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Was Sie in jedem Fall tun können, 

um Ihre sexuelle Energie zu verbessern

W as auch immer die Natur oder die Ursache Ihres Problems ist: Wenn Sie fühlen,

dass Ihre Libido schwach oder gering ist, praktizieren Sie zunächst regelmäßig

die auf der folgenden Seite beschriebene Qi Gong-Übung. Mit ihr können Sie

Ihre sexuelle Energie wieder zum Fließen bringen, was schnell dazu führen wird, dass Ihr

sexuelles Potenzial und Ihre Lust ansteigen. Diese Übung wird zunehmend von chinesischen

Ärzten und auch von einigen westlichen Sexualtherapeuten eingesetzt, die Qi Gong anbie-

ten. Anschließend können Sie sich (allein oder zu zweit) mit Massagen anregen und mithilfe

der Moxabustion1 bestimmte Akupunkturpunkte erwärmen.  

Auch Heilpflanzen können Ihnen helfen, Ihre schwache Libido anzuregen, gleich was die

Ursache ist. Wir empfehlen Ihnen bewusst Pflanzen aus westlichen Arzneibüchern2, die wir

gemäß der energetischen Klassifizierung der chinesischen Medizin ausgewählt haben. 

Außerdem raten wir Ihnen zu ätherischen Ölen3, auch wenn diese galenische Form in den

chinesischen Arzneibüchern nicht vorkommt.
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9 Siehe Guide pratique des moxas chinois, Yves Réquéna. Siehe Anhang 12, S. 138.

10 Diese westliche energetische Pflanzenklassifizierung wird in mehreren Veröffentlichungen angesprochen, siehe Le Guide du 
bien-être selon la médécine chinoise, von Yves Réquéna und Marie Borrel (für die allgemeine Leserschaft) und Acupuncture et 

Phytothérapie von Yves Réquéna (für Fachkräfte).  

11 Siehe Anhang 14, S. 142.



Qi Gong

»Der Hirsch« 

> Stellen Sie sich mit parallel und schulterbreit voneinander ent fernten
Füßen hin.

> Beugen Sie leicht die Knie und legen Sie die Hände auf die
Hüften.

> Bewegen Sie Ihr Becken in einer flüssigen und gleich-
mäßigen Bewegung vor und zurück, ohne Ihre Haltung
zu verändern.

> Um die Wirkung der Übung zu verstärken, können Sie
Ihre Atmung dem Rhythmus der Bewegung anpassen:
Atmen Sie aus, wenn Sie das Becken nach vorn bewe-
gen, und atmen Sie ein, wenn Sie es zurückbewegen.

> Machen Sie diese Bewegung ununterbrochen mindes-
tens 50-mal (50-mal hin und zurück).

> Kehren Sie dann in Ihre Ausgangsposition zurück und beschreiben Sie mit
Ihrem Becken Kreise, ohne Ihre Haltung zu verändern. Dazu brauchen Sie sich

nur vorzustellen, dass ihr Steißbein wie ein Stift mit seiner Spitze Kreise im Sand
zieht.

> Beschreiben Sie so große Kreise wie
möglich und atmen Sie dabei gleich-
mäßig. Machen Sie 25 Kreise in eine
Richtung (von links nach rechts),
dann 25 Kreise in die andere (von
rechts nach links).

> Wenn Sie diese Übung täglich
zehn Minuten lang machen, wer-
den Sie schnell ihre wohltuende
Wirkung feststellen.

> Sie können pro Tag zwei oder
drei Übungseinheiten mit 50 oder
sogar 100 Kreisen einplanen.
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Moxabustion

> Hierbei geht es darum, einen Akupunkturpunkt
im Beckenbodenbereich zu erwärmen: den 1 Ren
Mai (1 RM), den die Chinesen Hui Yin nennen.
Es ist der erste Punkt dieses Meridians. Er liegt auf
halbem Weg zwischen Anus und Vulva bei der
Frau bzw. zwischen Anus und Hodensackansatz
beim Mann.

> Sie können diesen Punkt selbst anregen, müs-
sen dabei aber sehr genau und umsichtig vor-
gehen, um sich nicht zu verbrennen. Praktischer
ist es, wenn Sie Ihren Partner bitten, den Punkt
für Sie zu erwärmen.

Heilpflanzen

> Um dieses Programm abzuschließen, machen Sie
eine Kur mit Damiana (Turnera aphrodisiaca). Diese
Pflanze, die antidepressive, anregende und aphrodi-
sische Eigenschaften besitzt, wächst in der Mitte des
amerikanischen Kontinents (Kalifornien, Mexiko usw.).
Traditionell verwendet man ihre Blätter als Tee, um
Ermüdung, besonders sexuelle, zu bekämpfen, und
um eine schwache Libido zu stärken.

WIE GEHT ES?

> Setzen Sie sich mit einem Kissen unter
dem Po auf den Rand Ihres Bettes, spreizen
Sie die Beine, legen Sie die Füße auf den
Bettrand, um gut den Beckenbodenbereich
freizulegen, und legen Sie sich mit dem
Oberkörper aufs Bett. Sie können auch auf
allen Vieren stehen. 

> Ihr Partner entzündet eine Moxazigarre
und hält sie an den zu erwärmenden Be-
reich. Er regt den Bereich so lange an, bis
Sie starke Wärme spüren (ohne natürlich an
die Schmerz- oder Verbrennungsgrenze zu
kommen).

> Die Wärme muss sanft und wohltuend
sein. Sobald sie unangenehm wird, ist es
Zeit, die Stimulation zu beenden.

Damiana > Wenn Sie kein Damiana lose
für Teezubereitungen beschaffen können,
finden Sie es auch als Pulver aus getrock-
neten Pflanzen in Kapseln (3-mal täglich
3 oder 4 g) oder als Urtinktur (3-mal täg -
lich 30 Tropfen).  



Massage

Sie können diese Massage allein machen oder Ihren Partner
darum bitten, wenn Sie in einer vertrauensvollen Beziehung
leben.

Für Frauen: Massage der Brüste

> Diese Massage wird ohne Öl oder Creme mit
leichten Berührungen durchgeführt. Wenn Sie
möchten, dass Ihr Partner Sie massiert, bitten Sie
ihn, sich hinter Sie zu stellen und mit den Händen
Ihre Brüste zu umfangen. Dabei darf er während
der gesamten Massage keine erotischen Absich-
ten hegen, denn das Ziel der Massage ist es nicht,
Sie vorübergehend zu erregen, sondern, Ihre
sexuelle Energie durch hormonelle Stimulation
dauerhaft zu wecken.

> Die Hände liegen auf den Brüsten, die Brustwar-
zen befinden sich in der Mitte der Handflächen.

> Die Mittelfinger berühren sich in der Mitte der Brust. 

> Atmen Sie aus und bewegen Sie dabei die Hände in
einer leicht kreisenden Bewegung nach innen. Dann
atmen Sie aus und bewegen dabei die Hände nach außen.

> Machen Sie diese Bewegung 18-mal in jede Richtung.

> Verkrampfen Sie nicht Ihre Schultern oder Ihren Rücken, und
lassen Sie Ihre Wirbelsäule fließend der Bewegung folgen: Beu-
gen Sie sich leicht nach hinten, wenn die Hände auseinan-
dergehen, beugen Sie sich nach vorn, wenn die Hände sich
aufeinander zu bewegen.
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Für Männer: Massage der Hoden

> Auch hier wird ohne Öl massiert. Sie können die Gesten selbst durchführen oder Ihre Part-
nerin bitten, es für Sie zu tun. 

> In diesem Fall setzen Sie sich auf den Rand Ihres Bettes oder eines Sessels und legen sich
ein Kissen unter den Po, damit Ihre Partnerin Ihre Hoden einfach mit den Händen erreichen
kann. Sie können sich auch mit gebeugten und leicht gespreizten Beinen auf den Rücken
legen.

> Die Massage betrifft nicht das Glied. Sie ist kein Vorspiel für Masturbation oder Fellatio,
sondern eine Geste mit dem Ziel der hormonellen Stimulation. 

> Jede Hand umfängt einen Hoden. 

> Die Finger kneten leicht den Hodenansatz auf ihrer gesamten Fläche, wie Katzenpfoten. 

> Man kann den Druck allmählich erhöhen, ohne jedoch an die Schmerzgrenze zu kommen.

> Führen Sie diese Massage 5 Minuten lang durch. 
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