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WPROWADZENIE

6j pierwszy raz ogromnie mnie rozczarowal. Wy-

czekiwalam zblizenia i pragnetam, aby okazato si¢

czym§ naprawde wyjatkowym, a tymczasem, gdy
bylo juz po wszystkim, zastanawiatam si¢: ,,I to wszystko? Na-
prawdg tak to wyglada?”.

Potem wiodlam stosunkowo zdrowe zycie seksualne, ale
w glebi duszy zawsze miatam poczucie, ze w seksie chodzi o co$
wigcej — zwlaszceza ze stanowit czgsto temat tabu, z okreslonymi
zasadami i regutami dotyczacymi zachowan seksualnych. Co
prawda seks zawsze byt dla mnie przyjemny, ale nigdy gleboko
mnie nie poruszal. Nie angazowatam si¢ w niego i oddawatam
mu si¢ tak, jak to sobie niegdys$ wyobrazalam.

Kiedy dotarfo do mnie, ze nadal nie poznatam natury ener-
gii seksualnej, postanowitam rozpoczaé gleboka eksploracje tej
tajemniczej sfery naszego zycia. Od czasu do czasu do§wiadcza-
tam glebokich momentéw w mitosci, wyrdzniajacych si¢ na tle
innych moich do$wiadczeni, co mnie motywowato i pozwolito
wytrwaé w poszukiwaniach. W takich chwilach czas wydawat
si¢ zatrzymywac, stawat sie elastyczny, a powietrze i przestrzen
wokét mnie odstanialy nowy wymiar doznan. To byto tak, jak-
bym nagle ozywata i jakby wladz¢ nade mng przejmowala in-
teligencja mojego wewngtrznego ciata. Nie miatam pojecia, jak
i dlaczego tak si¢ dzialo, ale dato mi to nadzieje, ze w seksie jest
co$ niezwykle istotnego, czego jeszcze nie odkrytam.

Dzi$ wiem, ze nie bylam w tym osamotniona. W swojej wie-
loletniej pracy z parami spotkatam wielu réwnie rozczarowa-
nych ludzi, zadajacych sobie te same pytania. Podobnie jak ja,
czuli si¢ skazani na powtarzajace si¢ wzorce w seksie, w ktérym
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WSZYSTKO O SEKSIE TANTRYCZNYM

rzadko pojawialo si¢ co$§ nowego czy tworczego. W ich zycie
seksualne nieuchronnie wkradata sie nuda i brak zainteresowa-
nia. Niekt6rzy probowali seksownych gadzetéw i filméw lub
wcigz zmieniali partneréw, aby tylko nie straci¢ zainteresowania
seksem i zwigzanego z nim podniecenia. Niestety zadna z tych
taktyk na dluzsza met¢ nie okazywata si¢ satysfakcjonujaca.
Nawet gdy par¢ nadal faczyto uczucie, pociag seksualny czesto
zanikal. Predzej czy péiniej przestawali wyrazaé swoja mitos¢
w sposdb fizyczny i w rezultacie czgsto decydowali si¢ na rozsta-
nie. A jednak wszyscy poszukujemy tego wyrazu mitosci, kieru-
jac si¢ gleboka tgsknota, ktdra rzadko nas opuszcza.

Po wielu latach intensywnych eksploracji seksualnych od-
krytam, ze tylko podejécie tantryczne, polegajace na gltebokim
odprezeniu w energii seksualnej, zamiast wywierania na niej ja-
kiejkolwiek presji, dato mi to, za czym w glebi duszy przez cate
zycie tesknitam. To byto jak odnalezienie sekretnych kluczy,
ktére otwieraly przede mna kolejne drzwi do nowej wiedzy. Za-
czgtam odkrywaé odwieczne tajemnice energii seksualnej, ktdre
poruszaly mojego ducha i przynosity wewnetrzny spokdj.

Musiatam nauczy¢ si¢ zupetnie nowego jezyka, aby méc
doswiadcza¢ prawdziwie ozywczego seksu i mitosci. Ten je-
zyk wprowadzil mnie w nowy $wiat, w ktérym zanikta rutyna
seksualna i rozkwitta kreatywnos¢. Odkrytam, ze wiele moich
wezesniejszych wyobrazed na temat seksu mnie ograniczato
i aby pozna¢ nowy jezyk milosci, najpierw musz¢ oduczy¢ si¢
starego. Przez wiele miesi¢cy odkrywatam kolejne fatszywe prze-
konania kulturowe, w ktére uwierzytam, aby méc si¢ w koncu
odprezy¢ i uwolni¢ od przymusu dazenia do orgazmu, ktdry
wydawal mi si¢ wezesniej istota seksu.

Zachowanie $wiezego zainteresowania seksem jest praw-
dziwym wyzwaniem dla dzisiejszych kochankéw. Jak mozemy
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WPROWADZENIE

rozwija¢ swoja mito$¢ i ja wzmacnia¢? W swoim wyjatkowym
i inteligentnym podejsciu do seksu tantra podpowiada, jak bu-
dowa¢ mito$¢ i intymnosé. Zdejmuje ona réwniez z seksu wiele
presji, proponujac w zamian odprezenie, ktére w zaskakujacy
spos6b przynosi nam znacznie wigksza rados¢ i satysfakeje. To
wlasnie za tym tesknimy w glebi swojej istoty — tylko nie wiemy,
jak to osiagnad.

MJj przyjaciel miat kiedy$ dylemat. Byt kompletnie zdezo-
rientowany i zrozpaczony, bo zakochat si¢ w dwéch kobietach.
Nie miat pojecia, ktérg wybrad i bardzo z tego powodu cierpiat.
Udat si¢ wigc do terapeutki, ktdra zapytata:

— Z kim bardziej lubisz si¢ kocha¢?

— Z Cathy — odpart.

— Wigc wybierz Cathy — doradzita mu.

Tkwitam wtedy w dlugim zwiazku, w keérym seks stracit
caly swoj urok, wige nie potrafitam zrozumie¢ tej rady, ale teraz
doskonale juz wiem, z czego wyplywata. Przekonatam sig, ze
satysfakcjonujacy seks zwigksza szanse na szczgsliwe wspélne zy-
cie w milosci. Udane stosunki seksualne pozwalaja doswiadczaé
intymnosci, mitosci, szczeroéei i glebokiej wigzi. I odwrotnie
— brak satysfakcji w seksie zasiewa w relacji ziarno niezadowole-
nia. Latwo wéwczas o urazy, frustracje i leki, a mito$¢ i harmo-
nia miedzy partnerami z czasem zaczynajg zanikaé, prowadzac
nawet do rozstania.

Nasze niezrozumienie sfery seksu jest tak razace, ze zma-
gania miodych ludzi usitujacych okielzna¢ energi¢ seksualng
(naturalng sif¢ zyciowa) wydaja nam si¢ normalne. Niestety
placimy wielka ceng za swoje nieudane doswiadczenia seksual-
ne i bledy mlodosci, niosac pdzniej przez zycie nieuzdrowione
wspomnienia, ktére wciaz na nas oddziatuja. W rezultacie ob-
szar seksu, mitosci i intymnosci kojarzy si¢ nam czgsto z bélem,
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niepewnoscig i brakiem zaufania. Tantra to starozytna sztuka
— wspaniale antidotum oferujace nam reedukacj¢ lub edukacje
seksualng, do ktérych nie mieli dostgpu nasi rodzice, dziadko-
wie i pradziadkowie.

Z biegiem czasu tantra pokazata mi nowy styl uprawiania
mitosci, dzigki ktdremu zaréwno milos¢, jak i seks staly si¢ dla
mnie zrédtem znacznie wigkszej satysfakeji, a cale moje zycie
nabrato gl¢bszego sensu. Wezesniej miatam poczucie, jakbym
ptywata w ptytkich wodach, niepewna swojej roli w zyciu — nie
wiedziatam, co mam robi¢ i jak zy¢. Gdy jednak zastosowatam
w praktyce nauki tantryczne i wyplynetam na glebsze wody sek-
su i mitosci, zyskatam zupetnie nowa wizje zycia i poczutam sie,
jakbym wrécita do domu. Dzi§ widzg, ze Zrédlo prawdziwego
zadowolenia nie znajduje si¢ na zewnatrz, lecz we mnie, a seks
stat si¢ dla mnie narzedziem taczenia si¢ ze swoim rdzeniem,
moim wewngtrznym $wiatem czy tez spokojnym ja. Przynio-
sfo mi to znacznie wigksze spelnienie niz jakiekolwiek ambicje
i osiagniecia.

Tantra przypomina, ze prawdziwe odprezenie zaczyna si¢ od
seksu. Niestety w naszym spoleczeristwie zapomnielismy o sztu-
ce relaksu w wickszoéci dziedzin naszego zycia. Zwlaszcza seks
stal si¢ dla wielu z nas Zrédtem wielkiego napigcia i niepokoju.
Z czasem nabywamy coraz wigcej lekéw i napigé seksualnych,
ale gdy tylko zaczynamy si¢ odprezal podczas aktu seksualnego,
nasz niepokdj i b6l ustgpuja w naturalny sposéb. Gdy relaksu-
jemy si¢ w energii seksualnej, zalewa nas btogos¢, ktéra ema-
nuje z nas calych, nadajac pozostaltym aspektom naszego zycia
t¢ samg jakos¢ odprezenia i mitosnej lekkosci. Zapoznajemy sig
blizej z wlasnym ciatem i seksualnoscia, a takze z ciatem i seksu-
alnoscig partnera, co prowadzi nas do odkrycia tej prostej praw-
dy, ze nasza nagos¢ jest $wigta. Zyskujemy wowczas pewnosé
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WPROWADZENIE

siebie opartg na samozrozumieniu. Dzi¢ki tantrze odkrywamy
to, o czym zawsze w glebi duszy marzylismy. Uswiadamiamy
sobie, ze mito$¢ i rado$¢ nie sa niemozliwym do spetnienia ma-
rzeniem, lecz czyms osiggalnym dla kazdego z nas.

W moim przypadku to marzenie spetnito si¢ dzigki dwém
podstawowym Zrédtom. Przez wiele lat zdobywatam doswiad-
czenie w tantrze w oparciu o kasety audio Making love (z ang.
»Uprawianie mitoéci”) Barry’ego Longa. Long oferuje w nich
rewolucyjny wglad w réznice migdzy mezczyznami a kobietami
oraz zupelnie inne spojrzenie na mito$¢ i uprawianie milosci.
Na poczatku, w swojej niewiedzy, bytam zbyt dumna, aby przy-
znaé, ze tak naprawdg nie umiem si¢ kocha¢. Pig¢ lat pézniej,
zmgczona rutynowym seksem, wrécitam jednak do tych nauk
— tym razem juz z innym nastawieniem. Z wdzigcznoscia wystu-
chatam nagran, akceptujac fakt, ze najwyrazniej czego$ jeszcze
nie wiem o mitosci i seksie. Glgbia i szczegdtowo$¢ informacji
udzielonych przez Barry’ego Longa odmienily moje zycie. Sto-
sujac si¢ do jego wskazéwek, zdotatam zmierzy¢ si¢ ze swoimi
uwarunkowaniami seksualnymi, co byto konieczne, abym mo-
gla odkry¢ nowy rodzaj ,polaczenia genitalnego”. Co wigcej,
wreszcie zrozumialam i przyswoilam na poziomie ciata stowa
mojego mistrza duchowego, Osho, ktéry propagowal ducho-
wo$¢ poprzez seks zgodnie ze starozytnymi pismami tantryczny-
mi spisanymi w Indiach jedenascie tysigcy lat temu. Jego stowa
pozostajg dzi§ skarbem dla ludzkosci i reprezentujg najwyzsze
nauki tantryczne.

Ta ksiazka jest prébg podzielenia si¢ praktycznymi wskazéw-
kami, ktére w subtelny, a zarazem rewolucyjny sposéb zmienity
moje zycie. Wynikaja one z mojego osobistego doswiadczenia,
wigc w zadnym wypadku nie podejmuje si¢ tu wszechstronnego
omoéwienia genezy tantry czy tez jej zawilej ezoteryki. Caty tekst
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dzieli si¢ na trzy czgsci. W czgéci I (,Podstawy”) przedstawiam
boski potengjat seksu i mitosci, w czgéci 1T (,Klucze mitosne”)
wymieniam praktyczne sugestie i wskazéwki, a w czesci 111 (,,Po-
dréz”) zglebiam istotne kwestie seksualnosci. Seks to obszerny
temat — prébujac go uprosci¢ nie sposéb oddzieli¢ od siebie réz-
nych jego aspektéw, ktére tacza sig ze sobg i przeplataja. Warto
powraca¢ regularnie do cz¢sci I, gdyz osobiste doswiadczenia
zwiazane z korzystaniem z kluczy mitosnych pozwalaja zaglebi¢
si¢ w sfere seksu, pomagaja w dalszych eksploracjach i poglebia-

ja wrazliwos¢.



"

PODSTAWY




INSPIRACJA

iato mezczyzny i ciato kobiety sq podobne, a jednak, pod

wieloma wzgledami, rézniq si¢ od siebie. 1a réznica po-

lega jednak na wzajemnym uzupetnianiu sie. Wszystko
spolaryzowane dodatnio w ciele mezczyzny jest spolaryzowane
ujemnie w ciele kobiety i odwrotnie. Dlatego, gdy spotykajg si¢
w glebokim orgazmie, stajq sig jednym ciatem. Dodatnie spotyka
si¢ z ujemnym, ujemne z dodatnim i stajq si¢ jednym obiegiem
energii. 10 dlatego tak bardzo pocigga nas seks. Ten pocigg nie wy-
nika z tego, ze jestesmy grzesznikami czy istotami niemoralnymi
ani z rozwiqzlosci wspdlezesnego swiata lub zachety ze strony nie-
prayzwoitych filmow i literatury, lecz jest w nas bardzo gleboko
zakorzeniony, niezwykle kosmiczny. Wynika on z tego, ze zaréwno
mezczyzna, jak i kobieta sq pétobwodamsi, majgcymi wrodzong
sktonnosé do przekraczania wszystkiego, co nickompletne, i sta-
wania sig catoscig. 1o jedno z podstawowych praw — dgzenie do
spetnienia. Natura nie znosi wszelkiego rodzaju niekompletnosci.
Samiec jest niekompletny, samica niekompletna i razem mogyq do-
Swiadczyé petni tylko wtedy, gdy obydwoje si¢ rozptyng i ich obwody
elektryczne stang si¢ jednym. Dlatego mitos¢ i modlitwa to dwa
najwazniejsze stowa we wszystkich jezykach. W milosci stajesz sig
Jednosciq z drugg osobg; w modlitwie jednoczysz si¢ z catym ko-
smosem. A mitos¢ i modlitwa sq do siebie podobne pod wzgledem
oddziatywania na nasze wngtrze.

Osho, Vigyan Bhairav Tantra, tom 2, Rozdziat 27




NOWA DEFINICJA SEKSU

azdy jest zainteresowany seksem. To jedyny temat, kt6-

Iy przez tysiqclecia nieustannie nas intryguje, a nawet

budzi obsesyjng fascynacj¢. Latwo si¢ domygli¢, kiedy
ludzie rozmawiajg o seksie: pochylajg si¢ ku sobie, méwig ciszej,
a powietrze wokét nich wydaje si¢ gestnieé. A kiedy boja si¢ roz-
mawiaé na ten temat, lub wstydza si¢ seksu i jego ,zwierzgcej”
natury, pojawia si¢ migdzy nimi namacalne napiecie, uczucie
oddzielenia i izolacji. Faktem jest, ze niezaleznie od tego, czy
rozmawiamy o seksie, czy tez go ignorujemy, wyrazamy go, czy
tez thumimy, cieszymy si¢ nim, czy tez tylko tolerujemy, jest to
najwazniejszy aspekt naszego zycia.

Nieustannie towarzysza nam mysli i fantazje o seksie. To
cz¢$¢ naszej biochemii, poniewaz kazda czujaca istota na tej
planecie zostata stworzona w akcie seksualnym, z potaczenia
komérek meskich i zenskich. Juz w dzieciistwie zdajemy sobie
z tego sprawe, gdy bawimy si¢ niewinnie swoimi genitaliami,
doswiadczajac kojacej radosci, a seksualno$é towarzyszy nam
przez cafe nasze Zycie na réznych etapach rozwoju i ekspresji.
Jest ona dla nas Zrédlem wielkiego bélu i przyjemnosci, kom-
fortu i dyskomfortu. Czesto decyduje takze o naszym poczuciu
szcze$cia i nieszczedcia, naszych ekstazach i bolaczkach.
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Takie proste czynno$ci jak malowanie ust czy paznokci
u ndg oraz spryskiwanie si¢ perfumami albo woda po goleniu
stuza nam wlasnie do przyciagnigcia seksu. Obecnie jeste$Smy
stale karmieni obrazami, stowami i filmami o charakterze seksu-
alnym. Media wykorzystuja seks w reklamach i do nagtasniania
skandali, a ludzie do kontrolowania, kuszenia, wykorzystywania
i porzucania. Nasza obsesja na punkcie mody i wygladu réw-
niez ma wiele wspdlnego z seksem. Chcemy podobad si¢ innym,
a okazywane nam przez dang osobg zainteresowanie ozywia nas
i dodaje pewnodci siebie, nawet jesli nie wydaje nam si¢ ona
szczeg6lnie atrakeyjna. Kiedy faczy nas pozadanie, dostrzegamy
szans¢ na do§wiadczenie mitosci, co napelnia nas radocia. To za
tym tak naprawdg teskni kazdy z nas — za kochaniem i byciem
kochanym. Nic nie moze nam tego zastapic.

Kiedy kogo$ kochamy, seks staje si¢ dla nas sposobem komu-
nikacji. Niestety moze on by¢ réwniez przyczyna nieporozumien,
ktétni, przemocy, pomieszania, niezadowolenia i niepokoju. Po-
dobno mezczyzni mysla o seksie co trzy minuty, a kobiety co
sze$¢ do siedmiu minut. Niezaleznie od tego, jak to jest napraw-
de, seks dotyczy nas wszystkich, czy nam si¢ to podoba, czy nie.

ENERGIA SEKSUALNA A SIEA ZYCIOWA

Nie ma zadnego sposobu na zahamowanie energii seksualnej.
Chociaz czgsto prébujemy oddzieli¢ ja od naszej sity zyciowej,
prawda jest taka, Ze s3 one jednym i tym samym. Nasza energia
wykazuje wrodzong zdolno$¢ przeptywania w ciele niezaleznie
od tego, czy wyrazamy sif¢ zyciowa poprzez seks czy tez w wal-
ce o przetrwanie lub poprzez twoérczo$é, sport lub muzyke.
Bez wzgledu na to, jak bardzo bedziemy si¢ staraé, nigdy nie
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pozbedziemy si¢ energii seksualnej — mozemy tylko nauczyé¢ si¢
nig kierowad w bardziej inteligentny i budujacy sposéb.

Cho¢ seks jest tak powszechnym zjawiskiem, niewielu lu-
dzi czerpie z niego pelna satysfakcj¢ i doswiadcza w nim praw-
dziwej miltosci. Wspétczesne badania nad zjawiskiem orgazmu
wykazaly, ze ,przecigtna” aktywna seksualnie osoba zaznaje or-
gazmicznej ekstazy przez dwadziescia sekundy w tygodniu, dzie-
wiedédziesiat sekund w miesiacu i osiemnascie minut w roku’.
Oczywiscie przy zalozeniu, ze orgazm trwa dziesi¢¢ sekund, ale
nawet te dziesi¢¢ sekund moze by¢ niezlym osiagnigciem! Tak
wigc w ciggu pieddziesigeiu lat aktywnosci seksualnej mamy za-
szczyt doswiadczaé orgazmicznej ekstazy przez prawie pigtnascie
godzin. To zdumiewajace (i niepokojace), gdy wezmiemy pod
uwagg, ile razy w zyciu si¢ kochamy i ile czasu o tym marzymy!

Oczywiscie wigkszos¢ ludzi nie czerpie petnej satysfakeji
z miloéci i seksu. Seks nie jest dla nich orgazmiczna, niewinng
i duchowsg sita, ktéra moze ich przenies¢ w $wiat mitosci i gle-
bokiej namigtnosci. Nie przynosi im on takze glebokiego spet-
nienia, nie dodaje sit do zycia ani nie sprzyja fagodzeniu stresu
lub przekraczaniu codziennych ograniczen. Takie problemy jak
wykorzystywanie seksualne, ozigbtos¢, ambiwalencja, przed-
wezesny wytrysk, impotencja czy brak zainteresowania seksem
sa bardzo czg¢ste w naszym spoleczenistwie.

SEKS I INTELIGENCJA

Aby zazna¢ upragnionej glebokiej satysfakgji seksualnej, musi-
my wnie$¢ inteligencj¢ do naszych wyobrazed na temat seksu

* Margo Anand, The Art of Sexual Ecstasy, str. 347 (za: ESO. Orgazm diugotrwaty),
Alan P. Brauer i Donna J. Bauer.
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— wyj$¢ poza wymiar samej reprodukeji lub natychmiastowej
fizycznej gratyfikagji i spojrze¢ na niego z szerszej perspektywy.
Nowa perspektywa daje nam $wiezy wglad w energie seksualng,
podpowiada, jak najlepiej si¢ nig postugiwa¢ i jak wykorzysta¢
ja jako narzedzie nieustannego wzmacniania mitosci miedzy
mezczyzng a kobieta. Seksualnos¢ to niezwykle zdrowa i inspi-
rujaca sita, z ktérej mozemy czerpaé wspaniate korzysci i ktérg
mamy si¢ rozkoszowac.

W swojej najwyzszej formie seks zawiera w sobie pierwia-
stek boskosci. Sprowadza nas on do ,,tu i teraz” — boskiej chwili
obecnej, w ktérej czujemy si¢ cudownie odprezeni. Wszystko
jest wéwczas na swoim miejscu, a my doznajemy orgazmicznej
biologicznej ekstazy, wynikajacej z dynamicznej gry przeciw-
nych sit i odzywiajacej naszego ducha. Niestety, wiele religij-
nych os6b uwaza, ze seks oddala nas od Boga. Niektdrych z nas
uczono unikania seksu za wszelka ceng i tak tez starajg si¢ robi¢,
nocami $nigc o seksie, a za dnia obsesyjnie o nim myslac.

To wielkie nieporozumienie i bolesna strata dla calej ludz-
kos$ci. Gdy ograniczamy seks jedynie do reprodukeji i natych-
miastowej gratyfikacji, ignorujac przy tym jego subtelna funkcje
duchowa, nasza energia zyciowa ulega rozproszeniu, zaktécajac
tym samym umysl, ciato i ducha. Dzigki tantrze — kosmicz-
nemu potaczeniu energii meskiej i zeriskiej (jin i jang, sit do-
datnich i ujemnych, aktywnych i przyjmujacych) — mozemy
wprowadzi¢ mito$¢ i ducha do swojego zycia wewngtrznego
i zewngtrznego, a takze wyjs¢ poza ograniczenia naszej biolo-
gii. Tantra umozliwia nam powrdt do naszej prawdziwej natury
oraz odnalezienie duchowego jezyka mitosci poprzez akt fizycz-
ny. Podejscie tantryczne oferuje nam zatem nowe spojrzenie na
seks i jego funkgje, odstaniajac przed nami zupetnie inny obraz
seksu niz ten, ktéry przejelismy od naszych przodkéw.
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e

konwencjonalnym seksie ciata kochankéw mozna

poréwna¢ do kwiatu z roztozonymi na zewnatrz

platkami, si¢gajacymi w $wiat. Energia jest wiec
przede wszystkim wyrzucana z ciala na zewnatrz, a kochanko-
wie koncentrujg si¢ na sobie nawzajem.

NAUKA ZYCIA W CIELE

W tantrze celowo odwracamy ten kwiat — platki sg przyciagane
z powrotem do wnetrza i odwracane w kierunku rdzenia cia-
ta, jakby ponownie wracaly do paka. Energia jest kierowana
przede wszystkim w kierunku naszego wlasnego centrum. Klu-
cze Milosne sprowadzaja nas z powrotem do $rodka, abysmy
skupili si¢ na sobie, naszej wewngtrznej przestrzeni, ktérag mu-
simy $wiadomie tworzy¢ i poszerzaé. W ten sposéb pomagaja
nam one réwniez przyciagnaé nasza uwagg z peryferii do rdze-
nia, umozliwiajac zakotwiczenie §wiadomosci w ciele. Zakorze-
niajac Swiadomo$¢ w ciele i uzywajac ciata jako stalego punktu
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odniesienia, jeste§my w stanie coraz dtuzej pozostawaé w chwi-
li obecnej. Tak naprawdg ciato zawsze istnieje tylko tu i teraz,
a nauka zycia w ciele zwigksza nasze szanse na doswiadczanie
szezgécia. Zostawiamy uwiklany, umeczony, dryfujacy umyst na
rzecz niewinnej, danej od Boga przyjemnosci odczuwania ciata.

Podczas $wiadomego zblizenia (zwlaszcza gdy kochamy sig
w ten spos6b regularnie) nasze genitalia wytwarzajg swoja wia-
sng energig, dzigki czemu samoistnie wytania si¢ ich wrodzona
polaryzacja, bedaca podstawg nauk tantry. Wiedza o polaryzacji
i istotnej roli zaangazowania biegunéw dodatnich (ktére same
w sobie stanowia podstawowy Klucz Miltosny) pozwala nam
wykorzysta¢ Klucze Mitosne do zakotwiczenia ciala w seksu-
alnej terazniejszosci. Klucze sprowadzajg nas wigc do réznych
czedci ciata, tworzac pomost do bycia tu i teraz.

Te wskazéwki pomogly mi juz tysiace razy. Korzystajac
z nich i osadzajac si¢ coraz glebiej w sobie, warstwa po warstwie,
stopniowo nauczylam si¢ skupia¢ na wlasnym ciele, a tym sa-
mym odzyskatam zaufanie do samej siebie. Kiedy wniostam
swiadomos¢ do aktu seksualnego, uzdrowitam swoje dawne
rany w sferze seksualnej, uwolnitam sttumiong energi¢ i prze-
sztam na wyzsza czgstotliwosé. Gdy po raz pierwszy przedstawi-
tam w Indiach Klucze Mitosne swojej eksperymentalnej grupie
z Zachodu, bytam zdumiona, jak szybkie przyniosty one rezul-
taty. Mitos¢ wisiata w powietrzu, jasniata w oczach mezczyzn
i kobiet! W ciggu kilku dni biorace udziat w moim warsztacie
pary doznaly prawdziwego cudu: osiagnety to, do czego sama
dochodzitam latami.

Bardzo mnie to ucieszylo, poniewaz potwierdzilo, ze nasze
ciata instynktownie reaguja w podobny sposéb. Doswiadczyly
tego wszystkie pary, z ktérymi pdzniej pracowatam: nastolatki
i sze$édziesigciolatki, kochankowie na jedng noc i matzeristwa
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z trzydziestodwuletnim stazem. Mitos¢ rozkwita dzigki $wiado-
moéci. Nalezy jednak podkresli¢, ze osadzanie si¢ poprzez cia-
fo w terazniejszosci, dzigki Kluczom Milosnym jest procesem,
ktéry tak naprawde nigdy nie ma korica. Chociaz para moze
doswiadczy¢ cudownych jakosci juz na poczatku swoich eks-
ploracji, gdy tylko przyjmie bardziej zrelaksowane podejscie do
seksu, to jednak potrzeba czasu, aby seksualna obecno$¢ zako-
rzenila si¢ mocno w ciatach partneréw. Nie mozecie oczekiwad
od siebie natychmiastowego przefaczenia si¢ na zupetnie inny
spos6b bycia po kilkudziesigciu latach skupiania si¢ na fanta-
zjach seksualnych i orgazmie.

ODEJSCIE OD STARYCH WZORCOW

Musicie pamigtaé, ze zmiana stylu uprawiania mitosci jest sztu-
ka — to proces sktadajacy si¢ z malych, lecz niezwykle waznych
krokdw, a nie natychmiastowa przemiana. Im cz¢éciej bedziecie
eksperymentowa¢ z Kluczami Mitosnymi, tym cz¢sciej bedzie-
cie ¢wiczy¢ odchodzenie od swoich wyuczonych wzorcéw na
rzecz do$wiadczania terazniejszosci. Ta praktyka wymaga cia-
glego powracania do ciata — czasem nam si¢ to udaje, a cza-
sem nie. Jezeli pojawi si¢ nieodparte pragnienie orgazmu, to
jak najbardziej oddajcie si¢ mu i delektujcie si¢ przyjemnoscia,
zachowujac przy tym swiadomos¢, ze taka wlasnie podejmujecie
decyzje. Juz samo to jest sporym krokiem naprzéd, poniewaz
wnosimy w ten sposéb swiadomo$¢ do procesu, w ktéry sie
angazujemy. Z czasem uczymy si¢ pozostawaé obecni w ciele
podczas uprawiania mitosci, nie usitujac niczego robi¢, lecz cie-
szac si¢ samym istnieniem, a cialo odzyskuje swoja wrodzong
wrazliwo$¢ i swiadomosé.
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Klucze Mitosne wzmacniajg wi¢z migdzy kochankami
i wnosza w relacj¢ nowy rodzaj intymnosci. Przypomina to na-
uke nowego jezyka — solidnego fundamentu milosci. Zyskacie
wicksza swiadomos¢, ktdra pozwoli si¢ wam odprezy¢ i skupié
na tym, co dzieje si¢ w waszym ciele, a zwlaszcza migdzy pe-
nisem a pochwa. Wraz z wigkszym uwrazliwieniem genitaliéw
i przywracaniem polaryzacji, bieguny dodatnie i ujemne zaczng
reagowa¢ na siebie wspaniatym wibrowaniem. Seks powréci do
ciata i przestanie mie¢ cokolwiek wspélnego z umystem.

POSWIECENIE CZASU
NA ZANURZENIE SIE W CISZY

Jak wspomniatam, to wszystko wymaga czasu. Z poczatku,
gdy przyjmiecie nowe podejécie do genitaliéw, moze by¢ wam
trudno cokolwiek poczué. Dotychezas byliscie uzaleznieni od
intensywnych ruchéw frykceyjnych, a teraz szukacie glebszej
wrazliwosci ukrytej pod tymi powierzchownymi odczuciami.
Nawiazujecie kontakt z subtelniejszym, zywym, promiennym
i bardziej satysfakcjonujacym wymiarem seksu i chociaz nigdy
nie zatracicie zdolnosci do odczuwania podniecenia, wykracza-
cie poza jego intensywnag i przytlaczajaca naturg. Zanurzacie si¢
glebiej, wige musicie spowolni¢ zaréwno ciato, jak i umyst, wy-
ciszajgc si¢ na tyle, aby poczu¢ subtelne doznania, ktére weze-
$niej ledwo zauwazaliscie. Rozwijanie tego stopnia wrazliwosci
wymaga czasu i zaangazowania, ale jest tego warte.

Kiedy zaczniecie korzystaé z Kluczy Mitosnych, poczujecie
si¢ odstonieci, wrazliwi, a moze takze gleboko poruszeni. To
naturalne, poniewaz docieracie do swojej niewinnosci, jakbyscie
wracali do figlarnego i przepelnionego obecnoscia dziecigecego
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stanu istnienia i zaczynali si¢ kocha¢ po raz pierwszy w zyciu.
Odkrywacie zupelnie nowy, barwny krajobraz. Jesli poczujecie
si¢ z tym nieswojo lub niezr¢cznie, posmiejcie si¢ z tego. Po
napadach dzikiego nickontrolowanego $miechu zawsze czutam
si¢ lepiej — bylam znacznie bardziej ozywiona i zrelaksowana.
A jesli pojawi si¢ smutek, pozwolcie ptynaé tzom — badzcie za
nie wdzigczni i nie powstrzymujcie ich. Smiech i fzy pomagaja
uwolni¢ sttumione napigcie i zrelaksowad si¢ w swoim gleb-
szym, bardziej autentycznym ja, co jest warunkiem intymnosci
i satysfakcjonujacej mitosci.

Potraktujcie to jako forme zabawy, w ktérej jestescie szcze-
rzy, ale nie powazni. Powaga i szczero$¢ to dwie zupetnie inne
rzeczy. Szczero$¢ wyplywa z serca, lubi eksperymentowad i si¢
uczy¢, a powaga pochodzi z umystu i woli sztywne reguly. Zaba-
wa z Kluczami Mitosnymi przypomina obieranie cebuli: zawsze
jest jeszcze jakas kolejna warstwa do odkrycia, kolejny krok do
wykonania w glab ciala. Kiedy kochankowie potrafig si¢ roz-
luznié i z rado$cia angazuja si¢ we wspdlne eksploracje, mitos¢
moze ich gleboko przeniknaé. Ostatecznie odkrywaja, ze moga
ja budowaé poprzez wlasng $wiadomos¢ i maja na nia realny
wplyw, a mito$¢ nie jest jakim$ nieuchwytnym wiatrem pozo-
stajacym poza ich kontrola.

ODKRYWA] I EKSPERYMENTU]

Aby méc eksperymentowad z seksem, potrzebujemy $wieze-
go nastawienia i pelnego mitosci podejécia. Para musi wigc
by¢ na tyle otwarta, aby rzuci¢ wyzwanie wyuczonym nawy-
kom, co moze wymagac rezygnacji z rzeczy, za kt(’)rymi do tej
pory przepadata. Dla wigkszosci z nas seks stat si¢ stosunkowo

69



WSZYSTKO O SEKSIE TANTRYCZNYM

mechanicznym polowaniem na orgazm (wielu ludzi przyznaje,
ze przypomina to uzaleznienie), wigc potrzebujemy wspieraé
si¢ nawzajem w przetamywaniu tych nawykéw i uwalnianiu
mechanicznych aspektéw seksu, ktére skupiaja si¢ na dziata-
niu. Dopéki bedziemy koncentrowaé si¢ na zwyktych przyjem-
nosciach i obawia¢ si¢ ich utraty, trudno nam bedzie dostrzec,
co mozemy zyska¢ dzigki nowemu podejsciu do seksu. Prze-
stawienie si¢ na czerpanie korzyéci z nowego stylu uprawia-
nia milto$ci czgsto wymaga czasu, dlatego tez potrzebujemy
cierpliwosci, gotowosci do porzucenia starych nawykéw, fi-
glarnodci i szczerosci, aby méc si¢ przygotowad na nowe. To
bardzo wazne, aby oboje partnerzy przyjeli podobng postawe,
umozliwiajaca im wspélprace, dalsze eksploracje i odkrywanie
nieoczekiwanego.

Zachowanie otwartosci na eksperymenty w sferze seksu-
alnej moze by¢ sporym wyzwaniem w obliczu ogarniajacego
nas pozadania i podniecenia. Gdy pojawia si¢ nieodparte pra-
gnienie orgazmu, nic nie wydaje si¢ wazniejsze od niego! Jesli
jednak partnerzy beda pomagaé sobie w powracaniu do chwili
obecnej, tatwiej im si¢ bedzie odprezy¢ i wykonaé ten ogrom-
ny krok naprzdd, jakim jest zanurzenie si¢ pod kompulsywne
pragnienia i odkrycie tajemnic seksu. Wsparcie i §wiadomos¢
partnera s3 wigc niezb¢dne, aby méc wzrasta¢ wspélnie w mi-
todci i wnies¢ wigksza klarowno$¢ w doznania seksualne. Ko-
chajac si¢ w duchu wspétpracy, partnerzy wspierajg sig, ucza si¢
samych siebie i od siebie nawzajem. Razem odkrywaja $ciezke
odprezenia w seksie. Nie sposéb tego osiggnaé samemu. Gdy
jeden z partneréw wciaz niweczy wysitki drugiego, odejscie od
nie$wiadomych aspektéw seksualnych jest praktycznie niemoz-
liwe. Bardzo trudno odkrywaé nowe wymiary seksu bez checi
wspotpracy miedzy partnerami.
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Musicie wiec oboje przyjaé bezbronna postawe i z poko-
ra przyznal, ze tak naprawde¢ zadne z was nie wie zbyt wiele
o uprawianiu mitosci, chociaz mogliscie juz to robi¢ tysigce razy.
Pracowatam kiedys z kobieta, ktéra juz na wejsciu oznajmita, ze
uprawiata seks dokfadnie w ten sam sposéb co najmniej trzy
i pét tysiaca razy, wiec przyszta do mnie poznaé alternatywne
podejscie! Trudno o wrazliwos$¢ w sytuacji, gdy partner nie chce
odkrywa¢ niczego nowego ani wychodzi¢ poza utarte nawyki.
Dopoéki ktéres z was twierdzi, ze wie, jak nalezy si¢ kocha¢ i jak
dziala tajemnicza energia seksualna, w waszych zblizeniach nie
bedzie miejsca na bardziej subtelne i budujace doswiadczenia.
Musicie wigc by¢ gotowi przyznal si¢ do wszystkich swoich
uczué, ujawnié swojg niepewno$¢ i obawy zwiazane z seksem.
Jesli bedzie zbyt przywiazani do swojego sposobu myslenia, nie
zrealizujecie wyzszego orgazmicznego potencjatu seksu.

WYRZUCCIE Z SYPIALNI WSZELKIE ZASADY

Musimy pamicta¢, ze nie ma zadnych uniwersalnych zasad do-
tyczacych uprawiania milosci. Korzystanie z Kluczy Mitosnych
pozwala nam zachowa¢ uwazno$¢, dzigki ktdérej mozemy sig
uczy¢ i odkrywad, ale wszelkie narzucone zasady predzej czy péz-
niej wzbudza w nas sprzeciw. Umyst ma tendencje do sztywnego
trzymania si¢ okreslonych idei, zwlaszcza w obszarach, w kté-
rych czujemy si¢ niepewnie i nie wiemy, czego si¢ spodziewac.
Zmuszanie si¢ do czego$ to jednak nie to samo, co odkrywanie
wartoéci doswiadczenia poprzez swobodne eksploragje. ,O, to
jest co$ dla mnie” rézni si¢ znacznie od ,,Powinienem to robi¢”.
Kobiety z tatwoscia wpadaja w putapke nowych zasad, gdyz sa
zazwyczaj bardziej bierng strona w seksie i fatwiej im przyjaé
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regule mniejszej aktywnosci. Poznatam wiele kobiet usitujacych
narzuci¢ zasady w sypialni i celujacych oskarzycielskim palcem
w kochanka, zamiast odstoni¢ si¢ ze swoja wrazliwoscia w danej
sytuacji. Niestety skarcony me¢zczyzna nieuchronnie poczuje si¢
zagrozony, zareaguje buntem lub wycofa si¢ ze wspétpracy.

Tantra pomaga nam poradzi¢ sobie z obawami zwigzanymi
z tym nowym stylem milosci, oferujac pewne sugestie, a nie
zasady. Kiedy wspdlnie decydujemy si¢ je wyprébowad, zysku-
jemy nowe do$wiadczenia, ktére udzielaja nam konkretnych
podpowiedzi. Jako partnerzy jesteSmy wigc cztonkami jednej
druzyny, przypominajacymi naukowcéw, ktdrzy z nienasyco-
na ciekawoscia przedzieraja si¢ przez stulecia nieporozumien.
Cierpliwo$¢, mitos¢, szacunek i zrozumienie to cechy charak-
terystyczne tantry.

PRZYKEADY KLUCZY MIEOSCI

W czgsci 2 wymieniam dziewig¢ gtéwnych Kluczy Milosnych:
kontakt wzrokowy, oddech, komunikacja, $wiadomos¢ narza-
déw plciowych, dotyk, odprezenie, migkka penetracja, gteboka
penetracja i zmiana pozycji. Kazdy Klucz pomaga osadzi¢ si¢
w terazniejszoéci poprzez ciato. Zapoznajac si¢ z nimi, odkryjecie
tak naprawde klucze ukryte w kluczach. Poznacie szereg prak-
tycznych sugestii, ktére bedziecie mogli wyprébowaé wilasciwie
od razu. Czeka was jednak sporo wiedzy do przyswojenia, wigc
nie zmuszajcie si¢ do korzystania ze wszystkich wskazéwek na raz
i nie wywierajcie na siebie zadnej presji. Zacznijcie od tych, ktdre
budza w was najwicksze zaciekawienie i wydaja si¢ najbardziej
odpowiednie. Kiedy juz nabierzecie w nich wigkszej wprawy,
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zacznijcie wdrazaé kolejne. Z czasem, w trakcie kolejnych ekspe-
rymentdw, najprawdopodobniej wzrosnie wasze zainteresowanie
doznaniami, ktére wezesniej w ogéle was nie pociagaly.

To wyjatkowy taniec, podréz i przygoda. Dzigki wspdlnym
eksploracjom wasze doznania beda si¢ poglebia¢, a wraz z nim
réwniez wasz sposob postrzegania. Nawet jesli na poczatek
zastosujecie tylko dwa wybrane Klucze Mitosne (na przyktad
utrzymywanie kontaktu wzrokowego oraz powolne i glebokie
oddychanie) najprawdopodobniej do§wiadczycie wyraznej ja-
ko$ciowej zmiany podczas zblizenia, wigc nie musicie wdrazaé
ich wszystkich na raz. Wybér nalezy do was. Poza tym jest to
proces, ktéry wymaga czasu. Pamigtajcie, ze chodzi o stopniowa
zmiang $wiadomosci, a nie nagla przemiang.

Rok po swoich pierwszych warsztatach tantrycznych pewna
para wyznata mi, ze cho¢ duzo eksperymentowata z Kluczami
Mitosnymi, to jednak nadal cieszy si¢ orgazmami. Klucze cu-
downie pomagaly im zanurzy¢ si¢ w mitosci i obecnosci oraz
wydluzy¢ czas zblizenia, a orgazm, jaki fundowali sobie na sam
koniec, byt dla nich wisienka na torcie. Potem jednak, w ra-
mach dalszych seksualnych eksploracji, oboje wzigli udziat
w kolejnym warsztacie. Dwa i p6t roku od naszego pierwszego
spotkania kobieta niespodziewanie wyznata mi przez telefon:
,Wiesz co? Zadne z nas nie jest juz zainteresowane orgazmem!
To niesamowite. Kiedys$ byt dla nas #aki wazny, a teraz powoli
odkrywamy jak to jest by¢ tu i teraz. To znacznie przyjemniejsze
i bardziej relaksujace. Po co w ogéle zawracaé sobie glowe orga-
zmami? | jeste$my tacy szczesliwi, tacy zakochani”.

Pigkno $wiadomosci polega na tym, ze wprowadzajac ja do
aktu seksualnego, uruchamiamy proces przemiany, w ktérym
stopniowo zanikaja nasze stare nawyki i wzorce. Ich miejsce
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yobraz sobie cialo jako duzy smakowity owoc
z migkkimi i soczystymi czg$ciami. Znasz je, ale
jak ich dotyka¢ i zachowa¢ przy tym uwazno$¢, aby
doswiadczaé najwigkszej przyjemnosci podczas zblizenia? Warto
eksperymentowacé z erotycznymi doznaniami plynacymi z doty-
ku poprzez jak najczgstsze glaskanie i pieszczenie si¢ nawzajem.
Zwracajcie uwagg na subtelne reakcje na dotyk i kierujcie si¢
nimi. Dotykajcie si¢ z miloscig i uwaznoscia i pozwdlcie sobie
prayjaé dotyk, zamykajac przy tym oczy. Chloncie cieplo swoich
dtoni. Dotykanie i bycie dotykanym podczas zblizenia przebudza
zmysly i sprzyja seksualnej obecnosci.
Odkrytam, ze masaz to doskonata gra wstgpna. Wykonywany
z mitoscia i §wiadomoscia szybko przynosi odprezenie, uwalnia na-
piecia oraz daje poczucie bliskosci i kontaktu. Masowanie nég i po-
$ladkéw pobudza energig seksualna, zwlaszcza u kobiet, ktére majg
tendencj¢ do zatrzymywania niewyrazonej energii seksualnej w no-
gach, udach i posladkach. Czasem znajduje to odzwierciedlenie
w strukturze ciala, prowadzac do przyttaczajacej cigzkosci w udach.
Gdy wprowadzamy swiadomo$¢ do mitosci, doswiadczajac dotyku
wewngetrznego i zewngtrznego, ciato przechodzi wielka przemia-
ng, zastgpujac brak réownowagi i blokady energetyczne réwnowaga
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i przeplywem. W miarg jak energia seksualna podnosi si¢ w gére do
serca, stopniowo taczymy sic w jedna pelna gracji catos¢.

Pytanie brzmi: jak i gdzie dotyka¢? Mamy wiele wrazliwych
miejsc i tak naprawdg¢ mozemy dotyka¢ si¢ wsz¢dzie, pod warun-
kiem, ze partnerowi to odpowiada. Kazde z nas zna potozenie
swoich najbardziej wrazliwych seksualnie obszaréw, ale sugeruje,
aby nie ograniczad si¢ do nich podczas pieszczot. Zacznijcie od
zewngtrznych czesci ciata, od stép, ramion, dfoni lub glowy, kie-
rujac si¢ powoli do wewnatrz i fagodnie przechodzcie do plecéw,
posladkéw, brzucha oraz bardziej wrazliwych obszaréw. To bu-
duje zaufanie i intymno$¢, a powolne ruchy budza zmysly i $wia-
domos¢ ciala, ktdre z wdzigcznoscia zareaguje na to podejécie.
W ten sposéb powoli rozniecacie wewngtrzny ogient kochanka
swoim zachgcajacym dotykiem i najprawdopodobniej wasze cia-
to réwniez si¢ rozgrzeje. Dotyk wzbudza w nas che¢c¢ zblizenia.

Partnerzy cz¢sto dotykaja si¢ w ten sam sposdb, odtwarzajac
znane im juz pieszczoty. Masuja si¢ automatycznie, ledwo zdajac
sobie sprawe, ze dotykaja ciata drugiej osoby. Taki nieuwazny
i nie§wiadomy dotyk moze niestety dziata¢ draznigco na odbior-
cg, ktdéry z pewnoscig odczuje brak uwaznosci i autentycznego
kontaktu dotykowego. Pozbawiony wrazliwosci i czutosci do-
tyk rzadko przynosi nam przyjemno$¢. Chociaz naszg intencja
moze by¢ podniecenie drugiej osoby, w rezultacie moze si¢ ona
zamkna¢ w sobie. Unikajmy wicc tego, zachowujac uwaznos¢
i $wiadomo$¢ podczas dotykania.

KOMUNIKACJA POPRZEZ DOTYK

Dotykajac si¢, odczuwajcie pigkne ksztalty ciata partnera, jedrng
skére, jedwabiste whosy i ko$ciste wypuklosci. Nie skupiajcie si¢
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za bardzo na robieniu — glaskaniu czy masowaniu — lecz raczej
na odczuwaniu kontaktu miedzy dlonig a ciatem. Pozwdlcie
swojej $wiadomosci wniknaé w wasza dtont. Odprezcie si¢ w by-
ciu i wyobrazcie sobie, ze wasza dlon roztapia si¢ lub wnika
w dotykane ciato. Koncentracja na samych odczuciach, zamiast
na czynnosci lub dziataniu, catkowicie zmienia jako$¢ dotyku.
To niezwykle zjawisko. Kiedy dajemy partnerowi czas, aby nas
poczut i wchtonat nasz dotyk, rozgrzewamy go znacznie szybciej
niz pod wptywem mniej uwaznych pieszczot. Gdy skupiamy si¢
na odczuwaniu ciata partnera, on zawsze to poczuje.

Niezwykle wrazliwym miejscem jest ko$¢ krzyzowa — do-
tykanie jej dostarcza nam prawdziwie rozkosznych wrazen!
Wystarczy potozy¢ ciepty dtoni na kosci krzyzowej i wysta¢ mi-
los¢ podstawie kregostupa. To nasze §wigte miejsce. Lekkie jak
pidrka pociagniecia w gére kregostupa pozwolg rozprowadzié
energi¢ po ciele. Objecie szyi dlonig jest z kolei niezwykle ko-
jace 1 uspokajajace, a ten fagodny gest moze réwniez pomdc
w uwolnieniu emocji poprzez tzy. Mozna tez potozy¢ obie
dfonie bezposrednio na obu kosciach kulszowych (kosci, na
ktérych siedzimy). Objecie ich dtorimi jest bardzo przyjemne
i seksowne. Poswigécie czas na odnajdywanie wyjatkowo pod-
niecajacych miejsc na ciele partnera i sprawdzajcie jego reakeje.
Uzywajcie dloni do komunikowania si¢ ze sobg i dzielenia si¢
swoja mitoscia.

Warto wyobrazi¢ sobie, ze wraz z dotykiem kierujemy mi-
los¢ i ciepto do ciata kochanka. Wzbudza to uczucie przeptywu
energii i wspiera komunikacj¢ migdzy ciatami. Zalecam trzy-
manie dloni w jednym miejscu przez chwilg i delektowaniem
si¢ tym prostym dotykiem. Niczego nie prébujcie robi¢ — po
prostu badzcie. Ten rodzaj $wiadomego dotyku, bez intencji
podniecenia czy stymulowania partnera pomoze mu skierowaé
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uwage do swojego wngtrza, do$wiadczy¢ samego siebie, a takze
zwigkszy¢ swoja receptywno$¢ i wrazliwosé.

Zapewniam mezczyzn, ze bardzo oplaci im si¢ poswigcenie
pigtnastu lub dwudziestu minut na czuly masaz piersi lub nég
partnerki przed penetracja. Zaprowadzi to oboje partneréw na
wyzyny przyjemnosci i ekstazy. Mezczyzna spetnia si¢ najbar-
dziej poprzez stuzenie kobiecie.

DOTYKANIE SERCA POPRZEZ PIERSI

Ze wzgledu na nasz podstawowy Klucz Mitosny — polaryzacje
— bardzo wazne jest, aby piersi kobiety byly dotykane przed
i podczas stosunku. Jej biegun dodatni musi zosta¢ przebudzo-
ny, zanim biegun ujemny, pochwa, zareaguje seksualnym zain-
teresowaniem. Kiedy piersi sg ignorowane na rzecz techtaczki
lub pochwy, zwykle ograniczamy si¢ do seksu liniowego i ge-
nitalnego. Przebudzenie i zaangazowanie bieguna dodatniego
— piersi i serca kobiety — nadaje aktowi seksualnemu zupetnie
innego charakteru. Energia kochankéw krazy w spontanicz-
nym zblizeniu, podczas ktérego zachodzi gleboki przeptyw
energii seksualne;.

Wigkszo$¢ kobiet pragnie, aby ich piersi byly dotykane
z mitodcia i uwaznoscig podczas stosunku. Intuicyjnie wyczu-
waja, ze to poprzez piersi mogg uzyskaé dostep do glebszych
poktadéw energii seksualnej. Kiedy zacz¢tam to sobie uswia-
damia¢, ku swojemu zdziwieniu odkrytam, ze moje piersi nie
s zbyt wrazliwe. Zawsze skupiatam si¢ na tym, jak wygladaja
i brakowato mi wewngtrznej $wiadomosci zmystowej, przez co
staly si¢ niewrazliwe i niezdolne do przyjmowania kochajacego

dotyku. Gdy partner dotykat je zbyt energicznie lub agresywnie
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(zwlaszcza sutki), zamykatam si¢ w sobie, tracac ochote na
wspolzycie. Z kolei gdy byly dotykane w bardziej swiadomy
sposéb, bez intencji stymulagji, czutam iskry wedrujace do mo-
jej pochwy, ktéra zaczynata si¢ otwiera¢! Pézniej, gdy partner byt
juz we mnie, moje piersi czgsto prosily o mocniejszy ucisk lub
dotyk, co jeszcze bardziej przebudzalo moja energig seksualna.

Wiele kobiet wyznato mi, ze w mtodosci lubity stymula-
cje¢ piersi, ale z czasem przestato by¢ to dla nich przyjemne.
Ich piersi staly si¢ nabrzmiale, przekrwione lub nadwrazliwe,
a sutki nadreaktywne. Zdarza sie, ze nie tylko biust, ale cale
cialo kobiety, zaczynajg odrzucaé niewrazliwy i pozbawiony
wyczucia dotyk. Dotykajac piersi, mgzczyzna czgsto kieruje si¢
pozadaniem, zamiast nawigzywa¢ z nimi rzeczywisty kontakt.
Stymuluje je z mysla o siebie — w sposéb, ktdry jest przyjemny
dla niego, a nie taki, ktdry stuzy przebudzeniu reakeji seksual-
nej u kobiety.

Bardziej energiczny dotyk moze by¢ wlasciwy nieco pédzniej,
podczas stosunku, ale przed penetracjg badz uwazny i delikat-
ny. Dotykaj partnerki z wlasciwa intencja, a zauwazysz znaczng
réznicg. Niech twoje dionie emanujg pragnieniem, uznaniem
i mitoécig. Piersi to pickny symbol ptodnosci, keéry od zara-
nia dziejéw oczarowywat artystéw i poruszal kochankéw. Wez
calg piers w dloni, wysylajac jej energic i mitos¢. Nie réb nic
przez chwilg, po prostu trzymaj ja w doni, by¢ moze delikatnie
$ciskajac od czasu do czasu. Po chwili, w fagodny i niewinny
sposob, zacznij dotykad lub ssa¢ sutki. Zareaguj na energig pier-
si partnerki i poczuj, jak chcialyby by¢ dotykane, a nie jak ty
chciatbys je dotykaé. Zrezygnuj z wyuczonych nawykéw i po-
rzué nawet wlasng uwarunkowang reakcje na piersi. Pies¢ je
z intencja dotarcia do partnerki, otworzenia jej serca i przygoto-
wania na mito$¢. Wejdz w terazniejszos¢ poprzez uwazny dotyk.
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PIESZCZENIE PENISA

Na podobnej zasadzie kobieta powinna wzigé czule penisa do
reki i go potrzymac — obja¢ dlonia, jakby byt mtodym preznym
ptakiem. W tym przypadku réwniez nie masz tu nic do zrobie-
nia. Po prostu badz z penisem, odczuwaj go i chlon jego cudow-
na energie, site i gladkos$¢. Nastepnie pies¢ jadra, $ciskajac je
tagodnie, jakby byty czym$ najdelikatniejszym na $wiecie. Deli-
katnie masuj je kciukiem i palcem wskazujacym, odciagajac od
ciata. Napletek i dodatkowe fatdy skéry moga si¢ powoli cofa¢
i schodzi¢ z gtéwki penisa, odstaniajac ja. Jest to bardzo przy-
jemne dla me¢zezyzny i pomaga mu wprowadzi¢ $wiadomos¢ do
penisa. Me¢zczyzna moze w tym czasie skupi¢ uwage w szcze-
gblnosci u podstawy cztonka — swojego dodatniego bieguna.
Uzywanie rak do komunikowania si¢ z me¢zczyzna w ten spo-
s6b sprzyja ozywczemu odprezeniu, a stymulacja penisa w celu
wywolania erekgcji koncentruje si¢ na podnieceniu i sktania do
»robienia” w seksie i dazenia do orgazmu.

ENERGETYZOWANIE DODATNICH
BIEGUNOW MIEOSCI

Bez wzgledu na to, jaka cz¢$¢ ciata dotykacie, badzcie obecni
w swoich dloniach i przesylajcie przez nie energi¢. Mocny, a za-
razem kochajacy i czuly uscisk jest wspanialy, ale tylko w odpo-
wiednim momencie. Wspaniate rezultaty przynosi rozpoczecie
zblizenia od wzajemnych pieszczot swoich dodatnich biegunéw.
Czuly dotyk pozwala skupi¢ uwage na penisie lub piersiach,
a co za tym idzie, rozbudzi¢ energi¢ seksualng bez stymulacji.
Mozecie to robié, lezac na boku twarza do siebie albo kobieta
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moze si¢ potozy¢, a mezezyzna uklgknad u jej boku. Siegnijcie
ku sobie i potdicie rozluznione dlonie na dodatnim biegunie
partnera. Przekazcie sobie swoja mito$¢ i ciepto, nawiazujac jed-
noczes$nie kontakt wzrokowy. Kontynuujcie t¢ wymiang przez
dziesi¢¢ do pigtnastu minut, zanim zaczniecie si¢ kochaé. Jesli
znalezienie wygodnej pozycji, w ktérej bedziecie si¢ dotykac
jednoczesnie, okaze si¢ dla was trudne, zrébcie to na zmiang,
a potem si¢ kochajcie.

Koncentracja na dodatnich biegunach mitosci jest niezwy-
kle istotna, poniewaz przygotowuje do polaryzacyjnej wymia-
ny podczas penetracji. Kiedy przeciwne bieguny si¢ otwieraja,
a penis i pochwa dostrajaja do siebie, zachodzi niesamowita wy-
miana energii. Zblizenie moze z kazda chwilg nabiera¢ dyna-
micznodci, a ciata splata¢ si¢ ze soba godzinami, jakby kierowato
nimi samo zycie.

Komunikowanie sobie, co czujecie w ciele, gdy jestescie do-
tykani, jest tutaj bardzo pomocne. Uzywajcie prostych zwrotéw
i nieustannie nawiazujcie dialog z wlasnym ciatem, aby pogte-
bia¢ $swiadomo$¢. Dzielcie sie swoim teraz!

Pamigtajmy, ze dotykamy si¢ nie tylko dtorimi. Zwracaj-
cie uwagg, jak dotykaja si¢ wasze ciata, na jedwabistg $liskos¢
migdzy nogami, ramionami, ustami, brzuchem czy klatkami
piersiowymi. Obejmujac si¢ i calujac, uwazajcie, aby nie przy-
ciska¢ si¢ zbyt entuzjastycznie do siebie! Prowadzi to niestety do
$cisnigcia pola energetycznego, co ogranicza lub wrecz eliminu-
je zmystowe odczucia. Swiadomosé nie moze przeniknaé ciata,
ktére staje si¢ jedynie zwartym, sztywnym obiektem o ograni-
czonej receptywnosci.

Na pewno zaznali$cie juz obu rodzajéw usciskéw. Mocne
usciski ciat lub dfoni czy gwaltowne poklepywanie po plecach
sa czgsto pozbawione prawdziwego ciepta i wymiany energii.
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DIANA RICHARDSON jest znana jako pionierka ruchu Slow Sex. Urodzila si¢ w RPA, gdzie
ukoniczyla studia prawnicze. Nastepnie ksztalcila si¢ jako masazystka i bodyworker w Wiel-
kiej Brytanii i USA. Jest nauczycielka masazu holistycznego i przywracania réwnowagi
tkanek glebokich. Uczy tantry od 1993 roku.

CHOC WIELU Z NAS UPRAWIA SEKS,
JEDNAK NIEWIELE OSOB CZERPIE Z NIEGO PEENA SATYSFAKCJE
I DOSWIADCZA W NIM PRAWDZIWE] MILOSCI.
POZNAJ NOWY WYMIAR ROZKOSZY
I WZMOCNIJ SWOJE DOZNANIA SEKSUALNE DZIEKI TANTRZE!

Zapro$ tantre do swojej sypialni i nie tylko... Odkryj:
<& czym jest tantra i seks tantryczny,
< jak z pomoca tantry odzyskaé §wiadomo$¢ ciala i umystu,
& znaczenie relaksu w osiagnieciu spelnienia seksualnego,
v pozycje, ktére pozwola ci poczué, czym tak
naprawdg jest wymiana energii seksualnej,
v techniki radzenia sobie z przedwczesnym
wytryskiem i impotencja,
<& czym sa randki mitosne i w jaki sposéb
stworzy¢ intymna atmosfere,
<& praktyczne ¢wiczenia oraz porady, ktére pozwola
ci rozpoczaé tantryczna przygode.

TANTRA - ROZBUDZ SWOJE ZMYSLY
I POZNAJ NOWY WYMIAR ROZKOSZY'!

Jedna z najbardziej rewolucyjnych ksiqzek o seksualnosci,
Jakie kiedykolwiek napisano. |
— RutH OsTROW, dziennikarka ,,Sex, Relationship f
and Spirituality, News Ltd.” l'l
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