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exualität ist die Wurzel der 
Gesundheit des Menschen. 
Davon geht die Chinesische 
Medizin traditionsgemäß aus. 
Übungen zur Aufrechterhal-

tung der körperlichen Gesundheit sind 
deshalb von wesentlicher Bedeutung. 
Doch wenn es um die Steigerung der se-
xuellen Energie geht, erheben die Lehrer 
des Ostens das Üben noch auf eine ganz 
andere Ebene als wir. Im Tao sind sexu-
elle Übungen nicht nur ein Weg zur Ver-
stärkung des sinnlichen Vergnügens oder 

zur Erhöhung der Attraktivität. Sie stellen 
auch ein Werkzeug dar, mit dessen Hilfe 
man in den Genuss eines kräftigeren und 
gesünderen Körpers kommt, für tiefere 
und intensivere Gefühle empfänglich 
wird und spirituelle Energie kultivieren 
kann.
Dabei gilt der Prostata des Mannes ein 
besonderes Augenmerk. Sie muss sich im 
Alter nicht nachteilig auf seine sexuelle 
Gesundheit und Lebenskraft auswirken. 
Üblicherweise vergrößert sich die Prosta-
ta im Zuge der Alterung, während sie bei 

jungen Männern noch ungefähr so groß 
wie eine Walnuss ist. Im vergrößerten 
Zustand kann sie auf den Ausgang der 
Harnblase oder der Harnröhre drücken, 
was zu Schwierigkeiten beim Harnlassen 
führen kann. Im Fall von Krebs kommen 
zu diesen Symptomen noch Schmerzen, 
Probleme beim Sexualverkehr oder Erek-
tionsstörungen hinzu.
Prostatakrebs entwickelt sich meist bei 
Männern über 50. Obwohl es sich dabei 
um eine der bei Männern am weitesten 
verbreiteten Krebsarten handelt, wei-

Mantak Chia, der bekannte Qi-Gong-Meister und Spe-
zialist für „Innere Alchemie“, hat bereits Zehntausen-
de von Menschen in taoistischen Heilmethoden un-
terrichtet. Seine durch das Studium verschiedenster 
Disziplinen unablässig erhöhte Beherrschung dieses 

uralten Wissens hat zur Entwicklung des „Universal 
Healing Tao“ geführt, eines Systems, das mittlerwei-
le auf der ganzen Welt gelehrt wird. In seinem neuen 
Buch widmet er sich nun ausdrücklich der Lebenskraft 
des Mannes.
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sen viele Männer niemals Symptome 
auf und unterziehen sich keiner Behand-
lung. Viele sterben schließlich aufgrund 
anderer Ursachen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Lungenentzündung 
oder eben aufgrund hohen Alters, da 
Prostatakrebs in den meisten Fällen 
langsam wächst und symptomfrei ist. Es 
gibt jedoch Fälle von aggressivem Pro-
statakrebs, in denen sich Krebszellen 
vom Originaltumor ablösen und durch 
den Körper wandern. Dann spricht man 
von metastatischem Prostatakrebs, der 
in etwa bei einem Drittel der betroffenen 
Männer auftritt.
Neben der Sexualität bietet aus taois-
tischer Sicht auch die Ernährung ausge-
zeichnet Gelegenheit, Übungen zu prak-
tizieren, die heilsam auf den männlichen 
Organismus wirken. Mantak Chia stellt 
eine Vielzahl von Qi-Gong-Übungen vor, 
die für das Gleichgewicht und die Erhal-
tung einer gesunden Prostatadrüse ge-
eignet sind. In seiner Lehre sind diese 
Übungen als „Knochenmark-Nei-Kung“ 
bekannt. Nei Kung bedeutet „mit der inne-
ren Kraft üben“. Knochenmark-Nei-Kung 
ist eine Form der taoistischen Selbstkulti-
vierung, bei der mentale und körperliche 
Techniken zur Verjüngung des Knochen-
marks eingesetzt werden, wodurch die 
Qualität des Blutes verbessert und die 
innere Lebenskraft genährt wird.
Knochenmark-Nei-Kung überschneidet 
sich mit drei grundlegenden taoistischen 
Ansätzen zur Sexualenergie: der „Hei-
lenden Liebe“, der „Sexualenergie-Mas-
sage“ und dem „Chi-Gewichtheben“. Alle 
drei Methoden werden eingesetzt, um 
das Maß der Sexualenergie sowie der 
Sexualhormone im Körper zu erhöhen. 
Dabei ermöglichen die Praktiken der Hei-
lenden Liebe dem Mann, die sexuelle En-
ergie zu bewahren, das Gehirn anzuregen 
und die Drüsen und Organe zu verjüngen, 
wodurch sich die Produktion von Ching 
Chi (sexueller Energie) erhöhen lässt. 
Der üblicherweise nach außen gerichtete 
Fluss der Sexualenergie während der or-
gasmischen Phase kehrt sich dann um und 
zieht Ching Chi in den Körper hinein und hi-
nauf, wodurch das innere Heilungspotenzi-
al erhöht wird. Um Ching Chi mittels Sexu-
alenergie-Massage im Körper freisetzen zu 
können, muss es aber schon im Überfluss 
vorhanden sein. Männer, die unter chro-
nischer Impotenz, schwachen Nieren oder 
anderen inneren Funktionsstörungen lei-
den, sollten deshalb erst die Methoden der 
Heilenden Liebe erlernen, um genug Ching 
Chi anzusammeln, bevor sie die anderen 
beiden Methoden anwenden. 
In Mantak Chias Buch werden von den 
Praktiken der Heilenden Liebe abgeleite-
te Übungen als nicht-sexuelle Techniken 
verwendet, die mit Hilfe der sexuellen 

Energie eine Verjüngung der Drüsen und 
der inneren Organe herbeiführen, wie 
z.B. die „Hodenatmung“, die „Genital-
kompression“ und der „Kraftverschluss“. 
Gezeigt werden auch wichtige erste 
Schritte, etwa die Kultivierung der En-
ergie der Fünf Elemente durch Massage 
der inneren Organe oder Atemtechniken. 
Diese verhindern den Verlust von Ching 
Chi und verjüngen das System der inne-
ren Organe, während die Sexualenergie-
Massage hohe Konzentrationen von 
Ching Chi freisetzt, um das Knochenmark 
zu kultivieren und die Hormondrüsen an-
zuregen. Gemeinsam angewendet sind 
diese Praktiken Methoden zur Verbrei-
tung der sexuellen Energie. 
Sie werden noch ergänzt durch andere 
Techniken wie die Kraftdehnung des Pe-
nis und „Melkübungen“ oder die „Tuch-
massage“. Das „Chi-Gewichtheben“ ist 
vielleicht die fortgeschrittenste Technik 
zur Freisetzung einer maximalen Menge 
an Sexualhormonen und damit einherge-
hend sexueller Energie im Körper. Es stellt 
zur Verjüngung des Knochenmarks die 
größte Menge Ching Chi zur Verfügung. 
Außerdem beugt es durch Stimulierung 
der Hypophyse dem Altersprozess vor und 
trainiert das Bindehautgewebe zwischen 
den Genitalien und dem System der inne-
ren Organe, wodurch sowohl die Drüsen 
als auch die Organe gestärkt werden. 
Doch auch eine angemessene Ernährung 
und die Reinigung des Körpers unterstüt-
zen eine gesunde Prostata. Diese The-
men werden deshalb ebenfalls behan-
delt. Mantak Chias Anspruch ist, dass mit 
seinen einfachen täglichen Übungen die 
Prostata in jedem Lebensalter problem-
los funktionieren kann. Es wird nicht nur 
das problemlose Harnlassen gefördert 
und die sexuelle Lebenskraft verjüngt. Es 
geht vor allem um die Unterstützung und 
Aufrechterhaltung eines Sexuallebens, 
das frei von Beschwerden, Schmerzen 
oder Funktionsstörungen ist. In der Chi-
nesischen Medizin haben sich das hier 
vorgestellte Wissen und diese Praktiken 
seit Jahrtausenden bewährt.
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