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Yorwort

Ich schreibe dieses Buch, um ein kostbares, uraltes Wissen vor dem
Vergessen zu bewahren. Vor allem aber folge ich dem Wunsch vieler
Frauen nach einer verstiandlichen Einfiihrung in diese Lehre. Das ,,Tao
der Liebe* beriihrt Frauen tief; sie spiiren instinktiv, welche
Bereicherung diese Art zu lieben fiir sie selbst und auch fiir die Ménner
bereithilt.

Frauen verstehen diese Weisheit oft auf Anhieb. Fiir Médnner hingegen
bleibt der Zugang eine Herausforderung. Allzu oft steht das ménnliche
Ego im Weg — der Glaube, bereits alles zu wissen. Sobald dieser Stolz
in eine ,,Hahnenkampf-Mentalitit* umschlégt, verschlieBt er die Tiir zu
einer tieferen Erfahrung. Es ist tragisch, denn diese Ménner ahnen
nicht, was sie versdumen: die wohl schonste Erfahrung, die man als
Mann machen kann, und das kostbarste Geschenk, das man einer Frau
bereiten kann.

Eine Entdeckung in der Stille

Schon mit 27 Jahren hatte ich das Gliick, dem Tao zu begegnen. Es war
eines der groften Geschenke meines Lebens. Damals lebte ich in der
Einsamkeit Fuerteventuras, auf einer Finca ohne Strom oder Wasser.
Die Technik steckte noch in den Kinderschuhen; ein einfacher
Windgenerator speiste Autobatterien. Das Licht der Lampen flackerte,
doch es reichte fiir einen kleinen Kassettenrekorder — fiir alles andere
gab es Kerzen. Wenn der Dieselgenerator fiir die Bewédsserung
verstummte, kehrte eine himmlische Ruhe ein. Man horte nur noch den
Wind in den Palmenwedeln und das ferne Rauschen des Atlantiks. In
dieser Stille, inmitten der Vollkommenheit der Natur, fiel mir ein Buch
iiber das Tao der Liebe in die Hénde.

Schon damals ahnte ich: Da fehlt noch etwas. Gott erschuf die Welt mit
einer unvergleichlichen Perfektion — man muss nur einen
Ameisenhaufen oder den menschlichen Korper betrachten. Sollte er
ausgerechnet bei der Sexualitiit versagt haben? Es musste ein Wissen
existieren, das uns die Verantwortung tiber unser Leben und unsere
Fruchtbarkeit zuriickgab.

Die Verantwortung des Mannes

Fiir mich war von Anfang an klar: Keine Frau an meiner Seite sollte
ihre Gesundheit durch die Pille gefdhrden miissen, nur damit der Sex
fiir mich bequem blieb. Bei einem solchen Gedanken wire ich mir



schibig vorgekommen. Ich begann, den Zyklus meiner Frau so genau
zu beobachten, dass ich bald an ihrem Duft feststellte, wann sie
fruchtbar war. Freunde spotteten damals und fragten, ob ich mit dem
Rechenschieber ins Bett ginge. Doch in Wahrheit genossen wir unsere
Intimitit viel tiefer. Bewusste Sexualitit ist kein Verlust an
Leidenschaft, sondern ein enormer Gewinn an Genuss.

Heute, 35 Jahre nach dieser ersten Begegnung, spiire ich noch immer
dieses tiefe Gliick. Mein Herz klopft schneller, wéhrend ich diese
Zeilen schreibe. Doch ich frage mich oft, warum so wenige Ménner
diesen Weg wirklich gehen. Im Internet finden sich viele Plattformen
iiber das Tao, doch meist sprechen sie nur iiber Energiekontrolle,
Potenzsteigerung oder Macht. Es geht ihnen um das Ego. Ein Hahn
denkt nicht an Liebe. Doch genau die Liebe ist der alles entscheidende
Faktor.

Einladung zum schonsten Training der Welt

Zwei Menschen konnen exakt das Gleiche tun, doch das Ergebnis ist
vollig verschieden, wenn das Bewusstsein dahinter ein anderes ist.
Deshalb fiihre ich euch in diesem Buch zuerst durch das spirituelle
Grundwissen und die Astrologie, bevor wir im letzten Teil detailliert auf
die Praxis und die Techniken des Tao eingehen.

Ich hoffe sehr, dass ihr euch die Zeit nehmt, die es braucht. Drei
Wochen Training — das schonste Training der Welt — fiir ein Leben
voller Gliick. Ich verspreche euch: Wenn ihr das Tao einmal wahrhaft
kennengelernt habt, werdet ihr nie mehr etwas anderes praktizieren
wollen.

Nie mehr.

Mosaiksteine des Wissens

Einleitung

In den folgenden Kapiteln werde ich Zitate aus den Veden anfiihren,
jenen dltesten Schriften der Menschheit. Diese Weisheiten stehen nicht
unbedingt in einem streng logischen, aufeinanderfolgenden Kontext.
Vielmehr gleichen sie einzelnen Mosaiksteinen, die — erst zu einem
Gesamtbild zusammengesetzt — eine umfassende Darstellung des
Wissens offenbaren.
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Auch unser eigenes Leben besteht aus den verschiedensten Elementen,
die rein logisch betrachtet kaum etwas miteinander zu tun haben: Wir
konnen Pilot sein, verheiratet oder ledig, wir konnen Kinder haben oder
kinderlos an einem fernen Ort leben. Jedes dieser Puzzleteile ist fiir sich
genommen einzigartig, doch erst in ihrer Gesamtheit ergeben sie das
Bild unserer Existenz. Betrachten Sie jedes Zitat als einen kostbaren
Stein. Erst wenn Sie diese Steine in sich sammeln und zusammenfiigen,
wird das groe Panorama der spirituellen Wahrheit vor Thnen sichtbar.

Der Reisende im Wagen des Korpers

Das Individuum ist der Reisende im
Wagen des materiellen Kérpers,

und die Intelligenz ist der Fahrer

Der Reisende im Wagen des Korpers

Ein zentrales Zitat aus den vedischen Schriften verdeutlicht unser
Dasein auf sehr anschauliche Weise:

,» Das Individuum ist der Reisende im Wagen des materiellen Korpers,
und die Intelligenz ist der Fahrer.*

Das bedeutet: Wir als Seele nutzen unseren Korper lediglich als
Fahrzeug, um durch dieses Leben zu reisen. Wenn die Reise eines Tages
endet und wir unser altes ,,Auto* zur Schrottpresse bringen miissen,
leben wir als Fahrer dennoch weiter. Wir geben unsere Identitét nicht an
der Schrottpresse ab. Fiir die ndchste Etappe unserer Reise wird uns
dann einfach ein neuer Wagen — ein neuer Korper — zur Verfiigung
gestellt.



Wir wissen natiirlich alle, dass sich manche Minner so stark mit ihrem
Auto identifizieren, dass man fast glauben konnte, ihre Identitét hinge
am Blech. Aber so wie der Fahrer niemals das Auto ist, so ist die Seele
niemals der Korper.

Der Geist als Ziigel und die Sinne als Pferde

Um das Bild der Reise zu vervollstindigen, sagen die Veden weiter:
, Der Geist ist der Ziigel, und die Sinne sind die Pferde.*

Der Geist ist stindig in Bewegung. Er ist das Verbindungsstiick, das die
Impulse aufnimmt und an die Sinne weitergibt. Auf die Sexualitit
bezogen bedeutet das: Wenn ein Mann eine begehrenswerte Frau sieht,
wird der Geist — also der Ziigel — unruhig. Er iibertrigt diese Unruhe
unmittelbar auf die Sinne, unsere ,,Pferde®. In einem solchen Moment
konnen die Pferde ziemlich wild werden. Wenn der Fahrer (die
Intelligenz) nicht wachsam ist, gehen sie mit dem Wagen durch.

Wenn der Geist die Intelligenz iiberwiltigt

Eigentlich sollte die Intelligenz dem Geist Anweisungen geben. Doch
im Alltag erleben wir das Gegenteil: Der Geist ist so stark, dass er die
Intelligenz oft iiberwiltigt. Wenn wir in der Sexualitédt den Geist und die
Sinne nicht beherrschen, hinterldsst dies tiefe Wunden beim Partner.
Damit meine ich nicht nur die offensichtlichen Extremfiélle von Gewalt.
Auch unkontrollierter, egomanischer Sex verletzt die Seele des
geliebten Menschen. Hier liegt einer der Hauptgriinde fiir die hohen
Scheidungsraten unserer Zeit.

Das Paradoxon des ,,guten Liebhabers*¢

Selbst ein vermeintlich ,,guter Liebhaber* hinterldsst diese Wunden. Er
kiimmert sich aufmerksam um das Wohlergehen der Frau, zogert das
Spiel hinaus und macht daraus ein wahres Liebesfest. Und dennoch
bleibt am Ende eine Verletzung zuriick. Warum? Weil auch sein Ego das
Fest mit einem ,,Feuerwerk* beenden will. In diesem Moment
konzentriert er sich nur noch auf sich selbst. Er stof3t zu, bis er innerlich
explodiert. Beide Korper genielen diesen Moment der Ekstase — und
doch bleibt eine feine Verletzung zuriick. Akt fiir Akt legt sich eine neue
Wunde dariiber, bis die Frau eine unbewusste Angst vor dieser Intimitét
entwickelt.



Wahre Liebe vs. Egotrip

Wahre Liebe bedeutet, an den anderen zu denken. Das materielle Ego
hingegen interessiert sich nur fiir sich selbst. Wenn das Ego sagt ,,Ich
liebe dich*, meint es eigentlich: ,,Ich will von dir geliebt werden.*
Wahre Liebe ist wie die einer Mutter, die lieber verhungert, als ihr Kind
ohne Brot zu lassen. Unsere Seele konnen wir nicht beliigen. Sie spiirt
genau, ob wir beim Liebesakt beim Partner sind oder bei unserem
liisternen Ego.

Die Kontrolle zuriickgewinnen

Wenn wir verhindern wollen, dass wir uns gegenseitig verletzen,
miissen wir die Kontrolle iiber uns selbst zuriickerlangen. Bei den
meisten Menschen verhilt es sich derzeit umgekehrt: Die Sexualitit
kontrolliert sie.

In unserer Gesellschaft licheln wir oft iiber Menschen, die versuchen,
ihre Sexualitit zu beherrschen. Doch das ist ein Trugschluss unseres
Egos. Wir konnen unsere Intelligenz einsetzen, um wieder zum ,,Chef*
im eigenen Haus zu werden. Vergleichen wir es mit einer Sucht: Nur
durch den Einsatz der Intelligenz kann der Geist gezihmt und die Sucht
iiberwunden werden. Man wird nicht mehr fremdgesteuert; man handelt
wieder aus freiem Willen.

Merke: Mit deiner Intelligenz triffst du die Entscheidung. Mit dieser
Entscheidung kontrollierst du den Geist und fiihrst die Sinne.

Das Fundament vertiefen: Zwei Seelen im Herzen

Bevor wir uns der Praxis widmen, miissen wir unsere spirituelle Ebene
verstehen. Die Veden lehren:

,Die individuelle Seele (Jiva) bewohnt den Korper. Die Uberseele
(Paramatma), eine vollstindige Reprdsentation Gottes, weilt ebenfalls
im Herzen.*

Die Uberseele ist das, was wir oft als unser Gewissen bezeichnen. Hier
liegt der Ursprung fiir unser Gespiir von Richtig und Falsch. Tief in uns
wissen wir, was rechtens ist. Das falsche Ego jedoch besitzt kein
Gewissen; es ist blind fiir Moral. Dadurch entsteht eine stindige
Spannung zwischen unserem Herzen und unserem Korper. In jedem
Moment stehen wir vor der Wahl, welchem Weg wir folgen wollen.



Die Seelenwanderung: Kleiderwechsel der Seele

,,» Wie ein Mensch neue Kleider anlegt und die alten ablegt, so nimmt die
Seele neue materielle Korper an...*

Unsere Seele ist unsterblich. Das nimmt dem Tod seinen Schrecken.
Doch dieser Prozess ist kein Zufall. Welchen Korper wir im néchsten
Leben annehmen, hiangt malgeblich davon ab, wie wir in diesem Leben
gelernt haben zu lieben. Wenn wir unseren Partner nur benutzen, séden
wir eine Saat aus, die dazu fithren kann, dass wir im ndchsten Leben
selbst nur benutzt werden.

Die Schichten unserer Existenz

Der Korper besteht aus zwei Bereichen:
1. Grobstofflich: Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather.
2. Feinstofflich: Geist, Intelligenz und Ego.

Unsere Seele steht dariiber. Weil Geist, Intelligenz und Ego materiell
sind, konnen sie durch Impulse wie Sexualitédt verwirrt werden. Das
Ego behauptet beharrlich: ,,Ich bin dieser Koérper* und ,,Dies gehort
MIR*. Diese AnmaBung fiihrt uns immer wieder vom Weg der wahren
Liebe weg.

Die vier Saulen der Gesellschaft

Damit eine Gesellschaft harmonisch funktionieren kann, benotigt sie
vier Gruppen:

J Brahmanas (Die Weisen): Geben Orientierung durch Reinheit
und Weisheit.

*  Ksatriyas (Die Verwalter): Sorgen fiir Schutz, Ordnung und
volle Kiihlschrinke.

J Vaisyas (Die Kaufleute): Verantwortlich fiir die gerechte
Verteilung der Giiter.

. Sudras (Die Arbeiter): Das praktische Fundament, ohne das
kein Brot gebacken wird.
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Barmbherzigkeit statt Gerechtigkeit

In unserer modernen Welt versuchen wir krampthaft, ,,Gerechtigkeit*
herzustellen, was unmdoglich ist, da wir alle mit unterschiedlichen
Voraussetzungen geboren werden. Die Vielfalt einer Gesellschaft darf
man nicht bekdampfen — man kann sie nur lieben. Deshalb muss
Barmbherzigkeit die Basis unseres Handelns sein.

Wertschitzung statt Klassendenken

In der westlichen Welt wird Wert oft mit Geld gleichgesetzt. Doch in
der natiirlichen Ordnung verdient jeder Mensch den gleichen Respekt.
Die Arbeit des Generaldirektors ist wertlos, wenn der StraBenfeger
seine Arbeit nicht tut und der Dreck die Kunden vertreibt.

Die Liebe muss auflerhalb des Bettes beginnen, damit sie im Bett
Bestand hat. Liebe ist in erster Linie eine Handlung, kein Gefiihl.
Wahre Liebe empfinden wir erst dann, wenn wir selbst lieben: wenn wir
dem anderen unsere Zeit schenken und etwas tun, das ihm aufrichtig
guttut.

Der Rhythmus des Lebens: Die vier spirituellen Stufen

Die Veden beschreiben vier Lebensphasen (Asramas):

1. Brahmacari (Schiiler): Ausbildung von Geist und Seele (heute
oft vernachléssigt).

2. Grhastha (Haushilter): Aufbau einer Familie in Liebe (heute
oft im Hamsterrad gefangen).

3. Vanaprastha (Riickzug): Vorbereitung auf die spirituelle Reise
im Alter.

4. Sannyasi (Entsagung): Vollstindige Hingabe an Gott.

Unsere moderne Gesellschaft definiert ,,Gesundheit* iiber die
Arbeitsfihigkeit. Doch wahres Wohlbefinden bedeutet, gliicklich zu
sein.
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Die drei Aspekte der Wahrheit

Gott offenbart sich wie die Sonne:
J Brahman: Der Sonnenschein (das alldurchdringende Licht).
. Paramatma: Die Sonnenoberflache (Gott im Herzen).
*  Bhagavan: Der Sonnenplanet (der Ursprung selbst).

Wir als Menschen sind ,,marginale Energie — eine Mischung aus
Materie und Geist. Liebe ist nicht dafiir geschaffen, den Korper zu
befriedigen, sondern damit zwei Seelen ineinander verschmelzen
konnen.

Die Kettenreaktion der Lust

Wenn wir die Kontrolle verlieren, beginnt eine Abwiértsspirale:
Anhaftung — Lust — Zorn — Tduschung — Verlust der Intelligenz —
Fall in den Sumpf.

Unsere Liebe wird zu Lust, so wie Milch durch Tamarinde zu Joghurt
wird. Unkontrollierte Lust fiihrt zu Sucht, Krankheit und Zerstorung.
Wahre Freiheit und echter Genuss entstehen erst durch die Kontrolle.
Wenn du als Seele deine Intelligenz nutzt, wirst du wieder Herr deines
Lebens.

Wahre Schonheit und die vier Feinde der Weisheit

Schonheit ist eine Frage des Charakters. Ein Kuckuck ist schon durch
seinen Gesang, eine Frau durch ihre Treue, ein Weiser durch seine
Vergebung. Liebe bedeutet, genau hinzusehen und das Herz des anderen
zu erkennen.

Doch auf dem Weg zur Weisheit lauern laut Don Juan vier Feinde:
1. Angst (verhindert den Start).
2. Klarheit (macht uns blind fiir Details).
3. Macht (verfiihrt zum Missbrauch).

4. Alter (will uns zum Aufgeben bewegen).
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Ein Weiser nutzt seine Erfahrung bis zum letzten Atemzug — fiir die
Liebe.

Maya: Die Verfiihrung der Natur

Maya ist die Energie der Tduschung. Sie lockt uns wie den wilden
Elefanten mit einer Elefantenkuh in die Grube. Wir folgen unseren
Trieben und landen in der Gefangenschaft. Beherrschte Sexualitit
bedeutet Freiheit. Wenn wir lernen, unsere Impulse mit Intelligenz zu
steuern, horen wir auf, mit einer blutigen Nase herumzulaufen, und
beginnen, unser Leben selbst zu gestalten.

Der innere Schweinehund

Maya: Die Verfithrung der Natur

In der Bhagavad-Gita finden wir die radikale Aufforderung: ,, Lass all
diesen Unsinn und ergib dich Mir.*

Doch wir zogern. Wir denken an unsere Verantwortungen und
Verpflichtungen. Wihrend wir zogern, fliistert uns Maya — die
materielle Energie der Tduschung — zu: ,, Tu es nicht, sonst entwischst
du mir. Bleib in meinen Fangen.“ Und solange wir in ihren Fingen
bleiben, werden wir von ihr ,,getreten.

Die Lektionen der Natur

Die Natur erteilt uns diese Lehren oft sehr unsanft. Denken wir an den
Esel, der unbedingt die Néhe der Eselin sucht und dafiir einen Tritt
mitten ins Gesicht kassiert. Oder die Katzen, die wihrend ihrer
Paarungszeit kampfen und fauchen. Maya fiihrt uns buchstéblich hinters
Licht, indem sie Schmerz als Vergniigen tarnt.

Ein noch eindringlicheres Bild ist das Einfangen eines wilden
Elefanten: Man benutzt eine abgerichtete Elefantenkuh, um den Bullen
in eine Grube zu locken. Er folgt seinem Trieb — und féllt in die
Gefangenschaft.

Die eiserne Kette der Sexualitiit

In diesem Sinne ist die Sexualitét die stirkste Fessel Mayas. Dabei
spielt es keine Rolle, ob wir im aktuellen Leben als Mann oder Frau
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geboren wurden — das sind nur die duleren Gewinder. Im Kern sind wir
alle spirituelle Wesen. Doch durch die uneingeschrinkte Sexualitit

werden wir an ,,eiserne Ketten* geschmiedet. Wir glauben, die Natur zu
beherrschen, doch in Wahrheit zeigt sie uns stdndig unsere Grenzen auf.

Maya ist hinterhéltig. Sie motiviert unseren ,,inneren

Schweinehund* (unser falsches Ego), der niemals schlift. Er ist ein
Fass ohne Boden, stiindig voller Wiinsche und gierig nach
Befriedigung. Wenn es um Sex geht, nimmt er sogar die ,,blutige Nase*
in Kauf, nur um einen Moment der Lust zu erleben.

Der Weg zur Souverinitiit

Wir miissen lernen, die Kontrolle iiber unsere Sexualitit
zuriickzugewinnen. Nicht, um lustfeindlich zu werden, sondern um
nicht langer wie der Elefant in die Grube zu stiirzen oder wie der Esel
mit Tritten im Gesicht durchs Leben zu gehen.

Beherrschte Sexualitit bedeutet Freiheit. Es bedeutet, nicht mehr der
Sklave eines Triebes zu sein, der uns letztlich nur in die Irre fiihrt.
Wenn wir lernen, unsere Impulse mit Intelligenz zu steuern, héren wir
auf, mit einer blutigen Nase herumzulaufen, und beginnen, unser Leben
selbst zu gestalten.

Die Gottesliebe: Das Spiegelbild wahrer Nihe

In den vedischen Schriften finden wir Verse, welche die Sehnsucht der

Seele nach Gott (Krishna) in einer Weise beschreiben, die uns zunichst
befremdlich erscheinen mag. Radha, die Gefédhrtin Krishnas, sagt iiber

ihre Liebe zu ihm:

,,Mein eigenes Leid macht Mir nichts aus. Ich wiinsche Mir nur das
Gliick Krishnas, denn Sein Gliick ist das Ziel Meines Lebens. Wenn es
Ihm also Freude macht, Mir weh zu tun, dann ist dieser Schmerz Mein
grofites Gliick.“

Radha beschreibt hier eine Liebe, die jenseits des Egos steht. Da Gott
(Krishna) allmichtig ist, kann er gleichzeitig Vater, Sohn und Liebhaber
jeder Seele sein. Er liebt alle seine Kinder. Wenn er sich also anderen
zuwendet, verspiirt Radha Schmerz durch seine Abwesenheit. Doch sie
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akzeptiert diesen Schmerz, weil sein Gliick — das Besuchen all seiner
Kinder — fiir sie wichtiger ist als ihr eigener Komfort.

Die Sehnsucht als Mafstab

In der Sehnsucht erkennen wir die wahre Stirke der Liebe. Je groBer die
Sehnsucht, desto tiefer die Verbindung. Wir kennen das aus unserem
eigenen Leben: Ein Mann, der seine Frau wahrhaft liebt, mochte sie
kaum verlassen. Wihrend der Arbeit wandern seine Gedanken stiandig
zu ihr. Auf dem Heimweg wird er immer schneller, sein Herz schligt
heftiger, je ndher er seinem Zuhause kommt. Wenn sich beide
schlieBlich in die Arme laufen und dabei stolpern wiirden, spielten die
Schmerzen keine Rolle — die Umarmung heilt alles.

Dieser tigliche Rhythmus aus Distanz, Sehnsucht, Nihe und
Umarmung ist ein Spiegelbild unserer spirituellen Reise. Wenn wir uns
Gott nidhern, wichst diese Sehnsucht nach seiner Umarmung ins
Unermessliche.

Die Seele ist kostbar wie Porzellan

Wie Papst Benedikt XVI. in seiner Enzyklika schrieb: ,, Deus caritas
est“ — Gott ist Liebe. Sich auf Gott zuzubewegen bedeutet, zur Liebe
zuriickzukehren.

Die Liebe zu unseren Partnern, Kindern und Freunden ist das
Ubungsfeld fiir diese gottliche Liebe. Wenn wir Gott lieben lernen,
verdandert das die Art, wie wir unsere Mitmenschen behandeln. Auf die
Sexualitdt bezogen bedeutet das eine radikale Kehrtwende:

Ein Mann sollte nur in Liebe auf eine Frau zugehen. Er muss sich
bewusst sein, dass ihre Seele gebrechlicher ist als ein rohes Ei oder
edelstes Porzellan. Wer liebt, schiitzt diese Zerbrechlichkeit. Er geht
nicht darauf zu, um etwas zu ,,nehmen oder zu ,,brechen*, sondern um
nach Hause zu kommen. Nur in dieser Haltung des Gebens und der
Achtsamkeit finden wir echtes, dauerhaftes Gliick.
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Die vier Zeitalter: Der kosmische Kreislauf

Um unsere aktuelle Situation im Universum zu verstehen,
mussen wir einen Blick auf die vedische Zeitrechnung werfen.
Das Universum durchlauft zyklisch vier Zeitalter, die
sogenannten Yugas:

. Dauer . ..
Zeitalter (Menschenjahre) Charakteristik
Satya- S .
Yuga 1.728.000 Jahre Tugend, Weisheit, Reinheit

Treta-Yuga 1.296.000 Jahre Erste Laster treten auf

Dvapara- Tugend nimmt ab, Laster

Yuga 864.000 Jahre nehmen zu
. Streit, Unwissenheit,
Kali-Yuga 432.000 Jahre Gottlosigkeit

Ein kompletter Zyklus dieser vier Yugas wiederholt sich
tausendmal in einem einzigen Tag von Brahma (einem Kalpa).
Wir befinden uns derzeit im Kali-Yuga, dem Zeitalter des Streits,
das vor etwa 5.000 Jahren begann. In dieser Epoche ist wahre
Tugend kaum noch vorhanden. Am Ende dieses Zeitalters wird
der Herr als Kalki-Avatara erscheinen, um die Dunkelheit zu
beenden und ein neues goldenes Zeitalter (Satya-Yuga)
einzulauten.

Der Ausbruch aus der Spirale

Dieser ewige Kreislauf bedeutet flr die bedingte Seele vor allem
eines: Leid. Wir wandern nicht nur von Kérper zu Kérper,
sondern werden immer wieder durch diese gigantischen
Zeitspiralen getrieben.

Doch es gibt einen Ausweg. Wir kdnnen uns von dieser
materiellen Dynamik distanzieren, indem wir die richtige Haltung
einnehmen: Die Haltung der wahren Liebe. Wenn wir uns
entscheiden, in diesem Leben wirklich zu lieben, fangen wir an,
das Rad zu verlangsamen.

Sex im Zeitalter des Kali

In einem rein spirituellen Sinne wére es ideal, die Sexualitat ganz
zu transzendieren. Doch fur die meisten Menschen in unserer
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heutigen Zeit ist das unrealistisch. Es steht oft erst am Ende
eines sehr langen Weges.

Aber wir kbnnen diesen Weg beginnen, indem wir den ,,Faktor
Liebe“ in alles einbauen, was wir tun. Das gilt ganz besonders
fur den Sex. Wenn wir Intimitat nicht als bloBe Triebabfuhr des
Kali-Yugas nutzen, sondern als eine Handlung des Herzens,
verwandeln wir eine materielle Bindung in eine spirituelle Ubung.

Es lohnt sich, diesen Weg einzuschlagen. Wer alles mit Liebe
versieht, beginnt, sich aus dem Giriff der Zeit zu I6sen und findet
zu einer Klarheit, die Uber die Jahrtausende hinausreicht.

Wahre Emanzipation: Wenn Interessen verschmelzen

Ein Zitat aus den Veden offenbart die tiefste Form der Gleichstellung:

,»Die Gleichheit der Gopis ist ein Zustand vollkommener Ekstase, in der
alle Auffassungen von Unterschiedlichkeit vollig ausgeloscht werden.
Mit anderen Worten: Die Interessen des Liebenden und der Geliebten
werden vollig identisch.*

Ich liebe diese Worte. Sie driicken die wahre Gleichstellung der Frau
besser aus, als es jedes Gesetzbuch konnte. Die moderne
Emanzipationsbewegung entstand aus einem berechtigten inneren
Bediirfnis nach Wertschétzung. Doch ihr Fehler war es oft, Gleichheit
mit bloBer Gleichberechtigung zu verwechseln und sie auf Faktoren
wie Gerechtigkeit, Lohn und Besitz zu reduzieren.

Gerechtigkeit vs. Liebe

Materielle Gerechtigkeit ist auf dieser Welt kaum zu erreichen, weil wir
alle mit unterschiedlichen Voraussetzungen geboren werden. Der eine
lauft schnell, der andere sitzt im Rollstuhl. Wahre Gleichheit liegt viel
tiefer.

Denken wir an eine Mutter: Sie liebt ihre schwichliche Tochter genauso
wie ihren starken Sohn. Der Sohn ist nicht neidig auf den teuren
Rollstuhl seiner Schwester — im Gegenteil: Wenn er sie liebt, freut er
sich ,,wie ein Schneekonig* dariiber, dass sie dieses Hilfsmittel
bekommt. Seine Interessen sind identisch mit den ihren geworden. In
diesem Moment der Selbstlosigkeit erfahrt er die Ekstase der Liebe. Er
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verzichtet vielleicht auf sein neues Fahrrad, aber das Gliick seiner
Schwester erfiillt ihn mehr als jeder materielle Besitz.

Die Wiirde und die Ekstase

Im deutschen Grundgesetz heilit es: ,, Die Wiirde des Menschen ist
unantastbar.” Doch wir sollten ergiinzen: Diese Wiirde gilt vollig
unabhéngig von Stirke oder Schwiche.

Wenn wir diese spirituelle Gleichheit auf die Beziehung zwischen
Mann und Frau iibertragen, geschieht Magie. Wenn die Auffassungen
von ,,Mein“ und ,,Dein®, von ,,Mein Vorteil*“ und ,,Dein Nachteil*
ausgeloscht werden, treten wir in einen Zustand der Ekstase ein.

Die Basis fiir das Tao der Liebe

Wenn die Interessen des Mannes vollkommen identisch mit den
Bediirfnissen der Frau werden, ist die Frau wahrhaft emanzipiert. Und
nicht nur das: Diese Haltung ist der Treibstoff fiir eine Lust, die weit
tiber das korperliche Mal hinausgeht.

Wenn ein Mann nicht mehr nur an seinen eigenen Orgasmus denkt,
sondern das Wohlbefinden und die Erfiillung der Frau als sein eigenes
Interesse begreift, wird der Sex zu einer spirituellen Erfahrung. Die
Liebe bringt uns in Ekstase — nicht die Gier oder der Neid.
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Fleisch: Die Nahrung der Liebe

Ein Zitat aus den vedischen Schriften erinnert uns daran, dass Liebe ein
universelles Prinzip ist: Nur wenn wir alle Menschen lieben, konnen
wir auch einen Partner wahrhaftig lieben.

Unsere Emotionen lassen sich nicht an der Schlafzimmertiir abgeben.
Wenn wir uns mit dem Nachbarn streiten und kurz darauf mit dem
Partner ins Bett gehen, nehmen wir die Spannungen des Konflikts mit
unter die Decke. Es entsteht eine aggressive Energie, die den Sex
dominiert. Liebe hingegen braucht fiir ihre volle Entfaltung einen
Zustand der inneren Reinheit. Je reiner unser Bewusstsein, desto
hochwertiger und schoner ist die Qualitét unserer Liebe.

Das Mitgefiihl fiir alle Lebewesen

Dieser liebevolle Umgang darf nicht bei unseren Mitmenschen
authoren. Er schlief3t alle Lebewesen ein — auch die Tiere. Wenn wir
Mitgefiihl fiir Tiere kultivieren, verfeinern wir unseren eigenen
energetischen Zustand. Das wirkt sich unmittelbar positiv auf unsere
Liebesbeziehung aus.

Jede Handlung der Gewalt, sei es ein Tritt gegen einen Hund oder das
Schlachten eines Schweins, verdndert unser Gemiit. Wir konnen uns
nicht von der Gewalt distanzieren, die wir indirekt unterstiitzen. Ein
Blick in die vedischen Schriften verdeutlicht die spirituelle
Verantwortung:

,»Wenn Tiere in einem Schlachthof getdtet werden, sind sechs Menschen
fiir diesen Akt verantwortlich: derjenige, der die Erlaubnis gibt;
derjenige, der totet; derjenige, der hilft; derjenige, der das Fleisch kauft;
derjenige, der es kocht, und derjenige, der es isst. Sie alle werden in
dieses Toten verwickelt.*

Wir besitzen die Freiheit, unseren Weg selbst zu wihlen. Doch Wissen
hilft uns dabei, Entscheidungen zu treffen, die unserem Wohl dienen.

Korperliches und seelisches Wohlbefinden

Auf Fleisch zu verzichten, ist ein Geschenk an uns selbst. Es fordert die
korperliche Gesundheit, aber vor allem heilt es unser seelisches
Wohlbefinden. Beides ist die Grundlage fiir ein erfiilltes Liebesleben.
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Wenn wir uns innerlich schwer oder belastet fiihlen, schwindet die Lust
auf Intimitat.

Interessanterweise ist der Verzicht auf Fleisch wesentlich einfacher, als
viele glauben — oft sogar leichter, als mit dem Rauchen aufzuhdren oder
die Sucht nach Zucker zu besiegen. Wahrend Riickfille bei Nikotin
oder Drogen héufig sind, entwickeln die meisten Menschen nach kurzer
Zeit ohne Fleisch einen natiirlichen Ekel davor. Die
»Riickfilligkeitsrate ist verschwindend gering.

Die Verfeinerung der Sinne

Wer auf Fleisch verzichtet, fiihlt sich nicht nur leichter, auch die Sinne
werden intensiver. Ein Punkt, der besonders fiir Madnner spannend ist:
Der Eigengeschmack des Korpers verdandert sich. Frauen schmecken
buchstéblich besser, wenn sie sich rein ernédhren — und umgekehrt.

Letztlich geht es um die Entscheidung zwischen Leben und Tod: Es
bereitet weit mehr Freude, die lebendige Présenz einer Frau zu kiissen,
als in ein Stiick totes Fleisch zu beil3en.

Probiert es aus. Schon nach kurzer Zeit werdet ihr eine Verdnderung auf
allen Ebenen spiiren — in eurem Korper, in eurer Seele und in eurer
sexuellen Energie.
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Mensch sein: Die Kunst des Sehens

Wie wir bereits gesehen haben, sind die Zitate aus den vedischen
Schriften wie kleine Mosaiksteine. Jeder fiir sich tridgt einen Funken
Wahrheit in sich; zusammengefiigt ergeben sie ein grofles Bild der
Wirklichkeit. Doch dieses Bild ist kein starres Gemélde oder eine
unbewegliche Fotografie. Es ist lebendig.

Manchmal schiebt sich der Nebel unseres eigenen Egos oder die
Wolken des Alltagsstresses vor diese Sicht, und wir verlieren die
Klarheit. An anderen Tagen ist unsere Sicht messerscharf, und die
Wahrheit liegt offen vor uns.

Die Perspektive des Betrachters

Das Bild der Schopfung ist so gewaltig, dass wir als Menschen niemals
das Ganze auf einmal erfassen konnen. Unsere Wahrnehmung ist von
Natur aus begrenzt. Um wirklich zu verstehen, miissen wir wie bei
einem riesigen Kunstwerk vorgehen:

1. Die Detailaufnahme: Wir gehen nah heran und betrachten
einen winzigen Teil — einen Mosaikstein — ganz intensiv.

2. Der Distanzwechsel: Dann gehen wir ein paar Schritte zuriick,
um das Detail im Kontext des Grofen und Ganzen zu sehen.

Dieses Bild veridndert sich stindig. Nicht nur, weil das Universum in
ewiger Bewegung ist, sondern vor allem, weil sich unsere eigene
Sichtweise durch spirituelles Wachstum verdndert. Je mehr wir lernen
und erfahren, desto tiefer blicken wir in die Leinwand des Lebens.

Die Kernfrage unserer Existenz

Inmitten dieser stindigen Bewegung und der Fiille an Wissen sollte eine
Frage fiir uns immer im Zentrum stehen: ,,Was bedeutet es eigentlich,
ein Mensch zu sein?*

Es geht nicht nur darum, zu funktionieren oder biologische Bediirfnisse
zu befriedigen. Menschsein bedeutet, die Briicke zwischen der
materiellen Welt und der spirituellen Ebene zu schlagen. Es bedeutet,
die Mosaiksteine des Wissens nicht nur zu sammeln, sondern sie im
Herzen zu bewegen.Wissen ist die Lampe, die uns hilft, im Dunkeln
nicht zu stolpern. Aber erst die Anwendung dieses Wissens — in unserer
Liebe, in unserem Alltag und in unserer Sexualitit — macht uns
wahrhaft menschlich.
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Die wahre Intelligenz des Herzens

Wenn wir iiber Sexualitédt und Liebe sprechen, miissen wir zuerst
verstehen, wer wir eigentlich sind. Die Veden geben uns hierzu eine
klare und fast schon provokante Antwort: Menschsein beginnt dort, wo
das reine Instinktverhalten endet.

In der Natur folgt alles einem festen Muster. Tiere nutzen ihre
Intelligenz ausschlieBlich fiir die vier Grundpfeiler des Uberlebens:
Essen, Schlafen, Verteidigung und Paarung. Ein Hund oder ein Tiger
verbringt sein ganzes Leben damit, diese Bediirfnisse zu optimieren.
Wenn wir uns als Menschen jedoch nur darauf konzentrieren, wie wir
besser essen oder erfolgreicher Geschlechtsverkehr haben, nutzen wir
nur einen Bruchteil unseres Potenzials.

Die Fragen, die uns befreien

Wirkliche menschliche Intelligenz zeigt sich nicht im Anhdufen von
materiellem Wissen, sondern in der Fahigkeit, existenzielle Fragen zu
stellen. Ein weiser Text aus den Veden fasst dies so zusammen:

,In der menschlichen Lebensform sollte man intelligent genug sein,
sich zu fragen: Wer bin ich? Warum bin ich in diese Welt gekommen?
Was ist meine eigentliche Pflicht? Wer ist der hochste Ursache aller
Dinge und was unterscheidet tote Materie von einem lebendigen
Wesen? Jemand, der nur an seinen Korper denkt, ist nicht besser als ein
Tier, auch wenn er in einem menschlichen Kérper lebt.*

Diese Worte laden uns ein, tief zu graben. Wenn wir nur an unseren
Korper denken, bleibt auch unsere Sexualitit rein korperlich — ein
bloBer biologischer Austausch, dhnlich wie bei den Tieren. Doch wir
sind zu weit mehr fihig.

Vom Korper zur spirituellen Identitéit

Der Unterschied zwischen ,,toter Materie® und dem ,,LLebewesen* ist die
Seele, die spirituelle Funke. Wenn wir beginnen, nach unserer
spirituellen Identitét zu fragen, veridndert das alles:

. Die Liebe ist dann nicht mehr nur ein hormoneller Prozess,
sondern eine Begegnung zweier Seelen.
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. Die Sexualitiit ist nicht mehr nur das Stillen eines Triebes,
sondern ein heiliger Akt, bei dem wir unsere spirituelle Herkunft
spiiren konnen.

Wer die Welt nur durch die Brille des Korpers betrachtet, bleibt in den
Sorgen der Verteidigung und der Gier gefangen. Doch wer nach der
,hochsten Ursache* fragt, findet einen inneren Frieden, der die
Grundlage fiir eine vollig neue Art der Intimitét bildet.

Fazit: Mehr als ein biologisches Wesen

Wir haben die Freiheit, uns fiir die menschliche Intelligenz zu
entscheiden. Wir konnen den Weg der reinen Instinkte verlassen und
den Weg der Erkenntnis wéhlen. Erst wenn wir begreifen, dass wir
mehr sind als Fleisch und Knochen, kann unsere Liebe die Dimension
erreichen, die wir als ,,gottlich* oder ,,ekstatisch* bezeichnen.
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Teil 2: Die Veranderung des
Bewusstseins

Das Bewusstsein als Filter der Realitéit

Wir Menschen sind stdndig aktiv. Wir arbeiten, wir essen, wir sorgen
fiir ein Dach iiber dem Kopf. Doch wihrend wir im Aufen oft die
gleichen Handlungen vollziehen, unterscheidet sich unsere innere
Erfahrung fundamental. Ob wir uns bei einer Téatigkeit erfiillt oder
ausgelaugt fiihlen, hdngt allein von der Qualitiit unseres Bewusstseins
ab.

Um dies zu verdeutlichen, konnen wir unser Handeln in vier Ebenen
unterteilen:

Ebene Einstellung Die innere Haltung
4. Ebene Ich darf Hingabe und Gliick

3.Ebene Ich kann Stolz und Kompetenz

Entscheidung und

2. Ebene  Ich will Zielstrebigkeit

1.Ebene Ich muss Zwang und Widerstand

Das Beispiel vom Graben eines Loches

Stellen wir uns vor, wir graben ein Loch im Garten. Die korperliche
Arbeit ist fiir jeden die gleiche, doch die Gefiihlswelt unterscheidet sich
je nach Ebene dramatisch:

J Ebene 1: ,,Ich muss.“ Wir sind verérgert. Vielleicht hat uns der
Chef dazu gezwungen oder wir fiihlen uns vom Schicksal
bestraft. Wir fluchen innerlich, sind miide und mochten am
liebsten weglaufen. Die Stimmung ist tief negativ.

. Ebene 2: ,,Ich will.* Wir haben uns selbst entschieden, das
Loch zu graben, etwa um einen Baum zu pflanzen. Es macht
zwar keinen grofen Spall und wir wollen schnell fertig werden,
aber der duflere Zwang ist weg. Die Stimmung ist neutraler, aber
noch nicht freudvoll.
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*  Ebene 3: ,,Ich kann.” Hier wird die Stimmung positiv. Wir sind
stolz auf unsere Kraft oder unsere Technik. Wir graben das Loch
mit einer gewissen Meisterschaft und genie3en das Gefiihl
unserer eigenen Wirksamkeit.

. Ebene 4: ,,Ich darf.* Dies ist die hochste Stufe. Wir empfinden
tiefes Gliick bei der Arbeit — vielleicht, weil wir wissen, dass
dieser Baum Generationen nach uns Schatten spenden wird,
oder weil wir die Tétigkeit als Dienst an etwas Hoherem sehen.

Obwohl alle das gleiche Loch graben, fiihlt sich der Arbeiter auf Ebene
1 in der Welt verstrickt, wihrend der Mensch auf Ebene 4 sich frei und
fast losgelost fiihlt.

Die Ubertragung auf Liebe und Sexualit:it

Was fiir die Arbeit im Garten gilt, lédsst sich eins zu eins auf die Liebe
und die Sexualitit tibertragen. Es macht einen gewaltigen Unterschied
fiir die Seele, mit welcher Einstellung wir dem Partner begegnen.

Stellen wir uns die vier Ebenen im Schlafzimmer vor: Wie fiihlt es sich
an, wenn einer der Partner denkt: ,,Jch muss Sex haben* (vielleicht aus
Pflichtgefiihl oder Angst vor Ablehnung)? Und wie vollkommen anders
ist die energetische Qualitit, wenn beide fiihlen: ,,Ich darf diese
Vereinigung jetzt erleben‘?

Alle Paare vollziehen vielleicht den gleichen korperlichen Akt, aber
ihre Gefiihlswelten liegen Lichtjahre voneinander entfernt. Auf der
Ebene des ,,Diirfens* wird Sexualitit zu einem Geschenk, zu einer
heiligen Handlung.

Die Aufgabe des Lebens

Oft konnen wir die duleren Lebensumstiinde nicht direkt dndern. Wir
geraten in Situationen, in denen wir Pflichten erfiillen miissen.
Gottgldubige Menschen sehen diese alltdglichen Pflichten als Aufgaben,
die uns von einer hoheren Instanz gestellt werden.

Wir haben jedoch immer die Freiheit, unser Bewusstsein zu wiéhlen. Es
liegt an uns, ob wir eine Aufgabe mit Widerstand oder mit Dankbarkeit
erfiillen. Um von der Ebene des ,,Miissens‘ zur Ebene des ,,Diirfens* zu
gelangen, miissen wir unsere Intelligenz gebrauchen. Wir miissen uns —
wie im ersten Kapitel beschrieben — fragen, wer wir wirklich sind und
welchen Wert unsere Handlungen fiir unsere spirituelle Entwicklung
haben.
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Die Entwicklung des Bewusstseins im Spiegel der Sterne

Um noch tiefer zu verstehen, was eine Bewusstseinsveridnderung fiir
uns personlich bedeutet, hilft ein Blick auf die Astrologie. Sie zeigt uns,
dass unsere Anlagen nicht statisch sind, sondern sich auf
unterschiedlichen Stufen ausdriicken kénnen.

Nicolaus Klein hat dies in seinem Werk ,, Gliick und
Selbstverwirklichung im Horoskop “ brillant dargelegt. Anhand seiner
achtstufigen Tabellen ldsst sich erkennen, wie sich das Bewusstsein
eines Menschen innerhalb seines Sternzeichens entwickeln kann. Denn:
Ein Schiitze ist nicht gleich ein Schiitze.

Die Leiter der Reife

Jedes Sternzeichen trigt sowohl das Potenzial fiir hochste Weisheit als
auch fiir tiefste Unwissenheit in sich. Es gibt Schiitzen, die vollig
unreflektiert und ,,dumm‘ handeln, und solche, die durch
Lebenserfahrung und spirituelle Arbeit zu wahren Weisen geworden
sind. Beide teilen das gleiche Tierkreiszeichen, aber sie bewohnen
vollig unterschiedliche Stockwerke des Bewusstseins.

Unser Handeln und die daraus resultierende Lebensqualitiit verindern
sich radikal, je nachdem, welche Haltung wir einnehmen:

*  Sind wir ungeduldig und aggressiv, ernten wir Widerstand und
Konflikte.

. Sind wir geduldig und ruhig, schaffen wir Raum fiir
harmonische Ergebnisse.

Es ist wie bei der Aussaat auf einem Feld: Wenn wir klug und bewusst
handeln, wird unsere Ernte reichhaltig sein. Handeln wir uniiberlegt
oder aus niedrigen Instinkten heraus, wird das Ergebnis uns kaum
erfiillen.

Bewusste Haltung in der Liebe

Natiirlich gilt dieses Gesetz der Resonanz ganz besonders fiir die Liebe.
Ob eine Partnerschaft harmonisch verlduft oder von Krisen geschiittelt
wird, ist selten Zufall oder das ,,Verdienst* des anderen. Es hingt
primir von unserem eigenen Bewusstsein ab.

Wenn wir uns auf den unteren Stufen unseres Zeichens bewegen —
vielleicht fordernd, eifersiichtig oder egozentrisch —, wird die Liebe
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schwer und miihsam. Steigen wir jedoch die Stufen empor zu einer
Haltung der GroBziigigkeit und des Mitgefiihls, verdndert sich die
gesamte Dynamik der Beziehung.

Wir sind nicht Gefangene unseres Sternzeichens, sondern dessen
Gestalter. Unsere Intelligenz erlaubt es uns, die ,,hohere Oktave*
unseres Wesens zu wihlen und so die Liebe auf eine Ebene zu heben,
die weit iiber das Gewohnliche hinausgeht.

Die Landkarte der Seele: Die 12 Wege der Entwicklung

Um zu verstehen, wo wir auf unserer Reise stehen, konnen wir die 12
Sternzeichen als unterschiedliche ,,Entwicklungswege* betrachten. In
Anlehnung an Nicolaus Klein sehen wir hier, wie sich jedes Zeichen
von einer zwanghaften Basisebene (Ebene 1: ,,Ich muss*) bis hin zur
spirituellen Befreiung (Ebene 4: ,.Ich darf*) entfalten kann.

Diese Tabellen dienen dir als Spiegel. Sie zeigen nicht nur, wer du bist,
sondern wer du sein kannst, wenn du dein Bewusstsein verdnderst.
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Widder: Der Weg der Tat

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann
2: Ich
will

1: Ich
muss

Eben
(Klein

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Gleichmut, Absichtsloses Tun

Spontanitit, Kampfkunst, Ehrlichkeit, Ritterlichkeit,
Leistungskraft

Mut, Zivilcourage, Entschlossenheit, Tatendrang,
Direktheit, Antriebskraft

Ungeduld, Hektik, Kompromisslosigkeit, Wut, Zorn,
Aggression, Zerstorungslust

Stier: Der Weg der Sinnlichkeit

Ebene
Haltung (Klein

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will
1: Ich
muss

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Innere Ruhe, Natiirlichkeit, Zufriedenheit

Sinnlichkeit, Formensinn, Geschmack,
Gastfreundschaft, Gemiitlichkeit, Treue

Beharrungsvermogen, Gutmiitigkeit, Gruppensinn,
Bauernschldue, Zuverldssigkeit

Unbeweglichkeit, Plumpheit, Existenzangst,
Besitzstreben, Gier, Neid, Sturheit

Zwillinge: Der Weg der Vermittlung

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will
1: Ich
muss

Ebene
(Klein)

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Offenheit, Vorurteilsfreiheit

Heiterkeit, Beweglichkeit, Neutralitét, Intelligenz,
rasche Auffassungsgabe

Vermittlungsgabe, Kontaktfreudigkeit,
Vielseitigkeit, Neugier, Schlidue

Halbwissen, Ungldubigkeit, Zweifel,
Flatterhaftigkeit, Geschwiitzigkeit, Betrug
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Krebs: Der Weg partizipierender Hingabe

Ebene

Haltung (Klein) Eigenschaften

4: Ich 8/7 Rejﬂektorisches Bewusstsein, Mitgefiihl, ,,Mutter
darf sein‘

3: Ich 6/5 Apgenblick_snéihg, Selbstaufopfe.rung, .

kann Hingabefihigkeit, Naturnihe, Kindlichkeit

2: Ich 4773 Gefiihlsreichtum, Aufnahmefihigkeit, Anteilnahme,
will Erwartungshaltung

1: Ich 271 Unse?lbst'and.igkeit, Riickgratl'osi{gkeip

muss Sentimentalitiit, Phlegma, SpieBigkeit

Lowe: Der Weg spielerisch kreativen Seins

Haltung EIE]G;E) Eigenschaften

4: Ich . . . e o .
darf 8/7 ,,Jch bin, der ich bin‘‘, Wahre Autoritit, ,, Vater sein
3: Ich 6/5 Wéirrr}e, Charisma, sich verschenken, I.ebenskraft,
kann Zentriertheit, Potenz

2: Ich 4/3 Selbstbewusst.sein,Ausstrahlupg, -

will Fiihrungsqualitéiten, Organisationsfiahigkeit

1: Ich 271 Uberheblichkeit, Dominanzgehabe, Paschatum,

muss Prahlsucht, Selbstgefilligkeit
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Jungfrau: Der Weg der Achtsamkeit

Haltung ;Ellgleerilrel) Eigenschaften

4: Ich o . .

darf 8/7 Meditative Achtsamkeit, Geduld, Dienst am anderen
3: Ich 6/5 SorgfalF, Préizi‘sion, Gehprsam, Riicksichtnahme,
kann Bescheidenheit, Klugheit

2: Ich 473 D.ienstbarkeit,Anpassungsf‘aihigkeit, Genauigkeit,
will Liebe zum Detail, Beobachtungsgabe

L:Tch , ,  Lehrmeisterei, Angstlichkeit, Opportunismus,

muss Pedanterie, Zynismus, Besserwisserei

Waage: Der Weg der Ausgeglichenheit

Ebene _.

Haltung (Klein) Eigenschaften

4: Ich Gleichmut, innerer Friede, Balance, Kraft aus
8/7 .

darf Harmonie

3: Ich Ausgewogenheit, Schonheitssinn, Friedfertigkeit,
6/5 Lo E

kann Geistigkeit

2: Ich Kunstsinn, Geschmack, Hoflichkeit, Diplomatie,

. 4/3 e .
will Asthetizismus
1: Ich 271 Unentschlossenheit, Schmeichelei, Dekadenz,

muss Feigheit, Entscheidungslosigkeit



-30 -

Skorpion: Der Weg der Selbstiiberwindung

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will
1: Ich
muss

Ebene
(Klein)

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Ergebenheit, Losung, Wandlungsfahigkeit,
Forschergeist

Selbstiiberwindung, Idealismus, Ritual,
Opferbereitschaft, Regeneration

Suggestive Beeinflussung, Zwang, Vampirismus,
Sex & Crime, Zerstorungslust

Fanatismus, Misstrauen, Horigkeit,
Machtmissbrauch, Sadismus, Eifersucht, Hass

Schiitze: Der Weg des Vertrauens

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will
1: Ich
muss

Ebene
(Klein)

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Weisheit, Vertrauen, Toleranz, Weitblick, Humor

Gonnertum, GroBziigigkeit, Religiositit,
Uberzeugungskraft, Begeisterung, Freude

Missionsdrang, Selbstiiberschidtzung, Pathetik,
GroBspurigkeit, Genusssucht

Arroganz, Bequemlichkeit, Unbescheidenheit,
GrofBmaduligkeit, UnmaBigkeit

Steinbock: Der Weg der Klarheit

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will
1: Ich
muss

Ebene
(Klein)

8/17

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Klarheit, Stille, Reinheit, Bescheidenheit,
Aufrichtigkeit

Konsequenz, Ernsthaftigkeit, Disziplin, Riickgrat,
Arbeitsfreude

Strenge, Formalismus, Angst, Widerstand,
Zeitdruck, emotionale Kilte, Harte

Lebensverneinung, Strebertum, Neid,
Rechthaberei, Geiz, Riicksichtslosigkeit
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Wassermann: Der Weg der Freiheit

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will

1: Ich
muss

Ebene
(Klein)

8/7

6/5

4/3

2/1

Eigenschaften

Wahre Freiheit, Genialitit, visiondrer Intellekt

Erfindungsgabe, Freundschaftlichkeit,
Einfallsreichtum, Kreativitit, Sozialempfinden

Veridnderungsdrang, Nonkonformismus, Witz,
Sprunghaftigkeit, Exzentrizitit

Uberheblichkeit, Arroganz, Unzuverlissigkeit,
Wahnsinn, Zerrissenheit, Panik

Fische: Der Weg der Selbstlosigkeit

Haltung

4: Ich
darf

3: Ich
kann

2: Ich
will

1: Ich
muss

Ebene
(Klein

8117

6/5

4/3

2/1

)

Eigenschaften

All-Eins-Sein, Allliebe, Selbstlosigkeit, Weisheit

Nichstenliebe, Medialitét, Hingabe, Mitgefiihl,
Phantasie, Intuition

Ausgesetztheit, Einsamkeit, Phlegma,
Verlorenheit, Hilflosigkeit, Schwiche

Selbstmitleid, Resignation, Wahn, Tduschung,
Betrug, Illusion, Verlogenheit

Die Wahl zwischen Kopf und Herz

An diesen Tabellen kann jeder von uns ablesen, welche Eigenschaften
in seinem Leben derzeit am ausgeprégtesten sind. Etwas {iberspitzt
formuliert: Wir erkennen daran, ob wir in unserem tiglichen Handeln
eher unseren Kopf (oft gesteuert von Angst und Zwang) oder unser
Herz benutzen.
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Das Schone daran ist die Erkenntnis: Wir sind unseren negativen
Eigenschaften nicht ausgeliefert. Das Handeln folgt dem Bewusstsein.
Wenn wir uns entscheiden, die Ebene zu wechseln, veridndert sich unser
gesamtes Wesen.

Die Liebe als Kompass

Dabei spielt die Liebe die ausschlaggebende Rolle. Das macht die
spirituelle Entwicklung wiederum sehr einfach:

Immer, wenn wir mit dem Herzen handeln, befinden wir uns
automatisch auf dem richtigen Weg nach oben.

Wenn wir aus dem ,,Ich muss* (Angst, Gier, Zwang) in das ,,Ich

darf* (Dankbarkeit, Hingabe, Liebe) finden, bewegen wir uns auf den
Stufen 7 und 8 — dem Bereich, den wir als Weisheit, All-Liebe oder
inneren Frieden bezeichnen. In der Sexualitéit bedeutet dieser Aufstieg
den Wechsel von der reinen Triebhaftigkeit (Stufe 1) zur heiligen
Ekstase und Verschmelzung (Stufe 8).

Wohin dieser Weg fiihren kann, haben uns die Tabellen gezeigt. Es ist
der Weg von der Schwere der Materie hin zur Leichtigkeit des Geistes.



Das Bewusstsein: Der Ausweg aus dem Kreislauf

Wir haben an den Beispielen der letzten Kapitel gesehen, wie
ausschlaggebend unsere innere Haltung — unser Bewusstsein — fiir die
Qualitit unseres Handelns ist. Doch gerade dort, wo es am wichtigsten
wire, fehlt uns oft die Orientierung: in der Liebe.

In Herzensangelegenheiten sind wir meist verwirrt. Wir laufen wie
aufgescheuchte Hiihner durch die Gegend, lassen uns blind von der
Leidenschaft treiben und wundern uns, wenn wir am Ende in einer
Katastrophe landen. Wir fiihlen uns machtlos gegeniiber unseren
Trieben und Emotionen, obwohl gerade die Liebe das Erfiillendste in
unserem Leben sein sollte.

Der Preis der Unwissenheit

Die Konsequenzen einer unkontrollierten Leidenschaft sind oft
unverhiltnisméfBig hoch. Fiir ein paar Minuten rauschhafter Nihe
zahlen viele einen Preis, der Jahre oder sogar Jahrzehnte an Leid nach
sich zieht:

e  Erschopfung: Minner rackern sich im Berufsleben ab und
lassen sich ausbeuten, nur um am Abend ein wenig sexuelle
Bestitigung zu finden — und treffen oft auf Partnerinnen, die vor
lauter Uberforderung keine Kraft mehr fiir Intimitiit haben.

. Uberforderung: Alleinerziehende Miitter laufen ,,auf dem
Zahnfleisch®, weil sie die Last ungeplanter Kinder allein tragen
miissen — oft die Folge einer fliichtigen Leidenschaft oder des
Vertrauens in den falschen Partner.

*  Verletzungen: Viele Frauen tragen so tiefe seelische Wunden
davon, weil sie sich benutzt fiihlen, dass sie unfihig werden,
jemals wieder echtes Vertrauen zu fassen. Dabei ist Vertrauen
das einzige Fundament, auf dem eine harmonische Beziehung
wachsen kann.

Die Normalitiit des Scheiterns

Wir alle triumen davon, auf einer ,, Wolke der Liebe* zu schweben,
doch die Realitit sieht anders aus. Gescheiterte Beziehungen sind zur
Normalitdt geworden. Wir sprechen heute distanziert vom
,,Lebensabschnittsgefdhrten®, weil wir tief im Inneren bereits davon
ausgehen, dass Liebe nicht ewig halten kann.



Viele Frauen haben die Hoffnung auf eine echte Partnerschaft bereits
aufgegeben. Sie suchen sich nur noch einen ,,Erzeuger”, um wenigstens
ein Kind zu haben, das sie lieben konnen — in der vagen Hoffnung, dass
der Vater vielleicht doch mehr sein konnte als nur ein Samenspender.

Der goldene Kiifig der Ahnungslosigkeit

All dies geschieht aus einem einzigen Grund: Unwissenheit. Diese
Unkenntnis hat sich wie ein dichter Nebel iiber unsere Gesellschaft
gelegt und lédsst uns die wahre Liebe nicht mehr erkennen. Auch die
Medien bieten keine echten Losungen an; sie verwalten lediglich die
kollektive Ahnungslosigkeit.

Wir befinden uns in einem ewigen Kreislauf des Leids. Der einzige
Unterschied zu friiher ist, dass unser ,,Hiihnerhof* heute komfortabler
ausgestattet ist. Wir sitzen in einem Kéfig mit Internet, Bad und
Kabelanschluss; unsere Stange ist ein bequemes Sofa. Doch der Kiifig
bleibt ein Kifig, solange wir den Ausgang nicht finden.

Die Verinderung ist moglich

Dieser Kreislauf ist kein Schicksal. Wir konnen das Leid verhindern,
wenn wir bereit sind, unser Bewusstsein grundlegend zu dndern. Wir
miissen lernen, die Liebe nicht mehr als einen blinden Drang, sondern
als eine bewusste Entscheidung der Seele zu verstehen.

Mit welchem Bewusstsein wir lieben und Sexualitét leben sollten, um
keine Wunden zu hinterlassen, sondern Heilung und Ekstase zu finden,
erkldre ich im néchsten Kapitel.
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Teil 3: Das Tao der Liebe

Die Stille als Lehrmeister

Ich empfinde tiefe Dankbarkeit fiir die Fligung — vielleicht war es ein
Geschenk Gottes —, durch die ich das Wissen um das ,,Tao der Liebe*
kennenlernen durfte. Zu dieser Zeit lebte ich an einem Ort von
aullergewohnlicher Schonheit, einem Ort der Besinnung und
Meditation. Es war eine Umgebung, die einen allein durch ihre Prisenz
in die Stille fiihrte und dazu einlud, iiber das Wesen des Lebens
nachzudenken.

Wenn man keine Angst vor der Klarheit hat, bieten solche Momente die
Chance, sich selbst wahrhaftig kennenzulernen. Viele Menschen flohen
von diesem Ort, weil ihnen die ungeschminkte Klarheit nicht behagte.
Sie fiirchteten die Notwendigkeit, ein neues Leben zu beginnen, denn
das bedeutet unweigerlich, Altes aufzugeben. Die meisten kleben an
den Dingen, die ihre Identitit ausmachen: Job, Haus, Status oder
Besitztiimer. Sie merken oft nicht, dass genau diese Dinge sie unfrei
machen.

Das Abenteuer der Freiheit

Gott sei Dank kannte ich diese Angste nicht. Ich war bereit, mich auf
das Abenteuer einzulassen — die Liebe zum Menschen, zur Natur und
zur Weiblichkeit. Fiir ein wahrhaft aufregendes Leben habe ich schon
immer gerne auf Statussymbole oder ein dickes Bankkonto verzichtet.

Inmitten einer kraftvollen Natur durfte ich Mitgefiihl und
Mitmenschlichkeit entwickeln. Ich bin nicht zuriick in den vermeintlich
,sicheren Hafen* der Heimat gelaufen, sondern habe dieses gottliche
Geschenk mit Freude und Enthusiasmus angenommen. Und genau dort
begegnete mir das Tao der Liebe.

Der Turbo des Gliicks

Das Tao der Liebe wirkte wie ein Turbo auf mein Gliicksempfinden. Es
war weit mehr als nur ein Sahnehdubchen auf dem Leben — es war die
Erkenntnis, dass Liebe die Essenz allen Seins ist.

Wer sich mit einem schnellen Auto zufriedengibt, versdumt den wahren
,,Kick* des Daseins. Den ganzen Tag fiir einen Sportwagen schuften
oder fiir einen kurzen kiinstlichen Rausch leiden — das sind rein



korperliche, vergéingliche Erfahrungen. Ob man mit 300 km/h tiber die
Autobahn rast oder einen Orgasmus erlebt, der nur wenige Sekunden
dauert: Am néchsten Tag wartet wieder die Tretmiihle des Alltags.

Schon als junger Mann spiirte ich, dass dies nicht mein Weg war. Man
hielt mich fiir verriickt, wenn ich lukrative Angebote ausschlug. Eine
innere Stimme leitete mich auf einen Pfad, dessen Ende ich nicht sehen
konnte, von dem ich aber wusste, dass er der Richtige war.

Der Kampf gegen die Illusion (Maya)

Natiirlich ist dieser Weg nicht immer bequem. Man begegnet dem
Unschonen, das uns ablenken will. Die Meister des Bhakti-Yoga
nennen diese tduschende Kraft Maya. Maya setzt alles daran, uns vom
Weg der Liebe abzubringen. Sie will nicht, dass wir das Tao der Liebe
praktizieren.

Doch ich verspreche euch: Diese Hindernisse sind leicht zu
iiberwinden. Lasst euch nicht abschrecken! Geht dieses Abenteuer ein.
Ihr werdet tausendfach belohnt werden. Ihr lernt nicht nur eine
Sexualitit kennen, die alles Vorstellbare iibertrifft, sondern ihr lernt, die
Liebe als Instrument in jeder Lebenslage einzusetzen.

Mein Herzenswunsch

Ich bitte euch instindig: Schlagt diesen Weg des Tao ein. Mein grofiter
Wunsch ist es, auch nur einem von euch in die gldnzenden Augen
schauen zu konnen und zu sehen, dass er oder sie die transformative
Kraft des Tao der Liebe am eigenen Leib erfahren hat.

Bitte, geht diesen Schritt.

Was ist Tao? Die Riickkehr zur Urkraft

Um das Tao der Liebe wirklich zu verstehen, bendtigen wir ein wenig
Grundwissen. Der Taoismus ist keine Religion, sondern eine
Lebensphilosophie. Die alten taoistischen Meister beobachteten die
Welt, die Natur und den Menschen mit einem einzigen Ziel: das
vollkommene Gleichgewicht und die Harmonie zwischen allen Kréften
zu finden.

Ein altes Sprichwort sagt: ,, Wenn der Konfuzianismus das duf3ere
Gewand des Chinesen ist, so ist der Taoismus seine Seele.“



Das Tao ist die unendliche Urkraft der Natur. Wer im Einklang mit dem
Tao leben will, muss unverkrampft und natiirlich sein. Aus dieser
naturverbundenen Philosophie der klugen Zuriickhaltung und der
Anpassungsfihigkeit hat sich das Tao der Liebe entwickelt.
Wahrscheinlich lebten auch die ersten Meister in einer Umgebung, die
sie lehrte, die Lebensenergie zu bewahren, anstatt sie sinnlos zu
verschwenden.

Die Kunst der klugen Zuriickhaltung

Erinnert euch an das Kapitel iiber die Verinderung des Bewusstseins.
Wenn ihr mit dem Tao beginnt, ist ,.kluge Zuriickhaltung® euer
wichtigster Begleiter.

*  Vergesst eure Triebe: Verabschiedet euch von der Gier nach
schneller, heftiger Befriedigung.

. Bewahrt eure Kraft: Ein zentraler Aspekt fiir den Mann ist es,
sein Sperma dort zu bewahren, wo es ist, anstatt es in Sekunden
zu vergeuden.

«  Ubt Anpassungsfihigkeit: Werdet eins mit dem Rhythmus
eurer Partnerin.

Der Festtagsschmaus der Sinne

Das Tao der Liebe lehrt uns, sich selbst zu vergessen und ganz in das
Erleben der Partnerin einzutauchen. Wenn ihr eure eigene Gier loslasst,
werdet ihr merken, wie sich eure Sinne von Moment zu Moment
schirfen. Die Begegnung wird zu einem Festtagsschmaus, der niemals
enden soll:

*  Schmecken & Riechen: Ihr Eigengeschmack wird immer
intensiver, ihr Duft reizvoller als jedes Parfiim. Es ist eine
Nahrung fiir eure Seele, von der ihr nicht genug bekommen
konnt.

*  Tasten & Fiihlen: Thre Haut fiihlt sich an wie edle Seide. Ihr
beginnt, jeden Millimeter ihres Korpers mit euren Fingerspitzen
zu erforschen. Knetet ihren Korper wie den schmackhaftesten
Teig eines himmlischen Kuchens.

*  Horen & Schwingen: Der Klang ihrer Stimme bringt euren
ganzen Korper in eine zarte, intensive Schwingung — so wie ein
Bogen die Saiten einer Violine zum Singen bringt.



In diesem Zustand der absoluten Hingabe geschieht ein Wunder: Thr
betrachtet eure Partnerin und seht, wie sie immer schoner wird. Wie sie
sich vor euren Augen in eine Prinzessin verwandelt.

Den inneren Schweinehund zihmen

Dies alles ist jedoch nur moglich, wenn ihr euer Ego und eure Ungeduld
bindigt. Wenn sich euer innerer Schweinehund meldet und nach der
schnellen Befriedigung verlangt, schickt ihn konsequent auf seine
Decke. Sagt streng: ,,Platz!‘

Und seid wachsam gegeniiber den Verlockungen der Maya. Sie wird
versuchen, euch mit Belanglosigkeiten abzulenken. Maya fliistert:
,»Deine Frau ist morgen auch noch da. Du wirst doch nicht wegen ihr
auf eine Spritztour im Porsche verzichten? “ Doch morgen wird Maya
sich etwas Neues einfallen lassen, um euch vom Weg abzubringen.

Mein Rat: Stellt das Handy ab. Verkauft euren Fernseher, wenn notig.
Schafft euch den Raum, den dieses Abenteuer verdient. Lasst euch auf
diesen Festtagsschmaus ein — er ist das Kostbarste, was das Leben zu
bieten hat.

Der Taoist: Ein Hiiter des Lebens

Ein Taoist empfindet eine grenzenlose Liebe zum Universum und zu
allem, was darin lebt. Jede Form von Vergeudung und Zerstérung ist in
seinen Augen ein Ubel, das es zu verhiiten gilt. Aus dieser Haltung
heraus suchten die taoistischen Weisen schon frith nach den Ursachen
fiir die allgegenwirtige Gewalt und die Selbstzerstorungslust des
Menschen.

Warum richten sich so viele Menschen, die nach auflen hin erfolgreich
erscheinen, willentlich zugrunde? Warum zerstoren sich unzéhlige
Mainner und Frauen durch Drogen, Alkohol und eine lebensfeindliche
Erndhrungsweise? Und warum ist die Geschichte der Menschheit eine
endlose Kette von Kriegen, getrieben von Ehrgeiz, Habgier und dem
Drang nach Macht?

Den meisten Méchtigen fehlt die n6tige Empathie, um den Wahnsinn
des Krieges zu stoppen. Doch der Taoismus lehrt uns: Das Ubel hat eine
tiefere Wurzel.



Die universelle Empathie

Wieder einmal geht es um die innere Haltung. Ein Taoist handelt mit
dem Herzen. Es ist unmdglich, eine Frau innig zu lieben und im
nichsten Moment dem Hund einen Tritt zu versetzen. Man kann kein
wahrer taoistischer Liebhaber sein, wenn man im stdndigen Unfrieden
mit seinen Mitmenschen lebt. Ein Taoist achtet alle Lebewesen als
Geschopfe Gottes.

Hier begegnen wir dem Prinzip von ,,Henne und Ei*:
*  Wer Tiere schiitzt, wird fast zwangslidufig zum Vegetarier.

*  Wer sich jedoch aus gesundheitlichen Griinden fiir fleischlose
Kost entscheidet, entwickelt mit der Zeit oft eine tiefere Liebe
zu den Tieren.

Diese herzliche Einstellung zur Natur ist der Treibstoff fiir das Tao der
Liebe. Wer das Tao praktiziert, verdndert sein Wesen. Man beginnt, die
Frau nicht mehr als Sexobjekt zu betrachten, sondern als ein beseeltes
Wesen — wie eine zarte Pflanze, die man behutsam pflegen muss, damit
sie ihre volle Pracht entfalten kann.

Der Hunger nach Liebe als Ursache des Leids

Wenn wir die Welt verbessern wollen, miissen wir bei unserer
Einstellung zur Sexualitit beginnen. Hass, Gier und Zerstorungswut
haben fast immer eine einzige Ursache: den ungestillten Hunger nach
Liebe. Wenn diese gottliche Anlage zu lieben durch Unwissenheit
getriibt wird, schldgt sie in dunkle Kanédle um. Manche Menschen
gehen buchstéblich tiber Leichen, nur um diesen inneren Hunger zu
betiduben.

Schon vor iiber zweitausend Jahren erkannten die taoistischen Arzte
Chinas, dass ein erfiilltes Liebesleben essenziell fiir die korperliche und
geistige Gesundheit ist. In ihren Schriften mafBen sie der Liebeskunst
eine enorme Bedeutung bei. Es war eine Kultur, in der die Fahigkeit
eines Mannes zu langem, erfiillendem Geschlechtsverkehr hoher
geschitzt wurde als Jugend oder bloBes Aussehen.
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Fazit: Mehr als eine Technik

Das Tao der Liebe ist weit mehr als eine Sammlung alter chinesischer
Techniken. Es ist ein Pfad, der unser Bewusstsein fiir die gesamte
Schopfung transformiert. Es zeigt uns den Weg aus dem Hunger und
der Zerstorung hin zu einem Leben in Liebe und Gliick. Wenn wir im
Schlafzimmer Frieden und tiefe Verbindung finden, tragen wir diesen
Frieden unweigerlich hinaus in die Welt.

Die drei Saulen des Tao der Liebe

Um das Tao der Liebe in die Tat umzusetzen, miissen wir drei
Grundprinzipien verinnerlichen. Diese Gedanken unterscheiden den
Taoismus radikal von dem, was uns im Westen meist iiber Sexualitéit
vermittelt wurde. Man muss sie zuerst im Geist verstehen, bevor man
sie im Korper meistern kann.

Die drei Siulen sind:
1. Die Steuerung der Ejakulation.

2. Die Erkenntnis, dass Orgasmus und Ejakulation nicht
dasselbe sind.

3. Die absolute Prioritiit der weiblichen Befriedigung.

1. Die Meisterschaft iiber den Samen

Der Mann muss lernen, seine Ejakulation aktiv zu steuern. Ziel ist es
nicht, den Akt schnell zu beenden, sondern ihn so lange fortzufiihren
(oder nach Pausen wieder aufzunehmen), bis die Partnerin vollkommen
erfiillt ist. Diese Kontrolle raubt dem Mann nicht die Lust, sondern sie
schenkt ihm Kraft und macht ihn jederzeit liebesfihig.

2. Die Befreiung vom ,,Diktat des Ergusses

Dies ist eine wahre Revolution unseres Sexualitdtsbegriffs. Im Westen
glauben wir meist, die Ejakulation sei der einzige und hochste
Hohepunkt fiir den Mann. Die alten Chinesen wussten es besser: Die
unkontrollierte Ejakulation beendet und zerstort den energetischen
Austausch oft abrupt. Wenn ein Mann versteht, dass es jenseits des
Ergusses viel herrlichere, linger anhaltende Freuden im Liebesakt gibt,
wird es ihm leichtfallen, den Samen zu beherrschen.
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3. Das Gliick der Partnerin als Mafstab

Der Befriedigung der Frau kommt die allergrof3te Bedeutung zu. Wahre
Liebe bedeutet, zuerst an das Gliick des anderen zu denken und nicht an
das eigene Ego. Deine Seele lidsst sich nicht beliigen; sie spiirt genau,
ob du nur dein eigenes Verlangen stillen willst oder ob du dich wahrhaft
verschenkst. Erst wenn sie aufbliiht, erreichst auch du die hochste Stufe
der Ekstase.

Es ist einfacher, als du denkst

Vielleicht klingt das im ersten Moment kompliziert, aber es ist im
Grunde ganz einfach. Jeder Mann kann es lernen. Erinnere dich an das
Fahrradfahren: Als du das erste Mal auf dem Sattel sal3t, dachtest du
vielleicht, du wiirdest das Gleichgewicht nie halten konnen. Doch nach
ein paar Tagen Ubung wurde es zur Routine, und heute genieBt du das
beschwingte Rollen iiber die Straf3e.

Beim Tao der Liebe ist es ganz dhnlich. Nach ein paar Wochen der
bewussten Ubung wirst du feststellen, dass du stundenlang ,iiber den
Wolken schweben* kannst. Du wirst merken, dass sich jede Minute der
Miihe gelohnt hat, weil sich eine vollig neue Welt des Empfindens vor
dir ausbreitet.

Der Weg zur Meisterschaft: Bewusstsein statt Routine

Das Tao der Liebe zu erlernen, ist im Grunde nicht schwer —
vorausgesetzt, man ist bereit fiir eine fundamentale Veridnderung des
Bewusstseins. Es gilt, den gewohnten ,,Egotrip* zu verlassen und sich
von festgefahrenen Meinungen zu distanzieren.

Es ist oft schwierig, Unbekanntes mit bloBen Worten zu erkldren —
dhnlich wie beim Radfahren oder dem Entschluss, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Die Zweifel verfliichtigen sich erst in dem Moment, in dem
die eigene Erfahrung den ,,entscheidenden Groschen* fallen lésst.

Lass dich nicht von theoretischen Erkldrungen abschrecken. Theorie
kann die Sicht auf die Wahrheit manchmal eher verschleiern. Hab keine
Angst davor, durch die Wolken der Ungewissheit zu fliegen: Uber den
Wolken scheint immer die Sonne, und die Aussicht von dort oben wird
dich fiir jede Miihe entschddigen. Wer einmal die Klarheit des Gipfels
erlebt hat, mochte nie wieder zuriick in den Nebel des Unwissens.
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Die Sehnsucht der Frauen und die Falle der Routine

Auch fiir Frauen ist der Weg des Tao oft Neuland. Doch nach vielen
Enttduschungen und Verletzungen in seelenlosen Partnerschaften ist die
Sehnsucht nach einem tieferen, wahrhaftigen Weg der Liebe gro83.

Routine ohne Wirme reduziert den Liebesakt zu einem mechanischen
Vorgang, der bei der Frau das Gefiihl hinterlédsst, benutzt zu werden,
und den Mann frustriert zuriicklidsst. Die taoistischen Meister betonten
zwar die Wichtigkeit der Zirtlichkeit, aber sie sprachen gleichermallen
von Geschicklichkeit. Wer etwas gut machen will, muss die Fihigkeit
dazu erwerben.

Technik als Akt der Achtsamkeit

,,Technik* bedeutet im Taoismus nicht Mechanik, sondern Prisenz.
Wenn wir ein kostliches Essen achtlos herunterschlingen, wissen wir
danach nicht mehr, wie es geschmeckt hat. Genauso verhilt es sich mit
seelenloser Sexualitiat: Man kann sich danach kaum an den Duft, die
Wirme oder die Augenfarbe des Partners erinnern.

Honore de Balzac sagte treffend, dass ein ungeschickter Liebhaber wie
ein Affe sei, der versucht, Violine zu spielen. Ein Mann ohne
Geschicklichkeit ldauft Gefahr, die Frau lediglich als ,,Behilter* fiir
seinen Samenerguss zu betrachten. Das geschieht leider in unzidhligen
Schlafzimmern — ganz gleich, ob die Laken aus Seide sind, der Wein
teuer war oder ein Sportwagen vor der Tiir steht. Ohne Seele bleibt der
Akt schmutzig. Wahre Liebe in einer Hohle ist wertvoller als kalter Sex
in einem Palast.

Die Riickkehr zur Wiirde

Ich verurteile niemanden fiir diese Unwissenheit. Wie sollen wir es
richtig machen, wenn es uns niemand erklért? Unsere Schulen lehren
uns Produktivitit fiir die Wirtschaft, aber sie schweigen iiber das Wesen
von Mann und Frau. Lehrer, die es selbst nicht wissen, verweisen hilflos
auf die Apotheke oder den Automaten auf der offentlichen Toilette.

Dabei konnte alles so einfach sein:

*  Selbstbestimmung: Wer das Tao praktiziert, entscheidet selbst
iiber die Zeugung. Diese Souverinitit verleiht dem Mann eine
Starke und ein Selbstbewusstsein, das Frauen oft schmerzlich
vermissen.
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. Geborgenheit: Eine Frau kann sich einem ,, Tao-Mann* endlich
wieder angstfrei 6ffnen. Sie erfahrt Vertrauen ohne Chemie und
mechanischen Druck.

. Harmonie von Yin und Yang: ,,Technik* im Tao bedeutet die
Entfaltung aller Sinne. Es ist die Meisterschaft, das Instrument
der Liebe so zu spielen, dass beide Liebenden in einer
metaphysischen Ruhe ankommen.

Ein Pianist mag eine perfekte Fingertechnik besitzen, doch er bleibt ein
bloBer Techniker, solange er sein Herz nicht einflieBen lédsst. Erst durch
das Gefiihl wird er zum Kiinstler. Genauso ist es mit der ekstatischen
Liebe: Sie ist die Kunst, die Seele durch den Korper zum Singen zu
bringen.

Das Bewusstsein der Liebe: Den Schatten bindigen

Wahre Liebe bedeutet, an den anderen zu denken und nicht an sich
selbst. Eigentlich weil3 das jeder von uns. Wir spiiren es in unserem
Herzen, denn dort wohnt die Seele, die untrennbar mit der Wahrheit
verbunden ist. Wir wissen, dass Liebe Schenken bedeutet, dem anderen
Gutes zu tun — und doch vergessen wir es im Getiimmel des Alltags
immer wieder.

Das Vergessen allein wire nicht das Schlimmste. Unertréglich wird es
dort, wo wir beginnen, unsere eigenen Unzulidnglichkeiten zu
rechtfertigen. Oft suggerieren uns die Medien ein falsches Verstindnis
fiir menschliches Versagen: ,,Wir sind halt nur Menschen, das ist alles
nicht so tragisch.” Sicherlich sollten wir uns nicht in Schuldgefiihlen
zerfleischen und anderen mit Barmherzigkeit begegnen. Doch wer seine
Fehler rechtfertigt, sagt im Grunde: ,,Nur weiter so, es macht ja so viel
Spal3!“

Die Falle der Rechtfertigung

Aber ist ,,Spal}* ein MaBstab fiir die Wahrheit? Ein Mensch, der
anderen Leid zufiigt, mag dabei einen perversen ,,Spal3* empfinden,
doch das wird niemals eine Rechtfertigung sein.

Immer wenn wir versuchen, unser Fehlverhalten schonzureden, tritt
unser innerer Schweinehund auf den Plan. Dieses falsche Ego sucht
unaufhorlich nach seiner eigenen Befriedigung — vollig ungeachtet der
sexuellen Orientierung und ohne Riicksicht darauf, ob der andere dabei
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verletzt wird. Unserem Schweinehund ist das Wohl des Partners egal.
Unserem Gewissen und unserem Herzen aber darf es niemals egal sein.

Der Sieg uiber den ,,Inneren Koter

Wenn wir uns auf das Abenteuer des Tao einlassen, miissen wir eine
klare Entscheidung treffen. Fiir den Mann bedeutet das: Wihrend des
Liebesaktes steht die Erfiillung der Frau an erster Stelle.

Bitte vertraut mir: Es lohnt sich tausendfach! Lasst euch nicht von
eurem inneren Schweinehund abhalten. Schickt diesen ,,Koter” immer
wieder konsequent in seine Ecke auf die Decke. Wenn er aufmuckt,
weist ithn symbolisch in seine Schranken. Er strebt nie nach etwas
Gutem.

Der Kampf mit dem Schweinehund ist vor allem am Anfang intensiv.
Doch sobald ihr die erste klare Sicht gewonnen habt, kommt ihr schnell
voran. Dann hat das Ego keine Chance mehr. Von diesem Moment an
wird die Ejakulationskontrolle zum Kinderspiel — so natiirlich, als hittet
ihr nie etwas anderes getan. Gebt niemals auf. Der Lohn ist eine Liebe,
die frei von Gier und voll tiefer, wahrhaftiger Ekstase ist.

Die Kunst der Beobachtung: Die Frau als Wegweiserin

Es mag den Anschein haben, als spiele im Tao der Liebe allein der
Mann den aktiven Part. Doch das Gegenteil ist der Fall. In den
klassischen Texten ist es oft die Frau — wie das junge Médchen Su-Nii
—, die dem Kaiser Huang-Ti die Geheimnisse des Tao erklért. Die Frau
ist die Lehrerin der Energie; der Mann ist der Schiiler der Achtsamkeit.

Ich hatte das Gliick, diesen Weg durch meinen Wissensdrang allein zu
finden. Doch viele Ménner scheitern am Anfang, weil sie sich vom
inneren Schweinehund tiberlisten lassen. Oft wissen auch die Frauen
nicht, wie sie sich verhalten sollen, und verfiihren den Partner
ungewollt dazu, den Akt durch eine schnelle Ejakulation zu beenden.
Wenn zwei ,,Schweinehunde® aufeinandertreffen, ist es schwer, die
Kontrolle zu behalten.

Doch ich wiederhole es: Es ist ganz einfach. Lasst euch nicht
abschrecken. Es ist wunderschon!
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Der Dialog von Yin und Yang

Um Yin und Yang in Einklang zu bringen, muss der Mann lernen, die
Zeichen der Frau zu lesen. In den Dialogen zwischen Huang-Ti und
seiner Beraterin Su-Nii werden die Reaktionen der Frau detailliert
geschildert. Fiir den Mann ist dies kein technisches Protokoll, sondern
ein Festmahl der Sinne. Wenn du beginnst, die Frau in jedem Detail zu
beobachten, wird ihr Vergniigen zu deinem eigenen. Die Ejakulation
wird uninteressant, denn sie wiirde diesen magischen Zustand nur
beenden.

Hier sind die klassischen Wegweiser des Tao:

Die fiinf Zeichen der Erregung

1. Das Erroten: Ihr Gesicht ist gerdtet, die Ohren werden heif3.
Sie ist bereit fiir das Spiel. Beginne ganz sanft und spielerisch.

2. Die Perlen des Verlangens: Ihre Nase ist mit Schweitropfchen
bedeckt, die Brustknospen werden fest. Die Begierde steigt.
Dringe nun behutsam ein, aber bleibe in der ,,Talmitte* (ca. 10
cm), ohne zu tief zu gehen.

3. Die Stimme der Ekstase: Ihre Stimme wird tief und rau, die
Augen schlielen sich, der Atem geht laut. Jetzt ist der Moment
gekommen, in dem die Bewegung frei und flieBend werden
kann.

4. Die Flut des Yin: Sie ist iiber und iiber benetzt. Das Feuer
nihert sich dem Hohepunkt. Die Bewegungen kénnen nun
variieren — langsam, schnell, links, rechts.

5. Die Umarmung der Seele: Ihre Beine schlingen sich um deine
Hiiften, sie hilt dich fest. Jetzt ist die Zeit fiir die tiefsten StoRe
(,,das Tal der tiefen Kammer*), die sie in eine Ekstase des
ganzen Korpers fiihren.

Die fiinf Wiinsche (Die Sprache des Korpers)

. Wenn ihr Atem sich verdndert, verlangt es sie nach dir.

e Wenn sich ihre Nasenfliigel weiten und der Mund sich 6ffnet,
wiinscht sie dein Eindringen.

. Wenn sie zittert und sich an dich klammert, ruft sie nach der
,.Flut des Yin*.
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. Wenn sie stark schwitzt, sehnt sie sich nach vollkommener
Befriedigung.

e Wenn sie danach ausgestreckt und still daliegt, ist sie in tiefer
Ruhe angekommen.

Die zehn Hinweise der Hingabe

Diese Zeichen zeigen dir genau, was sie im Moment genief3t: Vom
Festhalten mit den Armen iiber das Vorwdlben des Unterbauchs bis hin
zum ,,Einhaken® mit den FiiBen, um dich tiefer zu ziehen. Jede
Bewegung ist ein Code fiir ihre Lust. Wenn am Ende ihre Scheide
pulsiert und das Nass stromt, weillt du, dass die Flut des Yin gekommen
ist. Sie ist gliicklich — und du bist es mit ihr.

Der Zauber der Verwandlung

Der Tao-Meister Wu Hsien ergiinzt weitere feine Nuancen: Die
Zungenspitze, die ein wenig kiihler wird, wihrend das Gesicht gliiht;
der Korper, der weich wird wie Pudding; das fast unverstindliche
Fliistern.

Wenn du lernst, diese Zeichen nicht nur zu sehen, sondern zu fiihlen,
verdnderst du dein gesamtes Wesen. Du wirst zum Alchemisten, der
Lust in Liebe und Liebe in spirituelle Kraft verwandelt.

Die Ejakulationskontrolle: Vom Feuer zum ewigen Licht

Der Tao-Berater Peng-Tsu beschrieb den Zustand nach einem
gewohnlichen Erguss treffend: Der Mann ist miide, die Augenlider
werden schwer, Durst und Erschdpfung machen sich breit. Einem
kurzen Moment der Erregung folgen Stunden der Tréigheit. Das ist kein
wahres Vergniigen. Beherrscht der Mann jedoch seinen Samen, wird
sein Korper gestéirkt und sein Geist klar. Obwohl er sich den kurzen
Reiz versagt, gewinnt er eine tiefere Liebe zu seiner Frau — eine
Sehnsucht, die niemals versiegt.

Ich kann dies aus eigener Erfahrung bestétigen. Die Lust, die Partnerin
,,mit Haut und Haaren aufzufressen*, wird durch die Zuriickhaltung
immer stidrker. Das ist der wahre Orgasmus: Eine Ekstase, die Stunden
oder gar Tage anhilt.
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Das Buddhafeld der Liebe

In der Zeit, als meine Frau und ich das Tao lebten, entstand um uns
herum ein sogenanntes ,,Buddhafeld* — ein Raum voller positiver
Liebesenergie. Unser Haus wurde zum Inselgesprdch. Menschen aus
allen Schichten kamen zu uns, sogar Polizisten suchten uns regelmifig
auf, nur um in diesem Feld Kraft zu tanken. Ohne es zu wissen, spiirten
sie die Schwingung einer Liebe, die nicht durch den Verlust von
Lebensenergie geschwiicht war.

Ich bitte euch instindig: Praktiziert das Tao. Es ist atemberaubend.
Die Kurve des Wassers und des Feuers

Die klassische Sexualitit folgt einem zerstorerischen Muster:

. Der Mann ist Feuer: Seine Kurve schieBt hoch und fallt hart
auf den Boden zuriick.

*  Die Frau ist Wasser: Sie steigt langsam an und sinkt sanft ab.

Das Tao hingegen ist wie ein Segelflug: Man steigt langsam auf, bis
man die Wolken erreicht, und bleibt dann dort oben, solange man
mochte. Man schwebt in der Ekstase, ohne abzustiirzen.

Die Vorstellung, die Ejakulation sei der notwendige Hohepunkt, ist
lediglich eine Denkschablone mit schlimmen Folgen. Zwolf Jahre lang
habe ich selbst so gelebt — was ich heute als ,,Onanieren in der Vagina“
bezeichne. In diesem Zustand ist der Mann sténdig besorgt um seinen
Erguss und die Frau sorgt sich um Schwangerschaft oder die
Nebenwirkungen von Spirale und Pille. Wie soll in einem Kopf voller
Sorgen Raum fiir echte Ekstase sein?

Freiheit durch Meisterschaft

Das Tao der Liebe macht frei. Wenn die Angst vor ungewollter
Schwangerschaft und chemischen Verhiitungsmitteln verschwindet,
entsteht Raum fiir die Erkundung der Sinne. Ein Mann, der das Tao
beherrscht, schenkt sich und seiner Partnerin die Freiheit, sich jederzeit
und stundenlang zu lieben.

Man hat nun die Zeit, die Linien des Korpers, den Geruch der Haut und
die Feinheiten der Beriihrung wirklich zu genief3en. Es geht dabei nicht
primér um die Quantitét der Jahre, die man zusammen verbringt,
sondern um die Qualitit der Momente. Das Schicksal oder Karma mag



-48 -

iiber die Dauer einer Beziehung entscheiden, aber ihr allein entscheidet
tiber ihre Tiefe.

Die Praxis der Haufigkeit

Die alten Meister raten: Ein Mann sollte in zehn Liebesakten hochstens
zwei- bis dreimal ejakulieren. Ich selbst habe mit 27 Jahren fast
ginzlich damit aufgehort. Einmal im Jahr reichte vollig aus — und selbst
das geschah nur auf Wunsch meiner Frau, die den Unterschied noch
einmal spiiren wollte. Sobald sie den Vergleich hatte, war das Thema
fiir Jahre vom Tisch, denn eine Ejakulation ist im Vergleich zur Tao-
Ekstase schlichtweg langweilig und frustrierend.

Viele Ménner mogen denken, ich sei verriickt. Wie kann etwas schoner
sein als dieses finale Feuerwerk? Ich sage euch: Ein Feuerwerk dauert
Sekunden. Das Licht des Tao leuchtet Tage.

Die Praxis: Wie du deine Ejakulation meisterst

In der westlichen Welt wird die Steuerung der Ejakulation oft als blof3e
,, Verlingerung* betrachtet. Im Tao hingegen ist sie das Fundament fiir
Gesundheit, Energie und spirituelle Verbindung. Die alten Taoisten
haben jede Einzelheit dieses Prozesses studiert.

Dabei ist es wichtig, die asiatische Sichtweise zu verstehen: Sexualitiit
gehort zum Alltag wie Essen und Trinken. Liebe bedeutet hier, den
anderen zu beschenken. Ein Geben ohne egoistisches Verlangen ist der
Schliissel zum Erfolg.

Ratschlige fiir den Anfang

Der Taoist Wu Hsien gab Neulingen prizise Anweisungen, um den
Korper an die neue Freiheit zu gewohnen:

1. Bleibe gelassen: Werde nicht zu erregt oder iibertrieben
leidenschaftlich. Versuche am Anfang sogar eine gewisse
,Gleichgiiltigkeit” zu bewahren, um innerlich ruhig zu bleiben.

2. Wiihle den richtigen Rahmen: Fiir die ersten Ubungsschritte
ist es hilfreich, wenn die dulleren Reize (wie eine zu enge
Scheide oder eine iiberwiltigende optische Attraktivitit) dich
nicht sofort den Kopf verlieren lassen.
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3. Die Rhythmus-Methode: Lerne, weich einzudringen und
bestimmt herauszuziehen. Erprobe die Methode: ,,Drei flache
StoBe, ein tiefer StoB. Steigere dies spiter auf fiinf zu eins und
schlieBlich auf neun zu eins.

4. Die Verschlussmethode: Sobald du spiirst, dass die Erregung
zu stark wird, halte sofort inne. Ziehe den Penis fast ganz heraus
(bis auf ca. zwei Zentimeter) und warte, bis sich die Welle der
Erregung gelegt hat. Erst dann beginnst du von vorn.

5. Vermeide Ungeduld: Das Tao zu lernen ist wie Autofahren
oder Lesen — es braucht Zeit und Ubung, aber jeder kann es
meistern.

Der Machtkampf der Geschlechter

Wenn wir nicht aus dem Bewusstsein der Liebe heraus handeln, landen
wir im Bewusstsein der Macht. Im Schlafzimmer wird aus dem
Liebesakt dann oft ein unbewusster Kampf:

Viele Frauen haben gelernt, dass sie den Mann zur Ejakulation bringen
,miissen, um sich attraktiv oder bestitigt zu fiihlen. Sie setzen ihre
,weiblichen Waffen* ein, um den Mann zu ,,erlegen*. Wenn der Mann
ejakuliert, liegt er oft wie ,,totes Wild* da — erschopft und entleert. Die
Frau hat ihn zwar ,,besiegt, bleibt aber oft selbst unbefriedigt und
frustriert zuriick.

Auf der anderen Seite nutzen Ménner ihre physische Stérke oft zur
Unterdriickung, wihrend sie beim Sex paradoxerweise ihre gesamte
Lebensenergie weggeben. Dieser Kreislauf aus Leidenschaft und Macht
zerstort die wahre Intimitit.

Die Heilung durch Vertrauen

Erfahrene Frauen, die oft durch riicksichtslose Minner verletzt wurden,
reagieren auf einen Tao-Mann anfangs oft mit Misstrauen. Sie fragen
sich: ,,Ejakuliert er wirklich nicht? Meint er es ernst mit meiner
Befriedigung?*“ Sie sind es gewohnt, dass Médnner am Anfang ,,nett*
sind, um ihr Ziel zu erreichen.

Hier ist die Geduld des Tao-Mannes gefragt. Da ihm seine eigene
Ejakulation egal ist, kann er der Frau den Raum und die Zeit geben, die
sie braucht, um ihre tiefsitzenden Angste loszulassen.



Ich erinnere mich an eine Freundin, die durch abscheuliche Gewalt
traumatisiert war. Sie konnte sich nicht fallen lassen, obwohl sie sich
danach sehnte. Doch nach drei Monaten gemeinsamer Tao-Praxis
geschah das Wunder: Sie konnte wieder ,,fliegen. Dieser Moment, in
dem das Misstrauen der tiefen, seelenvollen Ekstase wich, erfiillt mich
noch heute mit Liebe. Auch wenn uns das Schicksal spéter in
Freundschaft trennte, bleibt die energetische Verbindung bestehen.

Das Tao der Liebe ist der Weg, wie wir diesen Machtkampf beenden
und die Sexualitédt von einem seelenlosen Schlachtfeld in einen Garten
der Heilung verwandeln.

Praktiziert das Tao der Liebe! Es ist der Weg zur wahren Freiheit.

Die Verschlussmethode: Den ,,Gelben Fluss‘ bindigen

Die ilteste und wohl effektivste Technik der alten Chinesen ist die
Verschlussmethode. Wu Hsien beschreibt sie bildhaft als den Versuch,
den ,,Gelben Fluss* mit der bloen Hand anzuhalten. Wahrend ein
impulsiver Mann etwa dreilig Tage konsequenter Ubung benétigt, kann
ein sanftmiitiger Mensch die Meisterschaft oft schon in der Hélfte der
Zeit erlangen. Wer diese Methode einen Monat lang aufmerksam
studiert, wird seinen ,,kostbaren Schatz*“ — das Ching (die
Samenenergie) — sicher bewahren konnen.

Die praktische Durchfiihrung

Die Anwendung ist bestechend einfach, erfordert aber hochste
Achtsamkeit:

1. Atemkontrolle: Wihrend du nach dem Rhythmus ,,dreimal
flach, einmal tief* stoBt, halte Augen und Mund geschlossen.
Atme tief, aber sanft durch die Nase, um ein Keuchen zu
vermeiden.

2. Der Moment des Innehaltens: Sobald du spiirst, dass die
Erregung eine kritische Grenze erreicht, hebe dein Becken mit
einer schnellen Bewegung an. Ziehe den Penis bis auf wenige
Zentimeter heraus und verharre in absoluter Reglosigkeit.

3. Die energetische Umleitung: Atme nun tief in das Zwerchfell
und ziehe gleichzeitig den Unterleib zusammen — so, als
wiirdest du starken Harndrang verspiiren. Visualisiere dabei, wie
wichtig es ist, dein Ching zu hiiten, anstatt es wahllos zu



verschwenden. Durch diese bewusste Atmung und
Konzentration wird sich die Erregung innerhalb kurzer Zeit
legen.

4. Der richtige Zeitpunkt: Es ist lebenswichtig, den Riickzug
einzuleiten, bevor die Erregung ihren Siedepunkt erreicht. Wer
zu spit versucht, das Ching zuriickzuzwingen, riskiert, dass die
Energie in die Blase oder die Nieren ausweicht, was zu
schmerzhaften Stauungen fiihren kann. Es gilt: Lieber zu friih
innehalten als eine Sekunde zu spiit.

Unendliche Ausdauer und das ,,Buddha-Gefiihl*

Wer die Verschlussmethode mit tiefer Zwerchfellatmung verbindet,
erreicht eine fast unbegrenzte Ausdauer. Die alten Meister sprachen
davon, dass man auf diese Weise mindestens fiinftausend Stof3e
ausfiihren konne, ohne zu ermiiden.

Ich kann dies aus meiner eigenen Praxis nur bekriftigen. Die Zahl
5.000 ist keine bloBe Ubertreibung — ich selbst bin in manchen Niichten
auf 10.000 St6Be und mehr gekommen. Das Faszinierende dabei ist:
Man mochte eigentlich gar nicht authoren. Man fiihlt sich nicht
erschopft, sondern getragen von einer euphorischen Energie.

Dieser ,,Tao-Orgasmus‘ hélt stunden- und tagelang an. Das Wissen, zu
jeder Tageszeit in der Lage zu sein, eine Frau vollkommen zu
befriedigen, verleiht einem Mann eine enorme innere Ruhe. Doch
Vorsicht: Dies hat nichts mit egoistischem Stolz zu tun. Es geht immer
um das hochste Prinzip:

Liebe bedeutet, an den anderen zu denken und nicht an sich selbst.

Der Lohn der Disziplin

Haltet durch! Drei Wochen Training sind eine kleine Investition fiir ein
lebenslanges, euphorisches Liebesleben. Das Beste daran ist: Nach
einer gewissen Zeit verschwindet der quélende Drang zur Ejakulation
vollkommen. Du musst nicht mehr kimpfen. Du bist frei, dich ganz auf
den Liebesakt, auf das Verschmelzen und auf die Schonheit deiner
Partnerin zu konzentrieren.

Es ist ein Zustand, der mit Worten kaum zu beschreiben ist — man muss
ihn erfahren.



Die alte chinesische Drucktechnik: Anatomie der
Kontrolle

Neben der Verschlussmethode iiberlieferten die alten Meister eine
weitere physische Technik zur Ejakulationssteuerung. Hierbei wird ein
gezielter Druck auf den Damm (das Perineum) ausgeiibt — den Bereich
zwischen Hodensack und After.

Die Anwendung

Mit Zeige- und Mittelfinger wird fiir etwa drei bis vier Sekunden
kréftiger Druck auf diesen Punkt ausgeiibt, wihrend man gleichzeitig
tief einatmet. Der Vorteil: Der Penis muss nicht herausgezogen werden,
und der Rhythmus des Liebesspiels bleibt gewahrt. Die alten Texte
priesen diese Methode oft als diskrete Losung an, die ein Mann
anwenden kann, ohne es der Partnerin erkldaren zu miissen.

Eine Warnung vor der Isolation

Ich empfehle diese Drucktechnik jedoch — wenn iiberhaupt — nur
erfahrenen Ménnern. Ein fortgeschrittener Taoist benétigt sie selten, da
er seinen Rhythmus unbewusst steuert. Fiir Anfidnger sehe ich heute
eine Gefahr in dieser ,,geheimen Anwendung. Wir leben in einer
schnelllebigen Zeit von Speed-Dating und fliichtigen Begegnungen, in
der das Wort ,,One-Night-Stand* schon alles sagt: Es ist oft nur eine
Momentaufnahme, ein seelenloser ,,Stand* in einer Wirtschaftswelt, die
Liebe am Arbeitsplatz verbietet und Menschen wie Maschinen
behandelt.

Gemeinsam statt einsam: Der Einbezug der Frau

Anstatt die Technik heimlich anzuwenden, rate ich jedem Schiiler des
Tao: Bezieht eure Partnerin ein.

In unserer hektischen Welt ist es schwierig genug, die ersten Wochen
ohne Ejakulationsdruck zu iiberstehen. Wenn deine Partnerin Bescheid
weil}, wird sie nicht versuchen, deinen Erguss zu erzwingen, um ihre
eigene Attraktivitidt zu bestitigen. Sie wird zur Verbiindeten in eurem
gemeinsamen Wachstum. Das Tao ist kein einsamer Kampf gegen den
Korper, sondern ein gemeinsames Erbliihen.
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Masturbation als Trainingsfeld

Wenn ihr derzeit keine Partnerin habt, konnt ihr die Drucktechnik
hervorragend beim Masturbieren {iben. An diesem Punkt zwischen
Hoden und After liegen die Muskeln, die wir bendtigen, um den Samen
zuriickzuhalten.

Energetisch gesehen liegt hier das Wurzelchakra (Muladhara), der
Sitz unserer existenziellen Angste. Durch die Drucktechnik lernt ihr,
diese Energie zu halten und sogar einen ,,inneren Orgasmus‘ zu erleben
— ein Gefiihl der Ekstase ohne physischen Samenerguss.

Wichtiger Hinweis: Nutzt den inneren Orgasmus ausschlieBlich als
Training bei der Selbstbefriedigung. Wenn ihr mit einer Frau zusammen
seid, verschwendet keinen Gedanken daran. Das wiirde euch in euer
Ego zurtickwerfen und den Fluss der Liebe unterbrechen. Wer das Tao
der Liebe einmal wahrhaftig mit einer Partnerin erfahren hat, wird
ohnehin nie wieder das Bediirfnis nach einer — auch nicht innerlichen —
Ejakulation verspiiren.

Die Okonomie der Lebenskraft: Rhythmus und Vitalit:it

Wie oft "darf" ein Mann ejakulieren, um seine Gesundheit nicht zu
gefidhrden? Die alten Meister waren hier sehr konkret. Nach ihrer Lehre
bleibt ein Mann bis ins hohe Alter vital, wenn er seinen Samen hiitet.
Die Richtwerte fiir eine gute Gesundheit lauten:

Alter Empfohlene Hiufigkeit des Ergusses
20 Jahre Einmal alle 4 Tage

30 Jahre Einmal alle 8 Tage

40 Jahre Einmal alle 10 Tage

50 Jahre Einmal alle 20 Tage

Verzicht (oder maximal einmal im Monat bei hoher

60 Jahre Kraft)

Das einfache Midchen Su-Nii beschrieb die stufenweise Stirkung des
Korpers durch den Verzicht auf Ejakulation fast poetisch: Vom Schirfen
der Sinne iiber die Neubelebung des Herzens bis hin zur Kriftigung der
Lenden und einer zarten Haut. Wer die Kontrolle iiber zehn Liebesakte
hilt, so heifit es, wird schlieBlich ,,wie ein Unsterblicher*.
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Obwohl diese Texte dichterische Ubertreibungen nutzen, um die
Wichtigkeit der Samenschonung zu betonen, ist der Kern absolut wahr:
Das Tao der Liebe ist ein Jungbrunnen.

Das Zeugnis des Korpers

Ich kann die gesundheitlichen Auswirkungen nur bestétigen. In der Zeit
meiner intensivsten Tao-Praxis hatte ich einen Ruhepuls von 50 — den
Wert eines Leistungssportlers. Die Arzte konnten es kaum glauben, da
ich duBerlich nicht wie ein Athlet wirkte. Bis heute kenne ich kaum
Kopf- oder Bauchschmerzen; Erkéltungen sind eine absolute Seltenheit.
Selbst wenn die "Karosserie" mit dem Alter ein paar Beulen bekommt:
Die inneren Werte und das Blutbild bleiben erstklassig.

Der Verzicht auf die Ejakulation ist kein Verzicht auf Genuss — im
Gegenteil! Es ist, als wiirde man auf den siilen Kuchen verzichten, um
die wahre, ndhrende Siif3e des Lebens zu schmecken.

Unterstiitzung durch Lebensweise und Haltung

Zwei Faktoren spielen eine entscheidende Rolle fiir deinen Erfolg beim
Tao:

1. Ernidhrung: Eine vegetarische Lebensweise ist die ideale
Voraussetzung. Zu viel Fleischgenuss kann den Lernprozess
storen, da Korper und Seele eng miteinander verbunden sind.

2. Hingabe statt Ego: Wer versucht, die Ejakulation allein mit
dem Kopf zu steuern, macht es sich schwer. Der "Ich-
Modus" (das falsche Ego) ist ein schlechter Navigator.
Wechselst du jedoch in den "Du-Modus" (den Liebes-Modus
des Herzens), geschieht die Kontrolle fast von selbst. Du
beginnst zu schweben.

Keine Angst vor dem Anfang

Solltest du zu Beginn des Trainings einen leichten Druck in den Hoden
verspiiren: Habe keine Angst. Das ist kein Grund zur Beunruhigung
und kein Grund aufzugeben. Es ist eine reine Gewohnungssache.
Sobald dein Korper die neue Geschicklichkeit erlernt hat, wird die
Ejakulationskontrolle zur natiirlichsten Sache der Welt.

Wer den Erguss jedoch erzwingt — sei es aus Gewohnheit oder weil die
Schonheit der Partnerin einen berauscht —, schadet sich selbst. Su-Nii
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warnte davor, dass Ménner, die ihr Ching wahllos vergieen, die Wurzel
ihres eigenen Lebens abschneiden.

Nutze das Tao, um deinen Lebensquell sprudeln zu lassen. Es ist der
Weg zu einem langen, erfiillten und kraftvollen Leben.

Die Kunst des Rhythmus: Der Tanz der Elemente

Die alten taoistischen Meister verstanden die sexuelle Vereinigung als
ein Spiel der Naturelemente. Sto3en ist nicht gleich StoBen; Tiefe,
Geschwindigkeit und Richtung erzeugen jeweils eine ganz eigene
energetische Wirkung. Ein langsamer Stof sollte dem Spiel eines
Karpfens dhneln, der vorsichtig den Koder priift; ein rascher Sto3 dem
Fliigelschlag eines Vogels, der gegen den Wind ankdmpft.

Hier sind die neun klassischen Bewegungen, die das Liebesspiel in ein
Epos verwandeln:

1. Der tapfere Krieger: Verteile die Bewegungen nach rechts und
links, als wiirdest du entschlossen feindliche Linien
durchbrechen.

2. Das wilde Pferd: Biume dich kraftvoll auf, wie ein Hengst, der
einen reilenden Fluss durchquert.

3. Die Seemowen: Ziche dich zuriick und tauche ein, so leicht und
spielerisch wie Mowen auf den Wellen.

4. Der neckende Spatz: Wechsle zwischen tiefen St68en und
flachem Picken, wie ein Vogel, der Reiskorner aus einer Schale
stibitzt.

5. Der sinkende Stein: StoBe mit Ruhe und Gewicht abwechselnd
tief und flach, wie ein Fels, der in die Unendlichkeit des Meeres
sinkt.

6. Die Schlange: Dringe langsam und geschmeidig ein, wie eine
Schlange, die Schutz in ihrer Hohle sucht.

7. Die fliichtende Ratte: Stofe rasch und flink zu, voller Dynamik
und Wachsamkeit.

8. Der jagende Adler: Verharre in absoluter Stille und stof3e dann
prizise zu, wie ein Adler, der seine Beute schlégt.



9. Das Segelschiff: Erhebe dich und tauche tief in die Wellen ein,
wie ein stolzes Schiff, das dem Sturm trotzt.

Vom Handwerk zur Meisterschaft

Schon das Lesen dieser Bilder regt den Geist an und offenbart die
wahre Schonheit der Vereinigung. Wer nur auf seinen eigenen
Orgasmus fixiert ist, verpasst dieses Abenteuer. Fiir einen erfahrenen
Tao-Mann wird das Bediirfnis zu ejakulieren irgendwann so storend wie
Bauldrm bei der Lektiire eines guten Buches oder wie ein lauter Streit
wihrend eines spannenden Films.

Der Ejakulationsdrang ist wie ein lédstiger ,, Wadenbeifler*, den man so
schnell wie moglich abschiitteln mochte, um sich wieder ganz dem
eigentlichen Festschmaus widmen zu kénnen. Ohne den Druck der
Entladung kann der Mann all diese Techniken ausprobieren und das
Spiel gemeinsam mit seiner Partnerin bis zum Sonnenaufgang
geniellen.

Der Frieden nach dem Sturm

Es gibt keinen Leistungsdruck mehr. Wenn die Frau nach dem siebten
Orgasmus mit einem Dauerldcheln des totalen Friedens vor dem Mann
liegt, breitet sich eine Gliicksenergie aus, die nicht nur den Moment,
sondern die nichsten Tage und Wochen iiberstrahilt.

Ich bin fest davon iiberzeugt: Wenn die Mehrheit der Menschen das Tao
der Liebe praktizieren wiirde, gibe es keine Kriege mehr. Wer diesen
inneren Frieden und diese tiefe Séttigung der Seele einmal erfahren hat,
hilt sich von Konflikten fern. Er méchte nur eines: Zuriickkehren zum
wahren Festschmaus der Liebe.

Die Geographie der Lust: Die acht Namen der Tiefe

Im Taoismus wird nichts als profan oder rein mechanisch betrachtet.
Sogar die Tiefe der Scheide trigt Namen, die an die Schénheit der
Natur erinnern. Der Taoist lehnt die heute iiblichen, oft verdchtlichen
und sexistischen Begriffe ab. Solche Worte tun der Seele weh; sie
erzeugen eine unnotige Spannung, die das ,,Schweben* verhindert.

Wahre Entspannung macht leicht und ermdoglicht erst das Fliegen. Ein
Vogel, der seine Fliigel verkrampft zusammenzieht, stiirzt ab. Nur wer
loslésst, kann segeln.
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Hier sind die acht Stationen der weiblichen Tiefe, die ein Mann mit
Ehrfurcht erkunden sollte:

1. Lautensaite (2,5 cm)

2. Wassernusszihne (5 cm)
3. Kleiner Bach (7,5 cm)

4. Schwarze Perle (10 cm)
5. Talmitte (12,5 cm)

6. Tiefe Kammer (15 cm)
7. Innere Tiir (17,5 cm)

8. Nordpol (20 cm)
Die Reinigung der Seele

Wer beginnt, seine Wortwahl zu verdndern, wird eine erstaunliche
Wandlung erleben. Ein Taoist beteiligt sich nicht an erniedrigenden
Minnergesprichen, in denen Frauen zu Objekten degradiert werden.
Wer das Tao einmal erfahren hat, fliecht vor solchen Zusammenkiinften.

Es ist wie bei einem Vegetarier, der sich nach Jahren plotzlich vor dem
Geruch von Fleisch ekelt, das er friiher liebte. Oder wie bei einem Ex-
Raucher, der den blauen Dunst nicht mehr ertragen kann. Die
Reinigung durch das Tao ist wie eine ,,Spezialdusche®, die den
jahrealten Schmutz der Respektlosigkeit abwéscht. Man fiihlt sich zum
ersten Mal in seinem Leben wahrhaft rein.

Das betorende Liebesspiel

Die unterschiedlichen Tiefen sind kein bloes Wissen, sondern eine
Einladung zum bewussten Ertasten. Da der Tao-Mann den Druck der
Ejakulation hinter sich gelassen hat, besitzt er die Freiheit, jede dieser
Stationen vorsichtig zu erkunden.

Schon beim ersten, sanften Eindringen beginnt die Beobachtung: Wie
reagiert sie bei der Lautensaite? Was veridndert sich am Kleinen Bach?
Dieses achtsame Erforschen ist ein betdrendes Spiel, das sich von
Minute zu Minute steigert und eine Intimitét schafft, die mit
gewohnlichem Sex nicht vergleichbar ist.



Frauen fiihlen sich durch diese Form der Wertschitzung endlich
respektiert und wirklich geliebt. Und es ist so einfach! Ich kann euch
nur immer wieder ermutigen: Probiert es aus. Es wird euer Leben von
Grund auf verdndern.

Das innere Elixier: Die Alchemie des Geistes

In der alten taoistischen Lehre wird zwischen dem dufleren und dem
inneren Elixier unterschieden. Wihrend das dulere Elixier aus
chemischen Stoffen oder Metallen bestehen mag, widmen wir uns hier
dem weit bedeutenderen inneren Elixier. Dieses hat vor allem mit der
Kraft deines Geistes zu tun.

Die Ejakulationskontrolle ist kein rein mechanischer Vorgang; sie ist
eine Frucht der geistigen Selbstkontrolle und der bewussten Atmung.
Wer an das innere Elixier glaubt, strebt nach einem vollkommenen
Zusammenspiel von Korper und Seele.

Die Hierarchie der Selbstbeherrschung

Wie ich bereits am Anfang dieses Buches erlidutert habe, stehen Korper
und Seele in einer engen Verbindung. Doch es gibt eine klare
Rangordnung: Die Seele steht iiber der Intelligenz, dem Geist und den
Sinnen. Um das Tao zu meistern, miissen wir unsere Intelligenz nutzen,
um den Geist und die Sinne zu fiihren.

Stell es dir wie eine Befehlskette vor:

e  Deine Intelligenz trifft die bewusste Entscheidung, richtig zu
handeln (z. B. den Samen zu bewahren).

. Sie gibt diese Anweisung an den Geist und die Sinne weiter.

*  Am Anfang leistet das falsche Ego vielleicht noch Widerstand,
doch durch stetige Ubung wird dieses neue Verhalten
verinnerlicht.

Es ist wie beim Authoren mit dem Rauchen: Zuerst muss die Intelligenz
den festen Entschluss fassen, nicht mehr zur Zigarette zu greifen. Man
gibt dem Geist so lange diese Anweisung, bis das Verlangen ganz
verschwindet und der Verzicht zur automatischen Gewohnheit wird.



Das Ziel: Automatisierte Meisterschaft

Genauso verhiilt es sich beim Tao der Liebe. Wir nutzen unsere
Intelligenz, um so oft auf die Ejakulation zu verzichten, bis das System
— unser Geist und unsere Sinne — kein Bediirfnis nach dem Erguss mehr
verspiirt.

Dabei ist eine Sache entscheidend: Du musst dich im Liebes-Modus
befinden. Richte deinen Fokus konsequent auf die Befriedigung der
Frau und vergiss dein eigenes Verlangen. Sobald du dich selbst vergisst,
offnest du die Tiir zum inneren Elixier. Die tiefe Befriedigung, die du
dann erfihrst, ist tausendfach schoner und ndhrender als alles, was du
bisher kanntest. Es ist die Verwandlung von bloBer Lust in unsterbliche
Lebensenergie.

Die Geometrie der Ekstase: Stellungen und Variationen

Den alten chinesischen Meistern war bewusst, dass die Vielfalt der
Positionen nicht nur der Abwechslung dient, sondern den Energiefluss
zwischen Yin und Yang immer wieder neu lenkt. Alles beginnt mit den
vier Grundpfeilern der Vereinigung:

1. Enge Vereinigung

2. Das Einhorn

3. Intime Verbindung
4. Sich sonnender Fisch

Aus diesen Wurzeln entspringen 26 Variationen, die wie ein poetischer
Katalog der Zirtlichkeit anmuten. Hier eine Auswahl der
inspirierendsten Positionen:

*  Der wendende Drache: Der Mann fiihrt die Fiile der Frau sanft
tiber Brusthohe, um den Weg fiir eine tiefe Vereinigung zu
ebnen.

. Zwei Fische Seite an Seite: Eine Position der totalen Nihe,
Gesicht zu Gesicht, verschmolzen im Kuss.

. Dunkle Zikade haftet am Ast: Eine kraftvolle Variation, bei
der der Mann von hinten eindringt, wéihrend die Frau flach auf
dem Bauch liegt.
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. Ein summender Affe umfingt den Baum: Die Frau , reitet*
auf dem Schof des sitzenden Mannes — eine Position voller
Vertrauen und gegenseitigem Halt.

*  Katze und Maus im Loch: Totale Entspannung fiir den Mann,
der auf dem Riicken liegt, wihrend die Frau sich auf ihm
niederlésst.

Das Fest der Liebe feiern

All diese Stellungen sind Einladungen zu einem ausgiebigen Liebesfest.
Liebe existiert nur im Tun. Das Fest ist dazu da, gefeiert zu werden —
nicht, um eine schnelle Selbstbefriedigung zu erreichen.

Vertraut mir bitte: Wenn ihr euren gewohnten Orgasmus loslasst und
beginnt, miteinander zu spielen, wird der mechanische Hohepunkt
irgendwann uninteressant. In diesem Moment lernt ihr die wahre
Ekstase kennen, die tiefe, seelenvolle Verbindung, nach der ihr euch
immer gesehnt habt. Wer einmal so ,,geflogen* ist, mochte nie wieder in
die Enge des alten Orgasmus-Musters zurtick.

Die Individualitiit der Korper

Man darf nicht vergessen: Jedes Paar ist einzigartig. Selbst wenn zwei
Menschen sehr erfahren sind, kann es zehn oder mehr Begegnungen
dauern, bis ihre Korper perfekt miteinander harmonieren. Ein Buch
kann Anregungen geben, doch die ,,perfekte* Stellung miisst ihr selbst
entdecken.

Wir alle sind unterschiedlich gebaut — in GroB3e, Gewicht und der
Beschaffenheit unserer Organe. Das ewige Streben nach
Vervollkommnung ist es, was der Kunst der Liebe ihren Schwung
verleiht. Seid Forscher im Garten der Lust.

Die Meisterschaft der Variation: Jenseits der Mechanik

Wihrend die 26 Variationen poetische Namen tragen, ist die physische
Grundlage fiir den Alltag denkbar einfach. Es gibt vier Grundpfeiler, die
jedes Paar als Ausgangspunkt nutzen kann:

1. Der Mann oben: Die klassische Begegnung.

2. Die Frau oben: Die Frau fiihrt den Rhythmus.
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3. Die Seitenlage: Innige Nihe, Gesicht zu Gesicht.
4. Eindringen von hinten: Eine tiefe, instinktive Verbindung.

Allein aus der "Mann-oben"-Stellung ergeben sich unzihlige
Moglichkeiten, die Intensitédt zu steuern. Ob du dich auf die
Handfldchen stiitzt, die Schultern deiner Partnerin umfasst oder ihre
Beine auf deine Schultern legst — jede Nuance verdndert das Gefiihl und
die Stoftiefe. Da kein Paar dem anderen gleicht, ist es eure Aufgabe,
diese Landkarte der Lust gemeinsam zu erkunden.

Das Geheimnis des Konnens: Uben, Uben, Uben

Als Mathematiklehrer weif3 ich: Talent ist ein Anfang, aber
Meisterschaft kommt durch Wiederholung. Ein Tennisspieler schligt
den Ball millionenfach gegen die Wand, bevor er auf dem Platz glinzt.
Wir alle haben das Talent fiir das Tao der Liebe, aber wir miissen es
trainieren.

Viele Menschen geben zu friih auf oder fragen aus falscher Scham nicht
nach. Doch das Tao erfordert eine besondere Anstrengung. Ubt die
Stellungen, experimentiert mit den Rhythmen und — ich sage es noch
einmal — vergesst dabei den bloden Orgasmus! Es lohnt sich.

Liebe ist kein "Onanieren zu zweit"

Nichts enttduscht eine Frau mehr als das Gefiihl, dass ihr Partner nur in
threr Vagina onaniert. Wer Sex nur als mechanischen Akt zur eigenen
Ejakulation missbraucht, verpasst die wahre Harmonie von Yin und
Yang. Purer Sex ohne Wirme kann absto3end wirken; die Frau fiihlt
sich wie ein "Stiick Fleisch", der Mann bleibt im Kern ungeliebt.

Die wahre Verbindung zwischen Yin und Yang entsteht nicht durch
korperliche Gier, sondern durch die Hingabe der Seele.

*  Begehren entspringt dem egomanischen Korper, der nach
schneller Befriedigung diirstet.

*  Liebe entspringt der Seele, die immer bereit ist zu schenken.
Der Liebes-Modus als Lebensweg
Du musst nicht erst "vor Sehnsucht brennen", um jemanden im Sinne

des Tao zu lieben. Wahre Liebe ist eine Entscheidung. Es ist die
Entscheidung, den anderen gliicklich zu machen, ohne eine
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Gegenleistung zu erwarten — genau wie man einer alten Dame {iber die
StraB3e hilft, weil es richtig ist und der eigenen Seele gut tut.

Wenn du dich in diesen "Liebes-Modus" begibst, wird das Praktizieren
des Tao plotzlich ganz einfach. Du kontrollierst deinen Samen nicht
mehr mit dem verkrampften Willen, sondern du bewahrst ihn aus Liebe
zu deiner Partnerin und zu dir selbst.

Findet eure ideale Harmonie. Schenkt euch die Zeit. Werdet eins.

Das Tao bei Impotenz: Die Kraft der Sanftheit

In einer Welt, die sexuelle Erfiillung oft mit mechanischer Hérte
gleichsetzt, bietet das Tao eine heilende Alternative. Impotenz oder
Erektionsstorungen miissen kein Ende des Liebeslebens bedeuten. Im
Gegenteil: Sie konnen das Tor zu einer weitaus sinnlicheren Welt
offnen.

Es gibt unzidhlige Arten, Lust zu schenken: Den Korper der Partnerin
mit Hénden, Lippen und Zunge erkunden, ihren Duft einatmen, die
sensitiven Zonen entlang des Riickgrats liebkosen oder die
Brustknospen sanft stimulieren. Wenn die Frau durch diese Hingabe
erregt wird und ihr eigenes Nass ihre Schenkel benetzt, kann diese
Energie den Mann oft ganz natiirlich zu einer Erektion fiihren. Doch
selbst wenn dies ausbleibt, kennt das Tao einen Weg: die Methode des
,weichen Eindringens®.

Die Methode des weichen Eindringens

Dieses Verfahren zeigt, dass bewusste Liebe weit iiber unbewusste
Instinkte hinausgeht. Ein erfahrener Mann kann mit geschickten
Hinden selbst einen schlaffen Phallus einfiihren und so den
energetischen Kreislauf schlieen.

Die praktische Umsetzung:

1. Waibhle die Nihe: Am besten eignen sich die Seitenlage (Gesicht
zu Gesicht) oder die klassische Mann-oben-Position.

2. Die Vorbereitung: GenieB3t ausgiebige Umarmungen und
Streicheleinheiten, ohne den Druck, ,,funktionieren® zu miissen.

3. Das Tor offnen: Der Versuch des Einfiihrens sollte erst
unternommen werden, wenn die Frau ausreichend feucht ist.
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Sollte das natiirliche Sekret nicht ausreichen, ist hochwertiges
Pflanzendl (als natiirliches Gleitmittel) ein bewéhrter Helfer.

4. Die Unterstiitzung: Mit den Fingern kann der Mann den
weichen Penis sanft in die Scheide fiihren. Einmal umschlossen
von der Wirme der Frau, entsteht eine ganz eigene, tiefe Form
der Verbundenheit.

Heilung fiir die Seele statt , Kicks* fiir den Korper

Heutzutage suchen viele Menschen nach dem schnellen ,,Kick* — der
schnellen Nummer im Aufzug oder immer extremeren Praktiken —, weil
der normale Sex sie nicht mehr erfiillt. Sie spiiren ihre Seele nicht mehr
und versuchen verzweifelt, wenigstens ihren Korper durch Adrenalin zu
spiiren. Doch kein noch so groBer Kick kann die Sehnsucht nach
erfiillter Liebe stillen.

Nur wenn wir unsere Seele streicheln, finden wir inneren Frieden. Die
Methode des weichen Eindringens ist ein Akt hochster
Uneigenniitzigkeit:

*  Der Mann mochte unter allen Umstéinden die Frau begliicken.

. Die Frau mochte dem Mann helfen, sein Vertrauen in die eigene
Kraft zuriickzugewinnen.

In diesem gegenseitigen Geben heilt die Potenz von ganz allein, weil
der Leistungsdruck verschwindet. Nehmt euch Zeit fiir diesen schonsten
aller Zeitvertreibe. Eure Seele wird es euch danken.

Die Kunst der Entspannung: Der heilige Raum

Um in den vollen Genuss des Tao zu gelangen, miissen drei geistige
Voraussetzungen erfiillt sein: Langer Atem, innere Sicherheit und
harmonische Abstimmung. Nur wenn die Herzen ruhig und die
Wiinsche aufeinander abgestimmt sind, steht die Kraft des Tao
uneingeschrinkt zur Verfiigung.

Dazu gehort auch die Achtsamkeit fiir das Umfeld: Die Temperatur im
Raum sollte angenehm sein, der Magen weder zu voll noch zu leer. Es
geht nicht darum, es ,,wild* zu treiben, sondern in einem Zustand der
Gelassenheit zu verweilen. Das Ideal ist erreicht, wenn die Frau
vollkommen befriedigt ist und der Mann sich gestirkt statt erschopft
fiihlt.
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Die Ego-Falle: Tao ohne Liebe

Ich muss hier eine deutliche Warnung aussprechen. Es gibt Ménner, die
das Tao im ,,Egotrip-Modus* praktizieren. Sie nutzen die
Ejakulationskontrolle nur, um ihren ménnlichen Stolz zu fiittern oder
um durch ,,innere Orgasmen* euphorische Kicks zu erleben. Obwohl sie
nach auflen hin etwas anderes behaupten, denken sie im Kern nur an
sich selbst.

Zwar profitiert die Frau korperlich von der Ausdauer eines solchen
Mannes, doch die Seele bleibt hungrig. Wer das Tao nur zur
Potenzsteigerung missbraucht, wird vom eigenen ,,Schweinehund*
ausgetrickst. Die Folgen konnen fatal sein:

e Sexsucht: Der Korper verlangt nach immer extremeren
Erfahrungen.

J Verlust der Sanftheit: Ein liebevoller Austausch reicht nicht
mehr aus; man jagt nur noch dem néchsten energetischen Hoch
hinterher.

e  Erschopfung der Seele: Man potenziert die korperliche
Erfahrung, verpasst aber die wahre spirituelle Vereinigung.

Der Liebes-Modus als Schutzschild

Das Einstellen auf den Liebes-Modus ist die wichtigste Komponente
des Tao der Liebe. Er ist der einzige Weg, das wahre Tao zu erfahren
und sich vor den Auswiichsen des Egos zu schiitzen. Nur wenn du
konsequent an das Wohl des anderen denkst, drangst du den inneren
Schweinehund zuriick.

Der Schweinehund wird nichts unversucht lassen, die Liebe zu
verhindern, denn er kennt nur das ,,Ich*“. Doch habt Geduld: Diese
Phase ist nur am Anfang schwierig. Sobald ihr die ersten Male die
selige Tiefe des echten Tao empfunden habt, automatisiert sich die
richtige Handlungsweise. Ihr werdet spiiren, dass die Befriedigung der
Seele unendlich viel wertvoller ist als jeder korperliche Kick.

Das Rezept fiir eine lebendige Partnerschaft
Ein schones, ruhiges Umfeld zu schaffen ist wunderbar, aber es hilft

nur, wenn das Herz bereit ist zu lieben. Fangt schon bei den kleinen
Dingen an, auf die Wiinsche des Partners einzugehen.
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Das ist das beste Rezept fiir eine funktionierende Beziehung: Solange
man an den anderen denkt, bleibt die Partnerschaft im Lot. Das
Tao der Liebe ist die hohe Schule dieser Selbstlosigkeit. Wer sie
meistert, meistert das Leben.

Die Liturgie der Sinne: Beriihrung als Gebet

Das Tao der Liebe ist ein Fest der Sinne, das weit iiber den Moment der
Vereinigung hinausgeht. Die alten Meister lehren uns, dass die Hénde
niemals ruhen sollten, bis beide Partner in wohliger Erschopfung in den
Schlaf sinken.

Die Landkarte der Zirtlichkeit

Es ist eine Kunst, die Erregung wie ein sanftes Feuer zu schiiren, anstatt
sie zu liberstiirzen:

*  Die Strategie der Geduld: Auch wenn Klitoris und Briiste die
empfindlichsten Zentren sind, sollte man sie nicht sofort
bedridngen. Beginne mit den Handen und den Lippen. Kiiss ihre
Finger, erforsche ihren Nacken und die Ohren.

*  Die verborgenen Pfade: Frauen besitzen eine tiefe Sensibilitét
entlang des Riickgrats — vom Kopf bis hinunter zu den Hiiften.
Auch die Taille und die Innenseiten der Schenkel sind Tore zur
Lust.

*  Das Reiben der Mitte: Es gibt kaum eine groere Freude, als
Bauch gegen Bauch zu reiben und die Wérme des anderen
Zentrums zu spiiren.

. Die Sensibilitit des Mannes: Auch der Mann ist ein fiihlendes
Wesen. Abgesehen vom Phallus reagieren viele Ménner stark
auf Beriihrungen an den Ohren, den Schenkelinnenseiten oder
den Brustwarzen, die bei der Hélfte aller Ménner ebenfalls
erigieren konnen.

Der Fluss der Hiinde

Lass deine Hénde wandern — vom Kopf bis zu den Zehenspitzen.
Verharre nicht an einem Fleck, sondern bleibe in Bewegung. Dein
eigener Korper wird die Antwort geben, wenn sie tiefer atmet oder sich
enger an dich schmiegt. Zu Beginn des Spiels sollte auch die Frau den
Korper des Mannes tiberall beriihren, um den energetischen Kreislauf
zu schliefen.
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Achtsamkeit gegen den Schweinehund

Dieser Passus bedarf eigentlich keines Kommentars, doch eines ist
wichtig: Das Liebesspiel ist der beste Schutzschild fiir deinen Geist.
Indem du dich vollkommen auf das Streicheln, Fiihlen und Riechen
konzentrierst, bleibst du miihelos im Liebes-Modus.

Der Fokus auf die Sinne lidsst dem inneren Schweinehund keinen Raum.
Doch seid wachsam: Das falsche Ego ist listig. Es wird immer wieder
versuchen, dich zuriick in die Gier oder die reine Zielorientierung zu
locken. Die stindige, bewusste Beriihrung ist dein Anker im Hier und
Jetzt. Sie verwandelt Sex in eine heilige Handlung.

Jenseits von MalB und Form: Das Werkzeug der Liebe

Fast alle klassischen Texte des Tao stimmen in einem Punkt {iberein:
Die Grofle und Form des Penis haben kaum Einfluss darauf, ob eine
Frau wahrhaft befriedigt wird.

Phalli sind so verschieden wie die Gesichter der Minner. Ob grof3 oder
klein, lang oder gedrungen, gerade oder gebogen — diese Merkmale sind
Schopfungen der Natur, die bereits bei der Geburt festgelegt wurden.
Oft besitzt ein kleiner Mann ein beeindruckendes Instrument, wihrend
ein gro3 gewachsener Mann nur ein kleines aufweist. Manche Organe
mogen furchterregend wirken, andere unscheinbar. Doch all das verliert
seine Bedeutung in dem Moment, in dem sich Mann und Frau im Geist
des Tao vereinigen.

Die Qualitéit der Beriihrung

In der taoistischen Hierarchie der Werte gilt eine klare Ordnung:

1. Harte vor GroBe: Ein kleiner, aber fester Phallus ist
wirkungsvoller als ein grof3er, der weich bleibt.

2. Zirtlichkeit vor Hirte: Weit wichtiger jedoch ist die seelische
Qualitét. Es ist unendlich viel besser, ein ,,weiches oder
schwichliches* Werkzeug zu besitzen, dabei aber zart und
liebevoll zu sein, als hart und fest, aber grob und gewaltsam
vorzugehen.
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3. Das mittlere MaB: Die alten Meister sahen das Ideal im
Durchschnitt. Ein Werkzeug ohne extreme Besonderheiten
erlaubt es dem Paar, sich ganz auf die energetische Harmonie zu
konzentrieren, anstatt sich von anatomischen Extremen
ablenken zu lassen.

Die wahre Grofie kommt von innen

Was eine Frau wirklich erfiillt, ist nicht die bloe Ausdehnung eines
Organs, sondern die Prisenz des Mannes. Ein Tao-Mann, der gelernt
hat, seine Energie zu lenken und seine Partnerin mit allen Sinnen
wahrzunehmen, schenkt ihr eine Ekstase, die kein ,,Malstab* der Welt
messen kann.

Wenn du das Tao praktizierst, erkennst du: Dein Korper ist nur der
Kanal fiir die Liebe. Nicht die Form des Geféalles entscheidet iiber den
Geschmack des Weines, sondern die Reife der Traube — dein Charakter
und deine Hingabe.

Das Tao und die Frau: Gemeinsam zur Harmonie

Das Tao der Liebe ist kein Alleingang des Mannes. Damit die
Vereinigung gelingt, muss auch die Frau verstehen, was geschieht.
Ohne dieses Wissen konnte sie sich verletzt oder beleidigt fiihlen, wenn
der Mann nicht ejakuliert — in dem Irrglauben, sie hétte ihn nicht
ausreichend stimuliert oder als Partnerin versagt.

Beide miissen lernen: Orgasmus und Ejakulation sind nicht
dasselbe. Ein Mann kann Ekstase erleben, ohne seinen Samen zu
verlieren.

Die Vorteile fiir die Frau

Frauen begreifen das Tao oft intuitiv schneller als Ménner, denn die
Vorteile sind iiberwéltigend:

. Endlose Zeit: Welcher Frau ist ein Mann lieber, der nach zwei
Minuten ejakuliert und sofort einschléft? Das Tao schenkt ihr
einen Partner, der die ganze Nacht liebt.

. Natiirliche Freiheit: Wenn der Mann das Tao beherrscht,
werden kiinstliche Verhiitungsmittel mit all ihren
Nebenwirkungen iiberfliissig. Die Angst vor einer ungewollten
Schwangerschaft weicht vollkommener Entspannung.
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. Tiefe Erfiillung: Sie fiihlt sich nicht mehr ,,benutzt*, sondern
wahrhaftig geliebt.

Sich geliebt zu fiihlen, ist hundertmal besser, als sich nur
begehrenswert zu fiihlen. Begehren bringt Unruhe; Liebe bringt
Frieden.

Die Frau als Lehrerin

In den alten Originaltexten ist es oft ein junges Médchen, das dem
Kaiser die Geheimnisse des Tao erklért. Auch heute ist es oft ein groBer
Vorteil, wenn die Frau in der Lernphase die Kontrolle tibernimmt.

In unserer schnelllebigen Zeit bringen Ménner oft den
,2Hyperrhythmus* der Strale mit ins Bett. Der Geist ist schon beim
nichsten Termin, beim Job oder beim Auto. Hier kann die Frau als
Anker fungieren. Sie kann den Mann bremsen, ihn in den ,,Du-Modus*
zuriickholen und ihm helfen, den inneren Schweinehund zu besiegen,
der nach der schnellen Entladung gief3t.

Geduld im Lernprozess

Besonders am Anfang sollte der Mann konsequent auf seinen eigenen
Orgasmus verzichten — auch auf den inneren. Die Gefahr ist zu groB3, in
alte Egomuster zuriickzufallen. Erst wenn die Ejakulationskontrolle zur
zweiten Natur geworden ist, kann man die eigene Ekstase miteinflieBen
lassen. Doch du wirst merken: Ein gewohnlicher Orgasmus wirkt im
Vergleich zur berauschenden Weite des Tao plotzlich langweilig und
leer.

Habt Geduld, besonders ihr Minner. Sobald ihr die erste echte Tao-
Ekstase mit eurer Partnerin erlebt habt, wird der innere Schweinehund
von selbst aufgeben. Er hat gegen dieses Licht keine Chance.

Taucht gemeinsam in den Liebes-Modus ein. Lasst die Frau die
Richtung weisen und genief3t die Unendlichkeit des Augenblicks.

Die Meisterinnen des Tao: Wiirde und Sprache

Von Anbeginn waren Frauen weit mehr als bloBe Gefihrtinnen; sie
spielten die zentrale Rolle in der Lehre vom Tao der Liebe. In der
Geschichte waren sie es, die als renommierte Tao-Meisterinnen den
Kaisern beratend zur Seite standen und die Geheimnisse der
energetischen Vereinigung hiiteten.
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Diese Rolle spiegelt sich auch in der kostbaren Sprache wider, die in
den alten Schriften verwendet wird. Fiir die Taoisten gab es keine
»schmutzigen* Worte. Ihre unbefangene und tiefe Ehrfurcht vor der
Schopfung lieB keine Abwertung zu. In ihren Texten begegnen wir einer
Welt voller Poesie:

J Der Phallus wird zum Jadeschaft (Yii-Ching).
. Die Vulva wird zur Jadepforte (Yii-Men).

Diese Bezeichnungen sind keine bloBen Euphemismen, sondern
Ausdruck einer inneren Haltung. Wer den Korper seiner Partnerin als
einen Tempel mit heiligen Pforten betrachtet, wird ihn niemals
entweihen oder bloB zur schnellen Befriedigung benutzen.

Indem wir diese Sprache und diese Wertschitzung iibernehmen, ehren
wir die weibliche Kraft. Wir erkennen an, dass die Frau die Quelle der
Inspiration und die Wegweiserin in die tiefe Ekstase des Tao ist. Ohne
ihren Respekt und ihre Weisheit bliebe das Tao eine bloe Technik; erst
durch ihre Beteiligung wird es zu einem gottlichen Pfad.

Die Zeichen der Sittigung: Den Korper der Frau lesen

Im Tao der Liebe ist Achtsamkeit die hochste Tugend. Ein Mann muss
lernen, die feinen und starken Signale der Frau zu deuten, um auf ihre
Bediirfnisse einzugehen. Die alten Texte beschreiben zehn Stufen der
Erregung und Befriedigung, die wie eine Landkarte durch das
Liebesspiel fiihren:

1. Das Erwachen: Ihre Hinde umfassen deinen Riicken, ihr
Unterleib beginnt zu tanzen. Wenn sie dich zértlich mit der
Zunge beriihrt, zeigt sie dir ihre wachsende Erregung.

2. Das Verlangen nach Rhythmus: Ihr Leib wird steif, sie atmet
heftig durch die Nase. Dies ist das Zeichen, dass sie sich nach
deinen Stofen sehnt.

3. Die aktive Suche: Sie beginnt, mit dem Jadeschaft zu spielen
und ihn zu liebkosen. Ihr Verlangen ist nun voll erwacht.

4. Die Ekstase kiindigt sich an: Ihre Augen flackern, die Brauen
zucken. Sie stoBt heisere Laute aus oder fliistert spielerische
Worte — sie ist nun hochst erregt.
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Die totale Offnung: Sie unterstiitzt die Vereinigung mit ihren
eigenen Hénden, um die Jadepforte weit zu 6ffnen. Ein Zeichen
tiefsten Genusses.

Der trunkene Zustand: Wenn ihre Zunge sichtbar wird und sie
wirkt wie ,,betrunken vor Lust*, verlangt ihr SchoB3 nach einem
kraftvollen Wechsel aus tiefen und flachen St6Ben.

Das Kommen der Flut: Sie streckt Zehen und Fiile, murmelt
leise und versucht, dich fest in sich zu halten. Die ,,Flut des Yin*
bereitet sich vor.

Das Licheln der Lust: Ein leichtes Schwitzen setzt ein, sie
bewegt die Hiiften und lichelt. Sie ist mitten im Genuss und
wiinscht, dass das Spiel noch lange anhiilt.

Die Steigerung: Das siille Gefiihl ist da, die Flut des Yin ist
gekommen. Sie hilt dich fest umschlungen, denn sie ist noch
auf dem Weg zur vollkommenen Sittigung.

Die vollkommene Sittigung: Thr Korper ist heifs und
schweillnass, ihre Glieder werden vollkommen weich und
erschlaffen. Nun ist sie gesittigt und ruht in tiefem Frieden.

Geschmack auf das Tao

Diese Texte sind weit mehr als eine Anleitung — sie sind eine
Inspiration. Schon beim Lesen und Schreiben packt einen die
Faszination fiir diese Form der Begegnung. Es ist die Beschreibung der
wahren sexuellen Liebe, die Korper und Geist gleichermal3en néhrt.

Das Ziel ist dieses iibergroe Gliicksgefiihl, das nicht nach ein paar
Minuten verfliegt, sondern tagelang in dir nachschwingt. Wenn du

lernst, diese Zeichen zu lesen, wirst du nicht mehr nur ,,Sex haben* — du

wirst zum Dirigenten einer Symphonie der Ekstase.

Eintausend liebende StoBe: Die Erzeugung der
Lebensenergie

Wenn es darum geht, die Kunst der Bewegung zu meistern, gibt es
keinen groferen Lehrer als den Arzt Li Tung-Hsiian. Fiir den Taoisten
ist der Geschlechtsverkehr weit mehr als ein korperlicher Akt — er
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gleicht dem Versuch, elektrische Energie zu erzeugen. Ohne die richtige
Reibung entsteht kein einziger Funke, keine Transformation.

Das Tung-Hsiian-Tzu lehrt uns sechs Stile des Liebesspiels:

1. Die Perle suchen: Dringe vor und zuriick, wie einer, der eine
Auster 6ffnet, um an die funkelnde Perle im Inneren zu
gelangen.

2. Jade ritzen: StoBe zur Jadesubstanz hinab und komme an der
»Zoldenen Furche® (der Klitoris) wieder heraus, wie ein Sucher
nach kostbarem Gestein.

3. Der eiserne Stofiel: StoBe hart an der Goldader vorbei, mit der
Bestindigkeit eines Morsers.

4. Die Halle der Priifung: Bewege dich suchend gegen die linke
und rechte Wand der Halle, wie ein Schmied, der das Eisen mit
fiinf Himmern formt.

S. Die Saat: Treibe den Jadeschaft mit kurzen, langsamen St68en
hinein, wie ein Bauer, der behutsam Pflanzlocher in die Erde
bohrt.

6. Die Lawine: Lass die Korper aufeinanderprallen wie die
Schneemassen zweier gewaltiger Lawinen.

Die Kraft der Ausdauer

In alten Texten ist oft von eintausend liebenden Stofen die Rede, um
eine Frau wirklich zu befriedigen. Aus eigener Erfahrung kann ich dies
nur bestédtigen: Das Wissen, selbst die wolliistigste Frau vollkommen
sattigen zu konnen, verleiht einem Mann ein unerschiitterliches
Selbstvertrauen.

Ein Mann, der das Tao beherrscht, kann problemlos iiber eine Stunde
lang lieben. Er wird seine Partnerin nie wieder enttduschen. Wie die
alten Chinesen sagten: Er wird das Gefiihl haben, als ob er nie genug
von ihr bekommen konnte — und sie nie genug von ihm.

Ein neues Leben jenseits des Horizonts
Ich weiB}, dass Zahlen wie 1.000, 5.000 oder gar 10.000 StoBe fiir viele

unglaublich klingen. Besonders selbstbewusste Ménner, die sich bereits
fiir die ,,besten Liebhaber im Kiez* halten, neigen dazu, dies als
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Ubertreibung abzutun. Doch wer die Augen vor dem Neuen verschlieft,
wird blind fiir das Wunderbare bleiben.

Mein tiefster Wunsch ist es, euch Mut zu machen. Mut, diesen Weg zu
gehen, der euer Leben und das eurer Partnerinnen von Grund auf
verdandern wird. Ich wiinsche mir nichts mehr, als in eure gliicklichen
Augen zu sehen, nachdem ihr das Tao der Liebe praktiziert habt.

Den Sonnenaufgang nach einer Nacht mit 10.000 St68en werdet ihr
niemals vergessen. Wenn eure Partnerin aus ihrem gliicklichen, tiefen
Schlaf erwacht und ihr gemeinsam in den neuen Tag blickt, werdet ihr
die Welt aus einer vollig neuen Perspektive betrachten. Ihr werdet
spiiren: Es gibt kein Zurtick mehr in den alten Trott. Ihr seid im Licht
des Tao angekommen.

Die zeitlose Kraft: Das Alter im Licht des Tao

In unserer heutigen Gesellschaft beginnt der ,,Lebensabend* oft schon
mit fiinfundsechzig. Doch fiir diejenigen, die nach dem Tao leben, ist
dieses Alter keine Grenze, sondern ein neuer Hohepunkt. Ein Taoist in
seinen Sechzigern kann noch drei oder vier Jahrzehnte voller Kraft und
Gesundheit vor sich haben. Das Alter spielt hier eine vollig andere
Rolle: Es ist die Zeit, in der die Erfahrung zur Meisterschaft wird.

Die Anziehungskraft der Reife

In der Welt des Tao sind Verbindungen zwischen Partnern mit groem
Altersunterschied nichts Ungewohnliches. Was heute oft skeptisch als
,Mai-Dezember-Beziehung* bedugt wird, ist fiir Anhinger des Tao eher
eine harmonische ,,Mai-September-Beziehung*.

Es ist ein weit verbreiteter Irrtum, dass junge Frauen sich nur wegen
materieller Sicherheit zu dlteren Méinnern hingezogen fiihlen. Die
wahre Anziehungskraft liegt oft tiefer:

*  Wahre Zirtlichkeit: Ein reifer Mann hat die Freuden und
Leiden der Liebe zur Geniige kennengelernt. Er hat begriffen,
was echte Zirtlichkeit bedeutet — ein Wissen, das jungen
Minnern oft noch fehlt.

. Geborgenheit und Ruhe: Ein Tao-Mann strahlt eine Ruhe aus,
die auf viele junge Frauen anziehend wirkt. Er muss sich nicht
mehr beweisen; er kann einfach sein.
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*  Befreiung von der Angst: Viele junge Frauen fiirchten den
eigenen Alterungsprozess oder die Untreue eines gleichaltrigen
Partners. Ein reifer Mann, der im Tao ruht, bietet eine
Bestindigkeit und Wertschitzung, die liber oberflichliche
Jugendlichkeit hinausgeht.

Das Tao als Jungbrunnen

Wenn ein Mann seinen Samen bewahrt und seine Lebensenergie durch
das Tao kultiviert, altert er langsamer. Seine Vitalitiit bleibt erhalten,
sein Geist bleibt wach und sein Herz offen. Ein sechzigjihriger Tao-
Meister besitzt oft mehr Ausdauer und Liebeskraft als ein unbedarfter
Zwanzigjahriger.

Das Tao lehrt uns, dass wir nicht Sklaven der Zeit sein miissen. Indem
wir die Harmonie zwischen Yin und Yang pflegen, bleiben wir innerlich
jung — egal, was der Kalender sagt. Die Liebe kennt keine Jahre, sie
kennt nur die Intensitit der Gegenwart.

Die reife Frau und der junge Suchende: Ein Tabu bricht

Ein Bereich, in dem der Abbau gesellschaftlicher Vorurteile besonders
dringlich ist, betrifft die Verbindung zwischen élteren Frauen und
jingeren Miénnern. Wihrend die Gesellschaft solche Beziehungen oft
mit Unverstindnis oder gar Verachtung straft, offenbart der Blick durch
die Brille des Tao eine tiefe, natiirliche Logik.

Solche Partnerschaften sind weder toricht noch unnormal — im
Gegenteil: Sie bieten oft die ideale Voraussetzung fiir das Erlernen der
Liebeskunst.

Die Frau als Mentorin

Wie wir bereits im Kapitel liber die Ejakulationssteuerung gesehen
haben, ist der junge Mann oft noch ein Gefangener seiner eigenen
Leidenschaft und Ungeduld. Hier spielt die &dltere Frau eine
entscheidende Rolle:

*  Empathie statt Druck: Eine reife Frau bringt oft ein weitaus
groBeres Verstidndnis fiir die sexuellen Unsicherheiten eines
jungen Mannes auf als eine gleichaltrige, unerfahrene Partnerin.

*  Heilung von Schiichternheit: Fiir einen jungen Mann, der mit
Hemmungen oder Versagensidngsten kampft, ist die Souverénitét
einer erfahrenen Frau ein Segen. Sie bietet ihm den sicheren
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Raum, den er braucht, um seinen Korper und das Tao ohne
Leistungsdruck kennenzulernen.

*  Die Hiiterin des Rhythmus: Sie weill meist genau, was sie will
und wie sie ihren Partner fiihren kann. In dieser Konstellation
kann der junge Mann lernen, seinen "Hyperrhythmus" zu ziigeln
und sich auf die seelische Ebene der Vereinigung einzulassen.

Die Harmonie der Gegensitze

In der Welt des Tao geht es immer um den Ausgleich von Energien. Die
jugendliche, iiberschdumende Kraft des jungen Mannes findet in der
tiefen, geerdeten Weisheit der reiferen Frau ihr perfektes Gegenstiick.

Anstatt solche Beziehungen zu verurteilen, sollten wir sie als das sehen,
was sie oft sind: Ein heilender Austausch von Lebensenergie. Hier
wird die Frau zur Einweihenden, die dem jungen Suchenden hilft, den
Weg vom bloBen Trieb zur wahren Liebeskunst des Tao zu finden. Es ist
eine Verbindung, bei der beide Seiten wachsen — der junge Mann an
Reife und die Frau an der Vitalitét ihres Schiilers.

Die drei Sdulen der Langlebigkeit

Die alten Tao-Meister betrachteten das Leben als ein Bauwerk, das von
drei méchtigen Sédulen getragen wird. Wenn eine dieser Sdulen wackelt,
gerit das gesamte Wohlbefinden ins Wanken. Das Tao der Liebe ist
zwar eine hocheffektive Methode zur Starkung der Vitalitit, doch sie
entfaltet ihre volle Wirkung erst im Zusammenspiel mit den anderen
beiden Sdulen: der Ernidhrung und den Leibesiibungen.

Ob ein Mensch ein hohes Alter bei bester Gesundheit erreicht,
entscheidet sich durch die Pflege dieser drei Fundamente:

1. Die bewusste Liebe: Die Bewahrung des Samens und die
Harmonie von Yin und Yang.

2. Die reine Erndhrung: Die Versorgung des Korpers mit
lebensspendender Nahrung (wie die bereits erwéhnte
vegetarische Lebensweise).

3. Die Leibesiibungen: Die Kultivierung der Lebensenergie (Qi)
durch Bewegung und Atemkontrolle.
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Die Kunst des Atmens: Die Quelle des Qi

Besonders die Atemiibungen sind untrennbar mit der
Ejakulationskontrolle verbunden. Wer seinen Atem beherrscht,
beherrscht seine Erregung. Die taoistische Grundregel fiir das Atmen
lautet:

*  Die Haltung: Halte den Korper aufrecht und gerade. Die Brust
sollte weder kiinstlich herausgedriickt noch in sich
zusammengesunken sein. Eine freie Wirbelsédule ist der Kanal
fiir die Energie.

*  Der Weg: Atme ausschlieBlich durch die Nase. Der Mund bleibt
geschlossen, um die Energie im Korperkreislauf zu halten.

. Die Technik des Zwerchfells:

1. Atme zuerst langsam aus und ziehe am Ende das
Zwerchfell bewusst zusammen, um auch den letzten
Rest ,,verbrauchter* Luft aus den Lungen zu stoen.

2. Atme dann sacht und tief ein, indem du das Zwerchfell
bis zum AuBersten ausdehnst. Spiire, wie sich dein
Bauchraum fiillt.

3. Wiederhole diesen Rhythmus regelmifig, um dein
Lungenvolumen zu stirken und deinen Geist zu
beruhigen.

Harmonie im Alltag

Wenn du lernst, diese Atemtechnik nicht nur wiahrend der Liebe,
sondern auch im Alltag anzuwenden, wirst du eine neue Form der
Gelassenheit finden. Die Verbindung von richtiger Atmung, gesunder
Nahrung und der taoistischen Liebeskunst ist der sicherste Weg zu
einem langen Leben voller Freude und Vitalitit.
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Ein leidenschaftlicher Appell: Das Geschenk annehmen

Ich wiederhole mich am Ende dieses Buches ganz bewusst. Ich
wiederhole mich gerne, ja, ich mochte euch fast anflehen: Praktiziert
das Tao der Liebe.

Kennt ihr das Gefiihl, wenn ihr in einem Restaurant etwas
unvergleichlich Wohlschmeckendes gegessen habt? Etwas so
Himmlisches, das man mit Worten nicht beschreiben kann? Man
mochte seine Liebsten sofort dorthin fithren, damit auch sie diesen
Geschmack erleben. Doch sie strduben sich. Sie behaupten, sie wiissten
schon, wie es schmeckt, oder sie nehmen unsere Begeisterung nicht
ernst.

Man verzweifelt fast, weil man weil3: Sie miissen es nur ein einziges
Mal probieren, um zu verstehen. Sie miissen es schmecken, um es
lieben zu konnen.

Der Widerstand des Stolzes

Genau so geht es mir mit dem Tao der Liebe. Ich sehe Menschen, die
ich liebe, und ich weil}, wie sehr dieses Wissen ihr Leben verindern
wiirde. Ich weil3, es konnte die ganze Welt verdndern. Doch viele
Minner strduben sich wie storrische Esel. Ihr falscher Stolz hindert sie
daran, einen neuen Weg auszuprobieren, der sie wahrhaft gliicklich
machen konnte.

Dieser Stolz ist seit Jahrhunderten der groB3te Feind der Liebe.
Dummbheit und Egoismus siden Gewalt und Konflikte. Doch dort, wo die
Liebe regiert, herrscht Frieden.

Ein Aufruf an die Frauen

Vielleicht ist dieses Buch ein Funke, der vor allem die Frauen motiviert.
Frauen verstehen oft intuitiv und sehr schnell, welche unschétzbaren
Vorteile das Tao fiir beide Seiten bringt. Schon im alten China war es
das junge Midchen, das dem Kaiser die Kunst der Liebe lehrte.

Ich setze meine Hoffnung auf euch Frauen: Fordert diese neue Qualitét
der Liebe ein. Werdet zu den Lehrmeisterinnen eurer Partner. Ich liebe
die Frauen fiir ihre Offenheit und ihre Weisheit in diesen Dingen.
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Mein letzter Wunsch

Ein letztes Mal bitte ich euch von ganzem Herzen: Probiert es aus.
Uberwindet den inneren Schweinehund und den dummen Stolz.
Praktiziert das Tao. Es wartet ein Leben voller Ekstase, Gesundheit und
tiefem inneren Frieden auf euch.

Bitte. Fiir euch. Fiir eure Partner. Fiir eine friedlichere Welt.

Die Magie der Liebe: Das Erbe Krishnas

Es war einmal ein junger Mann im alten Indien. Sein Name war
Krishna. Es heifit, er sei der liebenswiirdigste, schonste und stéirkste
Mann gewesen, der je auf dieser Erde wandelte. Sein Liebreiz war so
iiberwiltigend, dass sich ihm niemand entziehen konnte — weder Jung
noch Alt, weder Kinder noch Ménner oder Frauen. Einige sagten, er
miisse Gott selbst in Person sein, denn nur Gott konne die Herzen aller
Wesen so vollkommen fiir sich gewinnen.

Wenn Krishna durch die Straen seines Dorfes schlenderte und auf
seiner Flote spielte, lieBen die Frauen alles stehen und liegen. Sie lie3en
das Essen auf dem Herd anbrennen und 16sten sich sogar aus der
Umarmung ihrer Eheménner, nur um einen kurzen Blick auf ihn zu
erhaschen. Ihr Haar 16ste sich, ihre Kleider gerieten in Unordnung, so
grof} war die Sehnsucht, ihn zu sehen. Sie folgten ihm bis tief in den
Wald hinein und vergalen dabei alles: ihre Arbeit, ihre Sorgen, sich
selbst.

Liebe jenseits des Verlangens

Doch diese Sehnsucht hatte nichts mit gewohnlichem sexuellem
Verlangen zu tun. Es war die wahre Liebe, die sie seit ihrer Kindheit
fiir ihn empfanden — eine Liebe, so rein wie die einer Mutter zu ihrem
Kind. Wenn eine Mutter ihr Kind frohlich sieht, wird sie selbst
gliicklich. Genau diese Magie verband die Menschen mit Krishna:
Seine Freude war ihre Freude. Sein Gliick war ihr Gliick.

Der Kern des Tao

Diese Geschichte lehrt uns das wichtigste Geheimnis: Schau deinen
Partner an, wie die Frauen Krishna angesehen haben.

Wenn dein Partner nicht frohlich ist, dann tue etwas, um ihn wieder
zum Lécheln zu bringen. Wenn er nicht gliicklich ist, dann setze alles
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daran, ihm dieses Gliick zuriickzugeben. Mit genau diesem Bewusstsein
musst du das Tao der Liebe praktizieren.

Dies ist der wahre Kern des Tao: Die bedingungslose Hingabe an das
Wohlergehen des geliebten Menschen. Tue es einfach — ohne
Erwartung, ohne Ego, nur aus der Fiille deines Herzens heraus. Ich
verspreche dir: Du wirst dafiir tausendfach belohnt werden.

Geh nun hinaus und liebe. Praktiziere das Tao und werde selbst zur
Quelle des Gliicks.
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Klappentext-Entwurf

,,Ein Liebesbrief an die Weiblichkeit — und ein Wegweiser fiir den
modernen Mann.*

Haben Sie sich jemals gefragt, ob Sexualitit mehr sein kann als ein
kurzer Moment der Entladung? Haben Sie Sehnsucht nach einem
Partner, der nicht nur Thren Korper begehrt, sondern Thre Seele beriihrt
—und der gelernt hat, die Zeit im Schlafzimmer stillstehen zu lassen?

Frauen spiiren oft instinktiv, dass in der Begegnung zwischen Mann und
Frau ein viel groBeres Geheimnis liegt, als unsere moderne Welt uns
glauben ldsst. Doch allzu oft scheitert diese Sehnsucht am Unwissen
oder dem Ego der Minner.

In der Abgeschiedenheit Fuerteventuras fand der Autor vor 35 Jahren
die Antwort in der jahrtausendealten Lehre des Tao der Liebe. Dieses
Buch ist das Ergebnis dieser Entdeckung. Es ist ein leidenschaftlicher
Aufruf an die Frauen, die heilige Kraft ihrer eigenen Sexualitdt wieder
einzufordern und ihren Partnern den Weg in den ,,Liebes-Modus* zu
weisen.

Dieses Buch zeigt Ihnen und Ihrem Partner:

. Wahre Erfiillung: Wie Sexualitit zum ,,schonsten Training der
Welt* wird, das Stunden dauern kann und beide zutiefst gesittigt
zuriickldsst.

. Befreiung und Sicherheit: Wie das Tao dem Mann die volle
Kontrolle iiber seinen Korper schenkt und die Frau von der
Abhingigkeit kiinstlicher Verhiitung befreien kann.

*  Heilung der Beziehung: Warum es hundertmal besser ist, sich
wahrhaft geliebt zu fiihlen, als nur begehrenswert zu sein.

Vom spirituellen Wissen der Astrologie bis hin zu den 26 praktischen
Stellungen der alten Meister: Dieses Werk ist ein Werkzeug fiir Paare,
die gemeinsam in eine neue Dimension der Ekstase und Harmonie
aufbrechen wollen.

»»Schon im alten China war es ein junges Midchen, das dem Kaiser
das Tao erklirte. Es ist Zeit, dass die Frauen diese Rolle wieder
einnehmen.‘
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