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C3ym tak wtaciwie
jest Tantra?

Tantra jest tak obszernym, starozytnym i pelnym tajemnic za-
gadnieniem, ze trudno znalez¢ dwie osoby, ktdre mogtyby cat-
kowicie zgodzi¢ si¢ co do jej definicji. Na szczg$cie nie musisz
spedzic reszty zycia, studiujac histori¢ i wiele filozofii Tantry, aby
otrzymac¢ wiele korzysci i przyjemnosci. Nie bedziesz tez musiat
wychodzi¢ ani kupowa¢ wielu drogich rzeczy, zmienia¢ gardero-
by ani uczy¢ si¢ sanskrytu.

Tantra to sanskryckie stowo, ktére znaczy ,.krosno” lub ,,tkac-
two”. Tantra moze takze oznacza¢ ,ciagly proces”, ,przeprowa-
dzenie ceremonii”, system, teori¢, doktryne, technologi¢ lub roz-
dziat ksiazki. W zwiazku z tym Tantra moze po prostu odnosi¢
si¢ do traktatu na dowolny temat. Dlatego czgsto widuje si¢ to
stowo w tytutach ksiazek, ktére nie maja nic wspdlnego z tym
rodzajem Tantry, o ktérym méwimy.

Nawet gdy uzywamy stowa Tantra, aby odnies¢ si¢ do du-
chowej praktyki obejmujacej seks, prawdopodobnie napotkamy
wiele réznych opinii i interpretacji. Niezliczone teksty tantryczne
byly wiele razy tracone, gdy Tantra byta przez wieki spychana do
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podziemia. Wielu innych nauk nigdy nie trzeba byto spisywa¢ od
nowa. Te przekazywano ustnie, od guru do ucznia, cz¢sto polega-
jac na obietnicy dochowania tajemnicy.

Nikt nie wie dokfadnie, kiedy zaczeta si¢ Tantra. Wielu uczo-
nych sadzi, ze korzenie Tantry si¢gaja szamanskich, matriarchal-
nych spoleczeristw sprzed trzech do pigciu tysiecy lat. Tantra,
z ktérej wywodzi si¢ jej nowoczesna postad, ktéra bedziemy si¢
zajmowa(, rozwijala si¢ w Indiach, od szdstego wieku, w okre-
sie bogactwa kulturowego, odnowy i post¢pu intelektualnego.
Buddyzm, dzinizm i rézne tradycje wedyjskie, ktére obecnie
nazywamy hinduizmem, byly wéwczas dominujacymi religia-
mi w Indiach, a wszystkie byly rozdzielone wedtug pici i kasty.
Tantra przemawiata do rozwijajacej si¢ klasy $redniej, ktdrej
przedstawiciele nie byli mile widziani w tych wspélnotach wta-
$nie z powodu pici i kasty. W tym sensie Tantra byta osobistym
rozwojem duchowym, ktéry funkcjonowat jako swego rodzaju
spoleczno-polityczny bunt.

W przeciwieistwie do ustanowionych religii tamtych czaséw,
Tantra zapewniala duchowemu poszukiwaczowi bezposrednig re-
lacje z guru/nauczycielem, potgzne rytualy, brak (czasem celowo
ostentacyjny) tradycyjnych zasad dotyczacych religii i kultury,
akceptacje¢ 0s6b z wigkszosci kast i obu plci, bezposredni kontakt
z boskoscig lub jej uciele$nieniem oraz przekonanie, ze zmystowe
do$wiadczenia ciala sg skuteczng i zasadng droga do o$wiecenia.
Ponadto Tantra utrzymywata fundamentalne przekonanie, ze
o$wiecenie jest mozliwe tu i teraz bez potrzeby reinkarnacji.

Dzisiaj o Tantrze najczgéciej mysli si¢ w kontekscie sek-
su. Historycznie wzmianki o roli seksu w praktyce tantryczne;j
w oryginalnych tekstach pojawiaja si¢ tylko sporadycznie i sg
dos¢ krétkie. Istniato wiele réznych sekt tantrycznych, ale tyl-
ko niektére praktykowaly rytuaty obejmujace stosunki plciowe,
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narkotyki i zakazane pokarmy. Wazniejsze niz ceremonialne sto-
sunki z wtajemniczonymi partnerami (dakinis, czyli ,naczyniami
boskiej energii”) byly intensywne programy rytualne obejmujace
ekstatyczne medytacje, intonowanie mantr, skomplikowane po-
zycje jogiczne, mentalne wizje (yantry) i ostatecznie uzyskanie
zdolnosci do praktykowania boskiego stosunku z samym soba.

Rytualny seks, niezaleznie od tego, czy faktyczny, czy wizuali-
zowany podczas medytacji, byt fizycznym ucielesnieniem zgod-
nego z Tantra pogladu na stworzenie $wiata: Siwa (bég czyste]
$wiadomosci), taczac sie w seksualnym akcie mitosci z Sakti (bo-
ginig czystej mocy i energii), powotuje $wiat do zycia. Uwielbiam
t¢ wizjg, jako ze to najbardziej erotyczna historia poczatku $wiata,
jaka kiedykolwiek styszatam. Ale jej konsekwencje sa znacznie
powazniejsze. W Tantrze zycie postrzega si¢ jako ciagly proces
tworzenia, trwajacy na kazdym poziomie istnienia zwigzek $wia-
domofci i energii. Sama esencja Tantry zawarta jest w kilku sto-
wach, fragmencie Wiszwasary:

»Co jest tutaj, jest gdzie indziej.
Czego nie ma tutaj, nie ma nigdzie’.

To jedno z tych stwierdzen, o ktérych napisano cate tomy,
ale mygle, ze w jego prostocie tkwi wystarczajaca moc: to, co du-
chowe, jest fizyczne, a to, co fizyczne, jest duchowe. W takim
przypadku, jesli swiadomo$¢ istnieje w moim umysle, istnieje
takze w moim ciele. Jesli energia istnieje w moim ciele, istnieje
tez w moim umysle. Tak wigc samo sedno Tantry to rezygnacja
z dualizmu. W Tantrze nie ma podziatu na umyst i ciato, dobro
i zto, materi¢ i ducha, ani mezczyzne i kobiete jako dwa prze-
ciwstawne twory. W rzeczywisto$ci Tantra jest jedyna znang mi
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duchowsg sciezka, ktéra zawsze uznawata obie plcie za réwnie po-
tezne, wszedzie i przez caly czas.

Kultura zachodnia zaczgta interesowad si¢ tantrycznymi prak-
tykami seksualnymi w XIX wieku, w okresie kolonizacji Indii.
Chrzeécijafiscy misjonarze z epoki wiktoriariskiej wskazywali na
seks jako najbardziej niepokojacy aspekt Tantry. To zréwnanie
Tantry z seksem dodatkowo skomplikowato odkrycie przez Za-
chéd Kamasutry, pomimo tego, ze Kamasutra nigdy nie byta
tekstem tantrycznym. Ludzie z epoki wiktorianskiej byli zafa-
scynowani zaréwno tajemnicami dotyczacymi seksu, jak i mi-
stycyzmem Indii, a to potaczenie spowodowato, ze nacisk na
elementy erotyczne w Tantrze byt nieunikniony i nieustanny.
Od tego czasu zachodnia interpretacja Tantry zostala potaczona
z innymi filozofiami i praktykami (takimi jak magia seksu), aby
stworzy¢ wiele wspotczesnych szkét Tantry praktykowanych na
calym $wiecie. Tantra zmienia si¢ wraz z uptywem czasu i zmia-
nami kultury, w ktérych si¢ ja prakeykuje, oraz pozostaje pod
wplywem intencji zaréwno nauczycieli, jak i praktykéw. Mimo
to niektdre podstawowe zasady pozostajg niezmienne:

* Tantra jest przede wszystkim osobistg praktyka wyzwolenia;

e Tantra postrzega zaréwno ludzkie cialo, jak i ziemskie zycie
jako konkretne przejawy boskiej energii;

e Tantryczny poglad, ze do§wiadczanie podniecenia seksualne-
go jest prébowaniem boskiej energii, to gleboka i rewolucyj-
na mysl, tak samo wazna dzisiaj, jak i w przesztosci.

Jesli uzywam w tej ksigzce stowa Tantra, mam na mysli no-
woczesng szkote Tantry, ktdra nazywam Wspoétczesng Tantra. Ta
szkota opiera si¢ na podstawowych prakeykach tantrycznych i za-
sadach, zgodnie z ktérymi (1) energia seksualna moze by¢ potezna
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droga rozwoju duchowego, (2) seks moze by¢ $wigty i (3) przez
cale zycie mozna wej$¢ na $ciezke o$wiecenia i ja celebrowac.
Przyjrzawszy si¢ historii Tantry, poswig¢my chwile, aby

w kwestii praktyki Tantry oddzieli¢ fakty od mitéw.

CZYM JEST, A CZYM NIE JEST TANTRA?

NIE JEST RELIGIA. Gdyby byta, nie praktykowatabym jej. Nie musisz
dotacza¢ do zadnej grupy, sktada¢ przysiegi ani wypowiadaé spe-
cjalnych stéw, aby ¢wiczy¢ Tantrg. Nie musisz przysigga¢ nikomu
wiernoéci i nic si¢ nie stanie, jesli zrobisz co$ ,ztego” lub posta-
pisz inaczej niz pozostali praktycy (co ciekawe, stowo ,religia”
pochodzi od faciniskich stéw oznaczajacych ,uzdrowienie rany
roztaki” lub ,stworzenie calosci”. Wigce jesli tego wiasnie poszu-
kujesz w religii, to tak, z pewnosciag mégtbys znalezé to w Tan-
trze, pomijajac wszystkie zasady i powinnosci, ktdre sa czgscia
wickszosci religii.)

Tantra jest ucielesniong prakeyka duchowa, a niekt6rzy po-
wiedzieliby, ze jest to duchowa technologia lub nauka. Praktyka
Tantry otwiera ci¢ na duchowe doswiadczenie. Tantr¢ mozna
tatwo dostosowaé i wples¢ w inne prakeyki, skoncentrowane na
rozwoju duchowym, o czym przekonasz si¢ podczas lektury dal-
szej czesei ksigzki.

NIE CHODZI TYLKO O SEKS. Seks tantryczny moze by¢ drzwiami, kté-
re otwieraja si¢ na tantryczne zycie petne $wiadomosci, potacze-
nia i osobistej mocy. Przez lata staralam si¢ przekona¢ ludzi, ze
Tantra nie jest po prostu ,joga seksu”. W ostatnich latach zta-
godzitam swoje stanowisko. Tak jak teraz to widzg, na $wiecie
jest zbyt mato religii, ktore podchodza do seksu w pozytywny
sposob, wlaczajac seks w swoje duchowe prakeyki, stad istnieje na
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nie zapotrzebowanie. Rozumiem wigc, jesli badasz Tantre z tego
powodu. Witamy.

Co wigcej, z mojego doswiadczenia wynika, ze wielu ludzi,
ktérzy wkraczaja do Tantry przez drzwi oznaczone jako seks,
wahajg si¢, czy zbada¢ glebsze aspekty filozofii i prakeyk tan-
trycznych. A jesli po prostu zastosujesz tantryczne techniki seksu
— takie jak uwaznos¢, ucielesnienie, spowolnienie, petniejsze od-
dychanie i bycie bardziej obecnym — w zyciu codziennym, twoje
zycie niezmiernie si¢ polepszy.

TANTRA MOZE BYC PRAKTYKOWANA PRZEZ WSZYSTKICH, NIEZALEZNIE OD PCI.
Mit, ze Tantra jest praktyka wytacznie dla par heteroseksualnych,
miat wickszy wplyw na to, ze osoby LGBTQ+ trzymalty si¢ z dala
od Tantry niz jakiekolwiek inne falszywe teorie. Skad si¢ wziat
ten mit? Jak Siwa, sedno $wiadomosci i Sakti, sedno energii
i mocy, mogli zosta¢ zredukowani do mezczyzny i kobiety, he-
teroseksualnych kochankéw? Stalo si¢ tak moze dlatego, ze Tan-
tra jest w stanie akceptowac i obejmowaé w sobie ,,wszystko, co
istnieje”, co oznacza nie tylko przeciwne bieguny, ale wszystko,
co znajduje si¢ pomigdzy dobrem/ztem, $wigtoscia/$wieckoscia,
tym, co wyzsze/nizsze, ziemskie/duchowe, yin/yang, $wiattoscia/
cieniem oraz meskoscia/zeniskoscia. W naszym zachodnim spo-
teczenistwie, gdzie wszystko rozgranicza si¢ na zasadzie albo/albo,
nic nie jest bardziej spolaryzowane niz ple¢. Dlatego, z powodu
specyfiki zachodniego myslenia, jesli Tantra jednoczy przeci-
wieristwa, musi wymagaé ,przeciwnych” plci (jakby istniato co$
takiego jak przeciwne picie!). Ple¢ to nie dwie szufladki, w kté-
rych kazdy musi si¢ zmiescié. Jak to teraz obserwujemy, ptec jest
bardziej tecza, z ktérej kazdy moze wybraé swéj odcien, kedry
najlepiej do niego pasuje.
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Obecnie juz wigkszo$¢ os6b wie, ze Tantra moze by¢ prakey-
kowana przez kazdego z kimkolwiek. Z duma mogg powiedzied,
ze Wspélczesna Tantra byta jedng z pierwszych zachodnich szkét
Tantry, ktére obejmowaly catg gamg tozsamosci LGBTQ+. Nie-
ktére tantryczne asany (pozycje) i mudry (gesty) maja na celu zla-
czenie w rytuale tantrycznym meskich i zeriskich aspektéw partne-
réw. Mozna tego dokona¢ miedzy dwoma (lub wigcej) partnerami.
Kazdy ma jakies$ cechy meskie/meskie/yang, tak samo kobiece/zen-
skie/yin, a te proporcje mogg si¢ zmienia¢ codziennie i czgsto tak
bywa. Laczenie naszych meskich i zedskich cech oraz réwnowaze-
nie ich przed samym milosnym stosunkiem nie jest ¢wiczeniem
w zakresie plci, ale raczej aktem wewngtrznego réwnowazenia
i skupienia, ktére pomaga nam otworzy¢ si¢ na glebsza intymnosé.

TANTRA NIE JEST FORMA TERAPII DLA PAR, ANI NIE JEST PRZEZNACZONA
WYtACZNIE DLA UPRZYWILEJOWANEJ, BIALE]J KLASY SREDNIE) ANI APOLI-
TYCZNYCH WYZNAWCOW FILOZOFII NEW AGE. Tantra, a w szczegélnos’ci
Wspdtczesna Tantra, moze by¢ praktykowana w nieskoniczone;j
réznorodnosci styléw przez wiele réznych oséb. Wbrew po-
wszechnemu przekonaniu, Tantra skupia si¢ przede wszystkim
na wewngtrznych do§wiadczeniach mistycznych, rozwoju ducho-
wym i wzmocnieniu indywidualnosci, a nie na zwigzkach. W XX
wieku Tantra ponownie pojawita si¢ na Zachodzie dzigki kilku
odwaznym radykalnym myglicielom zajmujacym si¢ ptciowo-
$cia, rozwojem osobistym i polityka, kt6rzy wyruszyli do Indii
w poszukiwaniu aktywnej duchowosci, obejmujacej wszystkich
i wzmacniajacej we wszystkich sferach zycia, w tym seksualnych
i politycznych. Praktyka Tantry byta kiedys uwazana za niezwykle
rewolucyjny akt. Dzisiaj Wspétczesna Tantra jest réwnie rewolu-
cyjna, w obliczu wspétczesnego rozwoju fundamentalistycznego
podejscia do seksu i plciowosci.
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TANTRA 1 BDSM MAJA ZE SOBA O WIELE WIECEJ) WSPOLNEGO NIZ MOZNA BY
PRZYPUSZCZAC. BDSM oznacza zniewolenie (angielskie Bondage)/
dyscypling, dominacj¢ (angielskie Dominance)/uleglos¢, sadyzm
(angielskie Sadism) i masochizm (angielskie Masochism). Czy
uwazasz, ze Tantra i BDSM to dwa przeciwlegle bieguny? Z pew-
nego punktu widzenia moze si¢ wydawaé, ze odziani w skére
ludzie z pejczami majg niewiele wspélnego lub wrecz nic z oso-
bami w sarongach, glaszczacymi si¢ piérami. Ale tak jak w kaz-
dym innym przypadku, pozory iz géry przyjete wyobrazenia nie
maja nic wsp6lnego z istotg danej postaci erotyki czy duchowosci.
Mozna wzmocnié¢ swoja praktyke tantryczna, zapozyczajac tech-
niki §wiadomego seksu, a nawet konkretne narzedzia, ze $wiata
BDSM. Tak samo mozna ulepszy¢ BDSM za pomocg technik
tantrycznych, przeznaczonych do podnoszenia poziomu energii
i jej przenoszenia. Jak wspomnialam we wstepie, zaréwno Tantra,
jak i BDSM s3 erotycznymi sztukami $wiadomosci: prowadza do
stanéw transowych, ale takze transcendentalnych, zmieniajacych
doswiadczen. Wspdtczesna Tantra wprowadza mozliwos¢ faczenia
Tantry i BDSM dla bogatszej, pelniejszej, petnej seksu, duchowej
prakeyki (aby uzyska¢ wigcej informacji, zapoznaj si¢ z cz¢$ciami
,Korzystanie z BDSM w celu wzmocnienia Tantry” oraz ,,Korzy-
stanie z Tantry w celu wzmocnienia BDSM” w rozdziale 21).

TAK, MOZESZ MIEC ORGAZMY. Zaufaj mi, mozesz mieé tyle orgazméw,
ile zapragniesz. Jesli jeste§ mezczyzna, mozesz docenié, ze be-
dziesz w stanie przezywaé wielokrotne orgazmy bez wytrysku, co
oznacza, ze mozesz uprawia¢ seks znacznie dtuzej.

Faktem jest, ze seks jest czym$ wigcej niz myslisz, a ekstaza
tantryczna zapewnia znacznie wigcej niz zwykle orgazmy. Ener-
gia seksualna istnieje daleko poza genitaliami. Seks tantryczny
to doswiadczenie pelni ciala/ducha. Ludzie, ktérzy praktykuja
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Tantre, mniej skupiaja si¢ na genitaliach. Jesli cate ciato pulsu-
je iz przyjemnoscia wibruje, czgéciej opisujesz to doswiadczenie
jako atomy w ciele, ktére tarficza w rytmie wszechswiata niz jako
$wietny seks. Bez watpienia odkryjesz, ze twoja definicja orga-
zmu szybko si¢ poszerzy, obejmujac wiele nowych ekstatycznych
dos$wiadczen.

NIE WSZYSTKIE RYTUALY TANTRYCZNE TRWAJA DEUGIE GODZINY. I nie
wszystkie doswiadczenia tantryczne obejmujg dlugie lub krét-
kie rytualy. Jednak w tej ksiazce zachecam do korzystania z ry-
tualéw. O rytuatach méwi si¢ naprawdg Zle. Tymczasem rytuaty
po prostu skupiaja energie. Rytual moze by¢ krétki i prosty lub
dtugi i niestychanie skomplikowany. W Tantrze mozesz tworzy¢
zaréwno rytualy, jak i przestrzen rytualng, ktéra odpowiada two-
jemu stylowi oraz planowi dnia. Mozesz nawet zastosowac swoje
nowe umiej¢tnosci tantryczne, aby zwigkszy¢ przyjemnos$¢ przy
»szybkim numerku” (aby uzyska¢ wigcej informacji, zapoznaj si¢
z cze$cia ,Swiadome szybkie numerki” w rozdziale 7).

DO PRAKTYK TANTRYCZNYCH NIE POTRZEBUJESZ PARTNERA. Masz juz
partnera: siebie. Tantra solo oferuje nieograniczone mozliwosci
rozwoju seksualnego i duchowego. Wiele technik tantrycznych
zostato opracowanych do samodzielnej prakeyki, podczas gdy
wigkszo$¢ technik przeznaczonych dla partneréw mozna fatwo
dostosowa¢ do jednej osoby. W trakcie samodzielnej prakeyki
mozesz postepowal we wlasnym tempie i skupié si¢ catkowicie na
sobie. Mozesz poczu¢ si¢ tak, jakbys kochat si¢ z calym wszech-
$wiatem. Samodzielne rytualy moga sta¢ si¢ dla ciebie réwnie
wazne, a takze tak jak praktyki medytacyjne lub ¢wiczenia moga
by¢ niezbedng czescig zycia.
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Jedli jestes samotny i szukasz partnera, praktyki moga poméc
ci przyciagna¢ kogos, z kim naprawde¢ dobrze si¢ porozumiesz,
umozliwiajac ci rozpoznanie swoich prawdziwych uczué, potrzeb
i pragnien. W Tantrze nauczysz si¢ wyraza¢ uczucia i pragnienia
bezpiecznie i z miloscia.

Nie musisz by¢ w dtugim, pelnym zaangazowania zwiazku,
aby ¢wiczy¢ z kim$ Tantre. Praktycy Tantry w pierwotnym hin-
duskim rycie prawdopodobnie przed rytuatami byli sobie obcy.
Osiagali wtajemniczenie w Tantre za pomocg oddechu, intencji
i ruchu. Wiec mozesz. Wspélczesna Tantra zapewni wiele do-
skonatych ¢éwiczen, aby lepiej kogo$ poznad oraz wesprze rozwdj
intymnosci w kazdej relacji, nowej lub juz ugruntowane;.

ABY PRAKTYKOWAC WSPOI:CZESNA TANTRE, NIE MUSISZ PRZEZ LATA SEUCHAC
NAUK GURU. Czasami mysle, ze na $wiecie istnieja tylko dwa rodzaje
ludzi: ci, kedrzy chea mieé racje oraz ci, ktdrzy chea by¢ szezesli-
wi. Uszezgsliwienie ludzi, ktdrzy cheg mie racjg jest niemozliwe,
chyba ze dasz im doktadnie to, czego chca, dokladnie tak, jak tego
chea. Z drugiej strony bardzo tatwo jest zadowoli¢ ludzi, ktérzy
chea by¢ szczesliwi. Sg elastyczni, otwarci na nowe pomysly i nie
majg przyjetych zalozen co do tego, w jaki sposéb nalezy osia-
gnad szczgécie. Im bardziej twércza jest Sciezka do szczgscia, tym
bardziej im si¢ to podoba. Czy to opisuje ciebie lub tego, kim
chciatbys by¢? Jesli tak, pokochasz Wspoétczesna Tantre.

Celowo syntetyzowatam Wspétczesng Tantrg jako prakeyke,
ktéra pozwala dostosowaé techniki i rytualy do swojego ciala,
potrzeb oraz preferencji seksualnych i duchowych.

To prawda, ze im czgsciej ¢wiczysz Tantrg, tym bardziej po-
glebia si¢ twoja duchowos$¢. Niemniej jednak wigkszo$¢ ludzi od
razu poczuje co$ przyjemnego i nowego. Pozbadz si¢ oczekiwari.
Jesli uwazasz, ze Tantra natychmiast sprawi, ze staniesz si¢ bogiem
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lub boginig seksu albo btyskawicznie naprawisz zaniedbane rela-
cje, przygotuj si¢ na rozczarowanie. Tak samo, jesli myglisz: ,, To
dziata w przypadku innych, ale nie zadziala na mnie”. W ten spo-
s6b od razu si¢ pokonasz.

Jesli chodzi o guru, z pewnoscia polecitabym kogo$, jesli
cheesz zglebi¢ klasyczng indyjska Tantrg. Zwiazek guru/uczen
odgrywa wazna rol¢ w poznawaniu zlozonej filozofii i prakeyk
tantrycznych. Ale nie bedziesz potrzebowad guru, aby praktyko-
waé Wspélczesng Tantre. Mysle, ze wykwalifikowani nauczyciele
sa niezwykle cenni. Miatam wielu dobrych i §wietnych nauczy-
cieli Tantry, z ktérych zadnego nie uwazatam za guru. Nauczy-
tam si¢ czego$ waznego od kazdego z nich.

SKROCONA INSTRUKCJA OBSEUGI

Istnieje tyle sposobéw na podejscie do Tantry i seksu tantrycz-
nego, ile jest powodéw, dla ktérych chcemy tego sprébowac.
Warto jednak najpierw zrozumie¢ kilka podstawowych zasad.
W Tantrze sposéb, w jaki uprawiasz seks, jest wazniejszy niz seks,
kt6ry uprawiasz. Oznacza to, ze prawdopodobnie bedziesz mu-
sial zmieni¢ swoje podejscie do seksu i myslenie o tym, jak seks
»dziata”. Pomoga ci w tym rozdzialy od 2 do 7. Zapisza Tantreg
w twoim umysle i sercu. Ale nie musisz czyta¢ calego rozdziatu,
zanim zaczniesz korzystaé.

W dalszych rozdziatach praktyki staja si¢ coraz bardziej fi-
zyczne. Wskocz w dowolne miejsce. Wyprébuj kazde éwiczenie,
ktére ci odpowiada. Jesli lubisz podejscie ,,krok po kroku”, ksigz-
ka zostala opracowana w mniej lub bardziej liniowy sposéb, dzig-
ki czemu mozesz zaczaé od poczatku i postgpowaé tak, jakbys
uczgszezal na swoje prywatne warsztaty Wspotczesnej Tantry.
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Ale pamigtaj, ze fizyczne/seksualne ¢wiczenia tantryczne sg
po prostu sposobem wdrazania zasad tantrycznych przedstawio-
nych w pierwszej czgéci. Aby doswiadezy¢ glebi ekstazy tantrycz-
nej, upewnij sie, ze Tantra zapisala si¢ zaréwno w twoim umysle,
jak i w ciele.
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W tym rozdziale przyjrzymy si¢ trzem najlatwiejszym i najpo-
tezniejszym $ciezkom do przyjemnosci: oddechowi, medytacji
i glupocie. Dla cztowicka z Zachodu moze to nie brzmie¢ jak
najscksowniejsze techniki erotyczne, jakie kiedykolwiek zapro-
ponowano, ale wierzcie mi, ze moc, ktéra w nich znajdziecie, nie
moze si¢ réwna¢ z zadnym wibratorem lub innymi zabawkami,
a nawet z najlepszym kochankiem.

PODSTAWY ODDYCHANIA

Oddech jest potgzny. Moze wywotaé niewiarygodng przyjem-
no$¢, kedra cig zaskoczy. Gdy poznasz wplyw swojego oddechu na
energig erotyczna, wszystkie twoje aktywnosci erotyczne stana sig
bardziej satysfakcjonujace. Twoje orgazmy beda dluzsze i inten-
sywniejsze. Ostatecznie zaczniesz uzywaé technik oddechowych
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takze w sytuacjach nieerotycznych, co wniesie energi¢ erotyczna
do coraz wigkszej liczby obszaréw twojego zycia.

Nowy sposéb oddychania

Pozwol, ze dam przyklad tego, jak zmiana sposobu oddychania
moze zmienié sposéb, w jaki si¢ czujesz.

1. UsiadZ wygodnie. Zacznij ziewaé. Poprzez ziewanie twoje cia-
to prosi o wigcej powietrza. Wigcej powietrza oznacza wigk-
sza zywotno$¢. Nastgpnym razem, gdy kto$ ziewa podczas
rozmowy, nie obrazaj si¢; podzigkuj mu. Oznacza to, ze stara
si¢ by¢ bardziej obecny i stucha¢ tego, co méwisz.

2. Ziewnij. Sprébuj. Pozwdl sobie na naprawde pot¢zne ziew-
nigcie. Prébuj, az zrobisz to w naturalny sposéb, ale nie zmu-
szaj si¢. Jak najmocniej staraj si¢, aby bardzo mocno ziewnagé.

3. Poczuj jak przy ziewaniu tylna cz¢$¢ gardta rozszerza sig, a usta
i twarz rozluzniaja si¢. To uczucie otwartosci, ktérej pragniesz.

4.Teraz oddychaj. Lekko otwieraj usta. Rozluznij szczeke
i twarz, rozszerz tylng cz¢$¢ gardta i delikatnie wdychaj duze
ilo$ci powietrza.

5. Wydychaj. Nie wydychaj na sit¢; po prostu pozwdl powietrzu
uchodzi¢ przy lekkim westchnieniu: ach.

6. Zaczerpnij tyle powietrza, ile mozesz bez wysitku, a potem
wypusc.

7.0Oddychaj. Kontynuuj przez trzy minuty.

Zwré¢é uwage na to, jak si¢ czujesz. Czy jestes teraz trochg
oszolomiony? Otumaniony? Odurzony? Zagubiony? Zrelakso-
wany? Pelen energii? Czy czujesz si¢ dobrze? Czy nie?
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Jesli oddech sprawil, ze byles troche oszotomiony, czy to cig
zmartwito? Nie ma potrzeby si¢ ba¢. Czy uczucie lekkosci jest dla
ciebie korzystne?

Wiem, ze tak mogto by¢.

Zmiana sposobu oddychania powoduje zauwazalng zmiang
$wiadomosci. To fizyczna rzeczywisto$é. Tak wigc zmiana spo-
sobu oddychania zmienia sposéb, w jaki si¢ czujesz. Czasami
sprawia to, ze czujesz si¢ pozbawiony kontroli. Wigkszo$¢ z nas
chodzi po tym $wiecie, prébujac zachowaé catkowitg kontrole
nad cialem, do tego stopnia, ze zredukowali§my oddychanie do
takiego poziomu, aby mozna byto i§¢ dalej. To nie jest tylko nasz
indywidualny wybdr, jest to uwarunkowane kulturowo. Wyobraz
sobie, ze pewnego ranka idziesz do pracy i tak jak zawsze wcho-
dzisz do zatfoczonej windy.

Drzwi si¢ zamykaja. Kto§ stojacy z tytu bierze potgzny, gle-
boki oddech i glosno wydycha: ach! Co by$ pomyslat? Co moga
pomysle¢ inne osoby znajdujace si¢ w windzie? Czy taki oddech
wydaje si¢ dziwny i nie na miejscu? Czemu? W odpowiedzi na
kulture, ktéra negatywnie podchodzi do seksu i ciata, zreduko-
wali$my nasz oddech do poziomu przetrwania. Bierzemy tylko
tyle powietrza, ile musimy, aby pozostaé przy zyciu. Biorac pod
uwagg dzisiejsza obsesj¢ na punkcie jedzenia i diety, podejrzewam,
ze zastapiliémy nasze zapotrzebowanie powietrza pragnieniem po-
zywienia. Moze gdyby$my wigcej oddychali, jedliby$my mnie;.

Nieswiadomie wiele razy dziennie wstrzymujemy oddech.
W rzeczywistosci to zazwyczaj pierwsza rzecz, ktéra robimy, gdy
nie chcemy straci¢ kontroli nad jakas sytuacja. To odruch, kté-
ry prawdopodobnie mamy, a ktéry powoduje, ze napinamy si¢
i mozemy ,przez to przejs¢”. Niestety, jest to réwniez technika,
z ktérej wigkszo$¢ z nas korzysta, gdy staramy si¢ osiagnaé or-
gazm. Opieramy si¢, wstrzymujemy oddech i prébujemy dojs¢.
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Oczywiscie, w ten spos6b mozesz osiagnaé orgazm. Wigkszos¢
z nas moze. Ale glebokie, pelne, przedtuzone orgazmy przydarza-
ja si¢ tatwiej i naturalniej w wyniku zmian napigcia i odprezenia,
skurczu i rozluznienia.

Przy $wiadomym stosowaniu zaréwno napigcie migéni, jak
i wstrzymywanie oddechu moga prowadzi¢ do pot¢znego orga-
zmu, jesli tylko wezesniej zaczerpnigto ogromne ilosci powie-
trza. Istnieje réznica migdzy tym rodzajem orgazmu, jaki osia-
gasz po pigciominutowej, szybkiej masturbacji pod kotdra, gdy
wstrzymujesz oddech, starajac si¢ nie hatasowaé, a orgazmem
po glosnym, namigtnym, energicznym seksie z wyjatkowym
kochankiem. W pierwszym przypadku orgazm dotyczy przede
wszystkim genitaliéw i obszaru wokét nich. Jest tak intensywny,
jak daleko moze przemiesci¢ si¢ energia orgazmu w krétkim cza-
sie przy minimalnym oddychaniu. W drugim przypadku moze
si¢ wydawad, ze orgazm obejmuje cale ciato i wytryskuje z czub-
ka glowy. Tak si¢ dzieje, gdy twoje $ciezki energetyczne zostaty
otwarte, a ty rozwinales si¢, aby mie¢ wigcej energii.

[lo$¢ wdychanego powietrza to nie jedyny powdd réznicy
mi¢dzy tymi dwoma rodzajami orgazmu. W drugim przyktadzie
do budowania energii dodalismy réwniez ruch, dzwigki i part-
nera. Jednakze gdy poruszamy si¢, wydajemy dzwicki i nawia-
zujemy relacje z inng osoba, mocniej oddychamy, gwattownie
zwigkszajac efekt energetyczny.

Zmiana sposobu oddychania moze czasami powodowaé
skrajng zmiang $wiadomosci, wigc oplaca si¢ pozna¢ rodzaje od-
dechu, ktére sprzyjaja zmianom $wiadomosci. Niektére techniki
oddechowe pozwolag ci si¢ uspokoié, a inne ci¢ pobudza. Przy-
ktadowo oddychanie przez usta to mechanizm, ktéry zapewnia
wigcej energii. Oddychamy przez usta, kiedy potrzebujemy lub
chcemy wigcej tlenu, tak dla przyjemnosci, jak i dla przetrwania.
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Chociaz uwaza sig, ze jest to zwiazane z reakcja na stres, oddy-
chanie przez usta wymaga czego$ wigcej niz prymitywnej reakeji
»walcz albo uciekaj”. Czy kiedykolwiek widziates osoby w ferwo-
rze pasji z zamknigtymi ustami, oddychajace przez nos? Oczywi-
$cie, ze nie. Oddychanie za pomocg ust dostarcza wigcej energii
do organizmu. Oddychanie przez nos uspokaja. Jesli oddychasz
przez nos, powietrze dociera do dolnych ptatéw ptuc i stymuluje
btednik, czyli element wspétczulnego uktadu nerwowego, ktéry
stuzy do odpoczynku i regeneraciji ciata.

Wspétczulny uktad nerwowy obniza t¢tno i ci$nienie krwi
oraz uruchamia inne $rodki uspokajajace, aby umozliwi¢ ciatu
odpoczynek, regeneracje i zyskanie nowej energii.

CZTERY SPOSOBY SWIADOMEGO ODDYCHANIA

Ponizej przedstawiam cztery sposoby oddychania, na ktére mogg
liczy¢, aby regularnie dostarcza¢ ciatu odzywcze oraz zmieniajace
ciato i $wiadomo$¢ doswiadczenia.

Cwicz kazdy z nastepujacych sposobéw oddychania jed-
norazowo przez pi¢¢ do dziesigciu minut, z wyjatkiem Odde-
chu Ognia, ktéry powinienes praktykowaé tylko przez minute
lub dwie. Podczas éwiczen pamigtaj o nastgpujacych ogdlnych
wskazéwkach:

* Miej oczy otwarte i delikatnie skup si¢ na punkcie po drugiej
stronie pomieszczenia, aby$ pozostawat skupiony na oddy-
chaniu i nie usnat ani nie odptynat;

* Ustaw stoper, abys$ nie musial §ledzi¢ czasu;

* Gdy skoriczy si¢ przewidziany czas, wez trzy glebokie odde-
chy, a nast¢pnie oddychaj normalnie;

* Zwré¢ uwage na to, jak si¢ czujesz po kazdym z czterech
$wiadomych sposobéw oddychania;
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* Podczas nauki kazdego sposobu oddychania oddychaj przez
usta (z wyjatkiem Oddechu Ognia, ktéry zawsze wykonuje
si¢ przez nos). Gdy poznasz sposoby oddychania, mozesz eks-
perymentowaé z oddychaniem przez nos i usta.

Oddech dolnobrzuszny

Cwicz przez pie¢ do dziesieciu minut.

Oddech dolnobrzuszny to tagodny, tatwy sposéb na uspo-
kojenie i otworzenie zmystéw. To idealny sposéb oddychania,
z ktérego mozesz skorzystaé, gdy chcesz przejé¢ od zabiegania
i stresu do tatwej, uspokojonej $wiadomosci.

1. Usiadz wyprostowany i ze skrzyzowanymi nogami na podtoze
(lub na twardym krzesle, a stopy potédz ptasko na podlodze).
Postaraj si¢ odciagna¢ posladki, aby siedzie¢ na kosci ogono-
wej (Gdy nauczysz si¢ tego oddechu, mozesz go wykonywa¢
w dowolnej pozycji).

2. Poléz rece na brzuchu. Rozluznij brzuch. Po prostu sig zrelak-
suj. Nie przejmuj sig, ze brzuch jest zaokraglony (Mimo tego,
ze w naszej kulturze ceni si¢ wklesty brzuch, brzuch powinien
by¢ przynajmniej lekko kragly).

3. Zacznij od wydychania catego powietrza z ptuc.

4. Nastepnie, przy wdechu przez usta, bardzo delikatnie wy-
pchnij zwieracz odbytu. WyobraZ sobie, ze odbyt chciatby
,pocatowa¢” podloge lub siedzisko krzesta.

5. Przy wydechu niczego nie réb. Nie napinaj mig$ni odbytu;
nie trzymaj; nie przyj. Niczego nie réb. Po prostu relaksuj sie.

6. Powtérz. Podcezas wdechu wypchnij zwieracz odbytu; na wy-
dechu niczego nie réb.

7. Kontynuuj.
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To wszystko. Jesli trudno skupi¢ si¢ na odbycie, sprébuj sku-
pi¢ si¢ na pepku i postepuj tak samo. Podczas wdechu pepek
i odbyt poruszajg si¢ w kierunku zewngtrznym. Przy wydechu
powracajg do swojej pierwotnej pozycji bez zadnego wysitku
Z twojej strony.

Przyzwyczajenie si¢ do takiego sposobu oddychania moze
zajaé troche czasu, jako ze nie jeste$Smy przyzwyczajeni do sku-
piania si¢ na odbycie. Jakkolwieck moze si¢ to wydawaé troche
dziwne, to w rzeczywisto$ci bardzo naturalny oddech, chociaz
nie jest to sposéb, w jaki oddychasz, gdy si¢ obudzisz.

W ten spos6b oddychasz, kiedy gleboko $pisz. Jesli patrzysz
na kogo$ $pigcego na boku lub brzuchu, zobaczysz, ze jego po-
sladki i pepek poruszajac si¢ na zewnatrz podczas wdechu i roz-
luzniaja na wydechu.

Czego mozesz si¢ spodziewal po takim sposobie oddychania?
Wielu oséb czuje na twarzy cieply rumieniec, gdy oddech roz-
luznia napiecie w ciele. Inni twierdza, ze czuja, jakby cate ciato
stato si¢ narzadem zmystéw. Jeszcze inni méwia, ze ich gérne
i dolne czakry facza si¢. Powoduje to stan rozluznionej $wiado-
modci, ktdry jest catkowicie niepodobny do innych sposobéw
oddychania, ktérych prébowatam.

Oddech kotowy

Cwicz przez pie¢ do dziesieciu minut.

Istota oddechu kotowego to ciagly przeptyw powietrza, bez
przerw mi¢dzy wdechem a wydechem. Wdech bez wysitku prze-
chodzi w wydech, ktéry plynnie przechodzi w nast¢pny wdech.
Mozesz oddycha¢ w ten sposéb siedzac, stojac lub lezac.
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1. Oddychaj delikatnie przez usta, z rozluzniong szczgka i lekko
rozchylonymi ustami.

2. Poczuj, jak tylna cz¢$¢ gardia otwiera si¢ i rozluznia. Nie
zmuszaj si¢ ani nie oddychaj na site. Wdech bedzie wymaga¢
nieco wigcej wysitku niz wydech, podczas ktérego powietrze
powinno delikatnie uchodzié.

3. Wyobraz sobie, ze twoje oddychanie to petne, nieprzerwane

koto.

Taki oddech jest szczegdlnie przydatny, aby energia erotycz-
na krazyta w twoim ciele oraz pomigdzy tobg a twoim partne-
rem (partnerami). To zwigksza poziom energii i nig porusza oraz
wzmacnia odczucia, zaréwno emocjonalne, jak i fizyczne.

Niektére rodzaje oddechu kotowego obejmuja wdychanie
przez nos i przez usta oraz wizualizowanie nieprzerwanej semki
zamiast okregu.

Cwicz nie dtuzej niz jedna do dwéch minut.

Oddech ognia to technika jogi Kundalini. To pot¢znie ener-
getyzujacy oddech, ktéry powoduje, ze neurony w mézgu szu-
mia, oczyszczajac ptuca i krew. Oddech ognia zostat bardzo traf-
nie nazwany. Gdy wykonuj¢ ten oddech, zazwyczaj odczuwam
duzo ciepta, ktdre rozprzestrzenia sig ze srodka mojego ciata. Ten
szybki, ciagly oddech odbywa si¢ catkowicie przez nos. Mozna go
wykonywaé w dowolnej pozycji, ale najlepiej uczy¢ sig, stojac lub
siedzac z wyprostowanym kregostupem. Podczas tego oddycha-
nia nacisk ktadzie si¢ na wydech.
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1. Wydychaj. Podczas wydechu wypuszczaj powietrze, szybko
weciagajac pepek w kierunku kregostupa.

2. Aby wdycha¢, po prostu wypychaj pepek na zewnatrz. Powie-
trze automatycznie wypelnia ptuca.

3. Potéz r¢ke na swojej przeponie, aby skupi¢ tam uwage oraz
poczué moc takiego sposobu oddychania.

Rozpocznij od jednego oddechu co dwie sekundy; ¢wicz do
jednego lub dwéch oddechéw na sekunde.

Stosuj¢ oddech ognia, gdy chcg podniesé¢ poziom energii.
Moze to sta¢ si¢ w dowolnym momencie przed seksem lub
w trakcie. To takze pobudza mnie i pomaga skupi¢ uwagg, jesli
zaczynam odptywad. Kilka minut takiego oddychania to réw-
niez doskonaly zamiennik kofeiny i cukru, ktérych zaczynamy
poszukiwa¢ koto godziny 16.00. Méj przyjaciel, pisarz, korzysta
z oddechu ognia, aby skupi¢ si¢ podczas pracy nad szczegélnie
trudnym fragmentem tekstu.

Oddech serca

Cwicz przez pie¢ do dziesieciu minut.

Jesli nigdy nie uczyles si¢ ani nie ¢wiczyles zadnego inne-
go rodzaju oddychania, mozesz teraz sp¢dzi¢ mito trochg cza-
su, praktykujac oddech serca. Mozesz go przyspieszaé lub zwal-
niaé. Przy minimalnym wysitku i napieciu mozesz zaczerpnaé
duzo powietrza. To doskonaly oddech, aby praktykowad go we
wszystkich celach erotycznych. To oddech, ktérego uzywalismy
na poczatku tego rozdziatu (zobacz ,Nowy sposéb oddychania”),
gdy po raz pierwszy badali$my, jak zmiana naszego sposobu od-
dychania moze zmieni¢ swiadomos¢.
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1. Ziewnij. Przy ziewaniu poczuj jak tylna cz¢s¢ gardta rozszerza
sig, a usta i twarz rozluzniajg si¢. To uczucie otwartosci, kté-
rego pragniesz, gdy wykonujesz oddech serca.

2.Oddychaj. Lekko otwieraj usta. Rozluznij szczeke i twarz,
rozszerz tylng cz¢$¢ gardla i delikatnie wdychaj duze ilosci
powietrza.

3. Wydychaj. Nie wydychaj na sil¢; po prostu pozwél powietrzu
uchodzi¢ przy lekkim westchnieniu: ach.

4. Wetz tyle powietrza, ile mozesz, bez wysitku, a potem je wypusé.

5. Oddychaj.

(Uwaga: Poczatkowo moze si¢ wydawal, ze oddech nie
schodzi znacznie ponizej gornej czgdci klatki piersiowej; to
jeden z powodéw, dla ktérych nazwatam go oddechem serca.
Po tym, jak oddychates przez minutg lub dwie, prawdopodob-

nie poczujesz, ze oddech staje si¢ wigkszy, glebszy i szerszy).

Po zapoznaniu si¢ z tymi czterema sposobami $wiadome-
go oddychania i tym, jak si¢ po nich czujesz, dodaj seks. Spré-
buj oddycha¢ w ten sposéb podczas masturbacji. Zamieniaj je.
Zwrb¢ uwage na rézne efekty, z ktdrych kazdy powoduje odptyw
i przyplyw energii erotyczne;. Mozesz zauwazy¢, ze podczas wy-
konywania dowolnego lub wszystkich tych technik $wiadomego
oddychania osiagni¢cie orgazmu zajmie ci wigcej czasu. To do-
brze! Oznacza to, ze oddech rozprowadza twoja energie seksualna
po calym ciele. Gdy masturbujemy si¢, wstrzymujac oddech (kla-
syczny szybki numerek), ograniczamy nasza energie seksualng do
obszaru wokét genitaliéw. Jesli oddychamy w petni i $wiadomie,
to jak napelnianie naczynia o pojemnosci 20 litréw zamiast fi-
lizanki kawy. Trwa to dluzej, ale nagroda jest wickszy, glebszy,
dtuzszy orgazm i przyjemniejsze uczucie po nim.
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