch ist der taoistische Liebesakt in der Regel keine zuféllige Angele-
genheit. Vom anfénglichen Vorspid bis zur letzten ruhigen Umarmung konnen
zwel Stunden vergehen oder ein ganzer Tag. Die taoistischen Klassiker sprechen
davon, dal3 man eintausend Stof3e fuhren sollte, um eine Frau zu befriedigen. Dabel
koénnen Sie nattirlich mehrmals Ruhepausen einlegen und aufs neue und noch
aktiver mit dem Lieben beginnen. Lassen Sie sich gentigend Zeit ohne jede Ablen-
kung. Hangen Sie den Telefonhdrer aus, und sorgen Sie dafiir, dal3 die Kinder Sie
nicht storen kénnen.

4. Wenn man gjakuliert, kann die Frau doch eine Menge Y ang-Energie auf
direktem Wege vom Mann empfangen. Worin besteht der Unterschied, ihr die
Energie auf diese Weise zu geben, angtatt sie ihr zusammen mit dem Yin-Yang-
Aus-tausch zuteilwerden zu lassen?

Chia: Solange Sie die Samenflussigkeit einbehaten, kdnnen Sie ihr Energie
geben und sich salbst schnell wieder aufladen. Wenn Sie aber Thre Flissigkeit
ausgeben, verlieren Sie fr lange Zeit die Mdglichkeit, sich wieder mit Energie zu
laden. Sie sollen ihr natiirlich Energie geben, aber nicht gleich die ganze Batterie!
Wenn sie nicht gerade eine sehr fortgeschrittene Y ogini i<, die die meditative
Fahigkeit entwickdt hat, wirklich die volle Kraft des Samens aufzunehmen, kann
sie damit ohnehin nicht viel anfangen, wahrend Sie selbst die Fahigkeit verlieren,
ihr noch mehr zu geben. Selbst eine hochentwickelte Y ogini kann nur eine be-
stimmte Menge Energie aus dem physischen Samen ziehen. Im Endeffekt erhélt sie
mehr Energie, wenn ihr Y ogi seinen Samen bewahrt und umwandelt. Sie kbnnen
ihr gern einen grof3en Korb voller Pfirsiche schenken, Sie sollen nur nicht daftr
den ganzen Baum ausreif3en, um ihr noch zottige Wurzeln zu geben.

5. Wéhrend des Austausches von Yin und Yang splre ich
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manchma eine Art Mini-Orgasmus in meinen Genitalien. Wie kann ich dabel
sichergehen, keinen Samen zu verlieren?

Chia: Wéhrend des Ein- und Ausatmens wird der Perus oft ein wenig
«hupfen», so as wirde er gjakulieren. Doch dabe entweicht keine Samenflissig-
keit aus dem Korper. Auch die Prostata und die Samenblasen kdnnen gelegentlich
«Spriinge» machen, was grof3es Vergntigen bereiten kann. Die taoi stische Methode
schenkt uns diese orgasmische Freude, sorgt aber gleichzeitig dafUr, dai die Flis-
dgket im Korper verbleibt.

Uberzeugen Sie sich als erstes davon, dal3 Sie bei diesen Spriingen wirklich
keine Flissgket verlieren. Wenn Sie jeden Tropfen einbehdten, Uben Sie die
Methode richtig. Sollte es gelegentlich doch zu Flissigkeitsverlusten kommen,
beginnen Sie sofort mit den kraftigen Kontraktionen und der Dreifinger-Verschiufé-
Ubung, um jedem weiteren Samenverlust vorzubeugen. Ferner miissen Sie zwi-
schen dem Verlugt von «Milch» und «Wasser» unterscheiden. Milch ist die dickli-
che weil3e SamenflUssigkeit - dies ist das geheime Elixier, welches die Taoisten zu
bewahren trachten. Wasser ist dagegen die klare und diinnfllissige Samenfliissig-
keit, die von der Prostata erzeugt wird, um den eigentlichen Samen auszustof3en. Es
ist moglich, dal3 man auch ohne Ejakulation etwas Wasser verliert. Solange Sie
sich auf dieser Stufe befinden, sollten Sie sich nicht auf diese Methode zur Emp-
fangnisverhitung verlassen, da schon eine einzige Samenzelle in der wéssrigen
Samenflissigkeit gentigen kann, um eine Frau zu befruchten.

6. Ich lerne gerade erst das Grol3e Emporziehen. Wird es meinen Bemihun-
gen schaden, wenn ich dabei noch versage und doch gakuliere?

Chia: Sie sollten das nicht a's «Versagen» oder «Nicht-Versagen» ansehen.
Niemand verlangt von Ihnen, dal3 Sie gleich beim alerersten Versuch perfekt sind.
Es gdingt erst eéinmal, dann zweimal hintereinander, und schliefdich wird man
immer besser. Wenn man etwas Neues lernt, sollte man dies auf bejahende, zuver-
sichtliche Weise tun, das ist die Hauptsache.

Wenn Sie mit der Praxis der Sameneinbehatung beginnen, sollten Sie
versuchen, nicht 6fter as einma pro Woche zu
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gakulieren. Sind Sie schon etwas fortgeschrittener, reduzieren Sie dies auf ein- bis
zweima im Monat. Spéater werden Sie immer weniger Fllssigkeit verlieren. Ma-
chen Sie sich aso keine Sorgen, wenn Sie Samen verlieren, versuchen Sie vidl-
mehr, ihn immer 1&nger zu bewahren. Der Taoist akzeptiert adles, was natirlich ist,
und er versucht nie, dem Korper irgendwel che pl6tzlichen Veranderungen aufzu-
zwingen. Wenn Sie |hren Samen verlieren, dann genief3en Sie es eben und geben
ihn voller Liebe an Ihre Partnerin ab, die dadurch wenigstens einen Teil seiner
Yang-Essenz in ihren Leib aufnehmen wird. Ebenso sollten Sie sich aber auch nie
dazu zwingen zu gakulieren, um sich selbst oder Ihrer Partnerin eine Freude zu
machen. Dieser ganze Prozef3 verlauft in Stufen, eine nach der anderen. Sie werden
den Rest Ihres Lebens damit verbringen, das Tao der Liebe zu vervollkommnen
und Ihr Wissen darum zu vermehren.

7. Welcher Zusammenhang besteht zwischen der Kraft der Gesél3- und
Beckenmuskeln und der Sexualitét? Ich dachte immer, dal3 Sex sie kréftigen wirde,
weil man dabei doch den Unterleib viel bewegt.

Chia: Sexudlitét in Mal3en kann fir den Korper auf vielerlei Weise
forderlich sein: Die Driisen werden angeregt, vor alem die Prostata, und durch die
Meridiane stromt mehr Chi as sonst. Aber viel von dieser Energie geht durch den
Schliefdmuskel und das Gesal3 wieder verloren, sickert aus, well so-viele Manner
mit sSitzender Té&tigkeit ein ausgepragtes Hinter—teil mit schlaffer Muskulatur
entwickeln. Man glaubt gar nicht, wieviel Chi durch die Hinterbacken einfach aus
dem Korper sickert. Die Ejakulation 6ffnet dem Energieverlust alle Schleusen, und
das wirkt sich hinterher auch auf den Gesal3muskel
aus.

Haufiger gakulatorischer Sex schadet der Gesundheit, weil dabei die Le-
benskraft spasmisch ausgespien wird. Nach einer Zeit 1&ngeren Mif3brauchs er-
schlafft das Gewebe und kann keine Lebenskraft mehr richtig einatmen. Haufiges
Ejakulieren vermindert auch den Tonus des Unterleibs, erzeugt chronische Fettlei-
bigkeit und fuhrt zu einem standigen, schleichenden
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Kraftverlust. Ich unterweise meine Schiiler in Ubungen zur Starkung des Beckens,
um den Tonus des Unterleibs zu verbessern. Durch Aufrechterhalten dieser Spann-
kraft retten sie stdndig Energie vor dem Aussickern.

8. Wenn ich das Grofée Emporziehen mehrere Wochen lang téglich praktizie-
re, 1% mein Geschlechtstrieb nach. Was passiert da mit meiner Sexualenergie?

Chia: In den ersten paar Wochen des Grol3en Emporziehens kann es vor-
kommen, dal3 Ihr sexueller Appetit etwas nachlal?t. Das geschieht mit noch grofie-
rer Wahrscheinlichkeit dann, wenn Sie sich in einer geschwéchten Verfassung
befinden. Das ist ein Zeichen dafr, dal3 Sie Ihre Energie erfolgreich aus dem
Genitabereich in die hoheren Zentren befordern. Seien Sie also unbesorgt! Dieses
Phanomen zeigt an, dal3 Sie gute Fortschritte machen. Jetzt bewahren Sie Energie
wie nie zuvor in Threm Leben und beginnen sie in eine hdhere Kraft umzuwandeln.
Nach einigen Wochen wird diese Kraft den Kleinen Energiekreidauf herstellen, um
in wesentlich verstérktem Zustand in die Geschlechtszentren zurtickzustromen.
Nachdem Sie erst einmal den Kreidauf hergestellt haben, flieft die Kraft bei jedem
Liebesakt durch Ihren ganzen Kérper, um Sie noch mehr zu vitaliseren. Dann kann
es durchaus sein, dal3 I hr sexuelles Verlangen wieder wéchst. Doch dasist von Paar
zu Paar unterschiedlich.

9. Sind Sie nicht ein bifichen fanatisch darauf bedacht, unbedingt jeden
Tropfen Samen zu bewahren? Schliefdich gibt es doch genug davon. Ich dachte
immer, der Taoismus wére ein «Mittelpfad», der keine Extreme predigt.

Chia: Die Sameneinbehaltung ist einfach und nattrlich, wenn man seine
aten Gewohnheiten erst einmal abgelegt hat. Die Taoisten behaupten, dal? es sich
dabei um den urspriinglichen Mittelpfad handelt, um etwas, was ale Menschen
friher von Natur aus beherrschten, und dal3 unsere heutigen Sexualgewohnheiten
eine Degenerationserscheinung sind. Aus diesem Grund leben jetzt auch Gber 4
Milliarden Menschen auf der Erde, und deshab haben wir auch dl die Probleme
mit der Uberbevolkerung und der Verschmutzung der einstmals reinen
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Erde. Wenn die Menschen mehr Erfillung in ihrem Inneren fénden, wirden se im
Aulien nicht so viele Wiinsche und Forderungen haben. Doch keine Sorge - die
Natur, das Tao, findet immer einen Weg, um das richtige Gleichgewicht wieder-
herzustellen.

Die géangige, konventiondle Vorstelung vom mannlichen Orgasmus ds
einer Erscheinung von wenigen Augenblicken (im wértlichen Sinne) blinden
Vergnigens ist ein Extrem. Nach der Ejakulation ist der Mann erledigt, aul3er er
geht tiefer in sich hinein, um weitere Energie zu mobilisieren, die er dann aber
auch wieder nur ausstof¥, um schliefdlich in eine angenehme Leere zu stiirzen. Den
Vitalsamen zu vergeuden heil¥, Leben auszuscheiden. Haufiges Ejakulieren ist der
infantile Versuch, die Einsamkeit unseres Getrenntseins von der Glicksdligkeit zu
Uberwinden. Esist das Zuriickweisen der uns angeborenen, inwendigen Freude, die
wir dle erfahren kbnnen. s

Selbstversténdlich kann man auch mit Samenverlust zu einer tiefen Liebes
empfindung gelangen. Menschen, die dies tun, verwandeln in der Ubrigen Zeit,
aulerhalb des Liebesakts, ihre Samenkraft unbewufd in Liebe - dadurch erhdt die
Liebe auch ihre Spontaneitét. Doch entgeht ihnen vielleicht eine weitaus intensive-
re Freude. Bevor Sie diese Freude nicht erfahren haben, empfehle ich Thnen ein-
dringlich, nicht fanatisch zu reagieren, wenn Sie ma ein paar Tropfen Samen
verlieren sollten - die Natur ist reich, grofziigig und nachsichtig, und es ist besser,
sich ganz almahlich zu @dern; dann ist die Wandlung dauerhafter.

Auf der anderen Seite sind Sie aber erst dann dazu motiviert, Ihr Sexual-
verhaten zu 8ndern, wenn Sie sich vor Augen halten, dal? die Ejakulation Sie von
der wahren, tiefen Freude isoliert. Sie schneidet Sie von htheren Energien ab und
macht Sie in kleinen Schritten zum Sklaven eines niedrigeren Energiezustands. Die
Ejakulation ist eine der vielen subtilen, schleichenden Formen des Selbstmords,
genau wie Drogen, Vollerei oder tberhaupt jedes Ubermal3. In Wirklichkeit ist es
nicht Thre Aufgabe, die Ejakulation zu verhindern, sondern einen direkten. Kontakt
zwischen |hrem physischen Nervensystem und den
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subtilen Quellen des Lebens herzustellen. Um dies zu erreichen, miissen Sie die
Trégersubstanz bewahren, durch welches Ihre Lebensenergie, Thr Chi, stromt.

10. Die meisten Sexhandbiicher behaupten, dal3 es gesund sei, seine eroti-
schen Bediirfnisse in sexuelle Phantasien umzusetzen. Was meint der Taoist dazu?

Chia: Vide Sexudforscher wissen nichts von den wirklichen Moglichkeiten
des Geistes und verstehen den Vorgang der Energietransformation von Ching in
Shien nicht. Der Taoist schult in erster Linie den Geidt, und es ist sehr wichtig,
diesen von ablenkenden Bildern freizuhaten. Sexuelle Phantasien ersticken
schliefich irgendwann den Gelst, Sie unterbrechen den Lebensstrom und provozie-
ren den Orgasmus.

Offnen Sie Ihren Geist fiir die Kraft des Lebens: das wird ale Phantasie
auflésen. Wenn man den Geist von Gedanken leert, flief3en kosmische Energien in
die so entstandene Leere ein. Dies ist das Grundprinzip der Meditation. So wird der
Liebesakt zu einer Meditation Uber die grof3e Lebenskraft. Natirlich braucht es
Zeit, um diesen Zustand kristallener geistiger Klarheit zu erreichen, deshab sollten
Sie sich keine alzu grof3en Sorgen machen, wenn Sie jetzt noch sexuellen Phanta-
sien nachhéngen. Beginnen Sie ganz einfach damit, solche Phantasien nicht mehr
zu fordern, indem Sie sich zurtickholen, sobald Sie merken, dal? Sie wieder ab-
driften, und kehren Sie in die Gegenwart zurtick.

Die Nahe Ihres Liebespartners sollte Sie erregen. Wenn dies nicht der Fall
ist, wenn Sie erst erotische Phantasien ins Spiel bringen miissen, um erregt zu
werden, warten Sie lieber eine spétere Gelegenheit oder einen anderen Partner ab.
Obsessives erotisches Denken fuhrt unweigerlich zum Verlust der Lebenskraft. Das
Phantasieren |&% die Energie selbst dann entweichen, wenn es dabei nicht zur
Ejakulation kommt, und aul3erdem verhindert es das spontane Einstrémen der
Lebensenergie. Das gilt tbrigens auch fir Vibratoren und andere Hilfsmittel: Sie
bereiten zwar Vergniigen, lassen die sexuellen Reaktionen aber zunehmend mecha
nischer werden. Man kann von diesen ganz abhéngig werden. Wenn Sie jedoch
mehr Mensch sein wollen und schlieldich wirklich intensive, tiefergehende Freu-
den erfah-

289



ren mochten, sollten Sie nur [hren natlirlichen Impulsen folgen und nicht denen
Ihres kulturell konditionierten Verstandes.

11. Fuhrt das Einbehalten des Samens irgendwann dazu, dald man sexuell das
Bedurfnis nach korperlicher Leidenschaft ver-
liert?

Chia: Je weiter Sie fortschreiten, um so weniger korperliche Bewegung
werden Sie brauchen. Die Bewegung des physischen Kérpersist nur der Schatten
der Bewegung des Energiekorpers. Kontakt zum subtilen Chi Ihrer Partnerin
herzustellen ist viel aufregender, as wie ein Fisch an der Angel zu zappeln, was
man oft fir den Hohepunkt der Liebe hdlt. Wenn Sie diese Praktiken meistern, wird
sich Ihre Definition der Sexualitét radikal andern, und Sie werden feststellen, dal3
es lhnen vidl eher darum geht, sich mit der Qualitét der feinstofflichen Energie-
beziehung zwischen Ihnen und lhrer Liebespartnerin zu beschéftigen.

12. Was ist der Unterschied zwischen den korperlichen Freuden des Sex und
der Freude der Empfindung der Liebe?

Chia: Das Ausmal3 Ihrer Freude wird nur durch | hre eigene Bewul3tseins-
stufe begrenzt. Der Unterschied zwischen dem Ganzkorperorgasmus und dem
g akulatorischen Orgasmus ist der Unterschied zwischen tierischer und menschli-
cher Liebe. Das Tier stofdt seine Energien hektisch aus. Der hdherstehende Mensch
bewahrt seine Vitdenergie jedoch, well er verantwortungsbewuf3t ist, und wandelt
sein Liebe um. Der wahrhaft freie und weise Mann erneuert sich und seine
Partnerin unentwegt. Diese hdchste aller Kiinste ist zugleich seine Verpflichtung,
sein Recht und sein Vergnigen. Die reinste Freude geht Uber ales hinaus, was
unsere Sinne, unsere Emotionen oder unser Denken uns zu bieten haben. Wenn Sie
Ihren urspriinglichen Gelst entwickeln, dann entfaltet sich Ihr feines Gespiir fir
subtile Energiestrome ebenso wie lhre korperlichen Empfindungen; beide sind sie
einen ganzen Quantensprung weiter als ales, was die meisten Menschen fiir
Freude halten mogen.

Die Qudlitét Ihrer Empfindung bestimmt die Qudlitét der Energie, die Sie
erzeugen und in sich aufnehmen. Wenn Ihr Verlangen selbstsiichtig erotisch i,
dann mag die Energie zwar voribergehend ihre tierische Vitditét erhdhen, doch
wird se
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dann nicht emporsteigen und den héheren Genius Ihres Herzens, Ihres Geistes und
Ihrer Seele aufschlief3en.

Diese Prinzipien gelten zwar universell, doch ist gerade der Liebesakt fir
den Menschen etwas besonders Gewaltiges, etwas, was das gesamte eigene Schick-
sal bestimmt und mit einbezieht. Die Energie einer jeden Handlung und eines jeden
Gedankens wird gespeichert: Wer egozentrisch denkt, wird stets nur mit dem
Egozentrismus anderer konfrontiert werden. Wer dagegen stets Liebe in sich trégt,
wird Uberall auf Liebe stol3en. Veredelt man seine Samenessenz zu einer hdheren
Stufe spiritudler Ausrichtung, so verwandelt sie sich in eine Lichtessenz oder
einen Licht-Samen, der den ganzen Pfad durchs Leben und dartiber hinaus erhellt.
Das it die taoistische Erleuchtung, wie sie in den hdheren Stufen der Meditation
gelehrt wird.

13. Wenn es doch darum geht, eigene Sexuaenergie zu bilden, warum sollte
es dann schaden, mit vielen verschiedenen Partnern zu schlafen, um das eigene
Ching Chi zu vermehren?

Chia: Es geht nicht darum, die Menge an Sexua energie zu erhéhen, sondern
die niedere, unverarbeitete Sexuaenergie in verfeinerte subtile Energie umzuwan-
deln. Die Sexudlitét ist dabel nur e ne Methode von viden, um dies zu erreichen.
Wenn Sie Partner wahlen, die moralische oder korperliche Schwéchen aufwelisen,
kann die Promiskuitét Ihr Energieniveau sogar merklich senken.

Wenn Sie Menschen mit niederem Charakter beischlafen, schaden Sie sich,
weil Sie vortibergehend etwas von der Niedertrachtigkeit |hres Partners aufneh-
men. Denn wenn man subtile Energie miteinander austauscht, nimmt man tatséch-
lich etwas vom Wesenskern des anderen in sich auf. Man wird dadurch zum ande-
ren und nimmt eine neue karmische Last auf sich. Aus diesem Grund werden Mann
und Frau in sehr aten Partnerbeziehungen einander oft so dhnlich: Sie haben so
viel Energie ausgetauscht, dal3 sie aus derselben L ebenssubstanz bestehen. Unsere
Praktik beschleunigt dieses Einswerden, fuhrt es jedoch auf eine hthere Stufe
spiritueler Erfahrung.

Deshalb lautet der beste Rat, den ich Ihnen geben kann: Setzen Sie niemals
Ihre Integritét von Korper, Geist und Seele aufs
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Spiel! Wenn Sie sich einen Liebespartner aussuchen, suchen Sie sich damit gleich-
zeitig Ihr Schicksal aus, aso sollten Sie auch sichergehen, dal3 Sie die Frau, mit der
Sie Sex haben, auch Heben. Dann werden Sie in Harmonie mit dem sein, was
durch den Austausch in Sie einflief, und Sie werden gtets das Richtige tun.

Wenn Sie meinen, dal3 Sie zwei Frauen gleichzeitig lieben kdnnen, so seien
Sie auch dazu bereit, doppelt sovidl Chi einzusetzen, um ihre Energien zu transfor-
mieren und in ein Gleichgewicht zu bringen. Ich personlich bezweifle, dal3 vide
Maéanner dies wirklich vermégen und gleichzeitig noch eine tiefe innere Ruhe
empfinden konnen. Um der Einfachheit willen sollten Sie sich stets nur auf eine
Frau auf einmal beschrénken, denn es bedarf einer Menge Zeit und Energie, um die
subtilen Energien wirklich tiefgehend zu veredeln.

Esist unmdglich, das Wort «Liebe» ganz prazise zu definieren. Dazu miissen
Sie |Ihre eigene innere Stimme befragen. Doch die Hoherentwicklung Ihrer Chi-
Energie sensihilisert Sie fir die Stimme Ihres Gewissens. Was friher vielleicht nur
en leises, Wispern war, mag nun mit einem Mal laut und vernehmlich erténen. In
Ihrem eigenen Interesse sollten Sie niemals lhre, Integritét um der korperlichen
Freude oder um des falschen Vorwands willen, Sie wiirden hochgeistige Ubungen
durchfihren, preisgeben. Wenn Sie mit einem Menschen schiafen, den Sie nicht
lieben, werden Ihre subtilen Energien unausgewogen bleiben, so dal? es zum
psychischen Kampf kommen kann. Dieser fordert seinen Preis, egal wie weit sie
auch korperlich voneinander entfernt sein mogen, bis Sie die sedlische Verbindung
mit dem anderen entweder durchtrennen oder heilen. Esist besser, von Anfang an
ehrlich zu sain.

Aus dem gleichen Grund sollten Sie auch stets nur dann sexud| lieben, wenn
Sie eine echte Zartlichkeit in lhrem Inneren verspiren. Auf diese Weise wachst
Ihre Liebesfahigkeit. Der selbstsiichtige oder manipulative Umgang mit Sexualitét,
selbst mit einem gehebten Partner, kann zu grof3er Disharmonie fuhren. Wenn Sie
das Gefuhl haben, Ihre sexudlle Kraft nicht auf liebevolle We se einsetzen zu
konnen, sollten Sie ganz davon
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Abstand nehmen. Die Sexuditét ist ein glitzerndes, zweischneidiges Schwert, ein
Heilungsinstrument, das schnell zu einer Waffe werden kann. Mifraucht man sie
fur niedere Ziele, wird sie einen erbarmungdos zerstiickeln. Wenn Sie keinen
Partner gefunden haben, zu dem sie wirklich zértlich sein kénnen,

sollten Sie einfach niemanden bertihren. Arbeiten Sie daran, Ihre eigene innere
Energie zu entwickeln, und wenn Sie darin ein hohes Niveau erreicht haben,
werden Sie entweder einen entsprechenden Liebespartner mit hohen Qualitéten
finden oder aber eine vertiefte Erfahrungsebene in Threm eigenen Inneren erschlie-
[en.

14. It das Grof3e Emporziehen nicht im Grunde eine Art sexueller Vampiris-
mus, bei dem Manner lernen sollen, wie sie die Séfte der Frau aufsaugen kdnnen?

Chia: Diese Auffassung ist gleich aus mehreren Griinden falsch. Das wohl
gewichtigste Gegenargument lautet, dal3 es sich um einen Energieaustausch zwi-
schen den Partnern handelt, jeder tauscht seine Energie mit dem anderen. Das
Grofe Emporziehen steigert lediglich diesen Prozef3. Man kann das Yin der Partne-
rin nicht aufnehmen, ohne die gleiche Menge Yang an sie abzugeben, dasist ein
Grundgesetz der &therischen Energie.

Freigebigkeit ist sich selbst der gréfde Lohn: Je mehr man gibt, um so mehr
wird man auch empfangen. Wenn man sich auf egoistische Weise weigert, seiner
Partnerin das eigene Y ang zu Uberlassen, wird man auch nur sehr wenig Energie
von ihr empfangen. Deshalb sind auch alle Versuche, das Grof3e Emporziehen
selbstsiichtig zu mifrauchen, von vornherein zum Scheitern verurteilt. Das fuhrt
nur zu einem grofen geistigen und spirituellen Ungleichgewicht im eigenen Inne-
ren. Umgekehrt garantiert die freigebige und hingebungsvolle Anwendung dieser
Methode den optimalen Flul3 belebender Energie des Partners.

Diese «Mif3rauchssicherung» verhindert nicht nur, dal? der Partner ernsthaft
ausgebeutet werden kann, das Naturgesetz des Tao wird auch jeden, der seinen
Partner auszunutzen versucht, mit gleichem strafen. In diesem Punkt stimmt der
Taoist mit der Bibd Uberein: «Gebet, so wird euch gegeben.»
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Zweitens, wenn Se die Kraft hinaufziehen, werden Sie Uberwiegend die Energie
Ihrer eigenen Sexual zentren « einatmen»  Wéhrend des Liebesakts schwimmen
Hunderte von Millionen Samenzellen aufgeregt umher und wollen aus Ihnen
heraus, um in ein Ei zu gelangen. Ihre Bewegung verleiht dem Sperma eine hohe
elektromagnetische Spannung. Auf diese Weise stimuliert Thre Liebes partnerin Sie
dazu, eigene Energie zu erzeugen und sie zu konzentrieren; diese leiten Sie dann
durch das Grof3e Emporziehen in die hohergelegenen Zentren empor.

Und schliefdich wirde Ihre Liebespartnerin durch die sexuelle Stimulierung
ohnehin einen Grofdell ihrer eigenen Energie ver-, Heren. Wenn Sie diese Energie
nicht aufndhmen, wirde sie sich einfach in der Atmosphére verteilen. Wenn der
Mann jedoch seine Ejakulation verhindert und seine Partnerin ihren Genita-
orgasmus vermeidet, verlieren beide weitaus weniger Energie, s dies bel konven-
tionellem Sex der Fall gewesen wére. Durch die Methode des Grof3en Empor-
zZiehens nehmen beide Beteiligten einen Tell der Energie des anderen auf, anstatt
sie verpuffen zu lassen. ¢

15. Was hat man fur ein Gefuhl, wenn man nach einer Welle der Zweifachen
Hoherentwicklung wieder gakuliert?

Chia: Wenn man damit begonnen hat, zu meditieren und seine Sexud-
energie mit den verschiedenen taoistischen Ubungen hOherzuentwickeln, spiirt
man sofort, was passiert, wenn man gjakuliert. Sie erhaten eine sofortige Riick-
meldung Uber das, was mit |hrem Energiezustand geschieht: Man fuhit sich,
geschwécht, manchmal sogar so sehr, dal? man vortibergehend* stark deprimiert
wird. Bevor Sie mit der taoistischen Praxis angefangen haben, hétten Sie dasselbe
Gefuhl wahrscheinlich als «angenehme Mdigkeit» bezeichnet; doch nun wirkt es
auf Sie seelisch schmerzhaft, weil Sie es inzwischen gewohnt sind, auf einem
hoheren Niveau der Chi-Energie zu leben. Der Energieverlust durch Ejakulation
beim Sexuaakt 1&% sich deutlich spiren.

16. Wie werden die Augen im Sexua-Kung Fu gebraucht?

Chia: Die Augen sind sehr wichtig. Auf spéteren Stufen kénnen Sie nur mit
Hilfe der Augen und einem Minimum
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richtiger Atmung das Grofée Emporziehen vollfiihren. Man sollte die Augen beim
Liebesakt geschlossen halten, um die innere Energie zu vergrofiern; wenn Sie dabel
umhersehen, wird der Geist abgeenkt, und es kommt zu Chi-Verlusten, weil die
Augen das Organ mit dem stérksten Y ang-Charakter sind. Lernen Sie, in sich und
in den Korper Ihres Liebespartners hineinzublicken. Die Augen spiegeln psycholo-
gisch gesehen die eigenen Absichten wider, weshalb man mit ihnen auch ales
buchst&blich lenken kann. Wenn Sie die taoistischen Praktiken korrekt tiben, wird
das Ihre Augenkraft erheblich vermehren. Das Umgekehrteist aber auch wahr:
Durch unrichtigen Sex werden Ihre Augen ihren Glanz verlieren. Als aufmerksa
mer Beobachter konnen Sie auch ohne jede Kenntnis 6stlicher Medizin erkennen,
ob Menschen sich sexuell erschopfen. Man sieht esim Gesicht, am eingefallenen
Zustand von Augen und Haut und am matten Haar.

17. Inwieweit kdnnen Krankheit, Verspannung, Stref3 und andere negative
psychische Zusténde die taoistische Liebespraktik beeinflussen?

Chia: Ein gesundes Sexualleben héangt sehr eng mit der korperlichen Ge-
sundheit und dem geistigen Wohlbefinden zusammen. Wenn Sie sehr angespannt
sind, wird es Ihnen schwerfallen, die geistige Beherrschung und das Grof3e Empor-
Ziehen auszuliben. Verspannungen beeintréchtigen die Fahigkeit, mit diesen Me-
thoden den Liebesakt auszufiihren. Aber es macht ohnehin nicht viel Spal3, im
verkrampften Zustand Sex zu haben. Die Meditation des Grol3en Energiekreisaufs
und Tai Chi Chi Kung sind sehr hilfreich, um wieder zur Ruhe zu kommen. Wenn
Sie sich nicht wohlfiinlen oder einen niedrigen Chi-Pegel haben, sollten Sie sich in
der Sexuditét passv verhaten und Ihren Liebespartner die obere Stellung einneh-
men lassen, damit er Ihnen heilende Energie zufiihren kann. Die sexuelle Begeg-
nung ist das mikrokosmische Abbild des Alltags auf einer stark intensivierten
Stufe.

Auch das psychische Befinden ist sehr wichtig. Esist unabdingbar, dal? Se
Liebe empfinden, sich ausgeruht und entspannt fihlen und nicht voller negativer
Gefiihle stecken. Wenn Sie
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sehr zornig oder traurig oder &ngstlich sind, wird es Ihnen schwerfalen, die Sexua
litdt zu genief3en und die hier gelehrten Praktiken anzuwenden. Das kann Sie selbst
oder Ihren Partner emotiona vallig aus dem Gleichgewicht bringen, well die Aura
wahrend des Liebesaktes weit getffnet ist und man leicht alles Negative aufnimmt.
Daist es schon besser, sich gemeinsam hinzusetzen und die Verschmel zung der
Funf Elemente auszutiben, um den Geist zu beruhigen. Selbst wenn Sie schon
jahrelang das Grof3e Emporziehen praktizieren, kann es Ihnen grofdte Mihe berei-
ten, den Samen einzubehdten, wenn Sie in keinem ausgeglichenen geistigen
Zustand sind. Fihlen Sie sich sedlisch und geistig dagegen wohl und ruhig, falt es
Ihnen Uberhaupt nicht schwer.

18. Was ist der Unterschied zwischen dem unwillkirlichen Blockieren der
Ejakulation durch Enthaltsamkeit und der taoi-stischen Methode der Energie-
Hoherentwicklung?

Chia: Die Ejakulation 1&3 sich unwillkirlich auch durch geistige Kraft
unterbinden, indem man sich einfach weigert, Sex zu haben oder zu masturbieren.
Doch heifd das, die Willenskraft gegen die Triebe des Korpers zu stellen. Der
Taoist dagegen vereddlt die Korpertriebe und leitet die Chi-Energie um, um sie
woanders einzusetzen. Wenn man im Zolibat lebt, die eigene Sexuadenergie auf
nattirliche Weise transformieren und Kérper und Geist miteinander integrieren
kann, sollte man ein strahlen-, des, vitales AuReres haben. Doch gibt es nicht viele
Menschen, die von Natur aus so erleuchtet sind.

Es gibt eine ganze Reihe negativer Beobachtungen tiber die Auswirkungen
der Enthaltsamkeit auf die Gesundheit. Diese Daten hat man durch Untersuchun-
gen von Priestern erhalten, die die Sexudlitét mit reiner Willenskraft unterdriickt
hatten. Dergleichen kann zu langfristigen schmerzhaften Beschwerden der Prostata
fuhren, die versagt oder sich entziindet.

Ich glaube alerdings, dal3 solche Probleme darauf zuriickzufiihren sind, dal3
die Betroffenen nicht wuflden, wie sie richtig mit ihrer Sexualenergie umzugehen
hatten. Die Energiebahnen zwischen Unter- und Oberleib waren bei ihnen ver-
schlossen, so daid ihre Sexuaenergie blockiert wurde und zu Blut- und Hor-
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montberfullung in den Genitalien und der Prostata flihrte. Um solchen Prostata-
beschwerden vorzubeugen, sollte jeder im Zdlibat |ebende Mann sein Perineum
mehrmals taglich fest anziehen und wieder lockern. Das stérkt die Prostata ein
wenig, alerdings nicht so gut wie das Grof3e Emporziehen, bei dem auch Chi-
Energie hindurchgeleitet wird. Durch mehr Geschlechtsverkehr kann eine ge-
schwéchte Prostata auch geheilt werden. Der Orgasmus kréftigt sie, doch riskiert
man einen gewadtigen Energieverlust, wenn man die taoistischen Methoden nicht
kennt. Andere wiederum schwéchen ihre Prostata gerade durch Ubermaldiges
Ejakulieren. Fur diese Manner ist das Zdlibat ausgesprochen heilsam.

Wenn man die Ejakulation mit einer innerlichen Ubung wie dem GroRen
Emporziehen verhindert, mag es den Anschein haben, als wére es das gleiche wie
das Verhindern der Sexudlitét durch Enthatsamkeit, doch das stimmt nicht, es gibt
dabei einen sehr grof3en Unterschied: Das Grof3e Emporziehen leitet die Energie
bewur nach oben, durch innere Fahigkeit, nicht durch reinen Zufal oder die
Macht des Willens allein. Ich praktiziere diese Technik nun schon seit vielen
Jahren und habe nie Probleme damit gehabt. Manchmal kann man einen leichten
Stau durch eine sanfte Massage beheben. Diese Ubung 143t sich vom Standpunkt
der Reinheit nicht vom gréfieren Kontext der Meditation und der Energiearbeit im
taoistischen System trennen; ebensowenig diirfen die ethischen, psychologischen
und spirituellen Aspekte Ubersehen werden.

19. Konnten Sie kurz zusammenfassen, welche Vorteile der taoistische
Ganzkorperorgasmus gegeniber dem normalen gja-kulatorischen Orgasmus bietet?

Chia: Ein totaler Orgasmus von Korper und Geist 1&% sich damit umschrel-
ben, dal3 man vom Kopf einen Nektarstrom wie einen Frihlingsschauer innen
durch den Kérper rinnen fuhlt. Ein solcher Orgasmus ist unverwechselbar. Er
besteht aus einer Welle subtiler Chi-Energie, die Muskelpanzer sprengt, Span-
nungen im Nerven- und Lymphsystem [6st und verborgene Gefiihlskréfte auf-
schliefd. Man fihit sich dabel wie ein neugeborenes Kind, nur dald man diese
Wiedergeburt nicht wie ein
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Saugling erféhrt, a's unbewure Gliicksaligkeit, sondern dabei sehr wohl erwach-
sen und bewul¥ ist. Die Welt ist noch immer da, doch scheint sie plétzlich leichter
asene Feder zu sain.

Dieses Gefihl der Leichtigkeit ist ein Ergebnis der erfolgreichen Umwand-
lung der schweren Samenflissigkeit in einen Licht-Samen, der das hohere Bewul3t-
sein néhrt. Man versplrt ein tiefes Glicksgefiihl, weil man weil3, dald man nun
endlich nach Hause gefunden hat. Man wird weder durch sich selbst noch durch
die Liebespartnerin niedergedriickt. Das ist etwas vollig anderes ds ein Genital-
orgasmus, auf den in der Regel entweder ein tiefer, schwerer Schlaf folgt, weil der
Korper versucht, die verlorengegangene Energie wiederzugewinnen, oder ein
immer noch unruhiger Gemtszustand, der die Frage stdlt: «Und was nun?» Beim
Genitalorgasmus wird zwar der Korper entspannt, nicht aber der Geist und die
Sedle; diese hungern noch immer nach subtiler Energie, well die Polaritét zwischen
den Liebenden nicht vollstdndig hergestellt wurde.

20. Was geschieht eigentlich genau, wenn man beim Orgasmus den Punkt
ohne Riickkehr erreicht hat?

Chia: Die Kurve sexueller Erregung verlauft bei Mann und Frau - besonders
aber beim Mann, well die Frau die grof3ere Fahigkeit besitzt, einen Zustand zeit-
weiliger Stabilitdt aufrechtzuerhaten - folgendermalen: Nach einer langsamen
oder auch schnellen Erregung wird eine kurze Stabilitét, eine Plateau-Phase,
erreicht, auf die ein schneller und plétzlicher Abfal folgt. Das war’s dann auch
schon - das ist Urknalltheorie. Die taoisti-sche Hoherentwicklung lehrt dagegen die
Stabilitétstheorie: Dabel sollen Yin und Yang durch eine Reihe von Ta-Orgasmen
sich stdndig ausdehnen und wieder zusammenziehen. Die Urkndltheorie, die im
Augenblick als Theorie von der Entstehung des Universums Mode ist, wurzelt im
Prinzip in den sexuellen Begierden der>mannlichen westlichen Wissenschaftler.

Nun kann man den Zustand der Stabilitét, des Plateaus, mit einer Art «ur-
spriinglichen Zone» vergleichen, einer Erfahrung der urspriinglichen Zeit und des
urspriinglichen Raums. Da erscheinen einem Minuten wie Stunden, wie immer
man es nun definieren will. Psychologen nennen dies einen veranderten
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Bewul¥seins zustand. Anscheinend konnen Frauen diesen Zustand weitaus leichter
ausdehnen und verléngern as Manner. Jenseits davon liegt ein kritischer Punkt
ohne Umkehr - und dann der «Absturz». Der Zustand des Plateaus kann von
wenigen Sekunden bis zu einer halben Stunde oder noch langer andauern. Charak-
teristisch fr ihn ist die Beruhigung, Entspannung und nachlassende Erektion des
Mannes. In der Praxis sieht das so aus, dal3 die Liebespartner nach dieser Phase der
Ruhe sich gegenseitig erneut stimulieren, das Chi durch Stof3en und andere Er-
regungsmethoden steigern und dadurch Energie in sich erzeugen. Dann wird erneut
die Plateau-Phase erreicht und eine Welle aufrechterhalten.

Es bedarf einiger Ubung, um nicht «iiber den Rand zu fallen», aber die
Belohnung ist grofartig. Es ist wie das Erklimmen einer Pyramide: Jede Stufe ist
oben flach und ungefahrlich, doch die Kante der néchsten zu erklimmen 183 einen
leicht ins Schwindeln geraten. Bei unseren Ubungen baut man stufenweise ein
immer grof3eres Potential auf, um auf den Partner reagieren zu konnen, das schlief3-
lich so méchtig wird, dal? die Wahrscheinlichkeit, die Kontrolle zu verlieren, mit
jeder Stufe grofRer wird. Man konnte sagen, dal3 man immer mehr Druck erzeugt,
doch einen angenehmen Druck, weil die Energie auf jedem neuen Plateau grofier
ist s auf dem vorhergehenden. Die Plateau-Phasen werden immer langer, je mehr
Energie gebildet wird. Hat man geniigend Energie aufgebaut und befindet man sich
auf einem Plateau, beginnt das Chi durch die Energiebahnen im Korper zu strémen,
so dal? die urspringlich vidleicht rein genitale Reaktion nun zu einer Ganz-
korperreaktion wird. 1st der gesamte Korper des Mannes mit dem der Frau ins
Gleichgewicht gekommen, dringt die Energie auch in die subtilen Kérper der
mentalen und spirituellen Ebene ein, stellt die vollige Polaritét her und 6ffnet das
Bewufdsein fir Wissen und Glickseligkeit. Dann erweist sich das Wesen des Tao
as gleichzeitig ehrfurchtgebietend und altéglich.

Die «urspriingliche Zone» auf dem Plateau ist ein recht empfindlicher Ort,
und man kann sagen, dal3 hier die Kunst der taoistischen Zweifachen Hoherent-
wicklung erst richtig gelibt
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werden muf3. Das Feingefthl und die Fahigkeit, nicht zum «Punkt ohne Umkehr»
weiterzugehen, ist eine Sache der Erfahrung, der Zielgerichtetheit und des alge-
meinen Entspannungsund Gesundheitszustands wie auch der Art der Beziehung
zum Partner. Nun konnte die Frau die Ejakulation des Mannes recht einfach durch
ihren eigenen Orgasmus aud dsen oder indem sie ihn durch Kontraktion ihrer
Scheidemuskeln stimuliert. Unsere Technik verlangt nicht nach einem gemeinsa
men Orgasmus beider, und besonders in der Lernphase sollte dem Mann genligend
Zeit gelassen werden, um in der Plateau-Phase zur Stabilitét zu finden. Esist recht
aufschlulreich, dald viele Frauen meinen, dal3 der Mann nur dann befriedigt sein
kann, wenn er eine Ejakulation hat. Hier haben wir es mit sexueller Politik zu tun,
mit al den Erwartungen und Eingtellungen, die unsere Resktionen so stark beein-
flussen. Manner wie Frauen miissen sich nach und nach de-konditionieren, von
ihren aten, eingefahrenen Vorstellungen 16sen. Doch wird dies auf ganz nattrliche
Wel se geschehen, wenn das Paar seine Energie gemeinsam veredelt.

21. Stellen Homosexuditét und Gruppensex Hindernisse auf dem Pfad zur
spirituellen Weiterentwicklung dar?

Chia: Die Taoisten sind viel zu weise, um irgend etwas von vornherein zu
verdammen, well dles irgendwann zum Tao zurtickfihrt. Die eigentliche Frage
lautet eher, wieso Homosexualitét gegen die Natur oder das Tao sein kann, wenn
das Tao sie doch erschaffen hat. Die Homosexualitét verstof3t nicht gegen das Tao,
aber se gelt auch nicht die groftmogliche Erfahrung des Tao dar. Esist unmog-
lich, durch homosexuelle Liebe das Gleichgewicht der Polaritét von Méannlich und
Weiblich in seiner ganzen Fille zu erfahren. Die subtilen Energien fehlen, und man
kann nichts erschaffen, wenn die Rohsubstanzen dafUrr nicht vorhanden sind. Die
héchste Harmonie von Yin und Yang &% sich damit nicht erreichen. Doch hangt
ales davon ab, wie weit man den spirituellen Pfad beschreiten will. Wenn man in
der Meditation tief genug kommt, kann man die entgegengesetzte, polare Energie
im eigenen Inneren entwik-kehi. Dann kann ein homosexuelles Liebed eben dieses
Gleich-
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gewicht storen, so dal3 man standig damit beschéftigt ist, es wiederherzustellen.

Dieses Problem ist fir Ma&nner grofRer as fur Frauen, weil ihre doppelte
Y ang-Energie zu expansv ist und leichter zum Konflikt fuhrt. Eine doppelte Yin-
Energie kann durchaus harmonisch sein, weil das Yin nachgiebig ist, doch wird
auch in einer solchen Partnerschaft keine der beiden Frauen die hochste Erfillung
erfahren. In beiden Falen kann es zu subtilen Stérungen des organischen Gleichge-
wichts kommen, was man beachten muf3, wenn man ein Optimum an Gesundheit
erhalten will.

Die Situation 8% sich fir mannliche Homosexuelle etwas verbessern, wenn
sie sich andere Quellen der Yin-Energie suchen. So kénnten sie mehr Yin-Nahrung
zu sich nehmen, mehr Zeit mit Frauen verbringen oder im Garten arbeiten, um das
Erd-Chi zu kultivieren. Man kann auch direkt Energie aus der Erde aufnehmen,
indem man sich mit dem Gesicht auf den Boden legt und meditiert, wobei man die
Kraft ins Glied und in die Hande zieht. Das kann eine Hilfe sein, wenn man es vor
oder nach dem Sexualakt durchfuhrt. Wenn Sie die Sameneinbehaltung praktizie-
ren wollen, sich aber in schnell wechselnden homosexuellen Beziehungen befin-
den, rate ich Ihnen, eine Welle enthaltsam zu leben und zu versuchen, Stabilitét zu
erreichen, indem Sie die Einfache Hoherentwicklung mit dem Grof3en Emporzie-
hen und der Meditation praktizieren.

Beim Gruppensex ist es noch viel schwieriger, die subtilen Energien zu
harmonisieren. Ich rate davon ab, well er nur selten von Liebe motiviert ist. Die
einzige Ausnahme bildet die Kombination von zwel Frauen und enem Mann, well
das doppelte Yin sein Yang harmonisieren kann, wenn sie sich ebenfals in Harmo-
nie miteinander befinden. Fuhlen Sie sich von mehreren Menschen angezogen, ist
das Beste, was Sie fir sie tun kdnnen, sie zu inspirieren, sich weiterzuentwickeln,
durch Tai Chi, Meditation, Y oga oder die in diesem Buch behandelten Methoden.
Lehren Sie durch Beispiel. Sie brauchen nicht jeden korperlich zu heben, von dem
Sie sich angezogen fuhlen. Wenn Sie Ihre Energie Uberall verstreuen, werden Sie
niemas wirklich tief in sch sabst eindringen kénnen.
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22. Was verursacht das Erschlaffen des Glieds, wenn man mit einer steifen
Erektion begonnen hat, aber nicht gakuliert?

Chia: Moglicherweise hat 1hr Geist seine Aufmerksamkeit dann vom
Liebesakt selbst abgewendet. Das Chi bewegt sich im Einklang mit dem Geist, es
wird von ihm gelenkt. Wenn sich Ihr Geist auf einen subtileren Energieaustausch
mit Ihrer Liebespartnerin konzentriert, Ihre Erektion aber nachl&, kann dies ein
Zeichen sain, dal? die korperliche Liebe nicht mehr erforder- lieh ist. Dann sollten
Sie sch entspannen und die Vereinigung geniel¥en. Behalten Sie nach Méglichkelt
Ihren erschlafften Penisin Ihrer Partnerin oder zumindest so, dald er sie noch
berthrt, weil das Chi noch immer durch ihn hindurchstromt. Aber um Ihrer psychi-
schen Gesundheit willen - versuchen Sie nur nicht, eine neue Erektion zu forcie-
ren!

23. Was soll ich tun, wenn ich das Grol3e Emporziehen meistere und enthalt-
sam |ebe, aber immer noch feuchte Tréume habe?

Chia: Wenn Sie das Grof3e Emporziehen wirklich gemeistert haben, dirfte
das Uberhaupt nicht vorkommen. Dies geschieht eher bel Mannern, die die Sexual-
energie zwar einbehdten, sie aber nicht vollsténdig durch Umwandlung in ein
hoheres Zentrum geleitet haben. Die Sexualenergie verbleibt dann im unteren
Korper und kann zu Problemen fuhren. Die taoistischen Methoden des Kleinen
Energiekreidaufs, der Verschmelzung der Funf Elemente und des Kan und Li
bieten die Formeln fur das Transformieren der Energie in hohere Zentren. Wenn
das nicht funktionieren sollte und die feuchten Traume andauern, sollten Sie auf
die Botschaft ihres Korpers horen und sich eine Liebespartnerin suchen.

24. |st es zuléssig, im Augenblick des Orgasmus bestimmte Wiinsche oder
Gedanken zu projizieren?

Chia: Ich rate sehr davon ab, das Ego im Augenblick des Orgasmus oder
Uberhaupt irgendwann wahrend des Liebesaktes zu projizieren. Das ist eine magi-
sche Praktik, die zu sehr unerwarteten Ergebnissen fuhren kann und eine Gefahr
fur die spirituelle Entwicklung darstellt. Wenn Sie nicht ein festes inneres Gleich-
gewicht besitzen, kdnnen sich bosartige astrale
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Wesenheiten an Sie hdngen. Manche Méanner haben auch im Traumzustand Ver-
kehr mit «Phantom-Geliebten», die echte Wesenheiten sind. Sie erhalten maogli-
cherweise durchaus, was Sie haben wollten - aber auch noch vieles mehr, um das
sie nicht gebeten hatten und das Ihnen aulerst zuwider sein dirfte. Aul3erdem
verlieren Sie Energie, wenn Sie ales nach auf3en projizieren. Ich kenne eine Frau,
die zehn Jahre lang die «Projektion des Magischen Kindes» praktizierte. Sie ist
blal3 und krénklich geworden. Esist besser, Ihrem Liebespartner die Energie
zuriickzugeben, von dem sie schliefdich auch stammt. Auf diese Weise geben Sie
dem Universum sofort die lhnen zuteilgewordene Gnade zurtick. Wenn Sie die
Energie Ihrer Liebespartnerin steigern, anstatt irgendein Ego-Bedirfnis damit zu
befriedigen, wird sie dadurch auf eine hthere Stufe gelangen und dazu in der Lage
sein, Thnen oder auch anderen Lebewesen im Universum noch mehr zu schenken.
Der spirituelle Fortschritt wird dadurch erlangt, dal3 man das Gleichgewicht von
Yin und Yang hersellt, indem man auf spontane Weise unbeteiligt in der Gegen-
wart lebt und nicht dadurch, dal3 man irgendeine Mental projektion audebt und
Wirklichkeit werden |&%. Taoisten veredeln das Chi in ihrem Korper. Wir schicken
unsere schmutzige Wasche nicht einfach weg in der Hoffnung, dal3 sie irgendwann
schon gewaschen zurtickkommen wird — wir waschen sie vielmehr selbst. Kon-
zentrieren Sie sich also darauf, das Chi an Ort und Stelle, wo immer Sie gerade
sein mogen, im Gleichgewicht zu hdten. Das ist Ihre ganze Verpflichtung, die Se
dem Universum gegenuber haben.



13- KAPITEL

Erfahrungen mit der taoistischen Methode
der Hoherentwicklung der Sexualkr aft

Das folgende Interview fihrte Michagl Winn mit einem 46jahri-gen Psychologen
und Schiller von Mantak Chia, eéinem Vater von mehreren Kindern.

M.W.: Ist es lhnen leichtgefalen, Sexua-Kung Fu zu lernen?

Schiler: Ich praktiziere das Sexua-Kung Fu jetzt seit eineinhalb Jahren.
Solange ich dlein Ubte, fiel es mir recht leicht, doch es war schwierig, die Methode
in meine Sexuditét zu integrieren, well ich einen unbewulden Widerstand dagegen
hatte, der wohl daher rihrte, dal3 ich so viele Jahre lang auf vollig andere Weise
gdiebt hatte.

Alsich mir immer stérker der Tatsache bewuf® wurde, dal3 mich die her-
kdmmliche Sexuditét ermidete, wurde es leichter. Doch ist es unmdglich, diese
Praktik von anderen Methoden loszul6sen, die ich gelernt habe, etwa den Kleinen
Energiekreidauf und die Verschmelzungsmeditationen, Eisenhemd Chi ! Kung und
Ta Chi. Durch diese erhthte sich meine Senghilitét fur subtile Energien, vor alem
durch das Eisenhemd Chi Kung.

M.W.: Inwieweit hat diese Praktik Ihre Partnerbeziehung im Alltag beein-
flurk?

Schiller: Unsere Bindung ist dadurch erheblich verstarkt worden. Oft &ul3ert
sich dies durch ein Strémen der Energie zwischen uns, manchma auch in Form
von telepathischen oder hellseherischen Erfahrungen. Das geschieht aber in vielen
anderen Partnerschaften auch, die schon langere Zeit existieren. Ungewohnlich ist
bei uns vor alem, da? al dies sehr, sehr schnell geschah. Mein Uben des Tao Y oga
hat diesen Prozef3 stark beschleunigt.
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M.W.: War die Erfahrung so befriedigend fur Sie, dal3 Ihr Verlangen nach
héufigem Sex dadurch vermindert wurde?

Schiller: Nein, im Gegenteil. Ich mochte hdufiger Sex haben as friher, drei-
oder vierma in der Woche, je nach Situation und Gelegenheit, manchmal auch
mehrmasam Tag.

Ermidend wird die Sexuditét fur mich nur dann, wenn ich mich nicht an
meine Ubungen halte und meine Energie durch Ejakulation verliere. Und ich mul
sagen, dal3 ich nun, nach fast zweijahriger Ubung, noch immer zeitweilig den
festen Willen verliere, sie anzuwenden. Fir mich as Psychologen ist es sehr
interessant zu beobachten, wie in mir die ate Konditionierung, einen Orgasmus zu
haben, immer noch daist. Dasist etwas, womit ich noch kédmpfe. Ich beherrsche es
jetzt, aber ich muld doch sehr aufpassen.

M.W.: Esist wie das Betrachten eines Aspekts seines friiheren Ichs.

Schiller: Das liegt bel mir zu einem grof3en Teil an gesellschaftlicher und
kultureller Konditionierung. Diese Art der Sexualitét ist der diametrale Gegensatz
zur westlichen Sexualitét, wie wir Sie verstehen.

M.W.: Kénnten Sie eine ungewohnliche Erfahrung beschreiben, die Sie
dabei gemacht haben?

Schiller: Es gab eine ganze Rethe. Zum Beispiel stromte zwischen uns nach
einer Welle des Liebens und der wiederholten Vermeidung der Ejakulation eine
intensive Energie. Oft war es so, dal die Energie, die sich bildete, zwischen unse-
ren Mindern und Genitalien eine Art Energiebriicke erdichtete, wie Elektrizitét. Es
konnte aber auch vorkommen, dal3 die Energie durch unsere Kleinen Energiekreis-
l&ufe jagte, immer hin und her. Manchma wurden wir auch in eine Art Energie-
kokon eingesponnen, der uns beide umhdillte und innerhab und auf¥erhalb unserer
Korper strahite.

M.W.: Ist dieses Eingesponnenwerden in Energie etwas, was lhre Beziehung
bereichert, oder macht es einfach nur Spal3?

Schiler: Es macht viel Freude, aber es hat auch eine enorme unwiderstehli-
che emotionale Qualitét. Es ist eine ganz aullergewohnliche Kommunikation
zwischen Partnern, die Uber die rein
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sexuelle Erfahrung hinaus die ganze Beziehung selbst ausfillt. Wir splren, wie die
Energie stromt, oft auch wenn wir uns nicht sexuell lieben, also im Alltag. Wenn
wir gemeinsam meditieren, zieht sich ein Energiebogen durch den Kopf, vor alem
dann, wenn wir die Verschmel zungsformel praktizieren. AulRerdem habe ich beim
Liebesakt die Erfahrung gemacht, dal3 ich spurte, wie die Aufsteigenden Gefalie
sich miteinander verbanden. Es war ein Geflihl, as gebe es eine Leiter zwischen
unseren Korpern. An der Spitze bildete die Energie einen Springbrunnen und
stromte in die Korper hinab und um sie herum, so dal3 die Aufsteigenden Gefél3e
sich am Mittelpunkt verbanden und ein magnetisches Feld entwickelten. Das war
eine sehr kraftvolle Erfahrung.

M.W.: Haben Sie kdte und heif3e Energien deutlich vonein-" ander unter-
scheiden konnen?

Schiller: Ja, das geschieht sogar recht oft, genau dann, wenn ich die Ejaku-
lation meistere. In dem Moment strémt viel heif3e Energie von mir durch den Penis.
Gerade dann splirte ich oft, wie ein Kétestrom meinen Ricken emporstieg. Einmal
habe ich zum Fenster hintibergeschaut, weil ich dachte, es wére ein Luftzug, so
stark war es. Ich habe auch oft erfahren, wie sich der Kérper meiner Partnerin kihl
und feucht anfuhlte, wahrend meine eigene Energie sehr heil3 und trocken ist.

M.W.: Wirden Sie a's Psychologe diese Praktik jemandem empfehlen, der
emotional durcheinander ist oder gerade an einer Beziehung laboriert?

Schiller: Auf gar keinen Fall! Diese Energieschwankungen kénnten sich
sonst sehr destabilisierend auswirken.

M.W.: Dann it das dso nur etwas fir Menschen, die eine habwegs stabile
Partnerbeziehung haben?

Schiler: Ja, das glaube ich schon. Esist auch wichtig, dal die Beteiligten
die Meditation des Kleinen Energiekreidaufs gemeinsam praktizieren. Man sollte
diese Ubung nicht von der Gesamtlehre trennen.

M.W.: Sie haben gesagt, dal? diese Praktik |hre Partnerbeziehung sehr
bereichert hat. Es gibt eine Vielzahl von Beziehungen, die wegen sexueller Unver-
tréglichkeit versagen. Glauben Sie
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denn, dai’ diese Ubung dergleichen heilen kann, also therapeutischen Wert hat?
Schiler: Was bestimmte Probleme angeht, glaube ich das schon, ja. Zum Beispiel
wird dadurch die vorzeitige, verfrihte Ejakulation behoben. Ich glaube aber, dal3
ihr eigentlicher Wert darin liegt, dal3 man den spirituellen Zusammenhang erkennt.
Natirlich wére es interessant, diese Methode auch eéinmal al's therapeutisches
Mittel zu unterrichten.

M.W.: Kénnten Sie sich vorstellen, dal3 westliche Sexualforscher wie
Kinsey und Masters sich dafUr interessieren wirden?

Schiler: Ja, wenn man es ihnen in eéinem Zusammenhang anbietet, den sie
verstehen kdnnen. Masters, Johnson und andere Sexuawissenschaftler arbeiten ja
ebenfals mit Ejakulationskontrolle; insofern ist diese Methode gar nicht so
verschieden von ihrer. Das manuelle Driicken des Samenleiters weist groRe Ahn-
lichkeit mit der Methode von Masters und Johnson auf. Doch davon abgesehen
befinden sie sich noch auf dem Kindergartenniveau, was ihr Verstandnis der Rolle
der Sexudlitét im menschlichen Energiesystem angeht oder wie man das energeti-
sche Gleichgewicht und den Sexualtrieb mit der Kraft des Gelstes meistert.

M.W.: Vide Méanner lhres Alters durchlaufen eine Midlifecri-sis, die man
algemein auch ds eine zumindest teilweise sexuelle Krise begreift. Wie geht die
taoistische Praktik damit um?

Schiler: In den letzten Jahren hatte ich selbst meine Midlife-crisis. Ein
grol¥er Teil der Probleme hing mit Berufswechsal zusammen und mit der Frage,
welchen Beruf ich eigentlich wirklich ausiiben wollte. Diese taoistische Arbeit hat
mir dabei geholfen, mich zu entscheiden, was ich eigentlich im Leben will, wie ich
meine Energie einsetzen mochte, auch im Bereich der Sexualitét.

Jawirklich, die taoistischen Praktiken und das Sexua-Kung Fu haben mir
sehr geholfen, Klarheit zu gewinnen, well ja auch ein grof3er Teil der Midlifecrisis
damit zu tun hat, dal3 man seine spirituelle Ausrichtung im Leben finden méchte.
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Die folgenden Ausziige geben eine Diskussion zwischen Meister Chia und seinen
Schilern bel einem Kung Fu Workshop in Denver wieder.

Schuler: Ich befasse mich jetzt schon sait gut zwolfjahren mit Esoterik und
habe viel Uber Chakras und Energiestrome gehtrt, welche Eigenschaften sie haben
und wie man sie verstehen sollte. Ich glaube, dai3 die Sexualenergie eine sehr
wichtige Lebenskraft ist, die das Denken vieler Menschen beherrscht. Deshalb
finde ich es auch sehr wichtig, diese Sache zu ordnen, sie in die richtige Perspekti-
ve einzubetten, und ich bin froh dartiber, dal ich jetzt jemandem begegnet bin, der
mir das beibringt,

Chia: Wenn man zur Schule geht, folgt man auch einer; bestimmten Ord-
nung. Man versucht bei spielsweise nicht, seinen Magisterabschluld in Angriff zu
nehmen, bevor man Uberhaupt die Grundschule absolviert hat. Ebensowenig sollte
man sich z. B. an Tai Chi Chuan wagen, was einem Magistergrad entsprechen
wurde, bevor man sich in seiner esoterischen Praxis eine fundierte Grundlage
verschafft hat. Man sollte mindestens den Kleinen Energiekreidauf beherrschen.
Esist nicht so wichtig, welchen Tai Chi Stil man sich aussucht, es kommt vielmehr
darauf an, einen inneren Energiestrom herzustellen.

Schiler 2: Ich habe festgestellt, dal? die Hodenatmung mir wirklich hilft, sie
halt wach und erfrischt. Ich habe friher immer eine Art Autogenes Training beim
Autofahren praktiziert, wenn ich lange Strecken fahren muf3te. Jetzt wende ich statt
dessen die Hodenatmung an, und das funktioniert ausgezei chnet.

Schiller 3: Ich weil3 den Detailreichtum, mit dem Sie das taoistische Sexual-
Kung Fu vermitteln, sehr zu schétzen. Ich habe eine tantrisch-buddhistische Me-
thode praktiziert, die auch den Kleinen Energiekreidauf verwendete, die Zunge
und den Schlief3muskel, eigentlich den ganzen Dammbereich. Bei der tapistischen
Methode habe ich nun ganz andere Erfahrungen gemacht. Sobad ich mein Glied
und die Hoden eingezogen habe, wie Sie es empfehlen, schol3 bel mir die Energie
durchs Perineum bis in den Kopf.
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Chia: Konnten Sie diese tantrisch-buddhis tische Methode eéinma beschre -
ben?

Schiler: Ja, ich halte die Luft an, driicke die Zunge an den Gaumen und
blicke in meinen Kopf hinein, um dann das Perineum anzuspannen. Doch wie ich
schon sagte, die Einzelheiten wurden dabei nicht erlautert. Sobald ich Glied und
Hoden einzog, verlief dles plétzlich ganz anders ds songt. Ich glaube, die Kraft,
die ich hier daraus gezogen habe, war mindestens zwanzigmal stérker as ales, was
ich mit der tibetischen Methode zustandegebracht habe. Wahrend unseres letzten
Workshops habe ich sogar gespirt, wie die Sehnen um meinen Perus und die
Hodenstrange emporgezogen wurden. Als das Perineum dann versiegelt war, war
der Energiestrom geradezu Uberwaltigend.

Bel der Kundalini-Methode zieht man manchmal ganz spontan Luft durch
die Harnrohre in die Blase. Das kann sehr weh tun und sogar zu Problemen fuhren,
wenn sich dann ndmlich eine Druckblase bildet. Wenn man dann Wasser in die
Harnblase zieht, wobel man ja auch denselben Schliefimuskel anspannt, kann diese
L uftblase sich dazwischen schieben und einem erneut Schmerzen bereiten.

Chia: Ich mdchte auf einen wesentlichen Unterschied zwischen den von
Ihnen geschilderten Methoden und unserem Ansatz hinweisen, den Sie hier ken-
nengelernt haben. Bei den Techniken, die Sie erwahnen, wird das Perineum wah-
rend des Grof3en Emporziehens offengelassen. Wenn Sie es jedoch zuerst schliefzen
und dann die Luft einziehen, gelangt diese nicht in die Harnblase. Wenn Sie
Wasser in die Blase hinaufziehen, missen Sie sich vorher vergewissern, dal3 Se
diese vollig entleert haben, sonst kann es zu Schmerzen kommen. Aus diesem
Grund unterrichte ich diese Technik auch nicht. Davon abgesehen ist sie auch
unndtig. Bei unserer Methode schlief3en Sie die Muskeln vor dem Emporziehen,
damit weder Luft noch Wasser eindringen konnen. Wenn Sie die Kleine Erleuch-
tung, die Grof3e Erleuchtung und die Grolite Erleuchtung erfahren, werden Sie
feststellen, dal?3 Sie beim Mischen der kosmischen Energie ebenfalls dles versie-
geln missen, damit beim Emporziehen keine Luft eindringt. Auf diesen Stufen
wird das Emporziehen spon-
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tan geschehen; das bedeutet, dal3 Sie das Verschlief3en vorher gemeistert haben
miissen, um beim Einziehen der Luft keine Probleme zu bekommen,

Schiller: Bei der Tibetisch-Tantrischen Unterweisung sagte man uns, dal3
Buddha sein Glied einziehen konnte, doch hat man uns das nie als Technik gelehrt.
Hier dagegen wird alles zu einem enheitlichen Ganzen verbunden, das sowohl die
korperliche as auch die geistige Ebene mit einschlieft. Ubrigens erinnert mich das
Laden des Korpers mit Chi beim Eisenhemd Chi Kung stark an den Tumo-Y oga,
die Praktik des Inneren Feuers, weil dieses Laden oder «Einlagern» dort ebenfalls
eine wesentliche Rolle spielt. Auch hierbel hat mir wieder sehr gut gefdlen, wie
genau Sie beschrieben haben, was man im Korper tun muf3. Unser tibetischer
Lehrer hat zwar die Techniken vorgefthrt, aber die Art und Weise, wie viele von
uns ihn dann nachahmten, erinnerte eher an einen komischen Tanz.

Schiller 4: Belm Mann kommt es im Verlauf der normaen Ejakulation zu
einer starken Aufladung im Perineum, durch welche die parasympathische Stimu-
lierung in eine sympathische umgeschaltet wird, was schnell zur Erschépfung
fuhrt. Die Frau dagegen bleibt die ganze Zeit in eéinem parasympathischen Zustand
der Erregung. Nach dem Ejakulationsreflex wird beim Mann das sympathische
Nervensystem angeregt. Das erkennt man an der R6tung und der Austrocknung im
Mund. Jede Ejakulation fuhrt zu einem totalen katabolischen Zustand. Angtatt
etwas aufzubauen, wird etwas niedergerissen.

Chia: Ja, und das erzeugt Zorngefuhle oder 16st in Extremfélen sogar
kriminelles Verhdten aus.

Schiler 5: Diese taoistische Methode ist wirklich sehr, sehr gut. Ich nehme
schon zum zweiten Ma an diesem Workshop teil. Nach dem ersten Ma habe ich
nicht regelméaldig gelibt. Vor drei Wochen habe ich dann plétzlich das Grofie Em-
porziehen entdeckt, ohne es Uberhaupt zu wollen: Pl6tzlich stromte die Energie aus
dem Perineum empor. Daraufhin habe ich mich beim Lieben darauf konzentriert,
seins Kreuzbein zu leiten, worauf sich mein ganzer Korper mit einer gewaltigen
Energieblase flllte. Am néchsten Tag habe ich dann das Grol3e Empor-
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ziehen mit Erfolg wiederholt. Allerdings mdchte ich eine Warnung an dle ausspre-
chen, nicht denselben Fehler zu machen, wie ich. Ich hatte némlich vergessen, die
Energie wieder nach unten zu leiten. Etwa eine Woche spéter wurde ich plétzlich
entsetzlich witend und jahzornig und habe erst heute in der Sitzung erkannt, dali3
man sich ja auch darauf konzentrieren mul3, die Energie wieder nach unten zu
leiten. Ich habe sie damals einfach nur hinaufschief3en lassen und vergessen, sie
wieder nach unten zu fuhren. Deshalb mochte ich alle noch einmal warnen: Esist
wirklich sehr wichtig, die Energie wieder hinunterzulenken! Die Methode selbst ist
ganz phantastisch, sie verleiht einem enorme Energie und grof3e Vitalitét.
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14 - KAPITEL

Praktische Hinweise fur ene erfillte
und gesunde Sexualitat

«Der Weg des Tao besteht darin, den Geist zu einen. Tue dies, indem du deine
Lebenskraft sammelst, deinen Geist beruhigst und deinen Willen harmonisierst.
Der Korper sollte weder zu heif3 noch zu kalt sein, weder hungrig noch Uberséttigt.
So wird das Geschlechtd eben stets entspannt und erholsam sein.»

Rat der Einfachen Frau an den Gelben Kaiser

Uber die Jahrhunderte hinweg beobachteten die Taoisten, wie viele verschiedene
Maglichkeiten es gibt, die Liebeskraft zu steigern und den schédigenden Verlust
von Sexualenergien auf ein Minimum zu reduzieren. Gehen wir von folgendem
Beispiel aus: Angenommen, Sie beherrschen bereits das Grol3e Emporziehen und
haben volle Kontrolle Gber Ihren Orgasmus. Bevor Sie leidenschaftlich mehrere
Stunden lang Ihre Partnerin lieben, nehmen Sie ein Uppiges Mahl zu sich. Nach
dem Liebesakt duschen Sie sich sofort und liegen nackt in der kilhlen Sommer-
brise, die durch das offene Fenster hereinweht.

Wahrscheinlich haben Sie nun die energetisierenden Wirkungen der Sexudi-
tét neutralisiert oder, schlimmer, Ihrer Gesundheit geschadet, weil Sie nicht beach-
tet haben, dal? der Energiestrom vor und nach dem Liebesakt ebenso wichtig ist wie
der Chi-Fluf3 wahrend des Sexual akts.

Die Sameneinbehaltung ist vollig wertlos, wenn Sie die erzeugte Energie
nicht auch mit dem Rest Ihres Lebens in Einklang bringen. Das Uppige Essen
bindet die Verdauungsenergien, wéhrend das Duschen und der Windzug das beim
Liebesakt so sorgfaltig gehitete Chi wieder zerstreuen. Dem Taoisten geht es
darum, den algemeinen Strom der Lebensener-
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gie ds Ganzes im Gleichgewicht zu halten, und dies verlangt nach einem wachsen-
den Bewufdsein fur die subtilen Geschehnisse, durch welche Ihr Leben beeinfluf3t
wird.

Im folgenden finden Sie einige Beobachtungen und Ratschldge aus den
taoistischen Lehren, mit deren Hilfe Sie zu einer exflillten, freudigen und gesunden
Sexudlitét finden konnen.

I. Stimmen Siesich bereits48 Stunden vor dem
Liebesakt auf dieEnergielhresLiebespartnersein.

Der Liebesakt beginnt in Wirklichkeit bereits 48 Stunden vor dem eigentlichen
Zusammenkommen, well die in dieser Zeit angesammelten Energien zutage treten,
wenn Sie zu den intensiveren, hoheren Stufen der Sexudlitét vorstolien. Aus
diesem Grund sollten Sie einen Tag vorher, wahrend des Liebesakts und danach
jedes Gefuihl der Aufwiihlung oder des Zorns besanftigen, well dies mehr ds dles
andere den harmonischen Energiestrom sowohl mit Ihrer Partnerin a's auch bel
Ihnen selbst stort. Die Yin-Natur der Frau hat sie mit sehr empfindlichen Antennen
ausgestattet, mit deren Hilfe sie Untertone recht genau wahrnehmen kann. Wenn
Sie dso mit sich selbst im reinen sind, wird dies auch lhrer Partnerin dabel helfen,
innere Klarheit zu finden und sich zu entspannen, wenn Sie mit dem Liebesakt
beginnen. Wenn Sie in eéinem gelassenen, ausgeglichenen Zustand damit beginnen,
wird die Sexudlitét Sie wesentlich leichter in einen Zustand gesteigerter Ekstase
fuhren. Bleiben Sie feinfiihlig und gehen Sie mit Ihrer Partnerin mit, schwingen Se
sich auf se en; es geht darum, gemeinsam zu einem vertieften Seinszustand zu
finden und nicht einfach nur einen kurzen Hohepunkt zu erleben. Lassen Sie die
Sexuditét zu einem Tell der umfassenderen Meditation werden, die Ihr Leben ist.

2. DasVorspiel beginnt mit der Schaffung
einer entspannten Atmosphare.

Bedenken Sie, dal’ die erogenen Zonen der Frau anders und meistens grof3er sind
asdie des Mannes. Verwohnen Sie Lhre
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Partnerin auch dadurch, dal3 Sie ihr eine liebevolle, traute Umgebung, aso ein
«Heim» (und sai es auch nur das Schlafzimmer) herrichten. Das Vorspiel beginnt
schon, bevor Sie den Kérper einer Frau bertihren: Gedampfte Beleuchtung oder
Kerzenlicht, weiche Kissen und weite, natiirlich anhegende Kleidung, angenehme
Dufte, Musik und sanftes Gespréch stimulieren ihre Sexualenergie und machen sie
offener fur die lhre.

3. Fihren Sieden Liebesakt niemalsnach
einer Uppigen Mahlzeit aus.

Dieses weitverbreitete Fehlverhalten kann entweder Ihre Verdauung oder Ihr
Liebedeben ruinieren! Sexuditét und Essen sind zwel vollig unterschiedliche
Tétigkeiten, die am besten dann funktionieren, wenn sie nicht miteinander im
Wettstreit um die Energie des Korpers liegen. Sex mit vollem Bauch reduziert die
Samenproduktion, verursacht Verdauungsstérungen und schadet der Milz. Warten
Sie, bis das Essen villig verdaut ist, bevor Sie mit dem Liebesakt beginnen, dann
werden Sie zu einer weitaus hochwertigeren Sexualitét finden. Nach dem Liebes-
akt mag es gut sein, etwas Warmes, Sli3es zu essen. Krautertees wirken besonders
anregend und helfen dem Mann, seine Energie wiederzugewinnen. Vermeiden Sie
kalte Getrénke, Eiscreme oder Eiswirfel nach dem Liebesakt - denn diese muf3 [hr
Korper erst erwarmen und verbraucht dazu Ihre subtile Sexualenergie.

4. Vermeiden Sieden Liebesakt in korperlichen
oder seelischen Extremzustanden.

Betétigen Sie sich nicht sexuell, wenn Sie mide, zornig, hungrig, angstlich, traurig,
schwach oder wiitend sind. Die fur den Liebesakt erforderliche Energie kbnnte Ihre
Gesundheit sonst noch mehr aus dem Gleichgewicht bringen und aus einer kleinen,
harmlosen Erkrankung schnell eine ernste machen. So kdnnte etwa eine Erkatung,
mit der Sie der Partner angesteckt hat, dadurch rasch in eine Grippe ausarten.

Wenn Sie sich sexuell
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frustriert fihlen und vor extrem starker Y ang-Energie geradezu aus alen Néhten
platzen, sollten Sie sich zwar sexuell betétigen, doch nur auf beherrschte, maldvolle
Weise. Erschopfen Sie diese Y ang-Energie nicht so weit, dal3 Sie dadurch in den
anderen Extremzustand des Yin, in diesem Fal der volligen Erschopfung verfallen.
Ein solches Verhdten lief3e sch mit einem Verdurstenden vergleichen, der pl6tz-
lich eine Wasserquelle entdeckt und so vid trinkt, dal3 er schliefdich daran stirbt.

Sie kodnnen leidenschaftliche Gefiihle empfinden und die korperlichen und
emotionalen Freuden der Sexualitét voll ausschopfen, doch sollten Sie sich dabel
nicht in Extremen verlieren, sonst wird aus Freude sehr leicht Schmerz. In einer
Atmosphére entspannten Genief3ens fallt es beiden Liebenden leichter, sich fir die
hoheren Energien in ihrem eigenen Inneren zu 6ffnen. Gerét einer der Partner in
einen Zustand Ubermé3iger Erregung, fuhlt sich der andere moglicherwei se davon
ausgeschlossen oder aus dem Gleichgewicht geworfen.

5.Vermeiden Sieden Liebesakt in betrunkenem Zustand.

Wenn man betrunken i, ist es &uRerst schwierig, den Samenflufd zu kontrollieren,
ganz zu schweigen vom Chi-Fuf? selbst. Das durch Alkohol bewirkte Gefihl der
Wérme hat nur voribergehenden Charakter. Sie entsteht durch die Ausdehnung der
haarfeinen Blutgefélie, die die inneren Energien freisetzen. Wenn Sie sich im
betrunkenen Zustand koérperlich stark anstrengen, kénnen Sie durch mangelnde
Atembeherrschung Ihren Lungen schaden. Ein oder zwel Drinks helfen manchmal
einigen Menschen, sich zu entspannen, ohne die Beherrschung zu verlieren. Wollen
Sie unbedingt Alkohal trinken, sollten Sie Ihre Grenzen genau kennen und diese
auch einhaten. Wird Ihre eigene Energie eines Tages fur Sie befriedigender as
jeder Alkohol, wird auch dieses Bedirfnis von selbst verschwinden, ohne jede
Anstrengung.
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6. Urinieren Sie20 Minuten vor dem Liebesakt.

Der Liebesakt bel voller Blase belastet die Nieren und erschwert die Entspannung.
Nach dem Liebesakt sollten Sie nur dann urinieren, wenn die Frau gerade ihre
Periode hat. Dann verhindert das Ausscheiden des Urins, dal? ihr Blut in der
Harnrohre eintrocknet und diese blockiert, was sehr schmerzhaft sein kann. Wenn
Sie vor dem Liebesakt urinieren oder Stuhl entleeren, sollten Sie danach der Blase,
den Eingeweiden und den anderen Organen Gelegenheit geben, zuerst ihr Gleich-
gewicht wiederzuerlangen. Eine kurze Ruhepause im Liegen gentigt schon.

7. Sex unter extremen Wetter bedingungen
kann ungesund sein.

Extreme Kdte oder Hitze, Regen und Feuchtigkeit, Nebel, starker Wind und
Gewitter beeinflussen die Funktionen Ihrer lebenswichtigen Organe und das
Gleichgewicht Ihres elektromagnetischen Feldes. Das kann das Gleichgewicht
zwischen Lieb es p artnern storen und sogar zu Erkrankungen fuhren, sofern einer
der beiden bereits geschwécht ist. Das- Wetter ist eine méchtige Kraft. Man sollte
Se stets respektieren, vor alem wenn man ein Kind zeugen will. Fir diesen Zweck
ist es besonders wichtig, ein ausgeglichenes «Heim» (Eltern-Energiefeld) fir den
Geist dieses neuen L ebewesens zu schaffen.

8. Vermeiden Sie schwerekor perliche Arbeit
vor und nach dem Sex.

Wenn Sie sich in den Stunden vor und nach dem Liebesakt korperlich sehr anstren-
gen, kann dies voriubergehend den betroffenen Muskeln-und Organen Energie
entziehen. Dadurch wird die Transformation und Emporleitung der Sexualenergie
in die hoheren Zentren beeintréchtigt, da diese Energie fir die korperliche Regene-
ration bendtigt wird. Wenn man schwitzt oder sich korperlich erschdpft fuhlt, kann
die Lebenskraft leicht aus dem Korper entweichen. Ein solcher Zustand 183t sich
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mittels Sexuditét nur dann beheben, wenn das Lieben vollig passv und ruhig
geschieht.

9. Machen Siesich nicht von kiinstlichen Geraten
zur sexuellen I ntensitatssteiger ung abhéngig.

Vibratoren und Dildos kénnen zwar eine grof3e Hilfe fir Menschen sein, die unter
sexuellen Stérungen leiden, indem sie keine Erektion oder keinen Orgasmus
bekommen kdnnen. Doch flr die meisten Méanner ist es besser, «die eigene Waffe
zu scharfen» und die Geschlechtsorgane durch korperliche Ubungen, Diét und
Sexua-Kung Fu zu stérken, as sich auf kinstliche Hilfen zu verlassen. Zid ist es,
das Lieben zu einem verinnerlichten Prozeld werden zu lassen, der zwischen den
Energiepolen von Mann und Frau gtattfindet. Je friher Sie die kinstlichen Hilfen
beisaite legen kénnen, um so besser.

10. Baden oder duschen Sie nicht unmittelbar
nach dem Liebesakt.

Wasser leitet Elektrizitét sehr stark, und das gilt auch fur die menschliche oder
Biodlektrizitét. Wenn man sofort nach dem Lieben badet, wird dadurch ein Teil der
erzeugten Energie entladen. Warten Sie lieber, bis Korper und Gelst sich etwas
entspannt und die Sexualenergie aufgenommen haben, bevor Se sich unter die
Dusche gtellen. Im Y ogawird haufig der Wert des Wassers betont, das negative
Teilchen und Energien aus dem Korper spiilen kann, doch sollte dies t&glich
durchgefihrt werden und auf jeden Fall vor dem Liebesakt. Die Haut duftet fri-
scher und fuhlt sich auch jinger an, wenn man den tiberméldigen Gebrauch von
Seifen vermeidet, welche die natiirlichen Ole des Korpers zerstoren. Versuchen
Sie, nur die Achsalhthlen und die Schamgegend mit Seife zu waschen und den
Rest der Haut daftr mit einem Schwamm abzureiben. Dadurch wird die Haut
weich und natdrlich.
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11. Vermeiden Sieallzu heftige Sto3e beim Liebesakt.

Wenn Sie die Scheide der Frau ununterbrochen mit Ihrem Schambein und IThrem
Glied stof3en, kann sie davon taub oder erschopft werden; moglicherweise kommt
es dadurch bel der Frau auch zu negativen Assoziationen zur Sexualitét. Feste, aber
sanfte Stolke schenken die grofdte und dauerhafteste Freude. Am Anfang wird Ihnen
dies auch die Sameneinbehaltung erleichtern. Je mehr Sie die Transformation der
Sexudenergie gemeistert haben, um so mehr kdnnen Sie dann auch mit
leidenschaftlicheren Varianten experimentieren.

12. Die Sexualkraft hat ihren Héhepunkt im Frhling.

Ihr Korper kennt vier Jahreszeiten, ganz wie die restliche Natur auch. Zwingen Sie
sich nicht dazu, zu dlen Zeiten dieselbe Intensitét aufzubringen. Das ist unnatiir-
lich und fuhrt letzten Endes zur Erschopfung. April und Mai sind die besten
Monate fir die sexuelle Betétigung, da der Samen sich dann in einem Zustand der
Expansion befindet. Die gleiche Menge Samen wird im Winter viel untétiger sein,
wenn sie die eigene Energie von Natur aus zusammenzieht, um die Kéte zu tberle-
ben. Wenn Sie schon gakulieren miissen, ist der Frihling dafir die geeignetste
Zeit, gefolgt von Sommer und Herbst, wéhrend Thre Energiereserven im Winter zur
Neige gehen.

13. Wenn Siekrank sind, sollten Sie passiv lieben.

Ist der Mann in einem geschwéchten Zustand, kann die sexuelle Betétigung sich
fir ihn sehr heilsam auswirken, doch nur dann, wenn er die passive Rolle Uber-
nimmt und die Frau oben liegt. Auf diese Weise kbnnen Sie die hellende Yin-
Energie Ihrer Partnerin aufnehmen, ohne noch mehr von Ihrer ohnehin schon
erschopften Y ang-Energie zu verlieren. Wenn Sie stark sind, Ihre Partnerin aber
geschwécht igt, konnen Sie ihre Heilung
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dadurch unterstiitzen, dal3 Sie den aktiven Part Ubernehmen. Wenn Sie sich wegen
Uberméldiger sexueller Betétigung krank fuhlen, kann dies durch passives Lieben
ohne korperliche Bewegung kuriert werden. Symptome einer solchen Schwéchung
sind Penisschmerzen, ein feuchtes Scrotum und ein niedriger Energiepegel.

14. Héren Sie auf, sich sexuell zu betatigen, wenn
der Liebesakt zur Routine geworden ist.

Die Sexudlitét wird in dem Augenblick fir den Mann zu etwas Mechanischem,
wenn er dierichtige Vorbereitung der Frau auf den Liebesakt entweder vergif3t oder
ignoriert. Sorgen Sie durch richtiges Vorspie und eigene Gefuhlswarme dafr, dal3
die Frau «warm» wird. Wenn Sie ihren Korper oder ihr Geschlecht fir selbstver-
sténdlich und gegeben erachten, wird die Frau nicht richtig darauf vorbereitet sein,
ihre eigene Liebesenergie durch Briiste und Lippen mit I|hnen auszutauschen. Bei
rein genitalem Kontakt zwischen Penis und Scheide stromt die Energie bei Mann
und Frau nicht zum Herz und den héheren Zentren empor, so dald der Mann im
Grunde gegen sich selbst handelt, wenn er die Frau flr eine Art Masturbation
gebraucht. Wenn er sich auf rein mechanische Sexualitét einléfd, schneidet er den
Strom seiner zu ihm zurlickkehrenden Sexualenergie selbst ab. Esist besser, mit
Ihrer Liebespartnerin Uberhaupt nicht mehr zu schlafen, as «toten Sex» zu haben,
denn durch die Enthaltsamkeit kann sich die Polaritét zwischen den beiden Part-
nern wenigstens wieder aufbauen und ihnen vor Augen fuhren, wieviel gegensaiti-
ge Anziehung doch noch vorhanden ist.

Wenn Sie das Gefiihl haben sollten, dal? Sexuditét zu etwas Langweiligem
geworden ist, sollten Sie weniger haufig sexuell lieben. Betrachten Sie den Liebes
akt eher wie ein Fest, das Sie nur dann feiern, wenn beide Partner sich kerngesund
und voller Leidenschaft fihlen. Horen Sie damit auf, die Sexuditét as Fluchtweg
vor Ihrer Langeweile oder Ihrem Arger zu benutzen oder sie gar dazu zu verwen-
den, Ihre geheime Angst vor
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dem Tod Ihrer Liebe zu kaschieren. Es kommt nicht auf die Quantitét der Sexuali-
tét an, sondern auf die Qualitédt der Liebe!

15. Machen Siesich nicht von sexuellen Phantasien
abhangig, um erregt zu werden,

Sich auf sexuelle Phantasien zu verlassen, wenn man erregt werden will, birgt die
Gefahr, dal? Sexualitét zu einer reinen Kopfangelegenheit verkommt. Die Energien
von Yin und Yang, welche Mann und Frau durchstrémen, sind etwas hichst Reales
und ales andere as eine Phantasie! Wenn Sie die Sexuditét auf idealisierte Bilder
aus dem Playboy oder Ihrer eigenen Vorstellungskraft reduzieren, wird es Ihnen
sehr schwerfallen, den tiefen, intensiven urspriinglichen Energiestrom im eigenen
Korper Uberhaupt noch wahrzunehmen. Wenn die Sexualitét zu einem reinen
Gedankenspiel geworden ist, kann sie die tiefsten Schichten Ihres Seins energetisch
blockieren, weil sie nicht mehr im Hier und Jetzt des Korpers verankert ist, son-
dern irgendwo in der Zukunft. Wie kann man eine Frau, die man in den Armen
hat, lieben, wenn man gleichzeitig damit beschéftigt it, in Gedanken eine andere
zu liebkosen? Ein solches Vorgehen betriigt beide Liebende um ihre Erfahrung.

Der Mann neigt in der Regel dazu, Vorgehensplane in die Zukunft zu proji-
zieren. Diese Vors tellungs gébe stellt so lange eine Starke dar, wie sie auch zu
realen, konstruktiven Erfolgen fuhrt. Eine gemeinsame Projektion spirituellen
Willens kann sicher beide Liebende zu ener tieferen Erflllung fuhren.

Sexuelle Phantasien werden jedoch zu einer negativen Projektion, zu einer
Flucht aus der Gegenwart, zu etwas, was keine Frau aus Fleisch und Blut jemals
bieten oder erfullen kann. Und was noch schlimmer ist: Die Frau wird dadurch auf
ein reines Phantasieobjekt reduziert. Leicht wird die Phantasie zu einer Entschuldi-
gung, die wirkliche Frau in IThrem Leben zu verlassen, um einer eingebildeten
nachzulaufen. Die klassischen tapisti-schen Texte sprechen von «Gespenstern», die
Manner im Schlaf aufsuchen und leidenschaftlich mit ihnen hebemachen. Solche
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Manner sind niemals glticklich und zufrieden mit ihrem Leben, unentwegt hetzen
se der Intensitét im Traum hinterher und werden sich nie der Moglichkeit bewul,
dal? sie eine weitaus erfullendere Liebe mit einer richtigen Frau, die einen Korper
aus Fleisch und Blut und eine Sedle besitzt, erreichen konnten, wenn sie ihre
Energie nur darauf verwendeten, dies moglich zu machen.

Doch wie entzieht man sich dem méchtigen Sog sexueller Phantasien? Die
Antwort ist einfach: indem man den eigenen Energiestrom durch gesunde korperli-
che Betétigung kultiviert, wie Sport, Yoga, Kampfsport und die Meditation des
Kleinen Energiekreidaufs. Das Grof3e Emporziehen ist ebenfalls sehr wirkungs-
voll, wenn man es immer dann anwendet, sobald man sich dabei ertappt, wieder
einma einer Phantasie zum Opfer zu falen. Wenn Sie die Energie jedesmal, wenn
Sie eine Erektion oder eine sexuelle Phantasie kommen spliren, in den Scheitel
lenken, werden Sie dieser Neigung schliefdlich auch Herr werden.

Es gibt noch eine andere Moglichkeit, die sexuellen Phantasien unter Kon-
trolle zu bringen, indem man sie ndmlich audebt, sobad sich die Gelegenheit
bietet. Lassen Sie Ihr wildes erotisches Tun Wirklichkeit werden, oder jagen Sie
hinter Frauen her, von denen Sie im Innersten doch wissen, dal3 sie nicht fur Sie
geschaffen sind - doch beobachten Sie sich sorgfédltig, und fragen Sie sich, welcher-
art Befriedigung Ihnen dies wirklich verschafft. Haufig wird die Phantasie dadurch
entscharft, weil das wirkliche Leben sich nur selten mit Thren Traumen wird
messen konnen. Der Taoist wirde es so formulieren, dal3 Sie «diese Welt» nicht
vollkommener machen kénnen. Nur die schlichte Bewuf¥heit um die in Threm
Leben wirksamen Kréfte kann Ihnen die tiefe, intensive Erfahrung schenken, dal3
die Wdt tatsachlich vollkommen ist. |,

16. Halten SiemehrereKissen bereit.

WEéil das taoistische Lieben sich Uber recht lange Zeit erstrecken kann, ist es
wichtig, genligend Kissen zur Verfligung zu haben,
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damit I hre Partnerin wdhrend der ausgedehnten Ruhe- und Energieaustausch-
Phasen nicht von Ihrem Gewicht erdriickt wird. Ein Mannerbein kann sehr schwer
werden und der Frau das Blut abschniiren. Wenn Sie nebeneinander, Seite an Seite,
Hegen, werden Sie mindestens zwel Kissen bendtigen.
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15. KAPITEL

Ubungen
zur Steigerung der mannlichen Potenz

In diesem Kapitel werden zahlreiche Ubungen zur Steigerung der ménnlichen
Potenz vorgestellt. Jede dieser Ubungen richtet sich gezielt auf einen Einzelaspekt
der mannlichen Genitalien und Energie. Wahlen Sie aus, was Ihnen gefallt oder
was |hren individuellen gesundheitlichen Bedirfnissen entspricht. Ist die sexuelle
Vitdité erst einma wiederhergestdlt, sind es die Hauptibungen des Kapitels 6,
aso die Hodenatmung und die Kraftsperre, auf welche, zusammen mit der Aufnah-
me solarer Energie und Massage von Penis, Prostata und After, der Schwerpunkt
gelegt werden sollte.

Die Hellung der Impotenz

Méanner, die unter Impotenz leiden, missen vor dlem erst einma fur eine Weile
alle sexuelle Betétigung aufgeben. Man kénnte ihren Zustand mit einem Mann
vergleichen, der kein Geld gespart, aber welches ansammeln will; wenn er etwas
gespart hat, sollte er es nicht wieder sofort zum Fenster hinauswerfen! Ahnlich bei
der Impotenz: Wenn Sie lhre Potenz zurlickgewinnen wollen, missen Sie sich so
lange der Sexualitét enthalten, bis Ihr Korper wieder geheilt ist. Da helfen auch
keine Hormone, Medikamente oder Reizdrogen - das ware wie beim Bankrott, bel
dem man borgt und borgt und borgt, bis einem niemand mehr Geld zu leihen bereit
ist. Ahnlich wiirde man dadurch Raubbau an den Reserven der Lebensenergie
betreiben. Bewahren Sie Ihren Samen, fuhren Sie die Ubungen durch, und achten
Sie auf eine vernunftige Ernghrung, wobel Sie auch alle schlechten Angewohnhei-
ten wie Rauchen, Alkohol und das Anschauen von Sexfilmen ablegen sollten -
letztere entziehen
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Ihnen auch eine Menge Kraft, wenn Sie nur daran denken. Wenn Sie Sex haben,
sollten Sie sich mit der Technik des «Scharfens der Waffe» darauf vorbereiten.
Diese wird Ihnen nicht nur dazu verhelfen, Ihre Potenz zu halten, sondern auch die
vorzeitige Ejakulation zu vermeiden.

Diese Methode, die erste, die hier behandelt werden soll, wird durchgefihrt,
wahrend der Mann in einer Wanne mit hei3em Wasser hegt. Dabei wird das Glied
gerieben wie bei der Masturba-tion. Ist der Penis voll erigiert und erregt, umfassen
Sie die Hoden mit beiden Handen und packen, driicken, ziehen und halten die
Hoden mit grof3er Kraft. Das sollten Sie zahllose Male wiederholen (mindestens
100- bis 200mal). Am Anfang sollten Sie das Glied langsam, aber ausdauernd
reiben. Mit dieser Methode wird die Sexualkraft des Mannes nach und nach
gesteigert.

Die Methode funktioniert nach folgendem Prinzip: Durch das Liegen unter
Wasser wird der Wasserdruck durch zusétzliches Packen, Ziehen und Quetschen
der Hoden gesteigert, und dadurch werden Hormonausstof3 und Samenproduktion
angeregt. Nach einer Weile der Ubung wird sich die Potenz sehr deutlich erhéhen.
Doch sollte man wihrend der Ubung um jeden Preis die Ejakulation vermeiden,
weil man dadurch sonst alles wieder zunichte macht.

Das Vermeaden von feuchten Traumen

Fur feuchte Tréaume gibt es verschiedene Ursachen: tagliche sexuelle Reizung,
reichliches Essen oder Nahrungsaufnahme zu sehr spéter Stunde, aber auch eine zu
warme Decke oder zu enge Unterwéasche kdnnen sie herbeifuhren. Wenn man
zuviel Wasser trinkt, wodurch die Blase auf die Progtata driickt, kdnnen ebenfalls
feuchte Traume erzeugt werden.

Beim durchschnittlichen Erwachsenen gilt ein feuchter Traum im Monat as
vallig normal. Doch gibt es auch Ménner, die 4- oder sogar 8mal im Monat ihren
Samen verlieren, well sie entweder zu geschwécht sind, zuviel Sex haben oder
masturbie-ren. Wenn viel Sperma vorhanden ist und noch stimuliert
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wurde, erfolgt ein Samenergul3. Auch Infektionen der Prostata oder Geschlechts-
krankheiten konnen die Genitalien schédigen und bewirken, dal? es besonders
leicht zur Ejakulation kommt.

Noch schlimmer ist es nattirlich, wenn man noch héufiger feuchte Traume
hat, vielleicht sogar einen pro Nacht. Es gibt sogar M&nner, die wéhrend des
Mittagsschlafs solche Traume bekommen. Ihr Gesicht ist meist sehr fahl, ihre
Augen wirken matt, ihr Korper unbeholfen und schlecht kontrolliert, e leiden
unter Gedéchtnisstérungen und leben sténdig auf einem sehr niedrigen Energie-
pegel. Doch schon nach wenigen Wochen Praxis mit der hier vorgestellten Ubung
werden sie wieder an Kraft gewinnen.

Als erstes miissen Sie versuchen, das Leck zu beseitigen, denn je schwécher
der Kérper ist, um so mehr Samen wird er auch verlieren. Vorrang hat das Ver-
schlief3en oder Versiegeln des undichten Penis. Diese Praktik nennt man das
«Versiegeln des Undichten Tors». Wenn Sie diese Methode gewissenhaft Gben,
konnen Sie das Leck schon binnen einer einzigen Woche abdichten. Die hier
vorgestellte Technik wurde mit grofRem Erfolg von Méannern getestet, die ernsthaft
unter feuchten Traumen litten.

Be dieser Methode gibt es grundsétzlich zwel mdgliche K érperhaltungen.
Die erste ist das flache Liegen auf dem Riicken, bei dem man sich geistig darauf
konzentriert, Wérme in den Hui-Yin und die Hoden stromen zu lassen. Tun Sie
dies etwa zehn Minuten lang. Danach fuhren Sie das Grol3e Emporziehen durch,
wobel Sie die Zéhne zusammenbeif3en und die Féuste anspannen, die Zunge gegen
den Gaumen driicken und FuBmuskeln und Gesdl3acken spannen. Ziehen Sie die
Energie vom Hui-Yin, den Hoden und dem Penis ein, und halten Sie dabel die Luft
an, und zwar zunéchst ein bis zwel Minuten lang, was Sie im Laufe der Zeit nach
und nach auf funf Minuten erhdhen sollten.

Wiederholen Sie dies 5ma am Tag 36 Mde, aso insgesamt ISOmd am Tag.
Sie kdnnen sich aber auch mit geradem Rickgrat hinsetzen und 10 bis 15 Minuten
auf den Bereich des Hui-Yin meditieren, um nach und nach die Zéhne
zusammenzubei3en sowie Fauste, Fulmuskeln und Gesél3backen anzuspan-
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nen. Dann fuhren Sie ebenfalls das Grof3e Emporziehen 36mal durch, und zwar
5mal taglich fur die Dauer von mindestens zwei Wochen bis einen Monat.

Be der zweiten Stellung liegen Sie flach auf dem Bett und reiben sich die
Hande, bis sie heil3 geworden sind. Legen Sie die rechte Hand unter den Kopf und
die linke unter die Hoden. Dann ziehen Sie den Perus hoch und pressen mit der
Handfl&che die Hoden in ihrer Génze, wahrend Sie mit geistiger Kraft die Energie
die ,, Wirbelsaule empor hinauf in den Kopf und von der linken in die rechte Hand
leiten. Spannen Sie die FulRmuskeln an, beil3en Sie die Zdhne aufeinander, und
wiederholen Sie dieses Grof3e Emporziehen 5ma am Tag je 24mdl.

Es gibt noch eine dritte Methode, bel der Sie mit geradem Riicken auf dem
Boden sitzen und den linken Ful? auf den rechten legen. Reiben Sie nun den ganzen
Fuf3, besonders den Y ung-Chuan 36mal. Wechseln Sie dann die Beine, und wieder-
holen Sie die Prozedur, wobei Sie die Kraft in die FilRe hinableiten und spéter
wieder zum Kopf emporziehen.

Die erste Methode ist die effektivste, besonders fur Menschen, die bereits
Meditationserfahrung haben und die Kraft stufenweise in den Kopf emporleiten
konnen. Doch auch fir Menschen ohne Meditationserfahrung hat sie sich als die
wirkungsvollste herausgestellt. Zwar verlangt sie nach etwas mehr Ubung as die
anderen, doch dafUr bringt sie auch gute Ergebnisse hervor. Die zweite Methode ist
nur flr Manner geeignet, die keine Meditationserfahrung haben und ihren Geist
nicht besonders gut beherrschen kénnen. Die dritte Methode ist fur jeden Zustand
oder Zeitpunkt geeignet, da das Reiben der Fil3e fir die gesamte Gesundheit sehr
forderlich ist.

Noch einma mochte ich daraufhinweisen, dal? diese Methoden friher streng
geheimgehalten wurden. Viele Blicher sprechen zwar Uber dieses Thema, schildern
aber nie, wie das Ganze zu geschehen habe. Obwohl die Methode selbst sehr
einfach i, ist Se aulferst wirkungsvoll, wie sich schon oft bei vielen Mannern
herausgestellt hat.

326



Das Erhitzen des Ofens

Die néchste Methode zur Steigerung der ménnlichen Potenz ist eine Variante der
Hirsch-Ubung, die man das «Erhitzen des Goldenen Ofens» nennt. Dazu sollte man
entweder in leichter Hockstellung wie beim Reiten stehen oder sich auf eine
Stuhlkante setzen, so dal3 der Hodensack frei herabhangt. Man kann die Ubung
alerdings auch auf der rechten Seite hegend durchfiihren, wobel das rechte Bein
gestreckt und das Unke im Knie angewinkelt wird, damit die Hoden frei herabhéan-

gen. Der linke

Abbildung 35

Halten Sie mit einer Hand den Hodensack, mit der &ndern reiben Sie den Tiegel.
Dadurch werden Hormon- und Samenproduktion angeregt,
um Impotenz zu beheben.
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Arm kann dann auf einem Kissen ruhen, wéhrend die Rechte den Kopf abstiitzt
und Daumen und Finger das Ohr umfassen.

Bevor Sie die Ubung durchfiihren, reiben Sie die Handflachen gegeneinan-
der, bis beide heil3 geworden sind. Mit einer Hand umfassen Sie den Hodensack,
mit der anderen reiben Sie den Unterleib (Unterer Tan-Tien), linksherum und
rechtsherum, mindestens 100- bis 300mal. Dabel atmen Sie ein und kontrahieren
die Muskehl von After, Perineum und Gesadl3backen. Halten Sie so lange die Luft
bel gespannten Muskeln an, wie Sie nur, kdnnen. Versuchen Sie, die dadurch
erzeugte Energie die Wirbelsaule empor ins Gehirn zu lenken, um sie dann vorne
am Korper wieder zum Nabel zurtickzufuhren. Nach einer Weile kbnnen Se die
Hande wechseln und mit der anderen reiben. Sollten Sie die Ubung im Liegen
durchgefihrt haben, legen Sie sich dazu nun auf die andere Seite.

Die Massage des Unteren Tan-Tien

Diese Ubung stellt eine Variante des Erhitzens des Ofens dar und wird schlicht als
«Massage des Felds der K iigelchen» bezeichnet. Dazu werden die Handfl&chen
kréftig gegeneinander gerieben, bis sie heil3 geworden sind, um dann eine Hand
fest gegen den rechten Oberschenkel in Leistenhthe und die andere Hand fest an
den Tan-Tien zu dricken. Dann massiert man mit der einen Hand vom rechten
Oberschenkel zum linken, danach mit der anderen den Bereich des Tan-Tien. Die
Hénde sollten die Genitalien nicht berthren. Reiben Sie jede Stelle in der beschrie-
benen Rethenfolge insgesamt 36mal. Wenn Sie den Bereich des Tan-Tien reiben,
sollte die kraftvolle Massage den Penis steif werden und sich bewegen lassen. Dies
ist ein Zeichen dafr, dal’ die Energie den Penis- und Scrotumbereich erreicht hat.
Mit dieser Technik |&3 sich sowohl Impotenz hellen als auch die mannliche
Energie steigern. Dartiber hinaus wird dadurch die Prostata indirekt stimuliert und
die Samenproduktion gesteigert.
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Das Harmoniseren der Sehnen, des Marks
und der Knochen

Fir diese Ubung setzen Sie sich mit nach vorne ausgestreckten Beinen auf eine
Matte, ein Bett 0.a,, wobei die Hande entspannt auf den Knien liegen. Beim Einat-
men heben Sie die Arme saitlich, ballen die Hande zu Fausten, wahrend die Hand-
flachen nach oben zeigen und die Ellenbogen an Ihre Seiten gebeugt sind. Ziehen
Sie Genitalien und After ein, und pressen Sie die Geséldbacken fest gegeneinander.
Die Beine werden gerade ausgestreckt, wéhrend die Zehen sich zurtickbeugen und
auf den Korper zeigen. Zur gleichen Zeit driicken Sie die Arme hoch. Drehen Sie
die Handgelenke, so dal3 die Handfl&chen weiterhin nach oben zeigen, und drehen
Sie die Augen nach oben, urn die Handriicken anstarren zu kénnen. Atmen Siein
den Tan-Tien ein, und behalten Sie diese Stellung so lange bei, wie es Ihnen
angenehm ist, wobei Sie die Energie auf den Bereich ca. 2,5 — 5 cm unterhalb des
Bauchnabels konzentrieren.

Belm Ausatmen beugen Sie sich aus der Hifte vor, um lhre Zehen (oder die
Knie) zu beriihren. Kehren Sie beim Einatmen wieder in die sitzende Haltung
zurlick, und entspannen Sie sich. Atmen Sie einma durch, und wiederholen Sie die
Ubung. Fangen Sie mit 10 Wiederholungen an, und erhéhen Sie diese Zahl auf 36
oder 100. Diese Ubung kénnen Sie morgens nach dem Aufstehen und abends vor
dem Zubettgehen durchfihren.

Die geheme taoistische Methode
des richtigen Urinierens

Eine weitere Ubung zur Stérkung der Nieren besteht darin, sich beim Urinieren auf
die Zehenspitzen zu stellen. Denn wenn man die eigene sexuelle Leistungsfahigkeit
erhdhen will, ist es von grof3er Wichtigkeit, auch die Nieren zu stérken. Diese
Ubung hilft bei der Behebung von Impotenz und verhindert die vorzeitige Ejakula-
tion, weil se die Nieren kréftigt, sofern sie Uber einen langeren Zeitraum prakti-
ziert wird. Die eigentliche Tech-
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nik ist sehr einfach: Stellen Sie sich beim Urinieren lediglich auf die Zehenspitzen,
und halten Sie dabei Riicken und Hiifte gerade. Beil2en Sie die Zdhne zusammen,
pressen Sie die Gesdl3hacken fest gegeneinander, und halten Sie den Druck im
Unterleib aufrecht, indem Sie den Urin beim langsamen Ausatmen kraftvoll aussto-
[3en. Dadurch wird die Nierenenergie gesteigert und angeregt.

Impotenz und verminderte sexuelle Leistungskraft gehen meist mit Sympto-
men geschwéchter Nierenenergie einher; dazu zéhlen unter anderem Mattigkeit,
Trégheit und mangelnde Willenskraft bel der Durchsetzung personlicher Zide. Die
sexuelle Kraft 183 sich leicht Gberprifen, indem man die Stérke des Harnstrahls
betrachtet. Wenn der Urin sehr stark stromt, ist die Sexuakraft gut. Ist er dagegen
schwach und kraftlos und wird er zum Schlul® nur zu einem dinnen Rinnsal, so ist
die sexudlle Kraft geschwécht.

Man kann die Nieren und damit die sexuelle Kraft auch durch eine andere
einfache Methode stérken, indem man sich auf einen Hocker oder Stuhl ohne
Riickenlehne setzt oder einfach auf den Boden. Beugen Sie die Knie, und legen Sie
die Hande darauf. Schaukeln Sie nach hinten, bis Sie einen Winkel von 45 Grad
erreicht haben, und schaukeln Sie dann wieder in die Ausgangsposition zurlick.
Wiederholen Sie dies so oft Sie konnen, und fuhren Sie die gesamte Ubung minde-
stens zehnmal am Tag durch. Diese Ubung belastet die Unterleibs muskulatur und
kréftigt Sie. Ein kréftiger Unterleib aber ist ebenfalls ein Indikator fir grof3e sexuel-
le Leistungskraft.

Sechs Ubungen fir Nieren und Ricken

Es folgen nun eine Reihe von Ubungen, die die Muskeln des Unterleibs, des
unteren Rickens und des Hiftbereichs trainieren. Ein kréftiger Riicken und ein
sarker Unterleib sind ein Zeichen fir grof3e sexuelle Leistungskraft, und sie
verhindern sowohl das vorzeitige Ejakulieren a's auch Hexenschuf3, Kreuz-
schmerzen und Beschwerden aler Art im Urogenitalbereich.
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Dartiber hinaus dienen diese Ubungen auch dazu, die Nierenenergie zu verstarken.
Ubung |

Legen Sie sich mit dem Ricken auf eine Matte oder auf den Boden, und heben Sie
beide ausgestreckten Beine in einem Winkel von 80-90 Grad vom Boden in die
Hohe. Senken Sie die Beine langsam zur Linken, bis sie einen Winkel von 45 Grad
zum Boden bilden. Dann bringen Sie sie in die Ausgangsposition zurtick, fuhren
sie langsam nach rechts, bis sie wieder einen Winkel von 45 Grad zum Boden
bilden, und kehren erneut zuriick. Diese Ubung fuhren Sie pro Sitzung mindestens
10 bis 12md hintereinander durch.

Ubung 2

Legen Sie sich flach auf den Riicken. Heben Sie beide Beine, bis sie einen Winkel
von 45 Grad zum Boden bilden. Dann schlagen Sie jedes Bein Uber das andere,

und zwar 3-4mal. Wiederholen Sie diese Ubung 10-12mal.
Ubung 3

Legen Sie sich auf den Ricken. Dann legen Sie die Hande auf die Hiften und
heben den Oberkdrper, bis er einen Winkel von 45 Grad zum Boden bildet. Halten
Sie diese Stellung so lange Sie kénnen, dann senken Sie den Oberkorper wieder.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-12mal oder noch Ofter, wenn Sie wollen.
Ubung 4

Legen Sie sich auf eine Matte auf den Bauch, wobei Sie beide Arme in den Ellen-

bogen beugen und die Hande neben die Ohren halten, um dann den Oberkdrper

vom Boden zu heben. Halten Sie diese Stellung, so lange Sie kdnnen, dann senken
Sie den Oberkdrper wieder. Wiederholen Sie diese Ubung IOmal.
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Ubung 5

Auf dem Bauch liegend ergreifen Sie mit beiden Handen Ihr Gesal3. Heben Sie nun
Ober- und Unterkorper gleichzeitig, so dald Sie den Boden nur noch mit dem
Unterleib bertihren. Halten Sie diese Stellung so lang wie moglich. Dann senken
Sie Ober- und Unterkorper wieder und wiederholen die Ubung 10-mal.

Ubung 6

Auf dem Ricken Hegend heben Sie abwechselnd jewells ein Bein und halten es so
lange oben, wie Sie kdnnen. Uben Sie mit jedem Bein |Omal.

Diese Ubungen sollten taglich durchgefiihrt werden, am besten frith am Morgen.

Die folgende Ubung stammt aus dem Pa Tuan Chin (Chinesische
Gesundheitsgymnastik), und auch sieist sehr gut fir die Nieren. Stehen Sie auf-
recht, die Ful%e in Schulterbreite auseinander, die Hande an den Seiten, die Zunge
an den Gaumen gedriickt. Atmen Sie ein, beugen Sie sich aus der Hifte nach vom,
und atmen Sie dabei aus, wahrend Sie nach M6glichkeit die Handflachen auf den
Boden legen. Beim Einatmen richten Sie sich wieder auf, fihren die Hande mit
gestreckten Armen tber den Kopf und stellen sich auf die Zehenspitzen, um sich so
weit emporzurecken, wie Sie nur kdnnen. Ausatmend nehmen Sie wieder die
normae Stehhatung ein und legen gleichzeitig dabei die Fauste auf die Nieren,
hinten unter den Rippen, und entspannen beide Seiten. Dann atmen Sie ein, wah-
rend Sie die Fauste in die Nieren pressen und sich so weit wie moglich zurtickbeu-
gen. Dann kehren Sie ausatmend in die Ausgangsstellung zurlick und wiederholen
die ganze Ubung |Omal.
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Ver grofRerung und Verlangerung des Penis

Atmen Sie durch die Nase in den Rachenraum, und schlucken Sie die Luft hinunter
in den Magen. Belassen Sie sie nicht im Brustbereich. Nun wird die Luft, die Sie
vidleicht auch as Energie wahrnehmen, as Kuge imaginiert, die vorne durch den
Korper hinabgerollt wird. Ist die Luft zuunterst im Unterleib angelangt, pressen Sie
siein den Penis. Diese Ubung zur VergrofRerung des Penis unterscheidet sich von
der Scrotum-Kom-pression. Bei letzterer wird die Luft nicht ins Glied salbst,
sondern in den Hodensack gepref3t.

Wéhrend Sie die Luft in den Penis leiten, driicken Sie mit den drei mittleren
Fingern der linken Hand den Hui-Yin, der sich in der Mitte zwischen After und
Hodensack befindet. Dieser Druck hindert die Luftenergie daran, wieder in den
Korper zuriickzustromen. Statt dessen gelangt sie in den Penis.

Atmen Sie wieder ganz normal, wahrend die Finger der Linken nach wie vor
den Punkt Hui-Yin pressen. Gleichzeitig beginnen Sie damit, den Penis zu bewe-
gen. Ziehen Sie ihn vor und zuriick, indem Sie ihn mit geschmeidigen, rhythmi-
schen Bewegungen 36mal strecken. Dann reiben Sie mit dem Daumen die Eichel,
was den Penis zur Erektion bringen sollte. Kommt es jedoch zu keiner solchen
Erektion, ziehen und reiben Sie die Eichd so lange, bis das Glied aufrecht steht.

Nun drehen Sie den Penis mit der Rechten fest an seiner ,, Wurzel und gleiten
damit etwa zweieinhab Zentimeter vor, wobel Sie Ihren Griff jedoch nicht lockern.
Auf diese Weise wird die Luftenergie im Glied selbst eingeschlossen und in die
Spitze des Penis gedriickt. Spiiren Sie, wie der Druck sich auf die Spitze zu aus-
breitet, und halten Sie ihn auch aufrecht, doch forcieren Sie dies nicht.

Jetzt wird der Penis nach rechts gezogen und mit einer kreisenden Bewegung
36ma im und gegen den Uhrzeigersinn gedreht. Dann ziehen Sie ihn nach links
und lassen ihn weitere 36ma sowohl im a's auch gegen den Uhrzeigersinn rotieren.
Gleichzeitig erhaten Sie den nach auf3en strebenden Druck der Luft aufrecht.
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Diese Ubung massiert den gesamten urogenitalen Trakt einschlielich des
Penis, der Vorsteherdriise (Prostata), der Venen, Arterien und der sie umgebenden
Nerven; Blase und Nieren werden ebenfalls auf heilsame Weise angeregt. Die
Energie zahlreicher Korperorgane fliefdt in den Penis, so dal3 ihr Tonus und ihre
Funktionsfahigkeit durch diese Praktik sehr verstarkt werden.

Schlieldich schlagen Sie 36ma mit dem erigierten Penis gegen den inneren
rechten Oberschenkel, wéhrend Sieimmer noch die Luftsperre aufrechterhalten.
Dann wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem linken Oberschenkd.

Nach dieser Penis gymnastik tauchen Sie das Glied eine Minute lang in
warmes Wasser. Dadurch wird es die warme Y ang-Energie el chter aufnehmen und
sich vergrofRern. Damit ist die Massage dieses Organs beendet, was nach ein oder
zwei Monaten Ubung zu einem Wachstum von gut zweieinhalb Zentimetern fuhren
durfte. Je nach individuellem Korperbau lassen sich noch weitere Wachstumser-
folge erziden.

Die Minderung der Empfindlichkeit des Penis

Seit Tausenden von Jahren haben Manner nach Methoden gesucht, die die Emp-
findlichkeit des mannlichen Glieds herabsetzen, um damit die vorzeitige Ejakulati-
on zu verhindern. Ich ziehe zwar die Methode des Sexua-Kung Fu den nun
geschilderten vor, doch daich niemanden davon abhaten will, es auch einma mit
anderen Techniken zu versuchen, sofern die entsprechenden Vorsichtsmaldregeln
befolgt werden, stelle ich hier auch fremde Praktiken vor. (Siehe auch die Ausfih-
rungen Uber das Scharfen der eigenen Waffe und die Heilung der Impotenz.)

Manche Manner haben es damit versucht, rauhen, kratzigen Stoff in ihren
Unterhosen zu tragen, weil dieser gegen das Glied scheuert und seine nervise
Sengitivitét nach und nach mindert. Viele Ratgeber empfahlen auch, mit dem Glied
téglich in Sand oder Reissécke zu stof3en. Doch birgt dies die Gefahr, dal3 dabel
Sand in Ihren Kérper gelangt, was zu Reizungen und Infektio-
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nen fuhren kann, wahrend Reis in das Glied schneiden und es wundscheuern kann.

Diese Methoden mégen dem mannlichen Glied zwar ein wenig zusétzliche
Reizung bescheren, doch sind sie primitiv, schmerzhaft und gefahrlich. Sie bertick-
sichtigen vor alem nicht den wichtigsten Punkt von alen: Der nackte Penis ist
absolut vollkommen, wenn er im Einklang mit den ihn bestimmenden Gesetzen,
mit strengem Training und der unbesiegbaren Kraft der Liebe eingesetzt wird.

Die Stéarkung der Erektion

Diese Methode hilft dabei, eine kréftigere, gesiindere, mehr Energie enthatende
Erektion zu erreichen. Legen Sie den Daumen oben an die Penisspitze und den
Zeigefinger unten an die Wurzel des Glieds. Atmen Sie ein, haten Sie die Luft an,
und driicken und pressen Sie den Stiel des Glieds in einer wellenartigen Bewegung
auf die Penisspitze zu. Daumen, Zeige- und kleiner Finger driicken das Glied so,
dal3 das Blut in die Spitze geprefdt wird. Haten Sie diesen Griff so lange, wie Sie
auch die Luft anhalten konnen. Wiederholen Sie das ganze 9 Md. Das treibt das
Blut in den Penis, ohne dal3 es wieder entweicht. Wéhrend Sie die Luft anhalten,
zéhlen Sie bis neun. Driicken Sie bel jeder Zahl den Penis, und ndhern Sie sich der
Eichel. Diese Technik kréftigt den Penis und stérkt dadurch den ganzen Korper.

Die Reflexzonenmassage des Penis

Auch am Penis |&l% sich eine gesunde Reflexzonenmassage durchfiihren wie an
Handen, Fuflzen und Ohren. So wie sich eine Entsprechung der inneren Organe auf
den FuRsohlen wiederfindet, lassen sich die gleichen Muster auch am Stiel und an

der Eichel des Penis nachweisen.
Diese Massage igt gleichzeitig sehr angenehm und gesund.
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Das |d¥ sich auch daran beobachten, wie sich freudige Empfindungen durch den
ganzen Korper ausbreiten, wenn der Penis gerieben wird. Die hier behandelte
Massage besteht aus zwei Teilen:

Abbildung 36

DIE REFLEXZONEN DES PENIS
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a) Die Punktmassage mit Daumen und Fingern, beginnend an der ,Wurzel und
weiterfUhrend entlang des gesamten Stiels, und zwar in beide Richtungen; dabel
werden oben und unten am Stiel Kreisbewegungen bis zur Spitze und wieder
zurtick zur Wurzdl durchgefiihrt.

b) «Das Reiben des Schildkrétenkopfs»: Hierbel wird die Eichel des Penis mas-
siert, wobel Zeige- und Mittelfinger die Eichd ergreifen und der Daumen die
Spitze massiert, wahrend die Eichel sanft gepreft wird. Wiederholen Sie diese
Massagen 100-300mal in beide Richtungen. Das wirkt sich auf die Prostata aus,
indem es sie energetisiert und das sexuelle Potential steigert. Mit taglichem Uben
[&} sich Prostatakrebs verhindern.

Zur Beachtung: Vermeiden Sie bei dieser Ubung die Ejakulation. Wenn Sie das
Gefuhl haben, alzusehr erregt zu werden, filhren Sie entweder das Grof3e Empor-

Ziehen durch oder verlangsamen Sie einen Augenblick das Tempo.
Die Indische Seil-Brennmassage

Bel dieser Massage reibt man die Handfl&chen kréftig gegeneinander, bis sie heil3
geworden sind.

Haten Sie den Penis mit einer Hand hoch, wahrend Sie die Peniswurzel mit
Daumen und Zeigefinger der anderen Hand fest umschlief3en.

Fuhren Sie die Indische Seil-Brenntechnik-Drehbewegung 9-bis 36mal vor
und zuriick durch. Das regt die Nieren an.

Wenn Sie die gleiche Ubung am mittleren Stiel des Glieds anwenden,
stimuliert dies das Verdauungssystem.

Unterhalb der Eichel massieren Sie dagegen die Reflexzonen des Herzens,
der Lungen und des Atmungsapparats, was diese Organe anregt.
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Vier Methoden zur Erhohung
des Samenzdllengehalts im Sperma

1. Hodengriff und Druckmassage

Diese Ubung regt die Samenzellen- und Hormonproduktion an. Reiben Sie die
Handflachen gegeneinander, bis die Hande richtig heil3 geworden sind. Halten Sie
das Glied mit einer Hand hoch, wahrend Sie mit der anderen die Hoden greifen und
sanft pressen. Pressen Sie sie nach und nach immer kréftiger, und zwar mit kurzen,
betonten Griffen, wahrend Sie gleichzeitig an ihnen ziehen. Fihren Sie dies minde-
stens |OOma durch, bevor Sie die Hande wechseln und das gleiche von der ande-
ren Seite aus durchfthren.

2. DieHodenr assel

Wie die obige Ubung regt auch diese Technik die Samen- und Hormonproduktion
an. Relben Sie sich die Hande heil3, dann halten Sie mit ener Hand den Penis hoch.
Die andere Hand legen Sie schaenformig um die Hoden und schiitteln sie erst
sanft, dann immer kréftiger. Schiitteln Sie die Hoden mindestens 3 bis 5 Minuten,
bis Sie die Hande wechseln und den Vorgang wiederholen.

3. DasHodenklopfen

Wieder reiben Sie die Hande, bis sie heil3 sind. Dann halten Sie den Penis mit einer
Hand empor, wéahrend sie mit der anderen die Hoden sanft tétscheln und klopfen,
wobel Sie die Intengitét almahlich steigern. Fihren Sie dies mindestens 3 bis 5
Minuten durch, dann wechseln Sie die Hande und wiederholen das Ganze. Klopfen
Sie auch die Peniswurzel am Perineum.

4. Hoden-Punktmassage

Reiben Sie die Hande, bis sie heild sind. Halten Sie den Penis mit einer Hand hoch,
wahrend Sie die Hoden mit dem Daumen der
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anderen kreisformig in beide Richtungen massieren, und zwar 3 bis 5 Minuten lang
(mindestens 100 - 300mal). Dann wechseln Sie die Hande und wiederholen das
Ganze in beide Richtungen 100 - 300mal. Sie kbnnen die Hoden aber auch mit
Fingern und Daumen stiitzen und mit dem Handballen massieren.

Alle diese Ubungen steigern die sexuelle Leistungskraft; und die Hormon-
produktion, stimulieren die Ching-Energie und die Prostata und erhGhen die Kraft
im Penis und in den unteren Energiezentren. Nach diesen Ubungen sollten Sie
Samen-Kung Fu praktizieren, um die Sexuaenergie in die htheren Zentren zu
leiten. Vergeuden Sie die Energie durch Ejakulation, erreichen Sie das genaue
Gegenteil dessen, was Sie damit eigentlich bezwecken.

Die Prostata-M assage

Abgesehen von der «Massage des Schil dkrétenkopfs» gibt es auch eine Technik,
mit der man die Prostata oder Vorsteherdriise direkt massieren kann. Dazu wird ein
Finger in den After gesteckt, woflr man den Zeigefinger, einen Handschuh und
zum Schmieren etwas Speichel, Vaseline oder Massaged! verwendet. Stof3en und
massieren Sie sanft die Prostata. Sie konnen den Finger auch am Schlielmuskel
hinein- und hinausschieben und den Rhythmus variieren, um sie optima zu stimu-
lieren. Oder Sie kdnnen den Schliefdmuske zirn Vibrieren bringen, denn dadurch
werden zahlreiche 6rtliche Nerven zusammen mit der Prostata stimuliert. Ebenso
kdnnen Sie den Punkt Hui-Yin im Perineum pressen. Wenn Sie diesen Punkt
mehrere hundert Male hin und her reiben, regt das die Vorsteherdriise ebenfalls an.

Eine weitere Mdglichkeit der Stimulierung der Prostata besteht darin,
Einzelpunkte um den After herum zu pressen. Waschen Sie dazu den After zu-
néchst mit milder Seife beim Duschen oder Baden sehr sauber. Dann driicken und
reiben Sie den Bereich um den Schlief@muskel. Dadurch wircf nicht nur die Prosta-
ta angeregt, sondern auch alle hoheren endokrinen Drii-
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sen einschliefdlich der Hirnanhang- und der Zirbeldriise. Das ist auch die beste
Methode, um den Blutkreidauf aufrechtzuhalten, zu harmonisieren und zu beleben.

Das Pressen der Afterpumpe

Atmen Sie durch die Nase ein, und halten Sie die Luft an, wahrend Sie mit dem
Afterschlielfmuskel pumpen und ihn hochziehen. Mit anderen Worten: Sie pressen
den After ganz so, als wollten Sie Stuhl zurtickhaten. Das stimuliert die Prostata.
Diese Methode ist sehr einfach und wirkungsvoll und |&% sich jederzeit und
Uberall anwenden. Wichtig ist dabel, dal3 Sie den Schlielimuskel so fest zusammen-
Ziehen wie nur moglich, denn erst dann erzielen Sie das Optimum an Wirksamkeit.
Atmen Sie langsam aus, und entspannen Sie sich wieder. Diesist auch ein sehr
einfaches Mittel, um Stref3 und Verspannungen zu lindern, die sexuelle Kraft zu
steigern und den Korper zu energetisieren.

Nach einer Weile werden Sie Warme im Lenden- und Afterbereich splren.
Diese Warme kann sich Uber den Riicken ausbreiten bis empor zum Kopf, um dann
von oben wieder zum Solarplexus und in den Nabelbereich hinabzustromen. Durch
sténdiges Anspannen der Analmuskulatur werden Prostata und Cowper’ Driise
belebt, das Blut stromt kréftiger im Korper, der Penis wird gestarkt, und man
erzielt Kontrolle tiber die Ejakula-tion. Nachdem Sie diese Ubung eine Weile
praktiziert haben, kbnnen Sie die Kraft Ihres Rektums priifen, indem Sie versu-
chen, in einer Wanne mit sauberem lauwarmem Wasser durch Zusammenziehen
des Afters Wasser aufzusaugen.

Es heil®, dal3 der letzte Akt vor dem Tod die Entleerung ist und dal3 ein
schlaffer Schlieldmuskel auf eine geschwéchte Gesundheit hinweist. Wenn Sie
diese Technik regelmaldig anwenden, wird Ihr Schlief3muskel nie erschlaffen. Eine
kréftige, gesunde Prostataist einer der Schitissel zu einem langen, gesunden Leben.

Drucken und reiben Sie sich adso selbst, um zu Gesundheit und Gliick zu
gelangen!
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Zungen-Kung Fu

Das wohl wichtigste strategische Mittel flr den Liebesakt ist die Zunge. Lernen
Sie, mit dieser erotischen Waffe par excellence moglichst geschickt zu manévrie-
ren! Sie besitzt geradezu wunderbare Fahigkeiten der sinnlichen Stimulierung und
kann ganz alein manch brillanten Liebesfeldzug bestreiten. Den Umgang mit
dieser Waffe meistern Sie durch die Praxis des Zungen-Kung Fu.

Die Zunge vereinigt in sich mehr Vorziige fUr das Liebesspiel ds jedes
andere Organ: Sie ist warm und feucht und ihre feilengleiche Rauhheit bricht jeden
Widerstand. Abgesehen von dieser vollkommenen Beschaffenheit und Eignung for
die erotische Erregung kann sie auch ihre Grof3e und Form verandern. Sie huscht
schnell, kraftig und mit schier unerschopflicher Bewegungsvidfalt umher.

Die «Descartessche Illusion» beweist die gewaltige Sensibilitét der Zunge.
Descartes beobachtete, dal? eine stecknadel kopf-grof3e Hohlung darin der Zungen-
wahrnehmung so grof3 wie ein Streichholzkopf erscheint, so gewadltig ist die einzig-
artige Fahigkeit dieses Organs, taktile Reize zu verstérken. Doch was noch wichti-
ger ist: Die Zunge ist das Hauptmittel, mit dem Sie vor dem eigentlichen Liebesakt
Chi in Ihren Partner leiten kdnnen. Das liegt daran, dal3 die Zunge der Hauptscha -
ter fUr den Chi-Strom im Kleinen Energiekreidauf ist. Wann immer Sie lhre
Partnerin intensiv kiissen oder sie lecken, stromt Ihre Lebensenergie in sie hinein
und ihre wiederum in Sie. Eine Zunge voll Kraft ist wie ein Zauberstab, der Gluick-
saligkeit Uber alles ausbreitet, was er bertihrt und den Funken schlégt, der die
beiden Lebenskréfte miteinander verbindet.

Es folgen nun die wichtigsten Ubungen des Zungen-Kung Fu.
A. Die Schlangenzunge
Ziehen Sie einen Faden durch einen Apfd, und sichern Sie das eine Ende mit

einem etwa 2 cm langen Stlick von einem Zahnstocher. Dann héngen Sie den Apfel
in Mundhohe vor sich
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auf. Als néchstes stof3en Sie mit der Zunge wie eine Viper nach der Frucht. Lassen
Sie die Zunge gerade hervorschnellen, sie sollte dabel sehr fest und spitz sein.
Schief3en Sie mit ihr in gerader Linie vor, und erhéhen Sie die Geschwindigkeit des
Zingeins, wenn Sie mit der Ubung etwas vertrauter geworden sind. Diese
Schlangenbewegung ist sehr niitzlich, um Briste, Genitalien und Ohren zu stimu-
lieren. Die Ohren sind ganz besonders sensibel, da jedes von ihnen Dutzende von
Akupunk-ten aufweist, die mit dem gesamten Korper in Verbindung stehen. Diese
werden aktiviert, wenn das Chi bei der Berthrung durch die Zunge flief3.

B. DieHakenzunge

Wiederum verwenden Sie den hdngenden Apfel. Sie strecken die Zunge so weit
heraus nach unten auf das Kinn wie nur méglich. Kriimmen Sie die Spitze, so dal3
sie nach vorne zeigt. Dann versuchen Sie, den Apfel damit zu umhaken, wahrend
sie mit der Zunge an ihrer Seite emporfahren. Diese Bewegung wirkt besonders auf
die Genitalien erregend: Wenn Sie so den G-Punkt Ihrer Partnerin berihren, kann
dies bewirken, dal3 se ihr «Monddlixir» ausstol¥t, das weibliche Ejakulat, dem die
Taoi-sten eine méachtige Yin-Essenz zuschreiben.

C. Die Zungenpeitsche

Vor dem herabhangenden Apfd strecken Sie die Zunge sehr weit heraus und ziehen
sie so weit nach links, wie es Ihnen moglich ist. Dann lassen Sie sie nach rechts
schnellen und peitschen dabel den Apfel mit der steifen Zungenkante. Nun verfah-
ren Sie auf gleiche Weise in umgekehrter Richtung, also von rechts nach links
peitschend. Peitschen Sie den Apfel immer schneller und kréftiger von Seite zu
Seite. Bringen Sie diese Technik auch Ihrer Liebespartnerin bei, dann kann sie sie
dazu einsetzen, um den «Jadestengel», wie die Chinesen das Glied nennen, anzure-
gen. AuRerdem wird diese Ubung I hre Zungenfertigkeit erhdhen - sehr zum Ent-
zicken lhrer Partnerin!
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Mit etwas Ubung sollte es Ihnen gelingen, den Apfe zu «dribbeln»: Fangen
Sie ihn mit der Zungenspitze auf, mit Zungenkante und Zungenfléche, und halten
Sie ihn mit blitzschnellen Bewegungen im Gleichgewicht. Arbeiten Sie einen
Monat lang mit einem Apfel. Im zweiten Monat fuhren Sie die gleiche Ubung mit
einer Pampelmuse durch. Im dritten Monat verwenden Sie dann ein hdngendes
Einmachglas, das se mit kleinen Stahlkugeln oder Néageln fillen, wobel Sie zu-
néchst eine Flllung von etwa einem Pfund Gewicht benutzen, bis Sie schliefdich
mit einem ganzen Pfund Ballast arbeiten kdnnen. Je weiter Sie vorankommen, um
S0 grofere Gefalde kdnnen Sie verwenden.

Vor und nach der Ubung sollten Sie die Zitrusfriichte stets waschen. Bewah-
ren Sie se in einer Plagtikverpackung im Kihlschrank auf, dann kénnen Sie mit
einer einzigen Frucht wochenlang tiben und vermeiden gleichzeitig mogliche
Infektionen. Von grofdter Wichtigkeit ist es auch, dald der Mund sauber und frei von
unangenehmen Gertichen ist. Schon Casanova aul3erte sich Uber die abstoflRende
Wirkung von Mundgeruch. Zungen-Kung Fu wird die Produktion von frischem,
reinem Speichel anregen, den Sie mit eéinem grof3en Schluck in den Nabel hinabzie-
hen sollten. Der Taoist ist der Auffassung, dald Speichel ein sehr kraftvolles Elixier
ist, mit dem das eigene Chi intensiviert und zentriert werden kann. Wenn Sie
regelmaldig Probleme mit Zungenbelag haben, sollten Sie weniger Fleisch und
mehr Gemiise essen und die Zunge taglich mit einem Zungenschaber reinigen.

Zu den fortgeschritteneren Zungentibungen verwendet man ein Plastiklined,
das man mit der Breitseite der Zunge abwechselnd hoch- und hinunterbiegt. Da-
durch wird die Zungenmuskulatur gekraftigt, und diese Ubung stellt auch eine
Ergénzung zum Hervorschnellenlassen der Zunge dar. Sie konnen aber auch andere
biegsame Materiaien anstelle von Plastik verwenden, etwa Holz, Metall oder
Bambus. Verwenden Sie jedoch stets nur glatte Latten, well Zungenverletzungen
nur langsam heilen. Das liegt daran, dal3 die Zunge sich in einem Umfeld starker
bakteridler Aktivitét befindet. Sollten Sie, aus welchen
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Grinden auch immer, einma eine Zungenverletzung erleiden, kann es hilfreich
sein, wenn Sie den Mund dreima taglich mit gekochtem Sal zwasser ausspllen.

Wenn Sie diese geheime Zungengymnastik gelibt haben, sind Sie bereit,
diese Techniken bel Ihrer gliicklichen Partnerin anzuwenden. Suchen Sieihre
empfindlichsten Punkte, und machen Sie reichlichen Gebrauch von Ihren erlernten
Fahigkeiten. Oft werden Sie diese Punkte dadurch entdecken, dal? Sie darauf
achten, wohin die Frau ihren Blick oder ihre Hand lenkt.

Wenn Sie die Punkte herausgefunden haben, genief3en Sie es, auf der ganzen
Klaviatur der Zungentechniken zu spielen. Es kann sein, dal3 sie die eine Technik
an einer bestimmten Stelle bevorzugt, an einer anderen jedoch nicht. Achten Sie
aso auf ihre Reaktionen; sie wird keinerlei Zweifel daran lassen, wenn Sie einen
«Volltreffer» gelandet haben!

D. Der Zungenbohrer

Die Technik des Zungenbohrers dient zur Aufrichtung der Brustwarzen. Bei dieser
esoterischen Praktik wird die Brustwarze mit der Zungenspitze in die Brust zurlick-
gedrtickt, wo sie mit kleinen Kreisbewegungen behandelt wird, was eine erregende
Energiespirale entstehen [&3.

Wenn Sie Zungen-Kung Fu in der Vagina einsetzen wollen, befeuchten Sie vorher
den rechten Daumen und Zeigfmger. Fahren Sie mit dem Daumen in die Scheide,
und versiegeln Sie mit dem feuchten Zeigefinger die Afteréffnung der Partnerin,
damit sie keinen Energieverlust erleidet. Wenn die Partnerin Ihre Genitalien kiissen
mochte, lassen Sie sie lhren After mit einem befeuchteten Mittelfinger versiegeln,
wahrend sie mit den anderen Fingern Ihren Hodensackbereich stimuliert.

Ich mdchte an dieser Stelle betonen, dal3 es von grofdter Wichtigkeit ist, nur
mit Partnern den Liebesakt auszufihren, die einen annehmbaren Hygienestandard
einhalten. Genitalien und After sind warm und feucht, bieten Bakterien also opti-
male Wachstumsbedingungen. Waschen und reinigen Sie se aso, vor
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Abbildung 37
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Die Ubungen des Zungen-Kung Fu stérken die Fahigkeit der Zange', Chi aus dem eigenen
Kleinen Energiekreislauf in die erogenen Zonen"de
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alem vor dem Sex. Uble Gertiche konnen aulerdem die Freude an der Sexualitét
mindern oder gar zunichte machen.

Wie die Zunge, ist auch der Zeigefinger ein sehr kraftvolles Stimulans. Se
koénnen mit ihm die Scheide erforschen und die Clitoris sanft massieren. Achten
Sie auf saubere Fingernégel, besonders am Zeigefinger, und schneiden Sie die
Négel recht kurz. Feilen Sie se glatt, damit Sie kein empfindliches Hautgewebe
damit verletzen konnen. Bel diesen Praktiken mul3 die Sanftheit oberstes Gebot
sein, weil Schmerz Ihre Partnerin aus dem Konzept bringen und ihr jede Freude
rauben kann.

Mit der weichen Haut des Zeigefingers lassen sich auch mihelos die Clitoris
und der G-Punkt stimulieren, der sich unterhalb des Schambeins, etwa zweieinhab
Zentimeter hinter der Clitoris befindet.
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Heil3e und kalte Bader zur Forderung der
sexudlen Gesundheit

Diese uralten, erprobten Techniken, die uns Uberliefert wurden, helfen dem Korper,
vermehrte Widerstandskraft gegen Erkrankungen zu entwickeln.

a) Kalte Sitzbader

Diese Ubung ist duRRerst wirksam, um das Blut im Genitalbereich alkalisch zu
machen. Dadurch wird der Blutstrom in den Bereich der Geschlechtsorgane gestei-
gert; ebenso werden Prostata und Samenproduktion beim Mann bzw. der
Hormonausstol3 bel der Frau angeregt, was wiederum die sexuelle Fahigkeit
erhoht. Das Vorgehen ist hochst einfach: Kauern oder setzen Siesich in eine
Wanne mit kaltem Wasser, so dal? Genitalien, After und Kreuzbein eingetaucht
sind. Dies sollten Sie mindestens 10 bis 20 Minuten lang tun. Beginnen Sie mit
kihlem Wasser, und gewdhnen Sie sich nach und nach an ké&ltere Temperaturen.

b) Kalte und heifl3e Wechselbéader ; Dusch- und Sitzbader

Diese Ubung ist ebenfalls uralt. Dabei springt man abwechseind in heiRes und
kaltes Wasser. Dadurch wird der Blutkreidauf angeregt, der Kérpertonus steigt wie
auch die Widerstandsféhigkeit gegen Krankheiten, und die Hormonproduktion
wird stimuliert, was die sexuelle Kraft erhoht. Sie sollten mindestens 3 Minuten
lang im heil3en oder kalten Bad verweilen, bevor Sie sich ins andere Temperatur-
extrem begeben. Insgesamt miissen Sie mindestens sechsmal wechseln, damit Sie
den gewtinschten Erfolg erzielen. Am besten wechseln Sie 12mal, wobei Sie
jeweils 3 Minuten im heil3en oder kalten Wasser bleiben. Wenn Sie dafur nicht
genligend Zeit haben sollten, so beginnen Sie Ihre Morgendusche mit heif3em
Wasser, wahrend Sie sich einseifen, und beenden Sie das Duschen mit einem kalten
Gul3.

Angtatt ins Bad zu springen, kann man sich auch ganz alméhlich hinein-
gleiten lassen, zunéchst Zehen und File, dann die
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Beine, Rumpf, Ricken, Schultern, Unterleib und schliefdich der Kopf. So kann
sich der Korper nach und nach an den Temperaturwechsel gewohnen. Menschen,
die unter Bluthochdruck, Herzbeschwerden, Nierenerkrankungen usw. leiden,
konnen ebenfalls Wechselbader versuchen, doch sollten sie dabel vorsichtig sein
und langsam vorgehen.

c¢) Das L uftbad

Das Luftbad ist sehr gesund, da es die Haut |Uftet. Auf diese Weise wird man
dumpfe Geriiche los, stérkt die Widerstandskraft und unterstiitzt den Kreidauf. Das
Luftbad sorgt ferner dafur, dal die Genitalien kiihler gehaten werden as der
restliche Korper, was die sexuelle Kraft steigert. Wer mdchte nicht gern einmal
nackt einen Strand entlang oder durch eine Wiese in den Bergen laufen? Auf diese
Weise setzt man sich der frischen Luft aus und erhélt eine Menge der fir uns so
wichtigen negativen lonen. Das Wetter sollte dabei milde bis warm sein, etwa wie
in der Zeit zwischen Spétfrihling und frihem Herbst. Sie kdnnen auch zu Hause
nackt am gedffneten Fenster sitzen. Doch verwenden Sie diese Praktik nicht dazu,
ihre sexuellen Phantasien anzuregen, weil Sie dadurch das Chi vergeuden wirden.
Denken Sie lieber dartiber nach, wie gesund Sie sich doch fuhlen.

Die Aufnahme harmonischer Energie
fur Homosexuelle

Nach der chinesischen Lehre ist der Himmel Y ang oder ménnlich und die Erde Yin
oder weiblich. Sind beide Liebenden selben Geschlechts, so gibt es zwei Pole von
Yang (bei mannlichen Homosexuellen) oder Yin (bel leshischen Frauen). Solche
Beziehungen haben ein inneres Ungleichgewicht, das Ingtabilitét und Gewalttétig-
keit fordert und das Erlangen héherer Stufen harmonisierter Sexuaenergie behin-
dert.

Wenn sie zu einem harmonischeren Gleichgewicht gelangen wollen, ist es
wichtig, dal3 Menschen, die ihr eigenes Geschlecht
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lieben, sich eine Quélle fur die polare, entgegengesetzte Energie erschlief3en.
Geschieht dies nicht, so empfangen sie zuviel von einer einzigen Kraft.

Glicklicherweise gibt es Quellen weiblicher Energie, welche vom Mann mit
grof3em Nutzen angezapft werden kdnnen. Ebenso gibt es auch Methoden, durch
welche die Leshierin zu zusétzlicher Y ang-Energie gelangen kann. Denn Mann und
Frau sind nicht die einzigen Quellen der Yin- und Yang-Energie, die die ganze
Schopfung durchstromt, sondern nur einer ihrer kleinen Speicher.

Der Schllissel zu dieser Praktik findet sich im Einleitungssatz dieses Ab-
schnittes: Der Himme ist mannlich, die Erde weiblich. Der Mann, der adso der
Yin-Energie bedarf, es aber vorzieht, se nicht aus ihrem menschlichen Speicher zu
gewinnen, kann sie statt dessen aus der Erde ziehen; umgekehrt wird die Frau sich
die ménnliche Energie aus ihrer Quelle, dem Himmel, beschaffen.

Will der Mann Yin-Energie aufnehmen, legt er sich mit dem Bauch auf den
Boden und umarmt die Erde. Ein Bein sollte gestreckt, das andere im Knie gebeugt
sein. Dann zieht er Energie aus der Erde, doch sollte er dabel alle sexuellen Gedan-
ken vermeiden. Die Geschlechtsorgane sollten den Boden nicht berihren, sondern
dicht Uber der Erdoberfldche hangen. Entspannen und konzentrieren Sie sich,
indem Sie durch die Nase tief ein- und ausatmen. Lenken Sie die Energie mit
Gedankenkraft aus der Erde langsam in den Penis. Diesist die Grundlage aller
mannlichen Praxis. Flhren Sie die Kraft gedanklich durch das Atmen empor.

Beim Einatmen ziehen Sie die Kraft hinauf, wie eine Flissigkeit durch einen
Strohham: Die Kraft ist dabei die Flussigkeit, und der Penisist der HAm. Aus dem
Penis ziehen Sie die Kraft am Hui-Yin vorbe durch den Chang-Chiang und hinauf
bis zum Hinterkopf. Speichern Sie die Yin-Energie im Kopf. Nach einer Weile
wird de Uberflielfen und vorn am Korper hinabstromen, um schliefdich in den Hui-
Yin zurtickzukehren. It dies erreicht, konnen Sie die Energie vorne am Korper in
den Nabel leiten und mit den Zentren des Nabels, des Solarplexus und des
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Abbbildung 38

DieY in-Energieder Erdekann durch die Handfl&chen aufgenommen werden.
L enken Siedie Erd-Energiemittels Gedankenkraft durch den Penis, am Hui-Yin
vorbei indie Wirbel sdule und zum Hinterkopf hinauf.

Herzens, in dieser Rethenfolge, arbeiten, wie beim «Austausch von Yin und Yang»
beschrieben. Meiden Sie dabei jedoch ale hartndckigen erotischen Gedanken,
sonst wird die Energie wieder aus Ihrem Kérper entweichen.

Das Aufnehmen von Sexualenergie aus der Sonne

In der gesamten zivilisierten Welt erwdrmen sich immer mehr Menschen fir die
Nacktkorperkultur und das nackte Sonnenbaden. Tatséchlich kann unser Korper
auch aus der Natur Energie aufnehmen. Manche Korperteile sind dafur allerdings
empfanglicher as andere, vor alem die unteren Teile; besonders Penis
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und Hoden kdnnen mehr Energie aufnehmen a's die ebenfals im unteren Korper
befindlichen Teile Perineum und Hui-Yin.

Im Laufe der Zivilisation ist der Mensch dazu (ibergegangen, die Fortpflan-
zungsorgane versteckt und geheim zu halten. Aus diesem Grund tragen wir auch
meistens Unterhosen, um uns damit vor der AulRenwelt zu schiitzen. Dabel verdek-
ken wir damit ausgerechnet jenen Tell des Korpers, der besonders viel Energie aus
der Natur aufnehmen kann, mit der wiederum der gesamte Organismus gekréaftigt
und die Energien sowie die sexuelle Ausdauer gesteigert werden kdnnen. Je mehr
wir diesen Teil verstecken, um so schwécher werden diese Organe und um so mehr
leidet der ganze Korper darunter.

Die Methode der Aufnahme solarer Kraft in den Penis gilt as streng geheim
und wurde nur selten enthillt.

Zum Vorgehen: Die Morgensonne zwischen 7 und 11 Uhr ist firr diese Ubung
wesentlich geeigneter a's andere Zeiten, wenngleich man auch zwischen 15 und 18
Uhr tben kann. Wenn die Sonne nicht zu kréftig strahlt, kann die Eichel des Penis
ihre Energie viel leichter schrittweise aufnehmen.

Halten Sie den Stid des Penis mit einer Hand, und reiben Sie damit die
Eichel, bis er erigiert. Dann lassen Sie los, zur Sonne gewendet, und stellen sich
vor, wie die Kraft in die Eiche eingtromt und von ihr aufgenommen wird, so dal3
das Organ mit warmer Energie erfullt wird. Wenn Sie dies konzentriert genug tun,
wird das ganze Organ sich mit Kraft fullen. Erschlafft das Glied, wiederholen Sie
das Ganze, Fiihren Sie diese Ubung 3-4mal durch.

Heben Sie die Hoden hoch, und setzen Sie sie der Sonne aus, wahrend Sie
mit der Rechten den Hui-Yin reiben und imaginieren, wie die Kraft durch ihn
aufgenommen wird und in den ganzen Genitabereich stromt, vor dlem in die
Hoden. Reiben Sie die Hoden einige Minuten lang sanft mit beiden Handen. Als
néchstes reiben Sie den Stiel des Penis sowie die Prostata, indem Sie mit einer
Hand die Hoden emporhalten und mit der anderen sanft reiben. Fihren Sie die
Ubung anfangs 5 bis 10 Minuten durch, und steigern Sie diese Zéit bis

351



Abbildung 39

Hui-Yin: Das Tor des Todes

und des Lebens; Permmeum (PDamm)

Massieren Sie die Hoden, und setzen Sie den Hui-Yin (Damm)
mehrere Minuten der Sonne aus.

zu maximal einer Stunde. Bis dahin kénnen freilich Monate des Ubens vergehen.

Der untere Teil unseres Korpers wird nur selten der Sonne ausgesetzt. Eine
Besonnung in Mal3en, wie sie hier beschrieben wurde, beugt Hauterkrankungen in
diesem Bereich vor und kréftigt ihn auch. Der empfindliche Tell des Penis wird
dadurch wesentlich kréftiger und verliert an Uberempfindlichkeit, was das Einbe-
halten des Samens erleichtert.

Wenn Sie die Eichel reiben, beginnen Sie mit sanften Bewegungen, und
Uberhitzen Sie sie nicht zu sehr. Das gleiche gilt fir die Massage des Hui-Yin.
Geben Sie acht, sich nicht zu verletzen, denn Verletzungen im Genitalbereich
lassen sich am schwierigsten heilen.

Sorgen Sie auch dafiir, dal3 Sie bei dieser Ubung unbeobachtet sind, um
keine Schwierigkeiten zu bekommen. Denn es kénnte sein, dal3 manche Menschen
diese Meditationen und Hygienellbungen als anstoliig empfinden. Die hier vorge-
stellten Ubungen sind eine groflRe Hilfe beim Abbau vorzeitiger Erektion, Impotenz
und né&chtlicher Samenerglisse im Schlaf.

Weitere Stellungen, die ich Thnen empfehle, sind der «Kopfstand», der
«Schulterstand» oder das Liegen auf dem Riicken mit den Handen unter den
Unterschenkeln, um After, Hui-Yin,
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Abbildung 40

3 Auinchme VO AONREnNenerEn

t die Organe mit warmer Krak

Lassen Siediesolare Energiein den Kleinen Energiekreislauf stromen.

Scrotum und Penis der Sonne entgegenzurecken. Diese K érperteile werden so gut
wie nie der Sonne ausgesetzt, obwohl doch gerade sie aulRerst empfanglich und
durchlassig fur Energie sind und sie mit Leichtigkeit aufnehmen kénnen.

Weder die mannlichen noch die weiblichen Fortpflanzungsorgane werden
jemals der solaren Energie ausgesetzt. Dennoch sind sie sehr kraftvoll und méch-
tig: Sie kdnnen Energie ausstol3en oder sie aus dem Universum aufnehmen. Doch
well der Mensch nicht darum welil3, tragt er Kleidung, die ihn von dieser Kraft des
Universums isoliert. Die beste Stellung ist Ubrigens der Kopfstand, wobel beide
Beine nach unten zeigen (nicht nach oben). Nehmen Sie die Kraft der Sonne
gedanklich durch After und Penis auf, und leiten Sie Sie von beiden gleichzeitig
zunéchst in die Prostata und schliefdich nach vorne ins Scrotum. Halten Sie den
Hodensack warm, und vermeiden Sie es am Anfang, ihn
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alzulange der Sonne auszusetzen; fangen Sie mit | oder 2 Minuten an. Nehmen Sie
nicht zuviel Hitze auf, denn wenn das Scrotum Uberhitzt i<, totet das die Samen-
zdllen ab, was unser Zidl vereiteln wirde.
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16. KAPITEL

DieHellung geschwachter Sexualenergie
durch Einsatz von Akupunktur,
Moxa und Krautern

Akupunktur und Moxa be der
Behandlung von Impotenz

Die Moxa-Therapie hat in China eine mehr ds funftausendj dhrige Tradition, um
die Chi-Energie zu erhéhen und Drisen, Organe, Nerven und Blutkreidauf anzure-
gen. Dabei werden die Akupunktur-Punkte mit Hitze behandelt. Moxa (auch:
«Moxe» bzw. «Brennkegel») oder Moxa-Rollen erhdt man in Geschéften, die sich
auf Akupunkturzubehor spezialisiert haben. Zwar kann man auch eine Zigarre oder
Zigarette verwenden, doch ist die Moxa-Rolle geeigneter, wenngleich beide die
Wohnung einréuchern. Sie kdnnen es aber auch mit einem Aquariumsheizer
versuchen, der an einer langen Glasréhre befestigt wird.

Die beste Methode, um Impotenz zu Uberwinden, besteht darin, sich ganz
algemein gesundheitlich fit zu halten und jede sexuelle Uberreizung zu vermeiden,
da diese nur das Gefuihl der Impotenz immer wieder aufs neue entfachen und
verstarken wird. Wenn Sie unter Impotenz leiden, sollten Sie sich fur eine Welle
jeglicher sexueller Aktivitét enthalten und flr ausreichend Schlaf und eine gesunde
Erndhrung sorgen, bis Gesundheit und Potenz wiederkehren. Wenn Sie lhren
Lebensdtil so weit veréndern, dald Sie zu einer Erneuerung Lhrer Lebensenergie
finden, 183 sich der Prozef3 durch Moxa und Akupunktur beschleunigen, weil
dadurch das Einstrémen von Chi-Energie in Ihren Hormonhaushalt und in die
Fortpflanzungsorgane unterstiitzt wird.

Zwar kann man die meisten wichtigen Punkte selbst behandeln, doch sollten
Sie sich zunéchst ein gutes Buch tber Akupunktur oder Moxa-Therapie beschaf-
fen, damit Sie die hier beschriebenen Punkte leichter finden. BEHANDELN SIE

355



NICHT WILLKURLICH IRGENDWELCHE BELIEBIGEN PUNKTEMIT
MOXA, denn das kann sehr geféhrlich sein! Ohne weitere Anleitung und Kennt-
nisse sollten Sie ausschliefdlich jene Punkte behandeln, die ich hier beschreibe.

Esist am besten, die Moxe zusammen mit Knoblauch und Zwiebeln oder
Ingwer zu verwenden. Knoblauch ist am geeignetsten. Legen Sie eine Scheibe oder
eine kleine Zehe in ein dinnes Tuch, und legen Sie es auf den Akupunktur-Punkt,
den Sie behandeln wollen; dann erhitzen Sie den Knoblauch mit der glihenden
Moxe, der Rolle, der Zigarre oder dem Heizgerdt. Achten Sie aber darauf, dal3 die
Hitze nicht zu grofd wird, weil Sie sich sonst Schaden zufiigen kdnnten, denn
Knoblauch ist ein sehr kréftiges Reizmittel. Bel&3t man ihn zu lange an einem
Punkt, kann er die Haut «verbrennen», und es kann sogar zu oberflachlichen
Brandwunden kommen. Seien Sie also vorsichtig! Sollten Sie dlergisch gegen
Knoblauch sain, kdnnen Sie statt dessen Zwiebeln benutzen, und wenn auch dies
nicht geht, gentigt die reine Hitze, die auch alein sehr wirkungsvoll i<

Behandeln Sie die jeweilige Stelle 3 bis 4 Minuten lang mit Moxa, doch
halten Sie die Hitzerolle nur wenige Sekunden auf den Punkt selbst, wobel Sie sie
stdndig auf und ab bewegen und so tief driicken, bis es schmerzt. Fiihren Sie dies
hochstens 3 bis 4 Minuten durch, und achten Sie darauf, dal? das Behandlungs-
Zimmer warm ist, weil Sie in einem katen Zimmer eine Menge Chi verlieren, vor
alem dann, wenn Sie unbekleidet sind. Wenn Sie eine Zigarre, Moxa-Rollen oder
eine Zigarette benutzen, wird das Zimmer nach der Behandlung verqualmt sein,
weshab Sie hinterher gut IUften sollten.

Die MoxaBehandlung sollte zehn Tage lang einma téglich durchgefihrt
werden. Danach machen Sie eine Pause von drei Tagen und beginnen daraufhin
eine neue zehntdgige Behand-lungsphase. Nach der MoxaBehandlung sollten Sie
zwel Stunden lang auf Wein und anderen Alkohol verzichten und nicht baden oder
duschen. Wahrend der gesamten Therapie durfen Sie keinen Sex haben, bis Sie
wieder genesen sind. Handelt es sich um einen schweren Fall, sollten Siel bis 3
Monate auf jede
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Abbildung 41

Das Mowxa wird i» Zellstoffhapier zu sinem
Zvlinder gerollt vad entzimdet. Dann wird
es einen guten Zentimeter Gber cen Alu-
punkrur-Punke gehalten.

)' Fir kleiner Moxa-Kegel wird auf einer
Scheibe Ingwer cntzimdet. Daan werden
I:-a}' Ingwer und brennende Maoxe auf den Aku-

pumktur-Punzt gelegt.

= __.—-q-'iv‘_--‘_ —_——e W
\ 1
5 L \

sexuelle Betédtigung verzichten. Nach einer Phase griindlichen Ausruhens werden
Sie lhre Kraft und Potenz wiedergewinnen. Wenn Sie sich so weit disziplinieren,
auf 10 Tage der Behandlung 3 bis 4 Tage der Ruhe folgen zu lassen, werden Siein
der Regd Ihre Potenz wiedergewinnen, es sei denn, es handelt sich m Ihrem Fall
um einen anatomischen Fehler, was jedoch extrem selten vorkommt.
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1. Kan-Shu (BL-18) - Der Hauptleber punkt

Beginnen Sie am Riicken mit dem Harnblasenmeridian, auch Ful3-Tai-Yang ge-
nannt. Der erste Punkt ist der Kan-Shu (BL-18). Der Kan-Shu befindet sich einein-
halb tsun neben dem unteren Ende des Dornfortsatzes des Brustwirbels T-9.
Eineinhalb tsun (I tsun = | Daumenbreite) entspricht der Breite Ihres Zeige- und
Mittelfingers. Der Kan-Shu gilt a's der wichtigste Leberpunkt. Die Leber speichert
die Energie des Korpers. Bel Gberméliiger sexueller Betétigung oder Strefd ist der
Korper darauf angewiesen, seine Energie aus der Leber zu beziehen und diese
somit auszubeuten. Aus diesem Grund hilft diese Behandlung auch bei Hepatitis.

2. Pi-Shu (BL-20) - der Hauptmilzpunkt

Der zweite Punkt ist der Pi-Shu (BL-20), der sich eineinhalb tsun neben dem
unteren Ende des Dornfortsatzes des Brustwirbels T-1l befindet. Er ist der Haupt-
punkt der Milz. Wird dieser Punkt behandelt, lassen sich auch Riickenschmerzen
und Verdauungsstorungen beheben.

3. Shen-Shu (BL-23) - der Hauptnierenpunkt
und Tzu-Liao (BL-32)

Der dritte Punkt ist der Shen-Shu (BL-23). Er befindet sich eineinhab tsun neben
dem unteren Ende des Dornfortsatzes des Lendenwirbels L-2. Er wird bel der
Nierenbehandlung benutzt und hilft Infektionen zu bekémpfen, Kreuzschmerzen
und Sexua beschwerden zu lindern. Shen-Shu bedeutet «Samenpal ast». Behandeln
Sie dle Punkte auf beiden Seiten der Wirbelsiule.

Schliefdlich behandeln Sie den Punkt Tzu-Liao (BL-32) auf dem zweiten
Sakralforamen zwischen dem unteren Teil des hinteren oberen Darmbeins und der
Medianlinie. Dieser Punkt ist leicht zu finden: Beginnen Sie am Kreuzbein, dem

grof3en
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Knochenstiick oberhalb des Steifdbeins. Legen Sie den Daumen auf den Punkt BL-
27, den letzten Punkt zwischen den Rickenwirbeln auf dem Kreuzbein. Legen Sie
nun den kleinen Finger auf das Steif¥bein, und spreizen Sie die Finger: Nun liegt
Ihr Zeigefinger auf dem gesuchten Punkt Tzu-Liao. Der Daumen sollte sich am
oberen Rand des Kreuzbeins befinden, wahrend die Finger mit gleichem Abstand
zueinander gespreizt sind.

Sie kdnnen diesen Punkt aber auch noch nach einer anderen Methode finden. Dazu
machen Sie den Punkt ausfindig, an dem das Kreuzbein auf die Lendenwirbel trifft.
Legen Sie den Daumen auf diese Verbindungsstelle, und spreizen Sie die Finger.
Moglicherweise wird Thnen diese Vorgehensweise leichterlallen. Den Handumrif3
umgeben nun acht Ldcher des Kreuzbeins. Der Punkt Shang-Liao auf dem oberen
Loch ist der BL-31. Der wichtigste Punkt jedoch ist der Tzu-Liao (BL-32) auf dem
zweiten Loch, dann folgen der Chung-Liao (BL-33) auf dem mittleren und der
HsiaLiao (BL-34) auf dem unteren Loch.

Natdrlich gibt es noch mehr Punkte. Auch die erwahnten Punkte benétigen nicht
ale eine tégliche Moxa-Behandlung. Wenn Sie jemanden haben, der hnen dabei
helfen kann, sollten Sie Ihren Riicken von ihm behandeln lassen. Das konnen Sie
einma dle zwei bis drel Tage tun und die Therapie dabel mit der Behandlung der
Punkte vorne am Korper abwechseln.

4. Chang-Chiang (LG-1) und Chi-Hai (DG-6)

Ein weiterer Punkt, der Chang-Chiang (LG-1), liegt auf dem Lenkergefal3, am
unteren Ende des Steif3eins zwischen Steil¥einspitze und After. Er ist bei Kreuz-
schmerzen zu behandeln. Auf dem Dienergefal? befindet sich der Chi-Hai (DG-6),
eineinhalb tsun unterhalb des Nabels, man nennt ihn auch den «Energieozean».
Hier lassen sich Verdauungsstorungen behandeln. Schliefdich sollten Sie auch den
Kuan-Yuan (DG-4), drei tsun unterhalb des Nabels, behandeln.
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Abbildung 42

DIE WICHTIGSTEN MOXA-PUNKTE FUR DIE
BEHANDLUNG MANNLICHER IMPOTENZ

Kag-Shu {BL-18)
Hauptleberpunkt

Pi-Shu (BL-21
Hauptmilzpunks

Shen-5hu (BL-23)
Hauptnierenpunkt

Izp=liac (BL-)2) --

Der Daumen wird links auf die ileosakrale Linie gelegt, die drei Finger werden gleichmé@Rig nach rechts

gespreizt und bertihren dann BL-32, BL-33 und BL-34.
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Die Spezialpunkte be Impotenz:
1. Eichd, Peniswurzd, Hui-Yin

Die nun folgenden Punkte sind besonders zur Behandlung von Impotenz geeignet.
Der erste Punkt ist die Eiche. Am gunstigsten verfahrt man, indem man eine
Scheibe Knoblauch nimmt (nicht hacken und auch nicht bel Knoblauchallergie
verwenden!), die man mit einer Naddl durchbohrt. Die ersten Male sollte man den
Knoblauch auf ein Stiick Seide legen, um die Eichd nicht zu verbrennen, und dann
die Hitzequelle ansetzen. Dann folgen die beiden Punkte an der unteren Penis-
wurzel. Der dritte Punkt ist der Hui-Yin, das Perineum (der Damm) zwischen After

und Hodensack.

Abbildung 43

Peniswurze

Hui-Ymn (DG-1)

2. Fu-Liu (N-7)

Am Bein findet sich der Punkt Fu-Liu (N-7), zwei tsun oberhalb des hinteren
Madleolus am inneren Fulkndchel
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Abbildung 43

3. Lao-Kung (Nur Massage!)
Dieser Punkt vertragt keine Moxa-Behandlung, reagiert aber auf Massage und
Reiben. Er befindet sich zwischen Mittdl- und Ringfinger der Hand, wenn man die
Finger krimmt, so dal3 ihre Spitzen auf der Handfl&che in einer Linie verlaufen.
Massieren Sie diesen Punkt téglich.

Abbildung 45

4. Yung-Chuan - Nierenpunkt (Nur Massage!)
Ein weiterer Punkt befindet sich auf dem Nierenmeridian, dem Ful3-Shao-Yin. Dies
ist der Punkt Y ung-Chuan (N-1) innen auf dem Fuf3allen (auf dem das Korperge-
wicht beim Stehen lastet),
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und zwar auf einer senkrechten Linie unterhalb des zweiten Zehs (wobei der grof3e
Zeh as erster gezahlt wird). Dieser Punkt darf niemals mit Moxa behandelt wer-
den! Statt dessen sollten Sie ihn taglich mit einem Finger massieren oder ihre
Fuf3sohlen gegeneinander reiben. Das stimuliert die Nierenenergie, die eine &ul3erst
wichtige Rolle fur die Steuerung der sexuellen Aktivitét spielt.

Abbildung 46

Ich wende die Moxa-Therapie schon seit vielen Jahren an und konnte vielen
Patienten und Schilern dadurch helfen, die unter Impotenzproblemen litten,
meistens sogar schon nach sehr kurzer Zeit. Manche Manner verlieren auch durch
ungewollte néchtliche Samenerglisse zuviel Samenessenz oder Ching, was ihre
sexuelle Fahigkeit mindert oder zerstort. Verbindet man die Moxa-Methode mit der
Ubung der Kraftsperre, wie sie im Kapitel 6 beschrieben wurde, erweist sich dies
as wirkungsvollste Therapie. Schiler, die beides anwenden, gesunden am schnell-
sten. Der Patient sollte zusétzlich taglich morgens und abends 108 dieser Kontrak-
tionen durchfiihren, bis die Erektion wieder einsetzt.

Viele Manner greifen in ihrer Verzweiflung zu anderen Methoden, um ihre
Impotenz zu kurieren. Sie stimulieren sich mit gesteigertem Sex, mit Hormonen,
spanischer Fliege usw., doch hat al dies nur die Wirkung, dal3 ihre Energie noch
schneller entweicht und verlorengeht. Daher kann ich jedem
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Betroffenen nur raten, die taoistischen Methoden der Hoherentwicklung der
Sexualenergie anzuwenden. Damit sage ich nicht, dal3 Sie nicht so viel Sex haben
sollen, wie Sie wollen, sondern dal3 der Liebesakt fir Sie zu etwas Sinnvollem,

L ebenerfillen-dem und Frohem werden sollte.

Jede zwangshetonte sexuelle Betétigung ist sinnlos und gesundheits gefahr-
dend. Es ist besser, einen wirklich erfolgreichen Liebesakt auszufiihren, as sich
zehn- oder hundertmal unvorbereitet und ungelibt auf einen Sexudakt einzulassen.
Wenn Sie jeden Liebesakt als eine ganz besondere oder heilige Handlung begrei-
fen, ein Bad nehmen, Duftstoffe benutzen, Ihre Zdhne vorher putzen, Penis und
After, Haare und Ohren waschen, das Bettzeug wechseln, das Zimmer reinigen, ein
paar Blumen aufstellen usw., so wird Ihre Sexuditét ihre Zwanghaf-tigkeit verlie-
ren.

Wenn Sie eine Pistole besitzen, kbnnen Sie ja auch nicht einfach auf die
Strale gehen und auf jeden schief3en, der Thnen unter die Augen kommt! Damit
wiirden Sie sich nur eine Menge Arger einhandeln. Ahnlich bei der Sexuditét: Sie
ist ein méchtiges Werkzeug, das zu einer hochst gefahrlichen Waffe werden kann,
wenn man unvorsichtig damit umgeht und sie wahllos einsetzt. Wenn Sie Tao Yoga
und Sexual-Kung Fu praktizieren, wird Ihr Geschlechtsorgan zwar stark und
kréftig, doch brauchen Sie es nicht gleich bei jeder Frau auszuprobieren, die Ihnen
Uber den Weg lauft. Setzen Sie es dso sinnvall ein! Wie mit einer Pistole, kann
man mit einem Werkzeug L eben schiitzen oder sich selbst und andere vernichten.
Der Umgang mit diesen Dingen verlangt nach &ulRerster Vorsicht. Wenn Sie aber
erkennen, dai’ ein Ubermal’ an g akulatorischer Sexualitat Ihnen schadet, wahrend
die Entwicklung harmonischer Sexuaenergie durch Liebe Ihr Leben mit Sinn
erflllt, dann kénnen Sie sich selbst von Threr Impotenz kurieren und zu sexueller
Erflllung finden.
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Sexudle Vitalitdt durch richtige Erndhrung

Nahrung lebt, und ale Arten von Nahrung haben ihre eigene Energieschwingung,
die nach dem Verzehr zu einem Teil unserer eigenen wird. So wird aus der
Nahrungsauswahl eine Auswahl von Schwingungen, die nicht nur im Einklang mit
dem Universum stehen, sondern uns auch in eine Harmonie zu unserem Liebes-
partner bringen.

Nahrung 183 sich nach verschiedensten Kriterien unterscheiden: Grof3e, Form,
Farbe, Geschmack, N&hrwert, tierischer und pflanzlicher Ursprung usw. Jeder
Mensch besitzt ein anderes Gleichgewicht von Chi-Energie und korperlicher
Gesundheit, so dal’3 man seine Nahrung stets nach individuellen Gesichtspunkten
aussuchen muf3, wie es der eigenen Gesundheit entspricht. Aus diesem Grund
meidet der Taoist es, spezifische Nahrungs Vorschriften zu geben und eine be-
stimmte Dié& vorzuschreiben, sei sie nun makrobiotisch, vegetarisch, obstorientiert
oder wie auch immer. Solche Diéten mdgen fur einzelne gut geeignet sein, viel-
leicht auch fur bestimmte Jahreszeiten. Das Thema «Erndhrung» ist sehr umfang-
reich. Ich will Thnen hier nur einen kleinen, oberflachlichen Uberblick dariiber
geben, wie man die Yin- und Yang-Energien im Korper durch Diét ins Gleichge
wicht bringen kann, indem ich eine schlichte Auflistung einiger Nahrungsmittel
und ihre Zuordnung anbiete:

Sark Yin: (Drogen) Zucker, Alkohol; Obst
Yin: Gemiuse, Korner, Fisch

Yang: Gefligd, Heisch, Eier, Saz

Sark Yang; Knoblauch, Ingwer, Peperoni

IRt der Mann Yin-Nahrung im Ubermal3, wird seine sexuelle Aktivitat nach einer
Welle nachlassen. It seine Y ang-Energie erschopft, versegt sie schliefdich géanz-
lich. Yin sind unter anderem Nahrungsmittel, die unter der Bodenoberflache
wachsen: Wurzeln, Faserpflanzen und Knollengewéachse.

Ein Mann, der von sehr yang-betonter Nahrung lebt, wird einen starken,
bisweilen vidleicht sogar gewalttétigen sexuellen
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Appstit entwickeln, der durch Egoismus, Mangd an Sensibilitét und Kurzlebigkeit
gekennzeichnet ist.

Ernahrt man sich aus beiden Extremen, werden sexuelle Aktivitét und
Verlangen stark auf und ab schwanken.

Sexualitdt und jahreszeitabhéangige Nahrung

Der Taoist Lui Ching sagte: «Im Frihling kann der Mann es sich gestatten, einmal
dle drei Tage Samen auszustol¥en, im Sommer und Herbst zweimal im Monat, und
im Winter sollte er seinen Samen bewahren und Uberhaupt nicht gjakulieren. Der
Verlugt der Yang-Energie durch Ejakulation im Winter gilt as hundertma schlim-
mer als eine Ejakulation im Frihling.»

Ganz im Einklang mit der Natur galt den aten Tao Mestern der Winter ds
Jahreszeit der Energiesammlung und -speicherung. Fir den Mann hief3 das, dal3 er
seinen Samen bewahren und seine «heil3e» Energie durch heiRe, warmende und
kréftigende Nahrung im Winter steigern sollte, wéhrend im Sommer kihlere
Nahrung angezeigt war.

Diatvorschlage fur Mann und Frau zur Erhaltung
des Gleichgewichts von Yin und Yang

Frauen: Manner:
wenig Saz etwas mehr Salz-
mehr Gemiise mehr Getreide
kirzere Kochzeiten léngere Kochzeiten

mehr griines blattreiches GemUise mehr wurzelreiches GemUise
wenig oder kein Fisch maldig bis wenig Fisch
wenig oder keine tierische maldig bis wenig tierische
Nahrung ) Nahrung

Ein Zuvid an Yang-Nahrung (Fleisch, Eier und Milchprodukte) macht die Frau
hart und gefiihllos.

Ein Zuvid an Yin-Nahrung kann den Mann verweichlichen und ihm die
Féhigkeit zur Erektion nehmen.

366



17. KAPITEL

Die Biologie der weiblichen Sexualitét

Kaum etwas verwirrt den Mann mehr as der Korper der Frau und seine Monats-
zyklen. Weil der weibliche Kérper anders ist als der ménnliche, sind auch Psycho-
logie und spiritueller Entwicklungsweg der Frau von denen des Mannes verschie-
den. Vide spirituelle Gruppen diskutieren gar nicht erst Uber den weiblichen
Korper, well er eine solch geballte Ladung sexueller Energie in sich birgt, dal3 se
sich lieber nicht damit abgeben. Doch ist es von grol3er Wichtigkeit, dal3 der Mann
die Frau und ihre Biologie wirklich versteht, wenn er Uber die Ebene des
Gefuhlskampfs hinaus gelangen und zu einer vollkommenen Harmonie mit der
weiblichen Yin-Essenz finden will. Da die taoistischen Sexua praktiken den Mann
zum intimsten Korperkontakt mit der Frau fuhren, den er jemads erfahren kann,
will ich hier einige knappe, aber wichtige Informationen Uber die weiblichen
Geschlechtsorgane und ihren Fortpflanzungszyklus anbieten. Im Folgeband Uber
das Ovar-Kung Fu sollen diese Erlauterungen noch erheblich vertieft werden.

Arn besten lernen Sie etwas Uber dieses Thema, indem Sie eine Frau lieben
und beobachten, wie ihre subtilen Energien sich zusammen mit den Mondphasen
und den Jahreszeiten veréndern. Wenn der Mann seine Y ang-Energie hoher-
entwickelt, kann er den Korper seiner Gehebten erheblich kréftigen und ihre
Energiezyklen stabiliseren helfen. Wenn die subtilen Energien von Yin und Yang
sich richtig miteinander verméhlen, funktionieren Hormone und Vitalorgane auf
einer verfeinerten Ebene und fuhren zu strahlender Gesundheit.
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De Uterus

Der Uterus (die Gebarmutter), ein muskul 6ses Organ, das kleiner as eine weibli-
che Faust i<, ist im Becken an grof3en Bandern aufgehangt, die mit den Becken-
knochen verbunden sind. Von Gestalt gleicht er einer umgekehrten Birne. Der
untere Telil, das Cervix oder der Gebarmutterhals, ist der einzige Teil, der in der
Scheide sichtbar ist; er befindet sich am Ende des Vaginalkanas. Er ist rosafarben
und rund und besitzt in der Mitte eine Offnung (Os cervix), die durch den ca. 4 cm
langen Gebarmutterhals in den eigentlichen Uterus fuhrt. Die Eileiter befinden sich
rechts und links seitlich vom Uterus und bilden einen Schirm Uber den Eierstécken.
Die Eierstocke sind weil3 und von der Grol3e und Form einer geschélten Mandel.

Der Eisprung

Etwa in der Mitte des weiblichen Zyklus (der genaue Zeitpunkt kann individuell
extrem variieren) lost sich ein Ei aus einem der Eierstocke. Manche Frauen splren
diesen Eisprung as plétzlichen, kurzen Krampf, andere wiederum leiden dabei
unter Schmerzen, die ein bis zwei Tage anhaten konnen. Bei den meisten Frauen
jedoch verlauft dieser Prozef3 vollig unbewuld. Wenngleich das Ei nur 12 bis 24
Stunden Uberlebens fahig ist, kann die Frau wahrend eines Zyklus bis zu finf
Tagen fruchtbar sein. Wie ist das méglich?

De fruchtbare Schlem

Vor dem Eisprung beginnen die Driisen im Zervikalkanal (auch: Geb&rmutterhals-
kand) damit, einen schlUpfrigen, zéhen, klaren oder durchsichtigen Schleim zu
produzieren, der durch den Gebarmutterhals in die Scheide fliefld. Dies kann in
solchen Mengen geschehen, dal? die Frau sich dessen voll bewufd wird, es kann

aber auch vorkommen, dal3 sie allenfals eine gewisse
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Abbildung 47

schleimige Konsistenz am Scheideneingang beobachtet. Die Molekularstruktur
dieses Schleims gleicht einem System aus Tunneln und Leitern, was den Samenzel-
len auf ihrer Reise in den Zervikakanal die Richtung weist und sie den Weg finden
lart.

Zehn Minuten nach der Ejakulation in die Scheide finden sich bereits Sper-
mien im Eileter. Einige Samenzellen bahnen sich auch ihren Weg in die Vertiefun-
gen innerhalb des Zervikalka-nals, wo sie vom Schleim ernéhrt werden, um nach
drel bis funf Tagen wieder freigesetzt zu werden. Wenn also ein Mann und eine
Frau sich an einem Samstagabend miteinander heben und die Frau fruchtbaren
Schleim absondert, aber erst am Dienstag ihren Eisprung hat, konnte sie irgend-
wann im Laufe des Mittwochs davon schwanger werden.
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Der unfruchtbare Schleim

Wahrend ihres restlichen Zyklus kann die Frau Phasen relativer Feuchtigkeit und
Trockenheit an sich beobachten. Der Gebarmutterschleim, der wahrend der un-
fruchtbaren Zeit produziert wird, kann in grof3eren oder geringeren Mengen auftre-
ten; meistens ist er weil3 und klebrig. Die Molekularstruktur dieses Schleims
gleicht einem Gitter oder Sieb, durch welches die meisten Spermien daran gehin-
dert werden, in den Gebéarmutterhals einzudringen. Vide Frauen beobachten ihren
Schleimzyklus, um ihre fruchtbaren Tage zu bestimmen.

Die Menstruation

Etwa zwei Wochen nach dem Eisprung schélt sich, sofern die Frau nicht schwanger
geworden ist, die Beschichtung des Uterus, die sich gebildet hatte, um einem
etwaigen sich entwickelnden Embryo ein Nest zu bieten, ab, und ein neuer Zyklus
Setzt en.

Als Mengtruationszyklus gilt die Zeit zwischen den Perioden, wobei der
erste Tag der Blutung als «Tag |» gezadhlt wird. Die meisten Frauen menstruieren
ungeféhr einmal im Monat, wenngleich nur wenige Frauen genau dle 28 Tage ihre
Periode bekommen, was a's «Norm» oder «ldea zyklus» gilt. Auch durchaus
regelméllige Zyklen kdnnen zwischen drei und sieben Wochen umfassen, und es
gibt auch Frauen, die nur zwei- oder dreimal im Jahr menstruieren und sich oft
keinerlei Zyklen bewul¥ sind.

Fur vidle Frauen it die Periode ein Beweis fir das gesunde Funktionieren
ihres Korpers. Sie tritt mehr oder weniger «pinktlich» ein, dauert drel bis finf
Tage und bedarf einer gewissen Menge an Zubehtr und hygienischer Vorkehrun-
gen. Fur sexudl aktive Frauen dient die Monatsblutung auch als Zeichen dafur, dal3
sie nicht schwanger sind. Vom taoistischen Standpunkt betrachtet, bedeutet der
Blutverlust zugleich einen Verlust wertvoller Energie; dieser [&% sich auf ein
Minimum
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beschranken oder sogar vollig vermeiden, wenn die Frau keine Kinder mehr
austragen will. Die taoistische Methode |&% sich aber auch wieder riickgangig
machen, falls die Frau es sich wieder anders Uberlegen sollte und doch noch
Kinder bekommen will.

Die typische Periode beginnt oft ganz leicht mit einer kleinen Menge rosa
geférbten Schleims oder wenigen Blutstropfen, aus denen am zweiten Tag ein
hellroter Strom wird, der mehrere Tage anhaten kann, bis der Ausflul’ gegen Ende
der Periode braun und fleckig wird. Manche Frauen verlieren sehr viel Blut; einige
erleben den Anfang und das Ende der Periode auf recht dramatische Weise, as
wirde eine Art «Wasserhahn» pl6tzlich auf- und schliefdlich wieder abgedreht.
Andere wiederum bluten nicht sehr stark. Manche Frauen scheiden sehr dunkles
Blut aus, das auch Klumpen von Stecknadelkopfgrofie bis zur Grof3e einer kleinen
Munze enthaten kann; andere wiederum verlieren eine Menge Schleim, der sich
mit dem Blut vermengt. So wie es aus dem Zervikakana stromt, besitzt das Blut
kaum einen Eigengeruch oder -geschmack. Das &ndert sich erst, sobald es der Luft
ausgesetzt wird und die Zellen sich mit der Zeit aufldsen.

Viele Frauen erleben die Menstruation al's etwas recht Unangenehmes. So
gibt es verschiedene korperliche Begleiterscheinungen wie etwa geschwollene,
schmerzende Briiste, FlUssigkeitsstau, Pickel, Kopfschmerzen, Kreuzschmerzen,
Durchfall oder auch Verstopfung. Chronischer Herpes kann um die Zeit der Peri-
ode verstérkt ausbrechen, was ein Hinweis auf den «Stref3» ist, dem der Korper
durch die Mengtruation ausgesetzt wird. Der Uterus, der ein muskul6ses Organ i<,
kann sich zusammenziehen, was sich manchmal wie ein gewohnlicher Muske -
krampf anfuhlt, wie er in jedem anderen Korpermuskel auch auftreten kann;
manchmal wird es aber auch as Druck, schmerzendes Ziehen oder a's Gefuhl der
Mattigkeit empfunden. Einige wenige Frauen werden durch ihre Periode vdllig
aulRer Gefecht gesetzt, etwa durch Uberstarke Schmerzen oder sténdige
Brechanfale. Bisher sind diese leidigen Begleiterscheinungen fast vollig uner-
forscht geblieben, und westliche Allopathen haben den Frauen nichts Besseres
anzubieten as starke und
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maoglicherweise gefahrliche Medikamente, mit denen dlenfals die Symptome
beseitigt, nicht aber ihre Ursachen gehellt werden konnen.

Emotionale Veranderungen wahrend der Periode

Einige Frauen durchlaufen Stimmungsschwankungen wahrend ihrer Periode, doch
haben bisherige Studien keine eindeutigen Muster solcher Verénderungen aufge-
zeigt, die fur eine grofere Zahl von Frauen zutreffen wirden.

Die meisten Frauen kennen einen Tell ihres Zyklus, an dem se sich voll
Verlangen fuhlen, und tatsachlich wurde von Frauen schon von jedem Abschnitt
des Zyklus, einschliefdich der Mengtruation, behauptet, dal3 dies die Zeit sei, dasie
ihr sexuelles Verlangen besonders stark wahrnahmen.

Die geschlechtliche Anatomie der Frau

Die weiblichen Genitalien beginnen am Venushiigd (Mons veneris). Die
Schambehaarufig kann variieren, von wenigen glatten Haaren bis zu einem buschi-
gen Bewuchs, der sich den Unterleib empor oder die Oberschenkel hinabzieht. Der
Venushigd ist ein Fettpolster, welches die darunterliegenden Schambeinknochen
schiitzt, die wiederum durch ein Band verbunden sind, welches wéahrend der
Schwangerschaft an Straffheit verliert, damit die Schambeinknochen sich wéhrend
des Geburtsvorgangs 6ffnen, d. h. auseinanderklaffen konnen. Der Venushigel teilt

sich unten in die grof3en Schamlippen (Labia mgjora).
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Die kleinen Schamlippen

Innerhalb der grof¥en befinden sich die kleinen Schamlippen (Labia minora). Diese
sind von ganz anderer Farbe und Gewebebeschaffenheit und sind mit schleim-
bedeckten und -absondernden Fléchen wie etwa den Lippen des Mundes verwandit.
Im nichterregten Zustand variiert ihre Farbe zwischen rosa bis schwarz oder
dunkelkastanienfarben bzw. purpur. Manchmal sind die kleinen Schamlippen recht
lang und ragen aus den grof3en heraus. Wahrend der sexuellen Erregung werden die
an Gefél3en reichen kleinen Schamlippen mit Blut gefillt und schwellen auf das
Zwei- bis Dreifache ihrer Grof3e an. Kurz vor dem Orgasmus kdnnen sie einen
Farbwande durchlaufen und manchmal scharlachrot oder dunkelweinrot werden
(Masters & Johnson).

Die Klitoris

Folgen wir nun den kleinen Schamlippen nach oben, wo sie sich miteinander
vereinen, um die Haube zu bilden, welche die Eichd (Glans) der Klitoris (Kitzler)
schiitzt. Mestens ruht diese Eichel im unerigierten Zustand unter der Haube, und
man kann sie nur sehen, wenn man die Haube zuriickzieht. Die Eichel der Klitoris
steckt voller Nerven, und fir die Mehrzahl der Frauen ist Sie auch der empfindlich-
ste Teil ihrer geschlechtlichen Anatomie. Bei manchen Frauen ist Sie derart sensi-
bel, dal3 sie jede direkte Reizung as schmerzhaft empfinden.

Der Stiel der Klitoris fuhlt sich wie ein kraftiges Gummiband unter der
Oberflache zwischen Eichel und Venushiige an. Mit steigender sexueller Erregung
verdickt sich der Stiel und wird kiirzer, wéhrend Eichel, Stid und Stiitzgewebe
erigieren. Wie beim Mann auch, kommt es dabei oft zu beachtlichen Verénde-
rungen von Grofe und Form.
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Der G-Punkt

Unterhalb der Eichel befindet sich die Offnung der Harnrohre. Darunter liegt der
Scheideneingang. Die Lange der weiblichen Harnrohre betrégt vom &uleren Ende
bis zum Blaseneingang etwa 4 cm. Umgeben wird die Harnréhre von einem Netz
aus Blutgefél3en. Da diese Blutgefél3e in keinem medizinischen Werk benannt
werden, hat eine Gruppe von Frauen ihr den Namen «Harnréhrenschwammy»
gegeben (in dem Buch A New View of A Woman's Body). Wahrend der sexuellen
Erregung schwellen diese Blutgefdlze an und kénnen durch die Scheidenwand
hindurch gefuhlt werden. Diese Schwellung wurde «G-Punkt» getauft (nach
Grafenberg, einem der ersten Sexolo-gen). Man kann den G-Punkt erkunden,
indem man den vorderen und oberen Tell der Scheide abtastet. (Es wurde auch
schon gesagt, dald sich der G-Punkt etwa einen guten Zentimeter tiefer befindet, als
der langste Finger der Frau in die Scheide hineinreicht.)

Liegt man beim Liebesakt aufeinander, kann es schwierig werden, den G-
Punkt direkt zu erreichen, mit Ausnahme jener Méanner, deren Glied im erigierten
Zustand gegen ihren Bauch drickt. Flache Stéle kommen dem G-Punkt am néch-
sten und kénnen die fur ihn typische unterschwellige und kitzlige Erregung aud -
sen.

Maochte die Frau ihren G-Punkt jedoch auf unmittelbarere Weise stimulieren
lassen, kann es erforderlich werden, die Stellung zu wechseln. Finger finden oft
den wirkungsvollsten und direktesten Zugang. Stimuliert die Frau sich selbst, kann
se sch dazu hinkauern oder die Beine anziehen, um ihn besser zu erreichen. Lhr
Partner wird ihn moglicherweise leichter erreichen, wenn sie auf dem Bauch hegt.
Liegt se beim Koitus oben, kann die Frau leichter die richtige Stellung finden.

Manche Frauen genief3en es, wenn sie ihren Mann fest umarmen und spiiren,
wie en erigierter Penis ihren Unterleib direkt oberhalb des Schambeins und damit
den G-Punkt von der anderen Seite ausreizt.

Wird der G-Punkt massiert, so erfahrt die Frau dies oft
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zunéchst als Reiz, Harn lassen zu miissen. Doch versichern die Sexuaiforscher, dal3
daraus eine sexuelle Erregung wird, wenn der Druck fortgesetzt wird. Esist auch
maglich, dald einige Frauen den sexuellen Respons auf die Stimulierung des G-
Punk-tes erst noch lernen miissen, und es kann mehrere Male dauern, bis daraus ein
angenehmes Gefuhl wird. (Perry & Whipple)

Manche Frauen haben festgestellt, dal3 die Stimulierung ihres G-Punkts ihren
Orgasmus aud 6sen kann, wahrend andere diese Stimulierung als Teil einer alge-
meinen sexudlen Stimulierung genief3en.

Ob mit oder ohne Stimulierung des G-Punktes, es gibt Frauen, die beim
Orgasmus g akulieren. Dieses Ejakulat, das in recht grof3en Mengen ausgestol3en
werden kann, gleicht in hohem Mal3e der SamenflUssigkeit. Esist kein Urin,
obwohl viele Frauen, die eine Ejakulation erlebt hatten, berichteten, dal3 sie dar-
Uber bestlirzt gewesen waren, weil sie geglaubt hatten, uriniert zu haben. Aus
diesem Grund haben sie sich angewohnt, diese Reaktion zuriickzuhaten. Nun, da
sich die Ejakulationsfé-higkeit der Frau herumgesprochen hat, werden solche
Frauen wahrscheinlich sehr erleichtert sein und den VVorgang geniefzen. Bisher
konnte noch nicht festgestellt werden, wo diese Flissigkeit im Kdrper erzeugt oder
gespeichert wird.

Die Scheidenwand

Innerhab der Scheide stiitzen die Wande einander und erschaffen so einen Innen-
raum. Die Scheidenwand ist rosa und besitzt viele Falten, was auch ihre grof3e
Elagtizitét erklért. Wéhrend der sexuellen Erregung tritt Gleitflissigkeit aus den
Wanden, ahnlich wie beim Schwitzen.

Gegentiber dem Harnréhrenschwamm befindet sich eine Gruppe von Blutgefaiien,
welche den After schiitzen; diese nennt man den Dammschwamm. Man kann* ihn
durch die Vagina fuhlen. Wahrend der Plateau-Phase verdickt er sich, was den
Scheideneingang weiter verengt.
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Der Gebarmutterhals

Am Ende des Scheidenkanals befindet sich der Gebarmutterhals. Die meisten
Sexologen sind sich dariiber einig, dal3 die Frau jenseits des ersten (aul3eren)
Drittels der Scheide nur wenige Reize wahrnimmt. Doch gibt es viele Frauen, die
dem heftig widersprechen und davon berichten, dal3 sie starke Lust empfinden bel
tiefen Stolzen bis in die hinterste Vagina am Gebarmutterhals, und viele Frauen
erfahren auch eine sehr angenehme K ontraktion des Uterus wahrend des Orgas-
mus.

Das Perineum ist das Verbindungsstiick zwischen Scheideneingang und
After. FUr manche Frauen stellt der After eine sexuell erregende Offnung dar, fur
andere wiederum ist er beim Liebesakt streng tabu. Frauen, die Analverkehr
Heben, benutzen in der Regel grof3e Mengen Gletfllssigkeit oder spermizide
Gelees, um eine Reizung und ein Schmerzen der empfindlichen Schleimhéute im
Anus zu vermeiden. Aus hygienischen Griinden sollte der Mann Finger oder Penis
nach dem Einfuhren in den After nicht ungereinigt in die Scheide stecken.

Der Liebesmuske

Unterhalb der Oberflache der sichtbaren Genitalien befindet sich die Achter-
schlaufe des «pubococcygeal en» (P-C) oder «Liebesmuskels». Der P-C-Muskel
umschlingt Harnrohre, Scheide und After. Ein gut trainierter P-C-Muskd gilt
vielen Sexologen as Schliissel zu einer gesunden, intakten Sexualitét, und zwar
sowohl fir Frauen als auch fir Manner. Ein schlechter Muskeltonus fuhrt zu
sexuellen und physiologischen Beschwerden wie Geburtskomplikationen und
Schwierigkeiten beim Einbehalten des Harns. Der erste Forscher, der die Bedeu-
tung eines guten P-C-Tonus erkannte, war tbrigens ein Mann, der Frauen in
Schwangerschaftsgymnastik unterwies. Noch heute wird sein Name, Kegel, mit
diesen Ubungen in Verbindung gebracht.

Mann und Frau kénnen ihren P-C-Muske dadurch Uberprifen, dal3 sie einen
Harnstrahl unterbrechen und wieder einsetzen
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lassen. Diese Fahigkeit beruht einzig und alein auf dem P-C-Muskeltonus. Viele
Frauen haben ganz ingtinktiv fur sich entdeckt, wievid Freude sie sich und ihren
Mannern bereiten kdnnen, indem sie diesen Muskel zusammenziehen.

Der Zyklus der sexuellen Reaktion

Masters und Johnson haben den Sexuarespons der Frau in vier Phasen untertellt:
Erregung, Plateau-Phase, Orgasmus und Auflsung. Diese Phasen gehen einher mit
physiologischen Veran-

Abbildung 48
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derungen in den Sexuaorganen; In der Erregungsphase erfolgt eine Schwellung bel
gleichzeitigem AusstoR? von Gleitflissigket in der Vaging, das breite Band, wel-
ches die Gebarmutter hat, wird emporgezogen, was wiederum den hinteren Teil
der Vaginawdahrend der Plateau-Phase vergrolert; beim Orgasmus erfolgen zahllo-
se Veranderungen, bei manchen Frauen verfarbt sich die Haut auf Ricken und
Brust, und Hande sowie Fll3e verspiren ein Prickeln oder ziehen sich zusammen,
schliefdich klingt die Reizung in der letzten Phase aus. Beachtenswert ist vor
alem, dal3 Frauen eine sehr lange Erregungsphase durchlaufen. Freilich berichtet
Shere Hite, dal3 die meisten Frauen von sich behaupten, sehr schnell zum Orgas-
mus zu gelangen, sobald sie mit dem Masturbieren beginnen. Ob dies nun daran
liegt, dal? die Frau ihre sexuelle Lust ausdehnen kann, oder daran, dal3 ihre Liebha
ber unfahig sind oder die Frau in der Regel zu zuriickhdtend ist, um sie richtig zu
unterweisen (Hite-Report), ist unklar, stellt aber durchaus eine wichtige Frage dar.
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18. KAPITEL

Diesieben Stufen desesoterischen Tao Yoga
- eine Zusammenfassung

Der Kleine Himmeszyklus
(Kleiner Energiekreidaur)

Eingeleitet werden die sieben hoheren Stufen der taoistischen Esoterik durch das
Offnen des Kleinen Energiekreisaufes, eéinem Prozef3 der Wiedergeburt durch
«Ruckkehr in den Mutterleib». Die Bahn des Energiekreidaufs besteht aus dem
Diener- und dem Lenkergefal?, die zuerst gereinigt und dann miteinander verbun-
den werden miissen, damit die Energie frel kreisen kann.

Menschliches Leben beginnt mit dem Eindringen einer Samenzelle in ein Ei.
Aus diesem urspringlichen Kung Fu-Akt entsteht ein ul3erst kompliziertes
menschliches Wesen, das zu echtem Genius beféhigt ist. Der Fotus entwickelt sich
um den Punkt herum, den man Nabel nennt. VVon diesem Punkt aus werden Nahr-
stoffe von dem heranwachsenden L ebewesen aufgenommen und Abfallstoffe
ausgeschieden. Bei der Ubung des warmen Energiestroms kommit dem Nabel aus
diesem Grund eine Uberragende Bedeutung zu. Im Mutterschofl3 atmet das mensch-
liche Wesen keine Luft, seine Lungen funktionieren noch nicht. Statt dessen
empfangt der Fotus Energie und Sauerstoff durch die Nabelschnur. Die Energie tritt
an dem Punkt in seinen Organismus ein, der spéter, nach der Geburt und dem
Durchtrennen der Nabelschnur, zum Nabel wird. Von dort stromt sie nach unten
zum Steif¥bein, dann die Wirbelséule empor bis zum Scheitel punkt des Kopfes, in
der Mitte des Gesichts hinab und weiter zum Nabel, wodurch der Kreidauf ge-
schlossen wird.

Es heildt, dal3 der Fotus seine Zunge ingtinktiv an den Gaumen lege. Dies
dient dazu, die beiden Energiebahnen miteinander zu verbinden, damit die Kraft
richtig flief3en kann. Der Scheitel des
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Sauglings ist noch offen und bewegt sich auf und ab. Das beruht auf dem An-
schwellen und Abebben des Kraftstroms in diesem Korperteil.

Die Zungeist der Endpunkt des Diener-Gefalies. Diese Energiebahn beginnt
unten am Rumpf, an dem Punkt in der Mitte zwischen After und Hoden, dem Hui-
Yin. Von dort stromt die Energie vorne durch den Kuan-Y uan oder Jing-Gong den
Korper empor und passiert den Tan-Tien (Nabel). Sie durchstromt den Chung-
Kung (Solarplexus) und flield bis zum Shuan-Chung (Herzzentrum), von wo aus
sie den Hsuan-Chi (Hals) durchzieht und in der Zungenspitze endet. Wird diese
Energiebahn mit dem Lenker-Gefél3 verbunden, so kehrt sich ihre Fliefdrichtung
um, und die Energie stromt von der Zunge hinunter zum Nabel und zum Hui-Yin.

Das Lenker-Gefél3 beginnt ebenfallsim Hui-Yin. Von dort stromt es durch
die Riickseite des Kérpers hinauf, und zwar durch den Chang-Chiang (Steil3bein)
zum Ming-Men, dem »Tor des Lebensk, von wo aus die Bahn zum Chi-Chung
zwischen den Nebennieren weiterfuhrt, bis sie den Y u-Chen, das »Smaragdkissen«
des Ruckenmarks, erreicht. Von dort stromt die Energie dann zum Scheitel punkt
oder Pai-Hui, dann zum Shen-Ting und schliefdich zum Yin-Tang zwischen den
Augenbrauen, von wo aus sie entlang dem San-Ken (Nasenspitze) zum Gaumen
stromt, wo das Lenker-Gefald endet.

Die Zunge ist ein Energiestromschalter

Der Kreidauf 18 sich dadurch schlief3en, dal3 man die Zungenspitze, also das
Ende des Diener-Gefél3es, an den Gaumenendpunkt des Lenker-Gefalies legt.
Deshalb muR unsere Zunge beim Uben auch stets den Gaumen beriihren. Wenn
man die Zunge gegen den Gaumen drtickt, so hat dies einen beruhigenden Effekt
auf die Schiiler, welche die Methode des Warmen Energiestroms Uben. Darlber
hinaus regt dies auch die Speicheproduktion an. Speichel gilt in der taoistischen
Praxis als Wasser des Lebens, a's das Hauptgleitmittel aller Korperfunktionen. Die
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Taoisten sehen im weichen Gaumen eine direkte Verbindung zur Hirnanhangdriise
(Hypophyse).

Mit zunehmendem Alter geraten im Korper des Menschen die Energie von
Yin (weiblich) und Yang (mannlich) aus dem Gleichgewicht. Je mehr sich diese
Disharmonie verstarkt, um so mehr leiden die Korperorgane darunter, ein Zuviel
oder ein Zuwenig an Energie empfangen zu missen. Wie anders dagegen noch die
Vitalkraft des Sauglings! Er wird jeden Tag fast flnfundzwanzig Gramm schwerer.
Das igt eine erstaunliche Leistung des Kérpers, der solche gewaltige Energie-
mengen zu assimilieren versteht. Doch der Korper des Sauglings vermag diesen
geradezu herkulischen Zdlenaufbau nur deshab voranzutreiben, well in ihm
samtliche Energiebahnen noch vdllig offen sind und der Energiestrom entspre-
chend stark ist.

Das Lenker-Gefal3 beherrscht die Y ang-Organe des Korpers, also die Lun-
gen, die Milz, das Herz, die Nieren, die Geschlechtsorgane und die Leber. Das
Diener-Gefal? kontrolliert dagegen die Yin-Organe, aso den Dickdarm, den Ma
gen, den Dunndarm, die Blase, den Dreifachen Erwérmer und die Gallenblase. Das
Gewebe besitzt Yang-Natur, wahrend das Blut Yin-gepragt ist.
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Die seben Formeln
der sieben Bucher des Tao*

1. DIE ERSTE FORMEL:
Die Verschmelzung der funf Elemente

Diese Formd verbindet die unterschiedlichen Energien der finf Hauptelemente zu
einem harmonischen Ganzen. Diese Meditation bt einen besonders starken Filter-
und Reinigungsef Tekt auf das menschliche Nervensystem aus,

Die Erde ist die Mutter aller Elemente, ales Leben entspringt ihrem frucht-
baren Schol3. Dadurch werden die anderen vier Elemente der chinesischen Kosmo-
gonie mit der gebédrenden Erde verbunden. Mit anderen Worten: Metall, Holz,
Wasser und Feuer werden in die Erde zuriickgezogen und leicht erhitzt. So wird
jedes Element zwar gereinigt, doch wird es nicht unter einer derartigen Hitze mit
den anderen verschmolzen, dal? es sich aufldsen und zu Asche zerfallen wirde. A

Diese Formel gilt as hochgeheime Methode der taoistischen Meditation. In
der chinesischen Philosophie entspricht jedes Element eéinem bestimmten Organ.
Die Erde entspricht der Milz, Metall den Lungen, Wasser den Nieren, Holz der
Leber und Feuer dem Herzen. Die funf Elemente konnen auf zweifache Weisein
Beziehung treten: sich aufbauend oder sich abbauend. Der Aufbauende oder
Schopfungszyklus verléuft folgendermal3en: Holz brennt, um Feuer hervorzubrin-
gen, die Asche zerfdlt und sickert in die Erde ein, wo Metalle geboren und gewon-
nen werden, die zu Wasser (Flussigkeit) geschmolzen

* Dietaoistischen Meister bezei chnen jede esoterische Ubungsstufe als «Buch», daseine
«Formel» enthalt, wenngleich diese Anweisungen bisher noch niemal s schriftlich festgehalten,

sondern nur mindlich weitergegebenwurden.

382



werden, wel ches wiederum Baume und Pflanzen nahrt. Der Abbauende oder
Zerstbrungszyklus sieht so aus. Holz wird von Metdl gehauen, Feuer wird von
Wasser geldscht, Erde wird von Holz durchdrungen, Metall wird von Feuer ge-
schmolzen, und Wasser wird von Erde in seinem Strom unterbrochen und abge-
schnitten.

Der Lebenszyklus kennt ebenfalls seine Elementbeziehungen: Geburt ent-
spricht dem Holz, Wachstum dem Feuer, Reife der Erde, Ernte dem Metall und
Speicherung dem Wasser. Klimatische Andogien sind: Wind gleich Holz, Hitze
gleich Feuer, Feuchtigkeit gleich Erde, Trockenheit gleich Metal und Ké&lte gleich
Wasser. Die ihnen entsprechenden Gefiihle (Mitgeftihl, Trauer, Freude, Zorn,
Furcht) verschmelzen zu einem harmonischen Ganzen, wodurch sie die Mora
heben und Glte, Sanftmut, Rechtschaffenheit, Respekt und Humor fordern. Die
Formel der zu einer Einheit verbundenen finf Elemente beinhaltet die Vermengung
von Yin und Yang, um zu einem Zustand groferer korperlicher Harmonie und
Schonheit zu gelangen. Die dte achemistische Formel SOLVE ET COAGULA
(Lose und binde) entspricht der zweiten Stufe der Meditation.

Auf dieser Stufe erkennt man den grof3en Nutzen der FUnf Elemente, die
bereits im eigenen Korper existieren und die man vidleicht bereits studiert, aber
noch nicht durch eigene Erfahrung verstanden haben mag. Die Verschmelzung der
Funf Elemente wird Ihnen eine solche Erfahrung bringen: Auf dieser Stufe wird
der ganze Korper intensiv gereinigt. So werden viele Gase freigesetzt, und es
kommt vidleicht zu heftigen Darmbewegungen mit sehr schwarzem, Ubelriechen-
dem Stuhl.

Nun missen noch weitere sechs Bahnen oder Kanél e freigemacht werden
(die sogenannten «Besonderen Gefél3e»), so dald wir schliefdich acht Bahnen zur
Verfligung haben. Die ersten beiden sind das Lenker- und das Diener-Geféi. Als
néchstes muf3 der Chung-Ma entwickelt werden.

Der Chung-Ma oder das «Aufsteigende Gefél3» entspringt im unteren
Rumpfbereich im Hui-Yin und verlduft entlang zwel Linien zum Mittel punkt
zwischen den Brustwarzen, wo es sich zu den Schultern teilt und sich am Schlis-
selbein wieder mit sich
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selbst vereint. Von dort verlauft es zum Gesicht hoch, Gber den Mund und zu dem
Punkt zwischen den Augen, um am Scheitelpunkt zu enden.

Eine weitere Bahn des Chung-Ma beginnt im Y ung-Chuan (dem Erdgrund),
fuhrt an der Innenseite der Beine entlang bis zu den Oberschenkeln und vereint
sich wieder im Hui-Yin. Von dort verlauft die Bahn durch die Korpermitte, passiert
dabel Dick- und Dunndarm, Niere, Bauchspeicheldriise, Leber, Magen, Herz,
Lunge und Luftréhre, um schlieldich ins Gehirn zu gelangen, wo sie Uber Hypo-
physe, Zirbeldrise und Mittelhirn zum Scheitelpunkt Pai-Hui verlauft.

Das zweite Besondere Gefél3 ist das Tai-Ma. Dieser Energiekana entspringt
dem Rippenbereich und schlingt sich wie ein Band kreisférmig um die Hufte. Man
nennt ihn auch das «Gurtel-Gefél3», weil er wie ein Gurtel die Yin- und Y ang-
Kande zusammenbindet. Ist er richtig getffnet, so bewegt sich die Energie durch
diesen Kana spiraformig um den ganzen Kérper. Sieht man von oben nach unten,
s0 erscheint das Band in einer Drehbewegung gegen den Uhrzeigersinn, aso vchi
rechts nach links; gleichzeitig bewegt es sich den ganzen Kérper hoch und verbin-
det dle Korperkande miteinander. Bel Frauen verléuft die Spiradrehung im
Uhrzeigersinn.

Das dritte der sechs bisher nicht behandelten Besonderen Gefédl3e ist das
Y ang-Chiao-Ma, das «Positive Bein-Gefé3». Dieses beginnt auf}en an den beiden
Kndcheln, verlauft entlang der ufl3eren Schenkel die Beine hoch, um von dort zu
den Huften emporzusteigen, einem sehr starken Energieaufnahmezentrum, dann
steigt es aullen am Riicken hinauf Gber die linke und rechte Schulter, die kraftvolle
Energieaufnahmezentren sind, um as néchstes den Hals entlang hinauf zu den
Mundwinkeln zu verlaufen, von dort in die Augenhthlen einzudringen und Uber
Stirn und Schédel schlielich im Rickenmarksbereich zu enden.

Das vierte Besondere Gefél3 ist das Yin-Chao-Ma oder das «Negative Bein-
Gefdld». Dieser Kana beginnt im Mittel punkt der Fuf3sohlen, windet sich nach
innen zu den Knécheln und steigt von dort die Innenseite der Beine hinauf. Dann
fuhrt es
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von der Innenseite der Oberschenkel aulRen an den Geschlechtsorganen vorbel und
hinauf zum Brustkorb, anschliefRend durch Schitisselbein und Hals Uber das Ge-
sicht zu den inneren Augenwinkeln. Diese Bahn besteht eigentlich aus zwei Bah-
nen, eine auf jeder Seite, an denen auch getrennt gearbeitet werden kann.

Dasfinfte Besondere Gefé3 ist das Y ang-Wei-Ma. Es beginnt vorne am
aulzeren Knochel, 1&uft in gerader Linie an der Aul3enseite des Beines hoch und
welter seitlich am Korper, biegt um die Schulter zur Halsseite und 1&uft Gber
Gesicht, Stirn und Schadel, um im Rickenmark (Hinterhauptloch) zu enden.

Das sechste Besondere Gefé ist das Yin-Wei-Ma. Es beginnt an der Innen-
seite des Schienbeins und 1&uft in gerader Linie an der Vorderseite des Korpers
hoch, Uber Knie, Oberschenkel, seitlich am Unterleib und am Brustkorb vorbel zu
den Brustwarzen. Dort wendet es sich nach innen zum Hals, wo es sich mit dem
Diener-Gefal3 vereint.

Alle Energiebahnen des Korpers sind aso durch ein Netzwerk miteinander
verbunden: das Diener- und das Lenker-Gefél3, die sechs Besonderen Gefél3e und
die vierundzwanzig reguldren Kandle, die den Organen zu beiden Seiten des
K orpers entsprechen. Diese Bahnen lassen sich jeweils mit Autobahnen, Schnell-
stral3en und Landstral3en vergleichen, auf denen die Energie durch den Korper
stromt.

2.DIE ZWEITE FORMEL :
Die Kleine Erleuchtung von Kan und Li

Diese Forme wird im Chinesischen Siaow Kan Li genannt. Bildhaft wird mit ihr
der Samen (Ching) zu Lebensenergie (Chi) geddmpft. Man konnte es auch so
ausdriicken, dai’ hier die Ubertragung der Kraft der Sexualhormone in den gesam-
ten Organismus und in das Gehirn beginnt. Das entscheidende Geheimnis dieser
Formel besteht darin, die tblichen Positionen von Yin und Yang zu vertauschen,
um auf diese Weise die Samenenergie zu befreien.

Die ersten beiden Anweisungen sind eine Vorbereitung der
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Bahnen, damit die Energie des Samens freier stromen kann und der Korper dazu
befahigt wird, den grof3en Einstrom gewaltiger Energie (die man mit dem Erwek-
ken der Kundalini vergleichen kann) zu verkraften. Zu dieser Formel gehdren
Pflege und Entwicklung des Wurzel- (Hui-Yin) und des Herz-Chakras, wie auch
die Transformation der Samenenergie zu Samenkraft im Nabel.

Diese Umkehrung stellt die Hitze des Korperfeuers unter die Kiihle des
Korperwassers. Wenn diese Vertauschung von Yin und Yang nicht erfolgt, lodert
das Feuer einfach nur in die Hohe und verbrennt den Kérper von innen. Das
Wasser (Samen und Samenfliissigkeit) hat die Tendenz, in die Tiefe zu strémen und
den Korper zu verlassen. Wenn es eingetrocknet ist, hat es auch sein Leben ausge-
haucht. Diese Formel kehrt den normalen, energievergeudenden VVorgang um,
indem mit Hilfe einer &ulerst fortgeschrittenen Technik das Wasser im Kérper in
ein verschlossenes Gefal (Tiegel) gegeben wird, worauf man den Samen von unten
mit Feuer erhitzt und kocht. Wird das Wasser (Samenkraft) nicht versiegelt, stromt
es direkt ins Feuer und |6scht es, oder es wird selbst vom Feuer verzehrt. Diese
Formel sorgt daflr, dal3 beide Elemente ihre Integritét bewahren kdnnen, wodurch
der Prozef3 des Dampfens Uber lange Zeit ausgedehnt werden kann. Grundlegend
fur diese Formel ist das Prinzip, niemals Feuer emporsteigen zu lassen, ohne
dartiber Wasser zu haben, das von ihm erhitzt werden kann, und andererseits stets
dafir zu sorgen, dald kein Wasser ins Feuer fliefdt. Auf diese Weise erhdlt man
einen warmen, feuchten Dampf, der eine gewaltige Energie in sich trégt und
aul¥erordentlich gesundheitsfordernd ist.

Die Zweite Formel besteht aus folgenden Prozessen:
a) Vermischung des Wassers (Yin) und des Feuers (Y ang) (oder von méann
lich und weiblich), um zu gebéren;
b) Transformation der Samenkraft (Zeugungskraft) in Vitdenergie (Chi),
Sammeln und Reinigen des aulReren achemischen Agensim Kleinen
Energiekreidauf;
c) Offnen der zwolf Hauptmeridiane;
d) Beginn der «Hab-Ungterblichkeit» (Vereinigung und Sublimation von
Korper und Seele);
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€) Kreisenlassen der Kraft im Solaren (oder Kosmischen) Kreidauf;

f) Umkehrung des Stromes der Zeugungsenergie, um Korper und Gehirn zu
kraftigen und in den organischen Zustand vor der Pubertét zuriickzuverset
zen;

0) Stufenwel ses Einschrénken der Nahrungsaufnahme, und ein Sichverlassen
auf das innere Selbst, auf Sonne, Mond und Wasser, das Einsetzen der
kosmischen Energie (Beginn der «Halb-Unsterblichkeit»).

3. DIEDRITTE FORMEL :
Die Grol3e Erleuchtung von Kan und Li

Die Vermischung des Grof3en Yin und Yang (1)

Diese Formel besteht aus der taoistischen Praktik des Dah Kan Li (TaKan Li).
Auch hierbel wird die Umkehrung von Yin und Y ang angewandt, doch wird durch
diese Technik die Energie, die in den Korper Hineingezogen wird, erheblich
vermehrt. Auf dieser Stufe wird die Vermengung, die Transformation und die
Harmonisierung der Energie im Solarplexus (was in etwa dem Manipura Chakra
entsprechen konnte) durchgefihrt. Die Kraftverstérkung resultiert daraus, dald die
zweite Forme Yin- und Y ang-Energie aus dem Korper selbst bezieht, wahrend die
dritte Formel die Kraft direkt aus dem Himmel (oben) und aus der Erde (Erdleitung
- entsprechend Yang und Yin) holt und diese Elementarkréfte denen des Korpers
hinzufiigt. Tats&chlich 183 sich aus jeder Energiequelle Kraft beziehen, etwa vom
Mond, einem Wald, aus der Erde, dem Licht usw.

Die dritte Formel besteht aus folgenden Prozessen:
a) Verlegung des Ofens und Umwandlung des Tiegels,
b) Vermischung des Grof3eren Wassers und Feuers (Verkehr zwischen Mann
und Frau);
c¢) Grol3e Transformation der Samenkraft auf die hthere Ebene;

387



d) Verwandlung des auferen und des inneren chemischen Agens, um die
Zeugungskraft wiederherzustellen und das Gehirn zu stérken;

€) Pflege und Entwicklung von Koérper und Sedle;

f) Beginn der Verfeinerung der Samenkraft (Zeugungskraft, Vitalkraft, Ching
Chi);

g) Aufnehmen der Mutter-Erde-Kraft (Yin) und der Vater-Himmel-Kraft
(Yang); Vermischung mit Samenkraft (Korper) und Geist; h) Aufsteigen der
Seelg;

i) Bewahrung der aktiven Zeugungs- (Samen-)kraft und Verhinderung ihres
Abflief}ens;

j) Stufenweiser Verzicht auf Nahrung und Verlal3 auf sich selbst und die
Universade Energie.

4. DIE VIERTE FORMEL :

Die Grolite Erleuchtung von Kan und Li
(Ta Kan Li)

Die Vermischung des Grofdten Yin und Yang (2)

Kern dieser Formd ist die Vermischung von Yin und Yang in einem hoheren
Zentrum im Korper. Damit wird der Altersprozef3 umgekehrt und die Thymusdriise
wiederhergestellt, um die nattrliche Immunitét zu erhthen. Dies beinhdtet, dal3 die
Heilungsenergie aus einem kraftvolleren Zentrum im Koérper ausgestrahlt wird und
damit dem physischen und dem Atherleib groRRen Nutzen bringt.
Die Vierte Formel besteht aus folgenden Prozessen:
a) Umwandeln des Tiegels und Verlegen des Ofens in ein hoheres Zentrum;
b) Aufnahme der Sonnen- und der Mondkraft;
c) Die Grofde Vermischung, Transformation, Verdampfung und Reinigung
der Samenkraft (Zeugungsenergie), der Seele, Mutter Erde, Vater Himmel,
Sonnen- und
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Mond-Kraft, um das innere alchemische Agens des Kleinen Energie
kreidaufs zu ssmmeln;

d) Vermengung der Visual- mit der Vitalkraft;

€) Vermengung (Sublimation) von Koérper, Sgele und Geist. Mystische
Atmung.

5. DIE FUNFTE FORMEL .

Das Versegen der fiinf Snnesorgane

Diese sehr fortgeschrittene Formel bewirkt eine echte Transmutation des Warmen
Energiestroms oder des Chi in Mentaloder Seelenenergie. Dazu missen jedoch erst
die funf Sinnesorgane versiegelt werden, da jedes von ihnen ein Tor ist, durch das
Energie verlorengeht. Mit anderen Worten: Werden diese Tore nicht auf esoterische
Weise versiegdt, verlieren wir Energie durch die Sinnesorgane. Sie dirfen nur
dann Energie freisetzen, wenn sie spezifisch zu dem Zid angerufen werden, um
Informationen weiterzuleiten. Dies konnte man mit dem Augenbrauen-(Ajna) und
dem Kehlkopf-Chakra (Vissuddha) gleichsetzen.

Ein Mifbrauch der Sinne fuhrt zu einem viel groReren Energieverlust und
Zerfdl, ds die meisten Menschen glauben. Hier sind einige Beispiele fir den
Mif¥rauch der Sinne und seine Folgen: Zu vides Sehen schadet der Samenflissig-
keit; zu vieles Horen beeintréchtigt den Verstand; spricht man zuviel, schadet dies
den Speicheldriisen; weint man zuvid, schadet man dem Blut; zu haufiger Ge-
schlechtsverkehr schédigt das Riickenmark usw.

Jedes der Elemente hat sein entsprechendes Sinnesorgan, durch das seine
Elementarkraft gesammelt oder verstromt werden kann. Das Auge entspricht dem
Feuer; die Zunge dem Wasser; das linke Ohr dem Metdll; das rechte Ohr dem Holz;
die Nase der Erde.

Die Funfte Formel besteht aus folgenden Prozessen:
a) Versiegeln der funf Diebe: Ohren, Augen, Nase, Zunge und Korper;
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b) Me sterung des Herzens und der sieben Emoationen (Vergniigen, Zorn,
Trauer, Freude, Liebe, Hald und Verlangen);

¢) Vereinigung und Umwandlung des inneren achemi-schen Agensin
|ebenserhaltende wahre Vitalitét;

d) Reinigung des Geigtes,

€) Aufsteigenlassen und Schulung des Gelstes; Verhindern seines
Umherwanderns auf der Suche nach Sinneseindriicken;

f) Verzicht auf kraftlose Nahrung, Erndhrung durch kraftvolle Nahrung, die
universae Energie.

6. DIE SECHSTE FORMEL :

Die Vermahlung von Himmel und Erde /
Unsterblichkeit

Die sechste, fortgeschrittenste Formel laldt sich schwer mit Worten beschreiben. Zu
ihr gehort die Inkarnation einer mannlichen und einer weiblichen Wesenheit im
Korper des Adepten (dies konnte dem Scheitel-Chakra, dem Sahasrara, entspre-
chen). Diese beiden Wesenheiten haben innerhalb des Korpers Geschlechtsverkehr.
Dazu gehort die Vermischung der Yin-und Y ang-Kréfte auf dem und um den
Scheitel; ferner muld der Adept vollkommen offen sein, um Energie von oben
empfangen zu kdnnen, damit die Zirbeldriise wieder vollig hergestellt wird. Hat die
Zirbeldriise ihre grofde Fille erreicht, so dient sie ihm als Kompal3, der ihm sagt, in
welcher Richtung sein Lebenszid zu finden ist. Der Esoterische Taoismus ist eine
Methode der Meisterung des Geistes, und dies findet seinen Ausdruck im Tao
Yoga Ohneden Kérper kann das Tao nicht erlangt, doch mit demKaorper kanndie
Wahrheit niemals erkannt wer den. Der praktizierende Taoist sollte seinen physi-
schen Korper mit derselben Sorgfalt pflegen und behandeln, die er auf einen
kostbaren Diamanten verwenden wirde, denn durch ihn kann er die Unsterblich-
keit erlangen. Wenn man den Korper aber nicht preisgibt, wenn man am Ziel
angekommen ist, so wird man die Wahrheit nicht erkennen.
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Die Sechste Formel besteht aus folgenden Prozessen:
a) Vermischung (Vereinigung) von Korper, Seele, Geist und Universum
(Kosmischer Energiekreidaur).
b) Vallsténdige Entwicklung des Postiven, um das Negative vollig auszuld
schen,
¢) Ruckkehr des Geistesins Nichts.

/. DIE SIEBTE FORMEL :

Wiedervereinigung von Mensch und Himmdl.
Der wahrhaft unsterbliche Mensch

Wir kénnen den Koérper mit einem Schiff vergleichen, dessen Motor und Antriebs-
schraube die Seeleist. Dieses Schiff befordert einen sehr kostbaren und sehr
grof3en Diamanten, den es an ein ul3erst fernes Ufer bringen soll. Wenn Ihr Schiff
beschédigt ist (= ein kranker Korper), kann Thre Seele so intakt sein, wie sie will -
sie werden nicht sehr weit kommen und moglicherweise sogar untergehen. Deshalb
raten wir auch von jeglichem spirituellen Training ab, bevor ale Kande im Korper
richtig getffnet und darauf vorbereitet worden sind, die 10.000 oder gar 100.000
Volt an Hyperenergie aufzunehmen, die in sie hineingeleitet werden. Die
taoistische Methode, die uns schon seit Uber flnftausend Jahren Uberliefert wurde,
besteht aus vielen Tausenden von Methoden. Die Formeln und Praktiken, die wir in
diesen Buchern beschreiben, beruhen auf solchem Geheimwissen und auf der tber
zehnjdhrigen personlichen Erfahrung des Autors sowie auf den Erfolgen, die er bel
der Unterweisung Hunderter von Schiilern erzielen konnte.

Die Hauptziele eines Taoigten sind:
1. Jetzige Sufe: Uberwindung der Reinkarnation;
2. Die Hohere Stufe: der unsterbliche Geist;
3. Die Hochste Stufe: der unsterbliche Geist und der unsterbliche K érper
(8hnlich einem beweglichen Wohnort fir Geist und Sedle).
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19. KAPITEL

Seminarezum Tao Yoga

Es gibt mittlerweile 9 Zentren fir Esoterischen Tao Yoga in den Vereinigten
Staaten, die Kurse und Seminare aus den unterschiedlichsten Gebieten der Praxis
anbieten, vom Kleinen Energiekreidauf bis zu Tai Chi Chuan, Pa Kua und Hsing 1.

Diese auch as «Meditation des Warmen Stroms» bekannten Praktiken
erwecken die schopferische Lebenskraft Chi durch die Hauptakupunkturpunkte im
Korper, bringen se zum Kreisen, lenken und erhalten sie. Auf den fortgeschritte-
nen Stufen kann dieses uralte esoterische System dabei helfen, Stref3 und nervise
Verspannungen zu beheben, die inneren Organe zu massieren und zerstértes Gewe-
be wiederherzustellen.

Dieses System it auch von besonderem Interesse fir Thera-peuten, die mit
Polarity, Shiatsu, Kundalini Y oga, Schwedischer Massage und anderen Heillmetho-
den arbeiten, bel denen ein Austausch und Kreidauf von Lebensenergie (Ki, Prana,
Chi) aufrechterhalten werden mul3. Die ersten beiden Anweisungen des Tao Y oga
sollen im folgenden beschrieben werden. Die anderen Anweisungen werden
beschrieben, sobald sie ins Angebot aufgenommen wurden.

DasHerstellen des kleinen Energiekreislaufesist die erste Stufe der esoterisch-
taoistischen Meditation des Warmen Stroms. Durch einzigartige Entspannungs-
und Konzentrationstechniken sorgt es fir eine Reinigung der beiden wichtigsten
Akupunktur-Meridiane des menschlichen Korpers, namlich des Diener- und des
Lenker-Gefal3es. Meister Chia unterstiitzt die Schiler bei der Meisterung dieser
Technik, indem er ihnen mit den eigenen Handen Energie in ihre Energie-Kande
leitet. (Kurs Nr.l)

Die vollstdndige Herstellung des Kleinen Energiekreidaufs ist
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die Grundvoraussetzung fir jeden, der sich den htheren Stufen des Tao Y oga
widmen will, zu denen verschiedene Formen des Chi Kung, des Samen- und Ovar-
Kung Fu und der langen und kurzen Form des Tai Chi Chuan gehdren.

Die Verschmel zung der 3inf Elemente und das Reinigen der Organeig die
zweite Stufe der esoterisch-taoistischen Meditation des Warmen Stroms. Auf dieser
Stufe lernt der Schiller, wie die finf Elemente (Erde, Metall, Feuer, Holz, Wasser)
auf zweifache Weise mit den ihnen entsprechenden Organen (Milz, Lungen, Herz,
Leber, Nieren) zusammenarbeiten: aufbauend und abbauend. Diese Formel verbin-
det die ungleichartigen Energien der finf Hauptelemente (und der ihnen entspre-
chenden Emotionen Mitgefhl, Trauer, Freude, Zorn und Furcht) zu einem harmo-
nischen Ganzen. Diese miteinander verbundenen Energien zirkulieren im Kleinen
Energiekreidauf und durch die Sechs Besonderen Meridiane. Sie filtern dadurch
auf héchst wirkungsvolle Welise das gesamte psychische und physische System.
(KursNr. 9)

Die Zweite Formel wird in drei Tellen unterrichtet:

TEIL I: Die zwdlf Stufen der Sammlung, Verschmelzung, Harmonisierung
und Reinigung der Organe;

TEIL Il: Das Offnen der drei Chung-Ma (Aufsteigende Gefalke) und der
neun Tai-Ma (Gurtel-Gefalie);

TEIL 111: Das Offnen der Positiven und Negativen Bein- und Armkande.

Die sechs Hellenden Laute

Bel dieser Methode der Selbstheilung werden einfache Armbewegungen und
Stimmtibungen dazu benutzt, die inneren Organe zu kihlen. Die Sechs Heilenden
Laute besaitigen schnell jeden Stref3, verbessern die Verdauungs vor gange, lindern
Schlafstérungen, Kopfschmerzen und Mattigkeit. Diese Methode ist sowohl fir
Meditierende als auch fur Athleten und
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Kampfsportler nitzlich, die mit Systemen arbeiten, bei denen ein Ubermal? an
Hitze im Korper erzeugt wird- (Kurs Nr. 2)

Chi Massage - Taoistische Verjungungspraxis

Mit Hilfe von innerer Chi-Kraft und sanfter &ulRerer Stimulierung [&% sich mit
dieser einfachen und doch &ulRerst wirkungsvollen Selbstmassage Chi sammeln und
zu Heilungszwecken in die Sinnesorgane und andere K orperteile lenken.

Die taoistische Verjungungstechnik beruht auf dem funftausend Jahre alten klass-
schen Taoismus-Text des Gelben Kaisers Uber Innere Medizin. (Kurs Nr. 3)

Eisenhemd Chi Kung
Die Hochge Stufe des Chi Kung

Durch das Sammeln und Kreisenlassen der inneren Kraft Chi in den lebenswichti-
gen Organen wird der physische Kérper in seiner Gesamtheit erhalten und ge-
schiitzt. Diese Energie wird in den Faszien gespeichert, einer Gewebeschicht,
welche die Muskeln und die inneren Organe bedeckt, stiitzt oder miteinander
verbindet. Praktiziert man es Uber langere Zeit, so stérkt Eisenhemd Chi Kung
sowohl die inneren Organe as auch die Sehnen, die Muskeln, das Knochenmark
und die Knochen.

Historisch betrachtet, war Eisenhemd Chi Kung die Grundvoraussetzung fir
das erfolgreiche Studium und das schliefdiche Meistern der verschiedenen Kampf-
stile des Kung Fu. Doch dient es nur in zweiter Linie dem Kampfund der
Selbstverteidigung: Sein Hauptzid ist, eine ausgezeichnete Gesundheit und erhdhte
Widergtandskraft zu erhalten und die Abwehr des Kérpers gegen Krankheiten und
pl6tzliche Verletzungen zu stérken. (Kurs Nr. 4)

Eisenhemd Chi Kung wird in drei Ausbildungsstufen unterrichtet. (Vgl. die
detaillierte Beschreibung weiter unten.)
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Tai Chi Chi Kung -
Die Grundlage des Tai Chi Chuan

Wird das Chi nicht durch die Meridiane, Muskeln und Sehnen des Korpers gelenkt,
s0 sind die Bewegungsablaufe des Tai Chi Chuan nur Gymnastik. Die Praktik des
Ta Chi Chi Kung hingegen weckt die Chi-Energie und lal% sie im Korper kreisen -
weshalb sie auch die Voraussetzung fur die Beherrschung des Tai Chi Chuan ist.
Durch den Kiemen Energiekreidauf lernen wir das Stromen dieser Energie kennen
und erschlief3en uns damit unser eigenes Potentia der Selbstheilung. Dieser Kreis-
lauf wird durch die Praxis des Tai Chi Chi Kung unterstiitzt und verstérkt. Auch
wirkt sich dabel gesundheitsfordernd aus, dald auf korrekte K érperhaltung und -
bewegungen geachtet und der Geist beruhigt wird. Die in diesem Kurs gelehrte
Variante besteht aus einem Zyklus von 13 Bewegungen. (Kurs Nr. 6)

Dah Uh Gong Ne Kung
FUnf finger Kung Fu

Das System des Dah Uh Gong Nei Kung vereint sowohl statische a's auch dynami-
sche Ubungen, um das Chi zu entwik-keln und zu néhren, das sich in den Organen
sammelt, die Faszien, Sehnen und Muskeln durchdringt und schliefdich in die
Hande und Finger stromt. Austibende von Kérpertherapien wie Chiropraxis,
Polarity, Shiatsu und Schwedischer Massage konnen von dieser Technik viel
profitieren. Ubt man sie regel maldig, so erweitert sie das Atemvolumen und beru-
higt Atmung und Geist; aulRerdem korrigiert sie die Korperhaltung. Diese Technik
|&% sich leichter erlernen ds Tai Chi Chuan und ist einfacher in der Durchfiihrung
as Yoga. Durch Dah Uh Gong lernt der Schiler:

« das Atemvolumen zu steigern;
» die inneren Organe zu kréftigen;
» die Muskulatur anzuregen und zu strecken,;
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e den unteren Wirbelsdulenbereich und die Unterleibs mus-keln zu stérken;
e das Korpergewicht zu normalisieren;

» die Konzentrationsfahigkeit fir die Selbstheilung zu steigern. Vorausgesetzt
wird die Teilnahme am Kurs Nr. 1. (KursNr. 5)

Samen- und Ovar-Kung Fu

Diese urdte Methode des Tao Y oga sublimiert und transformiert die Sexualenergie,
indem sie in den Kleinen Energiekreidauf eingebracht wird. Die Bewahrung dieser
kostbaren biochemischen Kraft wurde von den Weisen unterschiedlichster Geheim-
traditionen stets sowohl as wichtiger Faktor fur die korperliche Gesundheit ds
auch fr die geistige Entwicklung von Mann wie Frau anerkannt. Indem diese
Zeugungskraft zurlickgelenkt und in die htheren Energiezentren beférdert wird,
kréftigt und verjingt se dle lebenswichtigen Korperorgane. Wirkliche sexuelle
Erfullung besteht darin, die achtlose Vergeudung dieses Lebensstroms zu verhin-
dern und zu einer hoheren, intensiveren Stufe des Orgasmus vorzustof3en. Diese
Technik 18 sich fir die personliche Transformation anwenden - die physische wie
die gaistige. (KursNr. 7)

Tai Chi Chuan - Lange und Kurze Form

Will man aus den illen, langsamen und sanften Bewegungen des Tai Chi Chuan
wirklich Nutzen ziehen, mul3 man zuvor das Chi-Bewul3sein und innere Kraft
durch das Ertffnen des Kleinen Energiekreisaufs und durch Tai Chi Chi Kung
erlangt haben. Tai Chi Chuan erzieht den Korper dartber hinaus dazu, durch
Entspannung und Kré&ftigung dem Geist zu dienen. AulRerdem kann Tai Chi Chuan
as Technik der Selbstverteidigung verwendet werden, doch nur, wenn man die
innere Chi-
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Energie so kreisen lassen und einsetzen kann, dal3 jede Bewegung des Korpers von
ihr gelenkt wird.

Bevor das Studium des Tai Chi Chuan begonnen werden kann, muf3 der Schiiler
folgende Disziplinen gemeistert haben:

1. Er6ffnen des Kleinen Energiekreidaufs;

2. Ta Chi Chi Kung (13 Bewegungsabléufe);

3. Eisenhemd Chi Kung, Stufe I;

4. Samen- und Ovar-Kung Fu, Stufell.
(Kurse Nr. 11 und 12)

Zum Seminarstab gehoren westliche Arzte, Erndhrungswissenschaftler usw.
Meister Chia stattet jedem der Zentren regel méldige Besuche ab, um dort Vortrége
zu halten und Einzelberatungen durchzufiihren. Er unterstiitzt seine Schiler auch
beim Kreisenlassen des Chi, indem er ihnen «Energie Ubertrégt», inshesondere
jenen, die, aus welchen Griinden auch immer, Blockaden in sich verspiren. Doch
hat dies nichts mit «Blitz-Erleuchtung» zu tun! Es dient der Erfahrung eines stérke-
ren Chi-Stromes, damit der Schiler besser lernt, wie er ihn selbst erzeugen kann.
In den folgenden Banden der Enzyklopédie des Esoterischen Tao Y oga werden
auch die uraten Disziplinen, deren Techniken dem westlichen Menschen bisher
weitgehend vorenthalten wurden, grindlich abgehandelt.

Samen-Kung Fu: Das Taoisische Geheimnis
der Lebensenergie

In Gber finf Jahrtausenden chinesischer Geschichte wurde die Technik des «Zu-
riickhaltens der Samenflissigkeit» wahrend des Liebesakts streng geheimgehalten.
Zunéchst durften nur der Kaiser und sein innerster Kreis sie praktizieren. Spéter
wurde das Geheimnis dann nur vom Vater an den Sohn weitergegeben,

399



wobei Ehefrauen, Tochter und ale anderen weiblichen Familienmitglieder von der
Uberlieferung ausgeklammert blieben. Diese Methode gestattet es dem Mann,
seine Korperséfte einzubehalten, da diese eine unschétzbare Energiequelle sind,
wenn sie gespei chert werden und man sie in den Lebenszentren kreisen 18/3t.

Zu dlen Zeiten haben Weise Uberall auf der Welt gewul, dal3 die Bewah-
rung der kostbaren Samen- und Ovar-Energien das L eben des Menschen zutiefst
beeinflussen kann. Wer seinen lebenspendenden Samen einbehdt, wird feststellen,
dald er ganz ingtinktiv damit beginnt, ales Lebende vor Zerfdl, Vergeudung und
Schaden zu bewahren. Wer dagegen den Lebenssaft und seine Energie achtlos und
im Ubermald vergeudet, wird um jeden Preis nach neuen duReren Reizen suchen,
um dadurch die eigenen, verlorengegangenen Energien wieder zu ersetzen.

Man vermeidet den Verlust dieser biochemischen Energie, indem man die
Ejakulation verhindert. Doch darf man das Vermeiden des Samenergusses nicht mit
einer Verhinderung des Orgasmus verwechseln! Im Gegenteil: Die Methode des
Einbehaltens erschlief®t uns eine vollig neuartige und hohere Form des Orgasmus!

Durch diese Praxis werden samtliche Lebensprozesse vitali-siert, weill man
die Lebensenergie nicht mehr durch die Genitalien entl&3t. Wahre sexuelle Erfiil-
lung besteht nicht darin zu fUhlen, wie die Lebenskraft aus dem Organismus
audtritt, sondern vielmehr darin, die Aufmerksamkeit fir den Energiestrom im
Genitabereich zu steigern. Dartiber hinaus wird der Korper durch eine Methode
der «Dampfung» gestérkt, bel der die Vitalkraft von den Sexua zentren ins Gehirn
und in die inneren Organe hochgeleitet wird. Dieser |ebensbereichernde Prozef3
wird dadurch vollendet, dal3 man in Augenblicken grof3er Erregung mit dem
Partner Energie austauscht.

Die Weisen meinten, dal3 die Vitakraft eines einzigen Samentropfens der
von hundert Tropfen Blut entspréche. Die Inder sprechen wiederholt vom Lebens-
elixier «<Amrita», einer verjiingenden Substanz, die aus der Sexuaenergie gewon-
nen
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wird. Die Produktion dieses Elixiers, das Westliche eine erhthte hormonelle
Sekretion nennen wirden, erlaubt es dem Kaorper, immer héhere Energiestufen zu
erreichen.

In unserer Konsumgesellschaft geben die meisten Menschen mehr aus, als
sie verdienen. Sie borgen sich so lange Geld, bis Se tief verschuldet sind. Das gilt
auch fr ibr Innenleben: Durch schlechte Angewohnheiten vergeuden sie mehr
Lebensenergie, as sie aufnehmen.

Stellen wir uns einmal vor, dald ein Mensch durch Atmen, Essen und Ruhen
100 Einheiten Lebenskraft zu sich nimmt, durch Véllerei, Uberarbeitung, Stref,
kongtitutionelle Schwéchen und héufigen Verlust der vitdlen FHssigkeit jedoch 125
Einheiten Lebenskraft ausgibt. Dies fuhrt dazu, dal3 dieser Mensch sich standig
vom Gehirn und anderen Iebenswichtigen Organen Vitaitét «audeihen» muf3.
Dieses Leben von der Substanz, von den eigenen Energiereserven, fuhrt zu geisti-
ger und korperlicher Erkrankung und zu vorzeitigem Altern. Wir mdchten Thnen
dagegen beibringen, wie Sie durch Uberwindung weltlicher Sexuageiiste in
Verbindung mit unserer Methode 125 Einheiten aufnehmen konnen, aber nur 100
oder noch weniger Einheiten auszugeben brauchen. Das eigene Ungleichgewicht
im personlichen Energiehaushalt wird zunéchst dadurch ausgeglichen, dald die
katastropha verschwenderische Praxis der Ejakulation unterbunden wird, wéahrend
man zugleich mit dem eigenen Sexud partner einen aufbauenden, ausgleichenden
Energieaustausch erlebt.

Eisenhemd Kung Fu

Bevor in China die Feuerwaffen eingefhrt wurden, verlief3 man sich weitgehend
auf Kung Fu. Damals praktizierte etwa ein Zehntel aler Chinesen diese Kampfart,
die uns bis heute Uberliefert wurde. Zuerst muféte man fir das Kung Fu die innere
Kraft entwickeln - der Warme Energiestrom mufdte freigesetzt werden, der Kleine
Energiekreidauf mufdte erdffnet werden, und die sechs Besonderen Meridiane
mufden zusammen mit den 24
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normalen Meridianen durchstrémt werden, damit die innere Kraft ungehindert im
Korper flief3en konnte. Erst danach lernte der angehende Kung Fu-Schiiler, wie er
seine Vitalorgane kréftigen und durch die Praxis des «Eisenhemds» vor &ufl3eren
Schéden schiitzen konnte. Erst dann ging es an die eigentliche Kampfpraxis, da die
verschiedenen Kampfstile nur dann wirkungsvoll eingesetzt werden konnten, wenn
die innere Kraft voll entwickelt worden war.

Die Schriften weisen daraufhin, dai es viele Jahre dauerte, bis die innere
Kraft voll entwickelt werden korinte. So mufdte man beispielsweise drei bis funf
Jahre lang zweitausend Mal am Tag einen gerade Stol3 mit der Faust Uben; oder
man muldte Uber tausend Mal taglich auf die Wasseroberfl&che eines Brunnens
einschlagen, und dies bis zu zehn Jahre lang, bis das Wasser durch die Wucht des
Stoles verdrangt wurde und aus dem Brunnen spritzte.

Hauptziel der Eisenhemd Praxis ist jedoch nicht die Kampfkunst, sondern
die Vervollkommung des Korpers, dessen Gesundheit damit gefordert wird, so dal3
die inneren Organe gegen Krankheiten und Verletzungen gefeit sind. Die wichtig-
sten Ubungen beim Eisenhemd Kung Fu sind die der «Verwandlung der Sehnen
und Reinigung des Marks» sowie die der «Sich selbst erneuernden Hormone.

Sufel:

» Eisenhemd Kung Fu Atmungstechnik;

» Erwecken und Kreisenlassen der inneren Chi-Energie und
die Verwurzelung durch Ubungen;

» Lenken der inneren Kraft zur Stérkung der Organe;

* Fullen der 12 Sehnen-Kandle mit Chi;

Trainieren und Offnen der Faszien und ihr Anfiillen mit

Chi.

Sufell:

* Renigen des Marks,

» Vewandlung der Sehnen und Reinigen des Marks;

e Trainieren und Offnen der Faszien und Anfillen mit Chi:
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o Sdbststimulierung der lebenswichtigen Organe;
» Kréftigung der Sehnen und Verschmelzung von Faszien,
Sehnen, Knochen und Muskeln zu einer Einheit.

Sufelll:

* Regeneration der Sexualhormone;

»  Speicherung der Sexuahormone in Faszien und Sehnen;
* Lenkung der inneren Kraft in die héheren Energiezentren.

Hat man diese drei Stufen des Eisenhemd Chi Kung gemeistert, geht es an
die wirkungsvolle Anwendung der durch sie hervorgerufenen Energie. Diese lernt
der Schiler in der Technik der «Heilenden Hand».

Die Hellende Hand

a. Buddha-Hand;

b. PaKuaHand;

c. Uberprifung der Auraauf schwache Energiefelder;

d. Korrektur und Harmoniserung des Blutkreidaufs, des
Lymphsystems, des Nervensystems, des Chi-Strom-Systems;

e. Punktgerichtetes Energie-Ubertragen zur Befreiung von
Schmerz und Stref3.

Ubertragung der Kraft
zur Offnung der Energiebahnen
a. Sammeln der Kraft in Handfléche und Finger;
b. Wiederherstellung der Kraft;
c. Entzug der feuchten Krankheit und der kalten Energie.
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Englischsprachige Leser, die Kontakt mit einem der Zentren in San Diego, Denver, Colora-
do, Los Angeles und New Y ork City aufnehmen wollen, wenden sich bitte an:

Healing Tao Center

7, Raven Place

Huntington, N. Y. 11746

U.S A.

Tel.:(516)367-2702

Uber Workshops mit Meister Mantak Chiaim deutschsprachigen
Raum informiert Sie:

Ansata-Verlag

Rosenstrafie 24

CH-3800 Interlaken/Schweiz
(Tel. 036/2219 33)



Das einzigartige Lehrbuch des Tao der Liebe
far die Fraul

Mantak und Maneewan Chia

TAO YOGA DER HEILENDEN LIEBE

Der geheime Weg zur weiblichen Liebesenergie

336 Seiten, mit 120 Illustrationen, gebunden, Schutzumsdilag
ISBN 3-7157-0100-5

Das bekannte Tao-Meisterpaar Mantak und Maneewan Chiaweiht hier die moderne,
westliche Frau erstmalsin die jahrtausendealten Lehren und Praktiken des berihmten Tao
der Liebe ein. In minuti6s geschilderten Einzel schritten und mit bisher noch nirgends
zuganglidi gemachten, jedoch leicht nachvollziehbaren Ubungen, lehrt das erfahrene
Autorenpaar absolut neuartige Formen des Umgangs mit der weiblichen Sexualenergie.

Einfuhlsam beschriebene taoistisdie Techniken, illustriert mit fundiertem, medizini-
schen Wissen, fuhren die Frau zu bisher unbekannten Fahigkeiten. Es werden Ubungen zur
Kréaftigung des Genitalbereichs, insbesondere des Chi-Muskels gezeigt. Sie lernt, wie die
lebendige und heilende Ovar-Energie die prémenstruellen Symptome mildern, die Periode
regulieren, verkiirzen und beschwerdefrei machen kann. AufRerst subtile Ubungen wandeln
die Ovar-und Sexualkraft in eine verfeinerte Erregungsenergie um. Den ganzen Korper
erfillend, bewirkt sie eine tiefgreifende Harmonisierung im ganzen Energiehaushalt, auf der
emotionalen und spirituellen Ebene, und verleiht der Frau eine ungewdhnliche, energetische
Ausstrahlung und Anziehungskraft.

Im zweiten Teil macht das Autorenpaar die Frau mit den bisher bestgehiiteten und
intimsten Details ihres eigenen heilenden, ekstatischen und spirituellen Potentialsim
Liebesakt bekannt, das weit Uber alles bisher Erlebbare hinausreicht. Genaue Anleitungen
bringen nicht nur die wichtigsten Heil positionen, sie zeigen auch, wie sich die Frau - im
innigen Austausch mit der Y ang-Energie des Mannes - in die erregenden, zeit- und grenzen-
losen Hohen des Ganzkdrper-Orgasmus tragen, sowie in die alles-verschmelzenden Tiefen
des «Tal-Erlebnisses» gleiten lassen kann.

Dieses einzigartige L ehrbuch schenkt der Frau einen tiefen Einblick in bisher
unbekannte Aspekte ihrer Weiblichkeit, und geleitet sie sicher auf ihrem natiirlichen und
harmonischen Weg zur totalen Erfahrung der Dreiheit, Korper-Seele-Geist.

Esist ein Buch, das sicherlich fir viele Frauen die Offenbarung uralter weiblicher
Erinnerungen darstellt. Es erleichtert aber auch den Méannern das V erstehen der weiblichen
Energie. Sie werden es deshalb ebenfalls mit Begeisterung studieren wollen.



Frilher geheime Ubungen in der Kampfkunst -heute fiir den Schutz und die Gesundheit
des Korpers!

Mantak Chia

TAO YOGA EISENHEMD CHIKUNG

Schutzund Stérkung der Organe

Neue Ausrichtung der Korperstruktur

Verwurzelung mit der Erde

Ca. 360 Seiten, mit 120 Abbildungen, gebunden, Schutzumschlag
ISBN 3-7157-0122-6

In der Zeit vor der Erfindung des Schief3pulvers und damit der Feuerwaffen gehorte das
«Eisenhemd Chi Kung» zu den grundlegenden Kampfkinsten in China. Dank diesem
Ubungssystem erwarb man sich einen iiberaus kraftvollen Kérper, der in jedem Mann-zu-
Mann-Kampf standhielt und der von &uf3eren und inneren Verletzungen wie durch ein
schiitzendes «Eisenhemd>» verschont blieb. Aber schon damalswar seine Anwendungin den
Kampfkinsten nur einer der Aspekte des Eisenhemd Chi Kung. Die ehemals geheimen
Ubungen zur Entwicklung eines kraftvollen und unverletzlichen K érpers wurden ebenfalls
alsauf3erst wirksames Schutz- und Gesundheitssystem erkannt und geschétzt.

Der Wiederbel ebung dieses gerade heute |ebenswichtigen Aspektesim Tao Y oga
System dient das vorliegende L ehrbuch des bekannten Tao Meisters Mantak Chia. Er zeigt,
wie durch den Einsatz von einfach erlernbaren, aber hochwirksamen Ubungen und Techni-
ken aus dem erprobten Wissensschatz der alten Tao Meister sowohl der Korper al's auch die
Seele und der Geist des Menschen in eine bessere V erfassung gebracht werden kénnen, und
wie sie fir mehr Energie und Tatkraft im Alltag und fUr eine widerstandsféhige Gesundheit
eingesetzt werden konnen.

Mantak Chia lehrt hier anhand genau illustrierter Ubungsabl&ufe, wie mit einzigarti-
gen Atemibungen das Kreislauf-, Lymph- und Nervensystem sowie die Hormondrisen
angeregt werden, und wie die Bindegewebe, die Schutzhillen um jeden Muskel und um
jedes innere Organ, gewissermalden wie ein «Eisenhemd» verstarkt werden kénnen. Die
Ubungen des Eisenhemd Chi Kung umfassen jedoch nicht nur die korperliche, sondern auch
die seelische und geistige Ebene, und bilden eine der wichtigsten Grundlagen zur Errei-
chung hoéherer Stufen im spirituellen Bereich.

Im einzelnen wird unter anderem gelehrt, wie eine schwache K orperstruktur gestérkt
und neu ausgerichtet werden kann, so daf3 Chi wieder ungehindert flie3en kann. Ferner wird
ein Chi-Gurtel als Hauptverbindung zwischen den oberen und unteren Energiekandlen
entwickelt. In weiteren, fortgeschrittenen Ubungen wird Chi als gesammelte Kraft verdichtet
und gezielt im Korper eingesetzt sowie ein leuchtender Energiekorper aufgebaut. Spéter
werden die Grundlagen fur eine spirituelle Verwurzelung geschaffen, welche dazu dienen
sollen, den Geist bei seiner Reise durch die hoheren Welten zu leiten.



