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Maége dieses Buch der Befreiung
Ihrer wahren Gaben dienen,
damit unzdhlige Menschen noch mehr Nutzen

aus lhrem Leben und Ihrer Liebe ziehen.



VORWORT

Mein Verleger hat mich gebeten, fiir dieses Buch ein Vorwort zu
schreiben.

Das Buch war urspriinglich als praktischer Ratgeber fiir Mdnner
und ihre Liebespartner gedacht. Ich wollte die Lektionen, die ich in
meinem Leben gelernt habe, mit den Lesern teilen — insbesondere die
Tatsache, wie sich ein Mann spirituell entwickeln und gleichzeitig mit
den Herausforderungen ringen kann, die ihm die Frauen, seine Arbeit
und sein sexuelles Verlangen bereiten.

Heute, Jahre spiter, habe ich diese Arbeit mit Tausenden von Mdn-
nern und Frauen, Singles und Paaren, Heteros und Schwulen geteilt
und kann bestédtigen, dass die Lektionen des Buches wirklich Ergebnis-
se bringen. In der heutigen Welt mit ihrer rapiden sexuellen und spi-
rituellen Entwicklung und der darauf griindenden Verwirrung sind sie
wahrscheinlich wichtiger als je zuvor.

Eine der wichtigsten Lektionen ist diese: Im Zuge unserer natiirli-
chen Entwicklung konnen wir lernen, das Erlangen von Meisterschaft
als wichtige Phase in unserer Lebensschulung anzuerkennen, die wir
auf dem Weg zu einer vollendeten Liebeskunst absolvieren und hinter
uns bringen.

Auf dem Weg, den ich hier beschreibe, habe ich gelernt, eine Frau
ins Licht zu lieben, mit dem, was mir am Herzen liegt, so viel zu ver-
dienen, wie ich will, und die Kunst der sexuellen Liebe zu vervoll-
kommnen. Sie konnen dasselbe tun.

Und Sie werden die ndchste Lektion, die Ihrer wahren Entwicklung
entspringt, ebenso ausleben und hinter sich lassen wie alle anderen
Interessen in lhrem Leben.

Was fiir das Kind wichtig war, ist fiir den heutigen Erwachsenen
weniger interessant. Und was heute Thre Aufmerksamkeit weckt, wird
friiher oder spidter verblassen. Das ist eine natiirliche und gute Ent-
wicklung. Es ist uns bestimmt, {iber alles hinauszuwachsen — auch
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tiber unser Verlangen, alles zu erleben und zu verbessern, was sich auf
Geld, Sex und Intimitdt bezieht.

In Der Weg des wahren Mannes zeige ich auf, wie ein Mann und sei-
ne Geliebte alles lernen konnen, was sie brauchen, um sich bis zu dem
Punkt zu entwickeln, an dem sich der Verstand in das Fiihlen 6ffnet
und der Korper nur noch Licht ist. Man sagt, dass auch diese Lektion
irgendwann abgeschlossen ist — aber alles zu seiner Zeit.

Leben Sie voll und ganz. Erkennen Sie Ihren tiefsten Lebenssinn.
Geben Sie Ihre angeborenen Gaben. Geniel3en Sie die Sexualitdt als
kosmisches Tor zu den Wundern der Liebe. Dienen Sie Ihren Freunden
bei ihrer Entfaltung. Und wenn Sie die unvermeidlichen Zyklen aus
atemberaubenden Erfolgen und bodenloser Verzweiflung durchlebt
und die drei Herausforderungen — Frauen, Arbeit und sexuelles Begeh-
ren — gemeistert und hinter sich gelassen haben, seien Sie bereit, zu
vergessen, dass Sie jemals geboren wurden.

Irgendwann auf diesem Weg — und das erzahle ich Ihnen im Voraus,
wie es auch mir erzahlt wurde — wird alles hinfillig, was gewusst oder
erlebt werden kann.

Beginnen Sie mit dem, was jetzt wichtig fiir Sie ist. Dasselbe habe
ich auch getan. Das wachsende Verstdndnis, das meine Lehrer und das
Leben von mir forderten — der Weg, der fiir mich als Mann in einer
Welt der unendlichen Moglichkeiten der richtige war — wird in den
Kapiteln dieses Buches dargestellt. Sie werden lhren eigenen Weg
gestalten, wenn Sie iiber Ihr Bediirfnis hinauswachsen, irgendetwas zu
erfahren oder zu wissen.

Die Kurzfassung meines neuen Vorworts lautet: Horen Sie auf zu
warten. Fiihlen Sie alles. Lieben Sie mit verwundbarem Herzen. Geben
Sie Ihr Bestes. Lassen Sie los.

Verweilen Sie so lange mit dem, was bleibt, wie es Sie hilt.

Der Weg 16st sich in offene Weite auf.
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EINLEITUNG

D ieses Buch ist als Anleitung fiir eine bestimmte Art von Mann
gedacht, die sich derzeit entwickelt. Dieser Mann ist auf unver-
frorene Weise maskulin — zielstrebig, selbstsicher und unverfalscht —
und lebt das Leben, das er gewahlt hat, mit tiefer Integritdt und Humor.
Er ist sensibel, spontan und auflebendige Weise spirituell und widmet
sich aus vollem Herzen der Entdeckung und dem Ausdruck seiner
tiefsten Wahrheit.

Das Weibliche wirkt absolut erregend auf diesen Mann. Er ist ein
Mann, der seine Gefdhrtin gerne voller Leidenschaft umarmt und mit-
reifdt — allerdings nicht wie ein altmodischer Macho, sondern mit so
viel Liebe, dass sie sich auflost und beide in der Fiille des Liebens ver-
schwinden. Mit seiner Arbeit und seiner Sexualitdt widmet er sich
ganz der Verkorperung der Liebe auf dieser Erde, und er tut das als
freier Mann, weder von dueren Konventionen noch von innerer Feig-
heit eingeschrankt.

Dieser sich neu entwickelnde Mann ist kein dngstlicher Maulheld,
der sich wie King Kong in Pose wirft, als befehlige er das Universum.
Er ist auch kein New-Age-Softie, der ohne Riickgrat, stiandig ldchelnd,
mit verklartem Blick um sich schaut. Er hat seine maskuline und seine
feminine Seite angenommen, aber bevorzugt keine von beiden. Er
muss nicht immer recht haben, aber auch nicht immer berechenbar,
kooperativ und mitteilsam sein wie ein androgyner lieber Junge. Er
lebt aus dem tiefsten Kern seines Wesens, teilt furchtlos seine Gaben
mit anderen, fiihlt durch den verstreichenden Augenblick hindurch in
die Offenheit der Existenz hinein und verpflichtet sich voll und ganz
der Erweiterung der Liebe.

Um die Absicht, die ich mit Der Weg des wahren Mannes verfolge, ge-
nauer zu definieren, mochte ich zundchst auf einige Prinzipien der se-
xuellen und spirituellen Entwicklung eingehen.

Bis vor kurzem waren die modernen Mdnner- und Frauenrollen
festgeschrieben und voneinander getrennt. Die Madnner sollten hinaus-
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gehen und Geld verdienen. Die Frauen sollten zu Hause bleiben und
sich um die Kinder kiimmern. Oft manipulierten die Madnner die Frau-
en mit korperlichen und finanziellen Drohungen. Und die Frauen ma-
nipulierten die Manner mit emotionalen oder sexuellen Streichelein-
heiten und Sticheleien. Typische, iiberzogene Karikaturen dieser Zeit
sind der aufgeblasene Macho und das brave Hausmiitterchen. Wenn
Sie dieses Buch lesen, haben Sie sich wahrscheinlich iiber diese erste
Phase des sexuellen Wachstums hinausentwickelt, oder Sie kdnnen
zumindest dariiber ldcheln.

Als Néchstes kam eine Phase — und sie ist noch nicht zu Ende —, in
der sowohl Manner als auch Frauen versuchten, ihre inneren maskuli-
nen und femininen Energien fifty-fifty auszupendeln und sich mehr
aneinander anzugleichen. So begannen amerikanische Médnner in den
1960er-Jahren, ihre innere Weiblichkeit zu betonen. Sie lernten, im
Fluss zu sein. Sie verzichteten aufihr starres, eindimensionales mann-
liches Gehabe, lieRen sich die Haare wachsen und fanden Freude an
bunter Kleidung, der Natur, Musik und einer sorgloseren, sinnlicheren
Lebensweise — an allem, was die Ausstrahlung, die Kraft und die Fiille
der Lebensenergie verstarkte: Sie gaben dem Femininen in sich mehr
Raum.

Gleichzeitig taten die Frauen das Gegenteil. Sie verstdarkten das
Maskuline in sich, das sich auf der Ebene menschlicher Eigenschaften
als Zielgerichtetheit, Entschlussfahigkeit und Visionskraft duert. Die
Frauen gewannen finanzielle und politische Unabhdngigkeit. Sie stiirz-
ten sich auf ihre Karrieren, konzentrierten sich mehr auf langfristige
personliche Ziele, schrieben sich zahlreich an Universitdten ein, mach-
ten hochgradige Abschliisse und lernten, ihre Bediirfnisse und Wiin-
sche klarer durchzusetzen.

Wenn Sie dieses Buch lesen, sind Sie wahrscheinlich ausgegliche-
ner als lhre Eltern es waren. Als Frau sind Sie wahrscheinlich unabhan-
giger und durchsetzungsfahiger als ihre Mutter, und als Mann kdnnen
Sie Ihre Gefiihle besser ausdriicken und sind aufgeschlossener als Thr
Vater. Oder zumindest erscheinen Ihnen diese Eigenschaften akzepta-
bel, selbst wenn Sie sie nicht ausdriicken. Vergessen Sie nicht: Noch
vor nicht allzu langer Zeit erweckten ein Mann mit einem modischen
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Haarschnitt oder einen Frau im Hosenanzug allgemeines Misstrauen.

Es war gut, dass die Madnner im Laufe der Zeit ihre innere Weiblich-
keit annahmen und die Frauen ihre innere Mannlichkeit. Sie wurden
vollstdndiger, heiler, nicht mehr so zersplittert. Sie waren nicht mehr
so abhdngig voneinander: Die Mdnner konnten tatsdchlich Windeln
wechseln und die Frauen ohne Probleme tote Mduse aus der Mausefal-
le entfernen. Machos wurden lockerer und zeigten mehr Gefiihle, und
unterwiirfige Hausfrauen wurden unabhidngiger und zielgerichteter.
Das war fiir alle eine Verbesserung.

Aber diese Fifty-fifty-Phase ist nur der zweite Wachstumsschritt fiir
Minner und Frauen. Sie ist nur eine Ubergangsphase, nicht der End-
punkt. Die Nebenwirkungen dieser Tendenz zur sexuellen Gleichheit
tragen massiv zu der heutigen Unzufriedenheit in intimen Beziehun-
gen bei. Der Trend zum Fifty-fifty fiihrte zwar zu finanzieller und ge-
sellschaftlicher Gleichheit, gleichzeitig aber auch zu sexueller Neutra-
litat. Die Bankkonten sind gedeckt und die Leidenschaft verpufft. Die
Ménner sind keine kompletten Machos mehr, doch die Gewalttdtigkeit
in Film und Fernsehen nimmt tédglich zu. Die Frauen haben zwar mehr
Kontrolle iiber ihr finanzielles Schicksal, laufen aber auch aufgrund
von Stressbeschwerden zunehmend zu Psychotherapeuten und Arz-
ten. Was ist los?

In meinen Seminaren und Beratungen beklagen sich unabhéngige
und erfolgreiche Frauen, die heutigen Ménner seien zu ,Waschlappen*
geworden — zu schwach und zu ambivalent, um ihr Vertrauen zu ver-
dienen. Und sensible, zugewandte Mdnner beklagen sich, die heuti-
gen Frauen seien zu ,Mannsweibern®* geworden — zu verhadrtet und
emotional beherrscht, als dass man sich ganz auf sie einlassen konnte.
Ist das der hochste menschliche Ausdruck sexueller Weisheit und Ent-
wicklung, oder gibt es noch einen weiteren Schritt?

Um diese Frage zu beantworten, miissen wir das Wesen sexueller
Leidenschaft und spiritueller Offenheit verstehen. Sexuelle Anzie-
hungskraft basiert auf der Polaritdt der Geschlechter, der Kraft der
Leidenschaft, die einen Bogen zwischen dem mannlichen und dem
weiblichen Pol spannt. Alle natiirlichen Kréfte stromen zwischen zwei
Polen. Der Nord- und Siidpol der Erde erzeugen eine magnetische
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Kraft. Der positive und der negative Pol Ihrer Steckdose oder Auto-
batterie erzeugen elektrischen Strom. Auf dieselbe Weise erzeugen
der maskuline und der feminine Pol zwischen zwei Menschen den
Strom der sexuellen Gefiihle und Empfindungen. Das ist die sexuelle
Polaritat.

Diese zwischen dem maskulinen und dem femininen Pol stromen-
de Anziehungskraft entspricht der Dynamik, die in modernen Bezie-
hungen so oft verloren geht. Wenn Sie sich nach wahrer Leidenschaft
sehnen, miissen Sie ein hinreifender Liebhaber und eine hingerissene
Geliebte sein; ansonsten sind da nur zwei Kumpel, die sich entschei-
den, ins Bett zu gehen und ihre Geschlechtsteile aneinanderzureiben.

Jeder von uns, ob Mann oder Frau, besitzt innere maskuline und
innere feminine Anteile: Mdnner konnen Ohrringe tragen, einander
zartlich umarmen und voller Ekstase in den Waldern tanzen. Frauen
konnen einen Olwechsel machen, politische und finanzielle Macht
aufbauen und sich im Boxring gegeniiberstehen. Mdnner konnen sich
um ihre Kinder kiimmern. Frauen konnen fiir ihr Land kdmpfen. Wir
haben das bewiesen. Fast jeder kann in jedem Augenblick die mdnn-
liche oder die weibliche Energie in sich aktivieren. (Obwohl man auch
eine starke Vorliebe fiir die eine oder die andere hegen kann. Ich
komme gleich darauf zuriick.)

Man konnte die derzeitigen Fifty-fifty-Beziehungen der zweiten
Phase so zusammenfassen: Wenn Manner und Frauen selbst in intimen
Momenten an einer politisch korrekten Gleichheit festhalten, geht die
sexuelle Anziehungskraft verloren. Ich meine damit nicht nur den
Wunsch nach Geschlechtsverkehr, nein, die gesamte Beziehung ver-
liert an Saft und Kraft. Die Liebe kann so stark sein wie zuvor, die
Freundschaft kann so stark sein wie zuvor, aber die sexuelle Polaritit
verblasst — es sei denn, der eine Partner ist in Augenblicken sexueller
Ndhe bereit, den maskulinen Pol auszuspielen und der andere den fe-
mininen. Sie miissen die maskulinen und femininen Unterschiede be-
leben, wenn Sie auf dem Spielfeld sexueller Leidenschaft am Ball blei-
ben wollen.

Das gilt fiir homosexuelle ebenso wie fiir heterosexuelle Beziehun-
gen. Tatsdchlich sind sich Schwule und Lesben sehr bewusst, dass die
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sexuelle Polaritdt nicht vom Geschlecht abhdngt. Aber auch sie brau-
chen zwei Pole, um das leidenschaftliche Spiel der Sexualitdt in ihren
Beziehungen zu erhalten: madnnlich und weiblich, oben und unten, Ge-
ben und Nehmen — wie immer man diese sich ergdnzenden Rollen im
sexuellen Spiel nennen will.

Es liegt an Thnen: Sie konnen eine langjdhrige Freundschaft mit
einem Menschen haben, der Ihnen gleicht, aber wenn Sie eine starke
sexuelle Polaritdt wiinschen, brauchen Sie einen Partner, der maskuli-
ner oder femininer ist als Sie.

Es kommt nicht darauf an, ob beide Partner Médnner oder Frauen
sind. Es macht keinen Unterschied, ob in einer heterosexuellen Bezie-
hung der Mann die feminine Rolle oder die Frau die maskuline Rolle
spielt. Es ist egal, wenn beide jeden Tag die Rollen tauschen. Sie brau-
chen fiir die sexuelle Polaritdt nur zwei energetische Pole, einen anzie-
henden Unterschied zwischen maskulin und feminin. Sie brauchen diese
Unterschiede nicht fiir die Liebe, sondern um die sexuelle Leidenschaft auf-
rechtzuerhalten.

Manche Menschen, deren sexuelle Essenz ausgeglichener ist, brau-
chen gar keine sexuelle Polaritdt. Sie wollen nicht so viel Leidenschaft
in ihrer Intimitdt. Sie wollen kein liebevolles Gerangel, keine sexuelle
Inspiration, keine spielerischen Anziiglichkeiten. Sie hitten lieber eine
zivilisierte Freundschaft in Liebe und mit vielen Gemeinsamkeiten,
ohne die Hohen und Tiefen der Leidenschaft. Solche Menschen brau-
chen dieses Buch nicht, ja, sie finden es vielleicht sogar anstof3ig.

Das Buch wurde fiir Menschen mit einer maskulinen Essenz sowie
fiir ihre Partner/innen geschrieben, die eine eher feminine Essenz be-
sitzen, denn man zieht immer sein sexuelles Gegenteil an. Diese Men-
schen fiihlen sich von Beziehungen angezogen, die auf einem Unter-
schied basieren, ob sie es wollen oder nicht, im Gutem wie im
Schlechtem.

Ihre sexuelle Essenz entspricht Ihrer tiefsten sexuellen Veranla-
gung. Ist Ihre Essenz eher maskulin, konnen Sie es zwar genielRen, zu
Hause zu bleiben und mit den Kindern zu spielen, aber im Grunde
werden Sie von einer Aufgabe, einer Mission getrieben. Sie kennen
lIhre Mission vielleicht noch nicht, aber solange Sie diesen tiefen
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Lebenssinn noch nicht entdeckt haben und voll ausleben, fiihlt sich Ihr
Leben sinnlos und leer an, selbst wenn lhre intimen Beziehungen und
Ihr Familienleben voller Liebe sind.

Haben Sie eine eher feminine Essenz, kann Ihr Berufsleben zwar
unglaublich befriedigend sein, doch in der Tiefe lhres Wesens finden
Sie erst Erfiillung, wenn auch Ihre Beziehung oder Ihr Familienleben
voller Liebe sind.

Fiir einen Menschen mit einem maskulinen Wesenskern hat die
~Mission“ oder die Suche nach der Freiheit Prioritdt, fiir einen Men-
schen mit einem femininen Wesenskern die Suche nach der Liebe. Das
ist der Grund, warum Menschen mit einer maskulinen Essenz beim
Fernsehen lieber ein Fullballspiel oder einen Boxkampf betrachten als
eine Liebesgeschichte: Im Sport geht es darum, Freiheit zu erlangen
und sich zum Beispiel aus dem Griff des Gegners zu befreien oder sich
seinen Schldgen zu entziehen. Es geht darum, seine Mission erfolg-
reich zu erfiillen, den Ball ins Tor zu schieRen oder nach zwolf Runden
im Boxring immer noch aufrecht dazustehen. Die Mission, der Wett-
streit und das Gefiihl, alles zu riskieren (ja, dem Tod ins Auge zu se-
hen), bedeuten reine Ekstase fiir das maskuline Wesen. Sie brauchen
sich nur anzusehen, wie beliebt Kriegsgeschichten, gefdhrliche Hel-
dentaten und sportliche Entscheidungskampfe unter Mannern sind.

Doch das feminine Wesen wird zutiefst von der Suche nach Liebe
beriihrt. Die Sehnsucht nach Liebe erfiillt alle femininen Formen der
Unterhaltung — sei es in Seifenopern, Liebesgeschichten oder in Ge-
sprachen iiber Beziehungen.

Das Feminine will mit Liebe erfiillt werden, und wenn die Seligkeit
einer echten Liebe nicht auftaucht, tun es auch Schokolade, Eis oder
ein erquickendes romantisches Drama. Das Maskuline will sich an ei-
nem Leben auf Messers Schneide erg6tzen, und wenn der Betreffende
nicht genug Schneid hat, es selbst zu leben, schaut er sich im Fernse-
hen Sportveranstaltungen und Krimis an.

Natiirlich schauen sich auch gliickliche und erfiillte Mdnner und
Frauen gerne Sportsendungen an und geniefen es, Eisbecher zu l6ffeln.
Ich mochte nur etwas klarstellen: Obwohl alle Menschen sowohl mas-
kuline als auch feminine Eigenschaften haben und jederzeit einsetzen
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konnen — zum Beispiel, um sich in der Firma zu behaupten oder ihre
Kinder zu versorgen —, sind die meisten Mdnner und Frauen im Kern
mehr maskulin oder mehr feminin. Und das zeigt sich in ihrer bevor-
zugten Unterhaltungsform ebenso wie in ihren sexuellen Vorlieben.

Uberlegen Sie doch mal: Haben Sie es lieber, wenn Ihre sexuelle
Partnerin stérker ist als Sie, oder mochten Sie lieber ihre physische
Verletzlichkeit spiiren? Was erregt Sie mehr: Ihre Partnerin kraftvoll
unter sich zu halten oder selbst unter Ihrer Partnerin zu liegen? Von ei-
ner einfiihlsamen und starken Liebhaberin mitgerissen zu werden
oder zu spiiren, wie die Geliebte sich hingibt und in Ihren Armen zer-
flieRt? Vielleicht mogen Sie beides — aber was erregt Sie hdufiger?

Oder erregen Sie all diese Moglichkeiten gleichermalRen? Das heil3t,
fithlen Sie sich von einer korperlich schwdcheren Partnerin ebenso
angezogen wie von einer starkeren und gleich starken?

Die meisten Menschen, so in etwa neunzig Prozent, haben anschei-
nend klare Vorlieben. Entweder wiinschen sie sich, dass ihr Partner die
Kiichenschabe zerquetscht, die auf sie zukrabbelt, oder sie iiberneh-
men es gerne selbst, vielleicht sogar mit sportlicher Inbrunst. Die
meisten Menschen ziehen im Fernsehen einen Liebesfilm eindeutig
einem Boxkampf vor oder umgekehrt. Sie konnen vielleicht beides
geniellen, werden aber im Kern mehr von dem einen oder dem ande-
ren emotional mitgerissen. Wenn Sie jemals eine Gruppe maskuliner
Menschen bei einem wichtigen Ful3ballspiel beobachtet haben, wis-
sen Sie, wie emotional der maskuline Kern werden kann, wenn er zu-
sieht, wie jemand eine gute Mission erfiillt, auf Messers Schneide lebt
und alles gibt — oder abgeschlachtet wird, weil er versagt hat.

Etwa neunzig Prozent aller Menschen besitzen also eine eher
mannliche oder eher weibliche Essenz und wiirden es sich wiinschen,
neben einer liebevollen freundschaftlichen Beziehung zumindest
manchmal von ihrem Partner leidenschaftlich, liebevoll und kraftvoll
mitgerissen zu werden oder ihn mitzureifRen. Das gilt fiir Homosexu-
elle und Heterosexuelle gleichermal3en.

Ungefdhr zehn Prozent der Menschen, Madnner wie Frauen, Homo-
sexuelle wie Heterosexuelle, haben eine ausgeglichene Essenz. So-
wohl Boxkdampfe als auch Liebesgeschichten erregen ihre Gefiihle
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oder beides ldsst sie kalt. Es macht ihnen nicht wirklich etwas aus, ob
ihr Liebhaber korperlich stdrker oder verletzlicher ist als sie. In ihren
Beziehungen spielt die sexuelle Polaritdt keine wichtige Rolle.

Ungeachtet Ihrer Geschlechtszugehorigkeit oder sexuellen Aus-
richtung: Wenn Sie tiefe spirituelle und sexuelle Erfiillung wiinschen,
miissen Sie Ihre natiirliche sexuelle Essenz kennen — sei sie maskulin,
feminin oder ausgeglichen — und ihr in IThrem Leben gerecht werden.
Sie konnen Ihre wahre sexuelle Essenz nicht leugnen, indem Sie sie
jahrelang unter Schichten falscher Energie verbergen, und dann erwar-
ten, Ihren authentischen Lebenssinn zu erfahren und frei im Strom der
Liebe zu schwimmen. Dieses Buch ist ein Leitfaden fiir das Ablegen
der falschen Rollen und ein Leben, das Ihrem wahren Wesenskern ent-
spricht, besonders fiir Menschen mit einer maskulinen sexuellen Es-
senz, sowie fiir ihre weiblichen Geliebten, die mit ihnen umgehen
miissen.

In dem gut gemeinten Versuch, Mannern und Frauen gleiche Chan-
cen und Rechte zu verschaffen, unterdriicken viele Menschen unab-
sichtlich ihre wahre sexuelle Essenz. Das muss nicht so sein. Es ist
durchaus moglich, Gleichberechtigung anzustreben und gleichzeitig
seinen femininen oder maskulinen Kern auszuleben. Aber die meisten
Menschen tun das nicht. Also leiden sie.

Die meisten Menschen vergessen, dass die Gleichberechtigung, die
im Biiro funktioniert, in der Intimsphére bei neunzig Prozent der Paare
fehl am Platz ist, das heiflt, wenn deren Essenz nicht ausgeglichen,
sondern bei einem Partner feminin und bei dem anderen maskulin ist.
Damit die sexuelle Leidenschaft in solchen polarisierten Beziehungen
stromen kann, sollten die Unterschiede zwischen feminin und masku-
lin in intimen Momenten betont, nicht aber gemindert werden. Verrin-
gern sich die Polaritdten aufgrund familidrer oder beruflicher Belas-
tungen, nimmt auch die sexuelle Anziehung ab — ebenso wie die
spirituelle Tiefe und die korperliche Gesundheit.

Wenn Sie lhre maskuline oder feminine Essenz in eine fdlschlich
ausgeglichene Persona zwidngen, schadet das all Ihren Anteilen. Viele
Menschen mit einer wahren femininen Essenz weisen eine ganze Serie
physischer Symptome auf, wenn ihre feminine Energie ,,austrocknet®,
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weil sie Jahr um Jahr versuchen, ihrem Korper zu viel maskuline Ener-
gie zuzumuten, um sich einem maskulinen Arbeitsstil anzupassen.
Und viele Menschen mit maskuliner Essenz, die versuchen, sich an die
feminine Art der Kooperation und der flieRenden Energie anzupassen,
schneiden sich von ihrem Lebenssinn ab und unterbinden ihre tiefste
Wahrheit aus Angst vor den Konsequenzen, die es haben konnte, zu
ihrer wahren Minnlichkeit zu stehen. Daher auch die hdufigen Be-
schwerden iiber zu viele ,Mannsweiber* und ,Waschlappen®.

Wenn Sie lhren wahren Kern leugnen, leugnen Sie auch die Mog-
lichkeit wahrer und echter Liebe. Liebe ist Offenheit, durch und durch.
Und wahre Spiritualitdt bedeutet, Liebe zu praktizieren, Offenheit zu
praktizieren. Ein Mensch, der seine eigene Essenz leugnet und sein
wahres Begehren verbirgt, ist zerrissen und unfdhig, sich entspannt
auf die Offenheit der Liebe einzulassen. Sein Geist wird eingeengt und
verdreht. Unfahig, die natiirliche Leichtigkeit und uneingeschréankte
Kraft seines eigenen Kerns zu spiiren, fiihlt er sich bedroht und fiirch-
tet sich. Diese Furcht ist die Wurzel seiner Unfdhigkeit, sich in der Lie-
be ganz zu 6ffnen. Ein solcher Mensch ist spirituell behindert, sein
Herz ist verschiittet, selbst wenn er sich vielleicht eine sichere Bezie-
hung und eine erfolgreiche Karriere aufgebaut hat.

In unserer Kultur mégen wir in Bezug auf personliche Freiheit,
Gleichberechtigung der Geschlechter und soziale Rechte weiterge-
kommen sein, doch in spiritueller Hinsicht sind wir eingeschrankt und
dngstlich geblieben. Im Interesse der individuellen Autonomie und
sozialen Gerechtigkeit haben wir — mit den besten Absichten — begon-
nen, die Unterschiede zwischen maskulin und feminin irrtiimlicher-
weise zu nivellieren. In diesem Prozess kommen viele an den Punkt,
wo sie ihre tiefsten Sehnsiichte leugnen, die in ihrer wahren sexuellen
Essenz verwurzelt sind. Viele Menschen glauben heute zwar, eine aus-
geglichene sexuelle Essenz zu besitzen, doch die meisten unterdrii-
cken in Wirklichkeit ihre natiirlichen Wiinsche, die ihrem wahren mas-
kulinen oder femininen Kern entspringen.

Wenn Sie Ihr Leben wirklich in die Hand nehmen wollen, miissen
Sie sich zundchst die Wahrheit eingestehen. Der Weg des wahren Man-
nes beleuchtet viele Themen, an denen wir uns oft vorbeimogeln oder
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die wir leugnen. Wenn Sie zum Beispiel eine wirklich ausgeglichene
sexuelle Essenz haben, dann iiben sexuelle Signale keine groe Wir-
kung auf Sie aus. Sind Sie jedoch ein heterosexueller Mann mit einer
wirklich maskulinen Essenz, dann sind Sie mehr oder wenig konstant
von allen femininen Frauen angezogen, die IThnen im Laufe des Tages
am Arbeitsplatz oder auf der Strafle begegnen. Verheiratete Frauen,
Teenager ... solange sie das feminine Leuchten ausstrahlen, verspiiren
Sie den Sog. Wie verwandeln Sie dieses potenzielle sexuelle Problem
in eine spirituelle Gabe?

Wenn Sie eine maskuline Essenz besitzen und einmal absolut ehr-
lich sind, miissen Sie wahrscheinlich zugeben, dass lhre intime Bezie-
hung Thnen nicht so wichtig ist wie Ihre ,Mission“ im Leben — dennoch
wiinschen Sie sich eine erfiillte und dynamische intime Beziehung,
vielleicht sogar sehr. Wie gehen Sie mit diesem hadufig miss-
verstandenen Dilemma um?

Um derartige Fragen so klar wie moglich zu beantworten, habe ich
dieses Buch fiir den typischsten Fall von maskuliner sexueller Essenz
formuliert: Fiir den heterosexuellen Mann mit einer maskulinen sexu-
ellen Essenz. Wie schon gesagt gibt es viele verschiedene Kombinatio-
nen von Geschlecht, Essenz und sexueller Vorliebe. Beispielsweise
konnten Sie eine heterosexuelle Frau mit einer maskulinen Essenz
sein, die mit einem Mann mit einer femininen Essenz verheiratet ist,
oder Sie sind ein homosexueller Mann mit einer maskulinen Essenz,
der mit einem Mann mit femininer Essenz zusammenlebt — in beiden
Fidllen treffen die Prinzipien dieses Buches auch auf Sie zu. Ich vertraue
der Fahigkeit des Lesers, meine Worte auf seinen individuellen Fall zu
beziehen, wenn er sich von den meisten unterscheidet.

Ich nehme an, das Buch hitte auch den Titel ,,Der Weg des wahren
Menschen mit maskuliner Essenz” tragen konnen. Aber das Ganze
wire zu sperrig geworden, hitte ich versucht, jede mogliche Variati-
onvon ,er* und ,sie“, von ,maskuliner sexueller Essenz” und ,,ausge-
glichener sexueller Essenz* in jeder Form von heterosexueller, bisexu-
eller und homosexueller Beziehung aufzufiihren. Am Ende habe ich
mich fiir die Einfachheit entschieden. Sie kdnnen die Variationen
selbst einfligen. Wenn Ihr Partner ungeachtet seiner Anatomie,
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Geschlechtszugehorigkeit oder sexuellen Vorlieben eine maskuline
sexuelle Essenz hat, wird lhnen dieses Buch helfen, Klarheit in Ihr Le-
ben zu bringen und Sie befdhigen, Ihr Bestes zu geben, privat und bei
der Arbeit, sexuell und spirituell.

Der Weg des wahren Mannes wurde ausdriicklich fiir Menschen ge-
schrieben, die das andere Geschlecht und Menschen mit anderen sexu-
ellen Orientierungen schon jetzt mit Respekt betrachten, und die
Manner und Frauen gesellschaftlich, 6konomisch und politisch fiir
gleichwertig halten. Jetzt sind wir bereit, die ndchste Stufe zu erklim-
men: Auf der Basis von Gleichheit und gegenseitigem Respekt konnen
wir nun die sexuelle und spirituelle Leidenschaft feiern, die der mas-
kulin-femininen Polaritdt innewohnt.

Es ist an der Zeit, iiber das platte Macho-ldeal — nur Riickgrat und
kein Herz — hinauszugehen. Es ist auch an der Zeit, das Ideal des sensib-
len und mitfiilhlenden Waschlappens — nur Herz und kein Riickgrat —
hinter sich zu lassen. Herz und Riickgrat miissen sich in einem Mann
vereinen und dann transzendiert werden, um den vollsten Ausdruck
der Liebe und des Bewusstseins zu erlauben. Das verlangt eine tiefe
Entspannung in die unendliche Offenheit dieses gegenwartigen Au-
genblicks. Und es verlangt eine neue Art von Mut. Das ist der Weg des
wahren Mannes.

Einleitung

21



Der Weg eines Mannes



24

1
HOFFEN SIE NICHT LANGER,
DASS IRGENDWANN
ALLES ERLEDIGT IST

Die meisten Mdnner glauben irrtiimlicherweise, irgendwann
alles geschafft zu haben: ,Wenn ich genug arbeite, kann ich
mich eines Tages ausruhen.” Oder: , Eines Tages wird meine
Frau das alles verstehen und aufhéren, sich zu beschweren.*
Oder: ,,Ich tue das jetzt nur, damit ich spdter so leben kann,
wie ich wirklich will.“ Der Irrtum dieser Mdnner beruht auf
der Vorstellung, dass die Dinge irgendwann grundlegend
anders sein werden. Aber das werden sie nicht. Alles geht
immer so weiter. Zeit unseres Lebens besteht die kreative
Herausforderung darin, mit dem gegenwdrtigen Augenblick
zu ringen, zu spielen, ihn zu lieben, wdhrend Sie lhre
einzigartigen Gaben darbieten.

s wird niemals vorbei sein, also warten Sie nicht linger auf die
E Belohnung. Widmen Sie von heute an mindestens eine Stunde am
Tag den Dingen, die Sie sich fiir die Zeit aufgespart haben, wo Ihre Fi-
nanzen stabiler oder Ihre Kinder aus dem Haus sind, oder wo Sie lhre
Pflichten erfiillt haben und sich frei fiihlen, zu tun, was Sie wirklich tun
wollen. Warten Sie nicht langer. Glauben Sie nicht an das Méarchen ,Ei-
nes Tages wird alles anders sein®“. Tun Sie jetzt, was lhnen Freude
macht, worauf Sie gewartet haben, wofiir Sie geboren wurden.
Verbringen Sie mindestens eine Stunde am Tag mit Dingen, die Sie
einfach gerne tun — die Sie aus tiefstem Herzen tun wollen — ,trotz der
taglichen Pflichten, die Sie scheinbar einschranken. Aber seien Sie
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gewarnt: Vielleicht werden Sie entdecken, dass Sie es gar nicht tun
wollen oder kénnen, und dass Ihre Fantasie iiber Ihr zukiinftiges Leben
wirklich nichts anderes als eine Fantasie ist.

Die meisten Aufschiibe sind Ausreden fiir einen Mangel an kreati-
ver Disziplin. Ein Mann, der wirklich etwas tun will, ldsst sich nicht von
begrenzten finanziellen Mitteln oder familidren Verpflichtungen auf-
halten, obwohl sie einem Mann, der den kreativen Herausforderungen
von vornherein nicht gewachsen ist, als willkommene Ausreden die-
nen. Finden Sie noch heute heraus, ob Sie wirklich bereit sind, alles zu
tun, um Ihre Gaben aus vollem Herzen darzubieten. Tun Sie den ersten
Schritt und nehmen Sie sich heute mindestens eine Stunde, um Ihr
vollstes Geschenk zu geben, was immer das gerade sein mag, sodass
Sie beim Schlafengehen wissen, Sie hdtten diesen Tag nicht mutiger,
kreativer und grof3ziigiger leben konnen.

AuRer an das Marchen, Ihr Leben konnte eines Tages grundlegend
anders sein, glauben und hoffen Sie vielleicht, dass sich Ihre Partnerin
eines Tages vollkommen verdndern wird. Warten Sie nicht darauf. Ge-
hen Sie davon aus, dass sie fiir immer so bleiben wird, wie sie ist.
Wenn das Verhalten oder die Launen Ihrer Partnerin wirklich untragbar
fiir Sie sind, sollten Sie sie verlassen, ohne zuriickzublicken — da Sie sie
ja sowieso nicht @ndern konnen. Finden Sie ihr Verhalten jedoch ein-
fach nur unangenehm oder nervig, dann sehen Sie ein, dass sie immer
so sein wird. Aus der Sicht des Maskulinen sieht das Feminine immer
chaotisch und kompliziert aus.

Wenn Thnen das ndchste Mal auffallt, dass Sie Ihre Partnerin verian-
dern wollen, damit sie nicht langer .........cccccevveveeienen. (bitte vervoll-
standigen), entspannen Sie sich und schenken Sie ihr lhre Liebe, in-
dem Sie sie beriihren und ihr sagen, dass Sie sie lieben, wenn sie so ist
(was immer Sie oben aufgefiihrt haben). Nehmen Sie sie in den Arm,
ringen Sie mit ihr oder schreien und briillen Sie einfach drauflos, aber
bemiihen Sie sich nicht, das, was Sie auf die Palme bringt, zu verdn-
dern. Uben Sie Liebe, anstatt zu versuchen, die Eigenschaft, die Sie
stort, zum Verschwinden zu bringen. Sie konnen der Rangelei mit dem
Weiblichen nicht entkommen. Lernen Sie, das endlose emotionale
Drama, das das Feminine so zu genielRen scheint, mit Humor zu sehen.

Hoffen Sie nicht ldnger, dass irgendwann alles erledigt ist
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Die Liebe, die Sie auf diese Weise aufbauen, kann das Verhalten Ihrer
Partnerin wieder auf den Boden bringen; Ihr Versuch, sie zu verandern
und Ihre Frustration werden das nie erreichen.

Die Welt und Ihre Partnerin werden Sie immer wieder mit unerwar-
teten Herausforderungen konfrontieren. Entweder Sie leben aus der
Fiille und geben Ihr Bestes angesichts dieser Herausforderungen, auch
heute, oder Sie warten auf eine imaginadre Zukunft, die nie eintreten
wird. Mdnner, die ein bedeutendes Leben gelebt haben, sind Mdnner,
die nie gewartet haben: nicht auf Geld, nicht auf Sicherheit, auf Miihe-
losigkeit oder auf Frauen. Spiiren Sie, was Sie lhrer Partnerin und der
Welt am meisten von sich schenken wollen, und dann tun Sie alles, was
Sie konnen, um es heute zu geben. Jeder Augenblick, den Sie warten,
ist ein vergeudeter Augenblick, und jeder vergeudete Augenblick ver-
nebelt die Klarheit Ihres Lebenssinns.
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LEBEN SIE MIT OFFENEM HERZEN,
SELBST WENN ES WEHTUT

Ein Mann, der sich im Schmerz verschliefSt, leugnet sein
wahres Wesen. Der iiberlegene Mann ist frei im Fiihlen und
im Handeln, selbst mitten im grdfSten Schmerz.

Falls nétig, sollte ein Mann eher mit einem wunden
Herzen leben als sein Herz zu verschliefsen. Er sollte lernen,
mit der schmerzenden Wunde zu leben und selbst aus die-
sem Zustand heraus spontan und voller Liebe zu handeln.

S tellen Sie sich vor, ein wichtiges Projekt ist misslungen, sie belii-
gen lhre Partnerin und werden dabei ertappt, oder Sie horen zu-
fdllig mit an, wie sie sich iiber Ihre Unzuldanglichkeiten im Bett lustig
macht. Wie reagieren Sie korperlich, was geschieht mit Ihrem Atem,
Ihren Augen? Beobachten Sie, ob Sie auf Menschen oder Situationen,
die Sie verletzen, mit Riickzug reagieren, sich verstecken oder sich in
sich verschlieRen. Achten Sie darauf, ob es Ihnen manchmal schwer-
fdllt, einem anderen in die Augen zu sehen oder ob Ihre Brust und Ihr
Solarplexus manchmal eng und angespannt werden. Das sind Anzei-
chen fiir wenig hilfreiche Reaktionen in Bezug auf Verletzungen. Ein-
geschniirt und in sich verkapselt sind Sie unfdhig zu handeln. Sie sind
in der Spannung Ihres eigenen Schutzpanzers gefangen.

Der iiberlegene Mann iibt sich darin, sich gerade dann zu 6ffnen,
wenn er sich normalerweise verschlieRen mochte. Offnen Sie die Vor-
derseite Ihres Korpers, damit Ihre Brust und Ihr Solarplexus nicht an-
gespannt bleiben. Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin und wer-
den Sie offen. Lassen Sie lhre Brust und lhren Bauch weich, weit und
frei werden. Atmen Sie in Ihre Brust, Ihren Solarplexus und hinunter

Leben Sie mit offenem Herzen selbst wenn es wehtut
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bis in Thren Bauch. Blicken Sie Ihrem Gegeniiber direkt in die Augen
und spiiren Sie Ihren eigenen Schmerz und gleichzeitig Ihr Gegeniiber.
Nur wenn Thr Kérper entspannt und offen und Thr Atem voll und tief ist
und wenn Sie Threm Gegeniiber direkt in die Augen schauen, kann sich
Ihre tiefste Intelligenz spontan duRern. Um in Beziehungen als iiberle-
gener Mann, als Samurai zu handeln, miissen Sie die jeweilige Situa-
tion mit Ihrem ganzen Korper spiiren. Ein verschlossener Kérper kann
all die subtilen Zeichen und Signale nicht lesen und ist deshalb nicht
in der Lage, die Situation zu meistern.

Der Weg eines Mannes
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LEBEN SIE,
ALS WARE [HR VATER TOT

Ein Mann muss seinen Vater lieben, sich aber gleichzeitig
von den Erwartungen und der Kritik seines Vaters losen,
um ein freier Mann zu sein.

tellen Sie sich vor, Ihr Vater wire gestorben, oder erinnern Sie sich

daran, wie es war, als er gestorben ist. Verspiiren Sie Erleichterung
angesichts seines Todes? Gibt es einen Teil in Ihnen, der gliicklich ist,
nicht langer seine Erwartungen erfiillen oder seine Kritik erleiden zu
miissen?

Hatten Sie anders gelebt, wenn Sie nie versucht hatten, Threm Va-
ter zu gefallen? Wenn Sie nie versucht hétten, Ihrem Vater zu bewei-
sen, dass Sie etwas wert sind? Wenn Sie nie gefiihlt hdtten, wie der
kritische Blick Ihres Vaters auf lhnen lastet?

Unternehmen Sie in den nédchsten drei Tagen mindestens einmal
téglich etwas, das Sie unter dem Einfluss Ihres Vaters vermieden oder
unterdriickt haben. Uben Sie auf diese Weise, sich von seinen unter-
schwelligen Erwartungen zu befreien, die inzwischen Teil Ihrer eigenen
Selbstkritik sind. Uben Sie drei Tage lang einmal tiglich, auf diese
Weise frei zu sein — selbst wenn Sie sich weiterhin dngstlich, begrenzt,
unwiirdig oder von den Erwartungen lhres Vaters belastet fiihlen.

Leben Sie, als wire Ihr Vater tot
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4
LERNEN SIE [HRE WAHREN
GRENZEN KENNEN UND MACHEN
SIE SICH NICHTS VOR

Es ehrt einen Mann, seine Angste, seine Widerstdnde und
seine gefiihlten Grenzen zuzugeben. Es ist schlicht und ein-
fach die Wahrheit, dass jeder Mann seine Grenzen, seine
Fdhigkeit, sich zu entwickeln, und sein eigenes Schicksal
hat. Aber es ist unwiirdig, sich selbst und anderen iiber
seinen wahren Platz im Leben etwas vorzumachen.
Ein Mann sollte nicht vorgeben, erleuchteter zu sein als er
ist — aber er sollte auch nicht hinter seinen wahren Még-
lichkeiten zuriickbleiben. Je mehr er sich bis an seine
Grenzen vorwagt, desto wertvoller wird er im Umgang
mit anderen Mdnnern, desto mehr kann man sich darauf
verlassen, dass er authentisch und wirklich prdsent ist.
Wo die Grenzen eines Mannes liegen, ist nicht so wichtig
wie die Tatsache, ob er wahrhaftig an seinen Grenzen lebt,
anstatt faul oder verblendet zu sein.

Der Weg eines Mannes

dhlen Sie einen Bereich Ihres Lebens aus — vielleicht Ihre intime
Beziehung, lhre Karriere, das Verhiltnis zu [hren Kindern oder
Ihre spirituelle Praxis. Sicher verdienen Sie mit irgendeiner Tatigkeit
Ihren Lebensunterhalt: Welche Angste halten Sie davon ab, einen
groleren Beitrag fiir die Menschheit zu leisten, ein hoheres Einkom-
men zu haben oder Ihr Geld auf kreativere und erfreulichere Weise
zu verdienen? Wenn Sie vollkommen furchtlos waren, wiirden Sie Thren



Lebensunterhalt genauso verdienen wie jetzt? lhre Grenze liegt an
dem Punkt, an dem Sie sich bremsen, an dem Sie lhr wertvollstes Ge-
schenk zuriickhalten und stattdessen Ihre Angste nihren.

Haben Sie den Kontakt zu den Angsten verloren, die Ihr Einkom-
men und Ihren Lebensstil einschrianken und formen? Wenn Sie so tun,
als hitten Sie keine Angste, dann liigen Sie sich etwas vor. Jeder Mann
hat Angst, es sei denn, er ist vollkommen frei. Wenn Sie das nicht zu-
geben konnen, machen Sie sich selbst und anderen etwas vor. lhre
Freunde werden Ihre Angste spiiren, auch wenn Sie selbst das nicht
tun. Sie werden das Vertrauen in Sie verlieren, weil sie sehen, dass Sie
sich selbst etwas vormachen und somit dazu neigen, sie ebenfalls
bewusst oder unbewusst zu beliigen.

Oder vielleicht sind Ihnen Ihre Angste vollkommen bewusst: Ihre
Angst, Risiken einzugehen, Ihre Angst zu versagen, oder lhre Angst vor
dem Erfolg. Vielleicht haben Sie es sich in Ihrem Leben bequem einge-
richtet und fiirchten Veranderungen lhres Lebensstils, die mit einer
beruflichen Verdnderung einhergehen konnten, selbst wenn die neue
Karriere dem, was Sie sich fiir Ihr Leben wiinschen, viel ndher kommt.
Manche Manner fiirchten sich vor dem Gefiihl der Angst und wagen
sich deshalb nicht einmal bis an ihre Grenzen vor. Sie wahlen einen
Job, von dem sie wissen, dass sie ihn gut und miihelos ausfiihren kon-
nen, und geben nicht einmal anndhernd ihr Bestes. lhr Leben ist rela-
tiv sicher und bequem, aber tot. lhnen fehlt es an Lebendigkeit, Tiefe
und inspirierter Energie — Eigenschaften, die einen Mann auszeichnen,
der auf Messers Schneide lebt. Wenn Sie ein Mann sind, der sich zu-
riickhalt, vielleicht hart arbeitet, aber nicht bis an seine Grenzen geht,
werden andere Madnner nicht darauf vertrauen, dass Sie ihnen dabei
helfen werden, ebenfalls bis an ihre Grenzen zu gehen und ihre Gaben
voll auszudriicken.

Machen Sie einen Versuch: Sprechen Sie laut aus, wo in lhrer Kar-
riere Thre Grenzen liegen. Sagen Sie zum Beispiel: ,Ich weil3, ich
konnte mehr Geld verdienen, aber ich bin zu faul fiir die Uberstunden.
Ich weiR, ich konnte meine wahren Talente mehr einbringen, habe
aber Angst, nicht erfolgreich zu sein und als mittelloser Versager zu
enden. Ich habe fiinfzehn Jahre an meiner Karriere gearbeitet und

Lernen Sie Ihre wahren Grenzen kennen und machen Sie sich nichts vor
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fiirchte mich, sie loszulassen und neu zu beginnen, obwohl ich weilR,
dass ich den GroRteil meines Lebens mit Dingen zubringe, die mir egal
sind. Ich konnte mein Geld auf kreativere Weise verdienen, aber ich
sitze zu oft vor dem Fernseher, anstatt kreativ zu sein.”

Achten Sie lhre Grenzen. Achten Sie Ihre Entscheidungen. Seien Sie
in Bezug auf beide ehrlich zu sich selbst. Seien Sie ehrlich Ihren Freun-
den gegentiiber. Ein furchtsamer Mann, der weil}, dass er Angst hat, ist
vertrauenswiirdiger als ein furchtsamer Mann, der seine Angst nicht
kennt. Und ein furchtsamer Mann, der seiner Angst entgegendrangt,
an der Grenze lebt und von dort aus sein Bestes gibt, ist vertrauens-
wiirdiger und befliigelnder als ein dngstlicher Mann, der sich in seiner
Komfortzone zuriicklehnt und nicht bereit ist, seine Angst von einem
Tag zum anderen zu erfahren. Ein freier Mann kann sich seine Angste
eingestehen, ohne sie zu verstecken oder sich vor ihnen zu verstecken.
Beriihren Sie Ihre Angste fest mit den Lippen, kiissen Sie sie, ohne sich
zuriickzuziehen und ohne sie aggressiv zu iiberwiltigen.
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