INTRODUCERE

Artistii buni sunt talentati, dar artistii foarte buni
transmit sentimente extraordinar de profunde prin operele
lor. Aceasta idee este valabila si in arta iubirii si a sexualitatii.
Un iubit bun stie sé faca corpul sa cinte. Dar un iubit foarte
bun, un iubit superior, dirijeazd un intreg cor. Un orgasm
bun este satisfacdtor, dar un orgasm extraordinar poate fi o
revelare a sinelui cel mai ascuns, dezvaluindu-ti adevarata
identitate, in comuniunea extaticd cu iubita ta (iubitul tau).
Iubirea sexuala poate fi o modalitate de patrundere a luminii
dragostei in fiecare celula a corpului, de stralucire mai presus
de teama, de topire a inimilor voastre in strilucirea infinita a
existentei. Sexualitatea poate fi iluminatoare — sau nu.

Cei mai multi dintre noi aducem in viata sexuala si
problemele cotidiene: tensiunea unei zile stresante, istoria
dezamagirilor sexuale, nevoia ca partenerul sd ne reasigure de
iubirea lui. Pe masurd ce luminam fiecare aspect al sexualitatii
noastre, aceste probleme ne aratd o etapd superioara de
deschidere, din punct de vedere fizic, emotional si spiritual.
Fiecare problemd este iluminatd si revelatd de prezenta
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radiantd a dragostei. Fiecare lupta este examinata cu ochii
deschisi, imbratisatd, acceptata si inteleasd, devenind o
potentiala poarta citre adevaratele dorinte ale sufletului.

Ghidul sexualitdtii iluminatoare ne aratd cum si
transformam fluxul de energie al organelor genitale excitate,
in sentimente profunde, in deschidere sufleteasca si extaz.
Energia sexuala poate sa-ti umple corpul de lumina, sd
transmita extazul cdtre creier si sa topeasca toate diferentele
dintre iubitii uniti intr-o dragoste nesfarsitd, ce radiaza ca
dintr-o singura inima. Cand energia sexuald izvoraste din
sursa sa spirituald, celulele corpului se insufletesc si spiritul
reintinereste cu aceeasi forta ce altfel ar fi scuturat putin
corpurile in spasmul scurt al descdrcdrii tensiunii sexuale.
Daca intensitatea trairilor de natura sexuala se produce pe un
fond de sinceritate, creat prin deschiderea inimilor celor doi
iubiti, se poate ajunge la triirea unor forme de orgasm extatic
care te fac s te simti unit si completat perfect de iubita sau
iubitul tau. Poti ldsa lumina interioard sa strdluceasca in
partile sexuale ale corpului atat timp cét stii cum sa controlezi
unele obiceiuri sau atitudini ce altfel ar impiedica atingerea
acestor forme de extaz in timp ce faci dragoste.

Practicile prezentate in cartea de fatd iti permit dez-
voltarea capacitatilor sexuale, vazute ca daruri ale extazului
spiritual.

Prima parte descrie distribuirea energiei interioare astfel
incat o infuzie de relaxare profunda, de senzualitate si de
dragoste neconditionatd sd poatd aduce actului sexual un
plus de fericire.

Partea a doua se concentreaza pe modurile in care
bérbatii si femeile pot simti orgasme multiple, orgasme ale
intregului corp, ce sunt reflexii ale celui mai profund si usor
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extaz al existentei: extazul de a fi cel care esti in realitate.

Partea a treia prezintd o serie de tehnici pentru atingerea
placerii sexuale extreme si a libertatii spirituale.

Partea a patra prezinta unele tehnici mai avansate
pentru acei cititori ce doresc sd isi méareasca in continuare
capacitatile sexuale.

Tehnicile din aceasta carte se adreseaza tuturor celor care
se iubesc. Uneori vor apdrea termenii ,energie masculind” si
»energie feminina”, energii pe care cei doi iubiti pot alege
sa si le ofere unul altuia — poate prin rotatie — pentru a se
juca astfel cu polaritatea atractiei si a cunoaste mai profund
manifestarea energiei sexuale in cuplul lor. Pe mésurd ce
inaintati in lecturd, veti fi capabili sd experimentati, sd
modificati si sa aplicati tehnicile in concordanta cu propria
situatie sexuald, odata cu evolutia personala spre statutul de
iubit superior. Termenii de ,,iubit” si ,partener” se refera atat
la persoane de sex masculin, cat si la persoane de sex feminin.
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PARTEA INTAT:
ENERGIA

Totr-un fel sau altul lumina dragostei isi cautd o

modalitate de exprimare in corpul nostru. Dar uneori

darul sexual al iubirii celei mai profunde este limitat de unele

manifestari superficiale: rezistenta emotionald, teama de a
intelege iubirea profunda ca adevdrata noastra naturd.

Ne opunem deschiderii totale deoarece eul nostru
superficial se autodefineste ca fiind ,ceva” - chiar daca
este vorba despre ceva neimplinit, tensionat, limitat — si
nu ,totul”, deschidere totala, dragoste fara limite, existentd
profunda fara sfarsit.

Dragostea infinitd este ceea ce suntem de fapt si ceea ce
adeseori cei mai multi dintre noi refuzdm sa fim. Aceastd
respingere este o incordare profundd. Viata sexuala dulce-
amard este o reflexie clara a acestei drame intre dorinta
noastrd puternica de a fi luminati de fericire, intelepciune si
extaz si dorinta instinctuald de securitate si de a mentine o
parere bund, desi superficiald, despre propria persoana.

Prin sexualitate, noi ne dorim abandonarea completa a
eului superficial si ne scufundam in placerea coplesitoare,
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dar, in acelasi timp, ne si temem de aceastd abandonare. Ne
dorim o contopire atat de profunda cu iubitul sau iubita, incat
inimile noastre vulnerabile sa fie o singura lumina, dar ne si
opunem acestei comuniuni sublime. Tanjim sa indepartim
toate protectiile, toate mastile si sa pasim goi in libertatea
iubirii pure, dar ne este si teama de aceastda vulnerabilitate.

Dorim si in acelasi timp ezitdm sa impértasim poate cea
mai adénca taina a existentei noastre — cea a descoperirii si a
comuniunii cu Dumnezeu prin iubirea sexuald. Desi aceastd
suprema iluminare a existentei prin re-legarea noastra de
Dumnezeu este tot ceea ce conteaza, tot ceea ce suntem,
totusi multi dintre noi ramanem divizati, scindati si mereu
in aparare. Refuzam sa avem incredere in miracolul iubirii
care ne arunca in bratele divinitatii.

Refuzul nostru de a ne increde in forta iubirii isi are
originile, de cele mai multe ori, in trecutul nostru: poate
cand eram copii am fost abuzati. Am fost parasiti de un fost
iubit. Partenerul nostru a fost egoist, neatent, inchis in sine
sau insensibil.

Este foarte important si ajungem sd vorbim despre
acestea, in primul rdnd sd le recunoastem, in cadrul unor
grupuri de studiu sau de ajutorare, cind recurgem la anumite
terapii sau cand ajungem sa comunicdm profund cu prieteni
apropiati, profesori, sau prin intrebari si explorari proprii. In
plus, este necesar sa devenim lucizi si sd ne protejam - fizic si
emotional - de relatii abuzive si distrugétoare.

Chiar si asa, este posibil sd descoperim ca inchiderea in
sine este singura noastra reactie fata de anumite conjuncturi
pe care le-am trait. Dar tot noi suntem si singurii raspunzatori
pentru aceasta atitudine. Oricand putem alege inchiderea in
noi ingine sau deschiderea fatd de ceilalti. Nimic din exterior
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nu ne poate limita capacitatea de a da si a primi iubire. Chiar
in timpul recunoasterii acelor situatii care ne-au facut sa
suferim, sau in timpul vindecarii ranilor din trecut, daca
inima noastra nu este deschisd, refuzam pur si simplu sa
avem incredere in cea mai profunda dimensiune a fiintei
noastre. Refuzdm si ne exprimdm propria libertate, sinele
noastru profund, care este mereu liber si fericit. Refuzam sa
traim ca dragoste in prezent.

Lumina dragostei vrea si se exprime prin corpul si
sufletul nostru. Dar chiar dacd eul profund doreste sa se
deschida si sd traiasca ca iubire, eul superficial, ego-ul se
teme. Asa ca ne infrinam manifestarea spontand si puternica
a iubirii ce curge prin corpul nostru. Intr-o prima faza facem
asta prin reprimarea respiratiei.

Respiratia este instrumentul prin care corpul nostru face
dragoste cu Dumnezeu. Cand suntem dispusi sd fim iubire,
atunci suntem dispusi sa respiram jubire. Cand nu suntem
deschisi sa fim iubire, cind ne opunem luminarii naturale si
profunde a sinelui superior, atunci ne reprimam respiratia.
Abdomenul se incordeaza. Inima se strange. Ne intunecim
in interior. Intregul organism retine blocat fluxul de energie
ce vrea sa straluceasca prin noi. Este refuzul iluminarii divine.
Este refuzul nostru de a exista ca iubire.

Speranta unei interactiuni sexuale perfecte existd la
inceputul oricarei relatii, dar in realitate este nevoie de
practicd pentru a inlatura prejudecitile si ideile noastre
gresite ce s-au adunat de-a lungul anilor la nivelul corpului si
al psihicului nostru. Sexualitatea iluminatoare este singurul
mod de a tdia nodurile pe care le-am ficut in timp in jurul
inimii noastre, pentru a trdi liberi ca iubire. O respiratie mai
profunda si constientd este una dintre cheile care ar putea
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desface aceste noduri, pentru ca dragostea noastra si se
exprime in totalitate.

Putem incepe deschiderea noastrd prin a invdta sd
simtim lumina dragostei ca energie sexuald. Cum se simte
energia sexuala?

Imagineaza-ti ca vii acasa obosit, dupa o zi de munca.
Faci dus, dupa care te intinzi pe canapea si te relaxezi. Simti
ca ai putea sta acolo pentru totdeauna. Iubitul sau iubita ta
intrd in camera, se asazd langa tine si iti maseazd incet umerii.
Dupad ce ti-a relaxat muschii, isi plimba degetele cu blandete
pe gatul tau, lipindu-se de tine si sarutandu-te. Iubitul sau
iubita ta continud masajul, sarutandu-te pe gat, pe urechi, pe
buze, cald si cu tandrete.

Respiratia ta devine mai profundi. Incepi si simti o
energie crescand in tot corpul. Iubitul sau jubita isi continua
masajul pe coapse, spre picioare. Dupd ce ti-a masat
picioarele, el sau ea iti ia pe rand cate un deget de la picior si
incepe sa il sarute cu blandete.

Te uiti in ochii iubitului sau iubitei tale si ii vezi plini
de dragoste si lumina. Simti ca esti condus intr-o gradind a
dragostei. Cu cateva clipe inainte corpul tdu era obosit si gol,
ca o haind purtata. Acum corpul tau parca s-a trezit, este plin
de plicere, simti o energie imbatatoare, respiri adanc si simti
cum fericirea se strecoara din nou, incet, in cutele sufletului;
simti cd incepi din nou sa traiesti.

Iubitul sau ijubita ta te saruta incet pe picioare, pe
abdomen, pe piept. Deschizandu-ti nasturii de la camasa,
te mangaie cu tandrete pe piept, te sarutd, iar corpul tau se
lasa peste al ei (lui). Simti cum te infiori de placere cand te
sdruta si te mangaie usor cu limba pe gat.
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Acum o energie puternica iti strdbate corpul. Respiratia
iti este puternica si profundd. Te simti in totalitate treaz.
Pelvisul iti freamata, sira spinarii ti se onduleaza, muschii iti
pulseaza.

Cum poti continua cresterea fluxului de energie
sexuald, cum poti trdi placerea orgasmelor multiple, cum
poti reintineri, cum iti poti deschide inima si cum poti trai
extazul dragostei? Primul pas este sa intelegi cum se imbind
respiratia cu energia sexuala.
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FOLOSESTE RESPIRATIA
PENTRU EXCITAREA SI
RELAXAREA ORGANELOR SEXUALE

Desi respiratia are multe aspecte subtile, doud functii
sexuale majore ale acesteia sunt receptarea si degajarea
energiei. Cand inspiri, te deschizi si primesti energie in
organism. Cand expiri, degaji energie. La nastere, unul din
primele instincte este sd inspiri, primind energia vietii prin
respiratie in corp. La moarte, muribundul expird pentru
ultima datd suflul sau vital, renuntand astfel la toate legaturile
cu viata. Un proces oarecum similar se produce corelat cu
excitarea si relaxarea organelor sexuale.

Inhaland aerul la inspiratie, hranesti cu energie organele
sexuale. De obicei, barbatii cu probleme in atingerea si
mentinerea erectiei, precum si femeile care au vaginul uscat
sau dureros, inspird de reguld superficial. Ei au dificultati in
receptarea energiei si a emotiilor. Abdomenul lor nu este
deschis si viu, nu este capabil sa se dilate odata cu asimilarea
energiei la inspiratie, iar organele lor sexuale nu primesc
forta si energie. De obicei, acesti oameni sunt mai slabi din
punct de vedere energetic decat le-ar permite potentialul lor.
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Fie nu sunt capabili sa asimileze energia necesard, fie sunt
tensionati si incordati in loc sé fie deschisi si relaxati.

Daca ai probleme cu obtinerea sau mentinerea erectiei
sau dacd, fiind femeie, vaginul tdu tinde sd fie uscat si dureros
in timpul actului sexual, atunci poti imbundtdti aceastd
situatie urmdrind sd inspiri mai profund. Urmareste ca pe tot
parcursul zilei, si in special in timpul actului sexual, sd inspiri
puternic si adanc. Ghideaza respiratia spre partea de jos a
corpului, dilatandu-ti abdomenul si transmitand organelor
genitale energia asimilata. Cantitatea de aer inhalata trebuie
sd fie atat de mare incat sa simti o usoard presiune ce se
manifesta in zona genitald. Fiecare inspiratie trebuie sa
o simti ca pe o pompa care iti umple cu energie organele
sexuale si abdomenul inferior.

Prin expiratie, degaji energia. Barbatii si femeile care
sunt hiperenergici si tind sa aiba orgasme frecvente, dar su-
perficiale, nu au o expiratie bund. Le este greu si degaje ener-
gia si sd o facd sd circule prin intregul organism. Sunt prega-
titi sd primeasca energie, dar apoi, intrucat nu sunt capabili
sd o canalizeze sau sa o gestioneze armonios, devin nerabda-
tori sd o elimine prin alte mijloace. Tind s se enerveze usor,
sunt dependenti de diverse alimente, dependenti de contac-
tul sexual centrat pe orgasmul ejaculator si, de cele mai multe
ori, cautd diverse mijloace pentru a elimina energia. Expi-
ratia este o formd de abandon. Persoanele ce nu expira co-
rect nu se pot abandona, nu se pot dédrui sau preda nici cind
fac dragoste si astfel sunt incapabile sa ofere si sa primeasca
iubirea profunda.

Daca ai probleme cu amdnarea ejaculdrii si evitarea ei
sau nu poti lua parte la actul sexual abandonandu-te cu to-
tul emotional, atunci va trebui sd exersezi expiratia profun-
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dad. Controleaza-ti expiratia; ea trebuie sa fie lunga, lents,
completd, expirand tot aerul inhalat, ca si cum ,ai muri’
in extaz. In timp ce expiri, incearci si nu te mai controlezi
deloc, abandonéndu-te in totalitate momentului, partene-
rului iubit, iubirii insasi. Abandoneazi-te din ce in ce mai
mult cu fiecare expiratie, cici astfel te vei oferi pe tine ca da-
rul suprem sub formd de energie si iubire fiintei pe care o
iubesti. Expira in totalitate aerul inhalat din tot corpul, inclu-
siv din partile inferioare, astfel incat abdomenul si organele
genitale sa fie total eliberate si daruite iubirii.

Pentru a concluziona, o inspiratie defectuoasé inseamna
o excitare slaba a organelor genitale. O expiratie defectuoasa
inseamna o capacitate redusa de a dirija energia in corp. Dacd
vrei sa exciti organele sexuale mai puternic, accentueaza
inspiratia. Dacd vrei sa micsorezi excitatia organelor sexuale
printr-o redistribuire a energiei, accentueaza expiratia. Cand
inspiri, deschide-te sa primesti iubirea, viata si energia. Cand
expiri, abandoneaza-te in totalitate, astfel incat sa nu ramana
dragoste neimpartdsitd. In timpul actului sexual ai ocazia
sa exersezi cu intensitate aceste doua aspecte emotionale de
baza ale respiratiei — receptivitatea si emisivitatea, a primi
si a ddrui, a simti iubirea si a te abandona in manifestarea
iubirii. Cand faci dragoste, poti primi att de multa energie a
iubirii incat placerea si lumina pot deveni la un moment dat
aproape insuportabile, coplesitoare. De asemenea, cand faci
dragoste simti ca te poti abandona atat de profund incat nu te
mai simti legat sau conditionat de nimic si iti poti oferi darul
in intregime: propria ta fiintd plind acum de energie, iubire
si recunostinta.

Pe masurd ce exersezi primirea energiei si abandonul
prin respiratie in timpul actului sexual, ti se mareste capaci-
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tatea de a face acelasi lucru pe tot parcursul zilei. Inspiratia
si expiratia devin reflexe permanente bineficitoare pentru
incarcarea corpului cu dragoste si energie, precum si pentru
abandonul total, oferindu-ti astfel disponibilitatea de a con-
trola prin actul respirator profund si constient aceasta ener-
gie asimilatd si in existenta de zi cu zi.
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