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Sex ist kein Leistungssport.
wie es vislen Mannem von
Kindesbeinen an einge-
trichtert wird. Den Taocisten
diente die Sexualitdt von
jeher der Gesundheit und
der Erhaltung eines
positiven Lebensgefihls,
und der Lichesalkt als
Energiedusche fir den
ganzen Organismus.
Lassen Sie sich von Roger
Keller in die Geheimnisse
der asiatischen Liebes-
kunst einfiithren

ie intime Verschmelzung von
Mann und Frau wird im Osten
schon seit Johrtausenden zur
Heilung eingesetzt und gilt als
ein Garant fir ein langes Leben. Wahrend wir
im Westen versuchen, die verschiedenen Be-
reiche unseres Lebens voneinander zu tren-
nen, betrachten die Taoisten Kérper, Geist
und Seele als Einheit. Nur wenn alle drei Be-
reiche im Einklang sind, ist der Mensch ge-
sund. Das fihrt zu einem véllig anderen Kér-
perbewusstsein, bei dem die Sexualitdt ei-
ne rentrale Rolle spielt. Ist sie doch unse-
re schépferische Energie, die neues leben
schaffen kann und uns ganzheitlich stéirke,

Fir uns Mdnner ist Sex kein Problemthema.
Wir alle tun es, hdufig, gut, ausdauernd und
gern auch mit wechselnden Partnerinnen. So-
weit die Stammtischtheorie. Die Realitdt kann
dieser ménnlichen Verbalerotik meistens nicht
standhalten und héufig verbirgt sich hinter
unseren Heldentaten' eine groBe Unsicher-
heit und mangelndes Wissen, was die Sexua-
litéit zwischen Mann und Frau betrifft.
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Sperziell meine Generation, die durch die
sexuelle Freiheit der sechziger Jahre stark ge-
pragt wurde und sich von den Werten der
Generation der Eltern und GroBeltern entfer-
nen wollte, hat versucht neue Wege zu erfor-
schen. Die Jugendlichen lebten zundchst eine
Form von extremer sexueller Befreiung, die
am Ende sicher nicht die Sehnsucht nach
Ndhe und Liebe zu stilien vermochte. Zeitdo-
kumente wie das legendére Woodstock Fes-
tival erzéihlen von einer Lebensweise, die uns
heute schon wieder fremd geworden ist. All
diese Versuche waren jedoch dafir geeig-
net, die Sexudlitéit freier zu erforschen.

Heute stehen wir vor einer ganz neven He-
rausforderung. Unsere Gesellschaft wird
immer dlter und es gab zu keiner Zeit so vie-
le dltere Menschen, die sich noch Uber Sexu-
alitit Gedanken machen konnten. Langst
sind die Jahre der Fortpflanzung vorbei, aber
das Interesse an sexvellen Kontakten ist
immer noch vorhanden, Zwar ist der sténdi-
ge Drang aus jungen Jahren einer eher qua-
litativen Sexualitdt gewichen, Dennoch bleibt
unser mannliches Problem mit dem Umgang
der sexuellen Energie.

Anders als Frauen bleiben Ménner bis ins
hohe Alter zeugungsféhig. Die Veréinderung
im Umgang mit der eigenen Sexualitéit ist
keinen hormonellen Schwankungen ausge-
setzt wie bei Frauen, die jeden Monat durch
ihren Zyklus gehen und dann irgendwann
durch die Phase der Menopause ihre Frucht-
barkeit verlieren. Der sexuelle Drang nimmt
bei Md&nnern mit den Jahren langsem ab.
Der Impuls nach schneller Befriedigung
weicht dem Wunsch nach einer anderen, er-
fullenderen Form von Sexualitét.

Mit dieser neuen Art von Lust umzugehen
und sie sich bis ins hohe Alter zu bewahren
ist manchmal nicht ganz einfach. Erschwe-
rend kommen oft Versténdigungsprobleme
zwischen den Parthern und andere duBere
Umstdnde hinzu, die einer gesunden Sexuali-
tit im Wege stehen kdnnen.
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Roger Keller, 44, ist
langjihriger Schitler des
bekannten Tac-Meisters Mantaulk
Chia. Seit Gher 15 Jahren
heschiiftigh sich Keller mit den
Themen Kommunikation und
Spirftuahitét, Durch umfassende
Studien wurde er zum Experien
fir Feng Shui, Qi Gong, Tao-
Yoga und chinesische Astrolegie

Das Geheimnis
der Asiaten

In Asien gibt es eine lange Tradition von
Techniken, die genau hier ansetzen und uns
Méglichkeiten an die Hand geben, unsere
Sexualitdt zu kultivieren und fiir das Wohibe-
finden von Kérper, Geist und Seele einzuset-
zen. Manln} macht es sich vielleicht nicht be-
wusst, aber neben unserer Verdouung
schwéicht ein Samenerguss den ménnlichen
Kérper am meisten!

Deshalb haben die Taoisten versucht, We-
ge zu finden, diese Energie nicht einfach zu
verlieren, socndern sie im Kérper zu behalten
und in die richtigen Bahnen zu lenken. Das
fihrt nicht nur zu einer Stéirkung des gesam-
ten Organismus, sondern hat auch noch ei-
nen angenehmen Nebeneffekt: War das
mdannliche sexuelle Empfinden bislang nur
auf die Sexuadlorgane beschrankt, erdffnen
sich mit den taoistischen Praktiken ganz neue
Empfindungsméglichkeiten.

Multiple Orgasmen, die fir Fraven recht
einfach erreichbar sind, kédnnen mit Hilfe der
taoistischen Praktiken auch von Mdnnem er-
fahren werden. Dazu muss Mann allerdings
mit der Vorstellung brechen, dass ein Orgas-
mus immer mit einem Samenerguss gleichzu-
setzen ist. Bei der Ejakulation entl&dt sich
ndimlich die wéhrend des Liebesaktes aufge-

baute Energie nach auBen und geht dem
Kérper veroren. Danach braucht der Mann
eine Regenerationsphase, bevor sich erneut
diese sexuelle Energie aufbauen kann. Viel
gesinder und befriedigender kann es sein,
die Energie des Orgasmus zu nutzen und
damit den Organismus zu ndhren.

Sexualitdt ist etwas sehr Individuelles.
Deshalb gibt es sicher auch nicht den einen
Weg, der allen Mannern gerecht wird. Jeder
Mann hat seine eigene Konstitution. Die Asi-
aten betrachten diese Unterschiede unter
Zuhilfenahme der Finf Elemente Lehre. Wer
zum Beispiel viel Feuer hat und sich gerne
sportlich betéitigt, hat in der Regel auch ein
groBeres sexuelles Verlangen. Im Gegensatz
dazu spiren erdigere Typen, die kdrperlich
nicht so aktiv sind, oft ein weitaus geringeres
sexuelles Begehren.

Grundsétzlich spielen die Lebensumstén-
de und ganz besonders die Ernghrung eine
wichtige Rolle, wenn es darum geht, seine
Sexualitéit zu bewahren. Doch abgesehen
davon findet Mann seine Erfullung am bes-
ten mit einer Partnerin, die offen mit ihm
Uber ihre und seine Bedirnisse reden kann.
Bei einem innigen Liebesakt verschmelzen
nicht nur die Kérper, sondern auch die See-
len und das hinterldsst eine tiefe innere Be-
friedigung, die weit Uber den kurzen Kick ei-
nes Samenergusses hinausgeht.

Viele Ménner haben Sex oder befriedi-
gen sich selbst, um Uberschissige Energie
loszuwerden. Dabei l&sst sich diese Kraft so
wunderbar fir das eigene Wohlbefinden
und das der Partnerin nutzen! Die taoisti-
schen Praktiken sind nur eine Mé&glichkeit
von vielen, mit der wir M&nner lernen kén-
nen, unseren ganz persénlichen Zugang zur
Sexualitét zu finden.

Um sich eine
erfillende Sexuvo-
litdit bis ins Alter zu
hewahren, ist die
Kommunikation
zwischen den
Parinern wichtig
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it den folgenden Tipps

konnen Sie lhre Sexua-

litit nicht nur intensiver
genieBen, sondern stérken auch
gleichzeitig Kérper, Geist und
Secle. Sie lernen, besser auf lhre
Partnerin einzugehen, ihre Be-
ziehung wird harmenischer und
liebevoller.

Schritt

Reden Sie mit
lhrer Partnerin
Die Kommunikation mit der Part-

nerin ist wichtig. Hdaufig sind
Frauen wie Mdnner der Mei-
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nung, ohne Samenerguss am
Ende fehlt etwas oder der Lie-
besakt war nicht befriedigend
fur beide. Mit zunehmendem Al-
ter tritt aber gerade das in den
Hintergrund und Mdnner kdnnen
die kérperliche Liebe auch ohne
Ejckulation genieBen.

Uber die eigene Sexualitét zu
sprechen féllt vielen Mdnnern
schwer. Vor allem dann, wenn sie
schon lange mit ihrer Partnerin
zusammen sind und das Thema
seit Jahren nicht mehr berihrt
wurde. Wenn Sie etwas Neues
probieren mé&chten, sollten Sie
nicht denken, dass |hre Partnerin
das schon spiren wird, Viel bes-
ser ist es, vorher mit ihr zu spre-
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