Energia sexuala masculina
- Orgasmul multiplu la barbati -
Mantak Chia & Douglas A. Arava

Avertisment: Aceasta nu este o simpla carte care trateaza despre sexualitate,
una printre nenumdrate altele. In zilele noastre se vorbeste atit de mult despre
sexualitate - domeniu in care persista cel mai adesea numeroase neintelegeri - incat
este uneori dificil sa discerni intre ceea ce este cu adevarat valoros, ceea ce este util,
st restul. Cel mai multi dintre cititori au vazut cu siguranta cel putin unul dintre
acele anunturi publicitare ale asa-zisilor “experti” care promit marea cu sarea,
incercand sa isi convingd potentialele victime ca vor deveni niste amanti perfecti,
ale caror orgasme ar dura intreaga zi, iar aceasta fara nici cel mai mic efort. Or,
cartea de fatd se bazeaza pe o traditie veche de 3.000 de ani, ndscutd dintr-o
experientd reald, iar autorii sunt perfect constienti de efortul - oricat de agreabil ar fi
acesta - necesar pentru a-ti transforma viata sexuald. Invitarea catorva secrete
referitoare la sexualitate este una, iar punerea lor in practica este cu totul altceva.

Tehnicile descrise in aceastd carte sunt extrem de puternice. Ele va pot
ameliora profund starea de sanatate si viata dumneavoastra sexuald. Totusi, noi nu
oferim aici nict un diagnostic, nici o sugestie sau vreun remediu. Persoanele care
sufera de hipertensiune arteriald, de boli cardiace sau pur si simplu de o stare de
slabiciune generala au tot interesul sa procedeze gradat (fard grabd). Daca aveti
probleme de sanatate, este preferabil sd consultati inainte un medic. Daca aveti
intrebari sau dificultati, contactati un instructor de Tao Curativ (vezi anexa: “Carti
s1 instructori de Tao Curativ”).

Introducere

De peste trei mii de ani, chinezii stiu ca barbatii pot avea orgasme multiple,
amanandu-si si chiar retindndu-si ejacularea. In Occident s-a confundat multa vreme
orgasmul si ejacularea, care sunt in realitate doud procese fizice distincte: aceasta
distinctie este chiar secretul care 11 dda posibilitate barbatului sd devina
multiorgasmic. Chinezii din antichitate si-au transcris descoperirile in detaliu cu
intentia ca generatiile de exploratori care le vor succeda sd beneficieze in cdutarile
lor de ordin sexual s1 spiritual.



In Occident, descoperiri similare in acest domeniu au trebuit si astepte pana in
anii ‘40 din acest secol, cand pionierul Alfred Kinsey a relansat interesul pentru
sexologie. Totusi, chiar si cateva decenii mai tarziu dupa ce afirmatiile sale au fost
demonstrate in laborator in mod repetat, majoritatea barbatilor continua sa ignore
propriul lor potential multiorgasmic. Fard aceastda cunoastere si fard o serie de
tehnici clare, barbatii sunt incapabili sa resimtd diferenta intre crescendo-ul
orgasmului si naufragiul ejacularii.

In abordarea occidentald asupra sexualititii, barbatii comit adeseori aceeasi
greseald, de a continua sd se axeze asupra unui obiectiv unic: ejacularea - sursd
inevitabild de deceptie si descurajare, in loc sd savureze ansamblul actului sexual,
care este un proces orgasmic. Energia sexuala masculind urmareste sa demonstreze
barbatilor cum pot separa orgasmul de ejaculare in propriile lor corpuri,
permitandu-le sd transforme usurarea provizorie generatda de ejaculare in
nenumadrate culmi orgasmice ale corpului in ansamblul sau. Pentru a relua cuvintele
folosite de un adept al orgasmului multiplu: “Prin ejacularea normald, curentd,
placerea mea se sfarsea rapid. De cand am descoperit orgasmele multiple, nu mai
este cazul. Placerea pe care mi-o procura acestea ma insoteste de-a lungul intregii
zile. Nu mai am astdzi impresia ca trebuie sa astept o culme finald. Aceasta practica
imi oferd si avantajul suplimentar al unei energizari mult mai mari, care ma ajuta sa
nu ma mai simt niciodata obosit. Astdzi pot face dragoste atata timp cat doresc si
imi pot controla aceasta energie, fara sa ma las Insa dominat de ea. Ce ar putea cere
mai mult un barbat?”

Energia sexuala masculina 11 invata de asemenea pe barbati cum pot satisface
potentialul multiorgasmic al partenerelor lor de cuplu. latd cum isi descria
experienta un adept al orgasmului multiplu care a practicat tehnicile descrise in
aceasta carte: “Intr-adevir, de cAnd am inceput si practic aceste tehnici m-am culcat
cu trei femei diferite, si toate trei mi-au spus ca nu au avut niciodatd un amant mai
bun decat mine, declarandu-mi literal, inca alungite pe pat: ‘N-am trdit niciodata o
placere atat de mare”.

Femeile care vor citi lucrarea Energia multiorgasmica vor invata la randul lor
o serie de secrete ale sexualitdtii masculine pe care putine femei le cunosc.
Cuplurile care citesc impreuna cartea vor putea descoperi nivele de extaz si de
satisfactie sexuald pe care nu si le-ar fi imaginat niciodatad. Dupd cum povestea
partenera unui barbat multiorgasmic: “Relatiile noastre sexuale au fost intotdeauna
bune, dar acum ele s-au Tmbogatit si s-au echilibrat nespus de mult, caci ne lasam
amandoi purtati de nenumarate valuri orgasmice succesive. Totusi, orgasmele
multiple nu reprezintd decat punctul de plecare al transformarii in profunzime a
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relatiei noastre, transformare care a devenit posibilda numai ca urmare a acestei
practici. [ubirea noastra reciproca este astazi mult mai intima, mult mai profunda”.

Posibilitatea barbatilor de a avea orgasme multiple li se pare atat de
surprinzatoare majoritatii acestora, incat putini o cred de la bun inceput. Poate ca nu
este nutil sd reamintim 1nsd ca fenomenul orgasmului multiplu la femei a fost
recunoscut si acceptat drept “normal” numai in cursul ultimilor patruzeci de ani.
Ceea ce este insa incd s1 mai surprinzdtor este numarul femeilor care dupa ce au
aflat ci acest lucru este posibil, au devenit ele insele multiorgasmice. In timpul
anilor ‘50, in epoca in care Kinsey studia sexualitatea feminina, numarul femeilor
care au facut experienta orgasmelor multiple s-a triplat, ridicindu-se de la 14% la
peste 50%! In cursul anilor ‘80, sexologii William Hartman si Marilyn Fithian au
descoperit ca 12% dintre barbatii pe care 11 studiau cunoscusera deja orgasmul
multiplu. Cu cat barbatii vor recunoaste intr-o mai mare masurd ca si ei dispun de
acest potential, cu atat mai mare va fi sansa lor de a descoperi - in mod direct sau
invatind cateva tehnici absolut naturale - cd sunt si ei capabili sa faca aceasta
experientd, sd trdiasca orgasmele multiple.

Lucrarea de fata se bazeaza deopotrivd pe stravechile practici taoiste si pe
cunostintele stiintifice cele mai recente, avand scopul de a demonstra cum poate fi
separat orgasmul de ejaculare, cum se poate ajunge la trairea orgasmului multiplu si
la ameliorarea stdrii proprii de sadndtate. Taoistii erau la origine un grup de
cercetatori ai adevarului din China anticd (circa 500 de ani inainte de Christos),
pasionati de sanatate si spiritualitate. Desi o mare parte din tehnicile pe care ei le-au
pus la punct au o vechime mai mare de 2000 de ani, ele sunt la fel de eficace in
zilele noastre ca si altddatd. Dupa introducerea acestor tehnici in Occident, acum
mai bine de cincisprezece ani, a avut loc o revolutie sexuala discreta, lucru
demonstrat de testele efectuate asupra unor barbati obisnuiti care au demonstrat
eficacitatea acestor tehnici. Totusi, noi consideram ca unica dovada autentica este
aceea pe care v-0 poate aduce propriul dumneavoastrd corp. Speram astfel ca veti
accepta sau veti respinge informatiile oferite in aceastd lucrare numai si numai pe
baza propriei dumneavoastra experiente.

Orgasmele multiple nu sunt rezervate numai tinerilor adolescenti, ci si
barbatilor mai varstnici sau anumitor adepti religiosi. Un vanzator de circa treizeci
de ani care se autodescrie singur drept “un new-yorkez cinic si stresat” s-a decis
intr-o seara sa practice exercitiile din aceasta carte si a avut sase orgasme la rand:
“Orgasmele mele deveneau din ce in ce mai puternice, unul dupd altul. Ele nu
semanau cu nimic din tot ceea tradisem pand atunci. Dar existd un lucru incd si mai
uimitor: lucrasem foarte mult si ma imbolnivisem. In dimineata urmatoare m-am
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trezit insa in cea mai buna forma, dispunand de o cantitate fabuloasa de energie, de
care nu imi aminteam sa mai fi dispus vreodata in trecut”. Daca ar fi sa credem in
maestrii taoisti, orgasmele multiple fard ejaculare 11 ajutd pe barbati sa atingd un
nivel de sanatate corporald optim si sa traiasca mai mult timp, chiar daca acest lucru
vi se pare inca dificil de crezut.

Sexualitatea taoista, cunoscuta si sub denumirea de kung-fu sexual, a constituit
la Tnceput o ramura a medicinei chineze (kung-fu semnificd in mod literal
“practicd”, iar termenul de kung-fu sexual inseamna pur si simplu “practica
sexuald”). Vechii taoisti erau ei insisi medici si se preocupau deopotriva de
bundstarea si starea de sandtate fizicd, precum si de satisfactia sexuald. Kung-fu
sexual 11 poate ajuta pe barbati sa dispund de mai multd vitalitate s1 de o viatd mai
lunga, permitandu-le sa evite oboseala si epuizarea care succed ejacularii.

In capitolul unu vom descrie - dintr-o perspectiva occidentala si orientala -
dovezile si fundamentele orgasmului multiplu masculin. Vom prezenta de asemenea
cercetarile stiintifice recente care confirma ceea ce taoistii din antichitate par sa fi
descoperit dintotdeauna, si anume importanta orgasmelor non-ejaculatorii. In
prezentarea sa la aceste studii surprinziatoare, New York Times conchidea:
“Fabricarea spermatozoizilor este mai dificild pentru organism decat au crezut la
inceput oamenii de stiintd; este un proces care presupune nenumarate resurse, care
daca sunt economisite, pot servi pe termen lung starii de sanatate a barbatului”.

Totusi, orice teorie este lipsitd de valoare daca nu este insotitd si de practica.
Astfel, capitolele doi si trei va vor indica secretele “practicii in singuratate” care va
pot ajuta sa va dezvoltati capacitatea multiorgasmica, indiferent daca dispuneti sau
nu de o partenera de cuplu.

Capitolele patru si cinci descriu “practicile in cuplu”, care va vor permite sa
practicati kung-fu sexual impreund cu o partenera, procurandu-i acesteia
nenumadrate placeri pe care nu le-ar fi crezut niciodata posibile.

Femeile pot extrage si ele nenumarate invataminte din citirea acestei lucrari,
dar capitolul sase este redactat in intregime numai pentru ele, explicand tot ceea ce
este necesar pentru ca ele sd 1si poatd ajuta partenerii si pe ele insele sa realizeze
intregul lor potential multiorgasmic.

Capitolul sapte este destinat homosexualilor si descrie practicile specifice pe
care acestia le pot invata pentru a putea duce o viatd multiorgasmica satisfacatoare
s1 sanatoasa.

Capitolul opt raspunde preocuparilor barbatilor care sufera de anumite

tulburari de sexualitate, precum ejacularea precoce, impotenta sau infertilitatea.
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Sexualitatea taoista propune o abordare si metode complet novatoare prin care acest
gen de probleme pot fi surmontate.

In sfarsit, capitolul noud oferd o serie de sfaturi asupra modului in care
barbatii si partenerele lor pot duce o viatd intreagd de intimitate sexuald extatica.
Capitolul incepe cu o sectiune adresatd barbatilor in varsta, care resimt adeseori o
scadere a apetitului sexual si virilitdtii lor. Prezentam aici o serie de cercetari facute
asupra barbatilor multiorgasmici care contrazic credinta atat de raspanditd potrivit
carela sexualitatea masculind atinge apogeul in cursul adolescentei, dupa care
urmeaza un lung declin. Taoistii au stiut dintotdeauna ca atunci cand un barbat
intelege natura veritabila a sexualitatii sale, aceasta nu va putea decat s se
amelioreze cu varsta. Capitolul final include de asemenea si o sectiune adresata
parintilor, cdrora le explicd cum isi pot ajuta fii sd abordeze subiectul unei
sexualitati sanatoase si satisfacatoare. Ganditi-va ce ar fi insemnat daca parintii

nostri ar fi stiut toate aceastea.

China a produs primele manuale sexuale, cele mai complete si mai detaliate
din lume. Prin lucrarea Energia sexuala masculina ne-am propus sa perpetuam
aceasta lunga traditie, propunandu-le barbatilor si partenerelor lor de cuplu un ghid
practic si eficient, care le va permite sa isi transforme viata Tn acest domeniu
esential. Desi in abordarea taoistd sexualitatea si spiritualitatea sunt indisociabile,
suntem perfect constienti ca anumiti cititori sunt mai interesati de sfaturile practice
pe care le putem oferi, in timp ce altii vor dori sa afle mai mult asupra dimensiunii
sacre a experientei sexuale. Pentru a raspunde tuturor necesitdtilor, am inceput cu
tehnicile fundamentale de care toti cititorii au nevoie pentru a deveni
multiorgasmici, adaugand progresiv metode mai subtile pentru cititorii care doresc
sd se serveasca de sexualitate ca de un instrument, cu scopul de a-si ameliora starea
de sanatate si de a aprofunda experienta spirituala.

Precizam ca aceasta nu este o lucrare de taoism, pe care unii o considerda o
filosofie, in timp ce altii prefera sa o numeasca o religie (unul din autorii acestei
lucrari, Mantak Chia, a publicat deja mai mult de zece carti care explica amanuntit
invataturile practice ale acestei traditii stravechi, pornind de la care a pus la punct
un sistem complet de sanatate numit Tao Curativ). In lucrarea Energia sexuald
masculina propunem o serie de tehnici taoiste care au fost confirmate de studii
stiintifice, nu atat pentru a propaga un nou sistem religios, ci mai degraba pentru a
raspunde cererii tuturor acelora care doresc sa isi aprofundeze propria experientd a
sexualitatii. Speram de asemenea cd aceastd carte va declansa noi cercetari
stiintifice, capabile sa confime, sau dimpotriva, sd antreneze o revizuire a teoriei i
practicilor propuse. In opinia noastrd, epoca secretelor si a sovinismului cultural
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este astdzi revolutd. Orientul si Occidentul isi pot Tmpartdsi cunostintele pentru
binele tuturor contemporanilor nostri care cautd implinirea in viata sexuala, in
aceasta epoca de mare confuzie carnala.

CAP. 1. VE|I G~SI DOVADA iN PANTALONI

In realitate, dumneavoastri ati avut deja orgasme multiple. Oricat de
surprinzdtor ar putea parea, numerosi barbati sunt multiorgasmici inainte de
inceputul adolescentei si de primele lor ejaculari. Cercetarile lui Kinsey sugereaza
ca mai mult de jumatate din baietii pre-adolescenti pot atinge un al doilea orgasm in
scurt timp si ca mai mult de o treime dintre ei pot avea cinci orgasme sau mai
multe, unul dupa altul. Aceste concluzii l-au facut pe Kinsey sa afirme ca “este clar
ca juisarea fara ejaculare este intru totul posibila™.

Dar orgasmele multiple nu sunt rezervate numai baietilor pre-puberi. Kinsey
continua: “Existd si numerosi barbati mai in varsta, chiar si peste varsta de treizeci
de ani, capabili si egaleze aceasti performanti”. In lucrarea sa, Fundamentele
sexualitatii umane, dr. Kaceadurian adauga: “Anumiti barbati sunt in masura sa isi
inhibe emisia de sdamanta, avand totusi contractii orgasmice. Cu alte cuvinte, ei
traiesc orgasme non-gjaculatorii. Asemenea orgasme nu par sa fie urmate de o
perioada refractara (de pierdere a erectiei), ceea ce le permite acestor barbati sa
traiasca orgasme consecutive sau multiple la fel ca femeile”.

Dar cum se face ca barbatii isi pierd capacitatea multiorgasmica? Este posibil
ca pentru multi dintre ei experienta ejacularii sa fie atat de puternicd incat sa
eclipseze experienta orgasmului propriu-zis, ceea ce 1i face sa piarda din vedere
capacitatea de a distinge intre cele doud. Un adept al orgasmului multiplu descria
astfel primul moment in care a ejaculat: “Imi amintesc inca extrem de clar. Eram pe
punctul de a atinge un orgasm ca de obicei, dar de data aceasta din penisul meu a
tasnit un lichid alb. Am crezut ca voi muri. Am jurat in fata lui Dumnezeu
Atotputernicul cd nu ma voi mai masturba niciodata, ceea ce - evident - nu a durat
decat o zi”. Cum orgasmul si ejacularea se produc in general la un interval de numai
cateva secunde, este extrem de usor ca cle sa fie confundate. Pentru a deveni
multiorgasmic va fi Tnsd nevoie sa invatati, sau mai degraba sa reinvatati cum pot fi
separate diferitele senzatii ale excitatiei, cum va puteti delecta in plenitudinea
orgasmului, fara a trece dincolo de punctul de non-retur care antreneaza ejacularea.
Intelegerea diferentei intre orgasm si ejaculare vi va ajuta si distingeti prin
experientd directa cele doud fenomene in propriul dumneavoastra corp.
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Unde cerebrale si reflexe

Orgasmul se numadrda printre experientele umane cele mai intense si mai
satisfacatoare, si daca vi s-a intamplat sd aveti un asemenea orgasm pand acum
(acesta este cazul majoritatii barbatilor), nu veti mai avea nevoie ca cineva sa vi-l
defineascd. Totusi, nu toate orgasmele sunt egale intre ele. Este vorba de o
experientd care difera de la individ la individ, si chiar la aceeasi persoana, de la un
moment la altul. Totusi, orgasmele masculine au numeroase caracteristici in comun,
anumite miscdri corporale, un ritm cardiac accelerat, amplificarea tensiunii
musculare, toate urmate de o relaxare subita a tensiunii, insotitd de contractiile
bazinului. Pe de alta parte, este vorba intotdeauna de senzatii extrem de agreabile.
Dupa ce explica faptul ca “orgasmul este procesul sexual cel mai putin inteles”, cea
de-a treisprezecea editie a Urologiei generale a lui Smith precizeaza ca orgasmul
include “contractii ritmice involuntare ale sfincterului anal, o hiperventilatie (un
ritm respirator accelerat), o tahicardie (un ritm cardiac mai ridicat) si o ridicare a
nivelului de tensiune arteriala”.

Aceste definitii descriu modificarile ce afecteazd corpul in ansamblul sau. }i
totusi, orgasmul a fost considerat multd vreme drept un fenomen pur genital
(numerosi barbati continua si-1 perceapa in aceastd maniera si astizi). In Occident,
Wilhelm Reich a fost primul care a afirmat in controversata sa lucrare, Functia
orgasmului, ci orgasmul implicd intregul corp si nu doar organele genitale. In
Orient, taoistii stiau de multd vreme cd orgasmul poate fi o experienta corporald
globala, motiv pentru care au pus la punct numeroase tehnici care permit sporirea
placerii asociata acestuia.

Numerosi cercetdtori in sexologie sustin astdzi ca in realitate orgasmul este
mai degraba legat de creier decat de musculaturd. Cercetarile asupra undelor
cerebrale incep sd reveleze faptul ca orgasemele se produc fara indoiala inainte de
toate in interiorul creierului. Posibilitatea trairii orgasmului in timpul somnului, fara
nici un contact tactil al corpului, pare si confirme aceasti teorie. In sprijinul acestei
teze, neurologul Robert J. Heath, de la Universitatea din Tulane, a descoperit ca
stimularea anumitor parti ale creierului cu ajutorul electrozilor provoaca o placere
sexuald identica celei care survine ca urmare a unei stimulari fizice. Numerosi
sexoterapeuti au aderat astazi la opinia potrivit careia sexualitatea are loc la nivelul
creierului. Afirmatia nu este lipsitd de adevar, indeosebi in ceea ce priveste
orgasmul.

Spre deosebire de orgasm, care reprezintd o culme emotionald si fizica,
¢jacularea este un simplu reflex care se produce la baza coloanei vertebrale si care

are drept consecintd ejectarea sdmantei. Michael Winn, instructor experimentat de
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Tao Curativ, coautor al lucrarii Secretele taoiste ale iubirii: cultivarea energiei
sexuale masculine, explica: “Numerosi barbati sunt speriati de ideea de a avea
orgasme fard sa ejaculeze, intrucat viata lor sexuald a fost atdit de multd vreme
exclusiv ejaculatorie, uneori de-a lungul mai multor decenii. De aceea, prima etapa
necesara consta in demistificarea ejacularii, care nu reprezintd in realitate altceva
decat un spasm muscular involuntar”.

Prin antrenament veti putea invata sa resimtiti aceasta culme senzitiva fard ca
reflexul ejaculirii si se declanseze in mod automat si necesar. In cele doua capitole
care urmeaza vom explica pas cu pas cum poate fi separat oragasmul de ejaculare si
cum puteti extinde orgasmul dumneavoastrd la nivelul intregului corp. Ne
propunem deocamdatd sa prezentam o serie de dovezi care demonstreaza cd si
barbatii, la fel ca femeile, pot avea orgasme multiple.

Dovezile

Indiscutabil, cercetarile cele mai amanuntite legate de orgasmele multiple
masculine au fost conduse de cercetatorii in sexologie William Hartman si Marilyn
Fithian. Acestia au testat 32 de barbati care sustineau ca sunt multiorgasmici, fiind
capabili sa aiba doud orgasme la rand fara sa isi piarda intre timp erectia.

Hartman si Fithian au masurat ritmurile cardiace ale acestor barbati in timp ce
faceau dragoste in laborator. Acesta este de altfel parametrul cel mai evident pentru
a identifica orgasmul. In stare de repaus, ritmul cardiac mediu este de circa 70 de
batdi pe minut; in timpul orgasmului, acesta aproape ca se dubleaza, ridicandu-se la
circa 120 de batai pe minut. Dupa orgasm, inima revine la ritmul sau obisnuit (vezi
fig. 1). Cei doi cercetdtori au masurat de asemenea contractiile bazinului (care devin
evidente prin contractiile involuntare ale anusului), care coincid in timpul
orgasmului cu culmile de viteza ale ritmului cardiac. Descoperirea a fost cel putin
uimitoare: graficele excitatiei acestor barbati sunt identice cu cele specifice femeilor
multiorgasmice.

Sexualitatea masculind si cea feminind sunt mult mai apropiate decat s-ar
putea crede in general. Pe planul dezvoltarii, aceasta similaritate este de inteles, dat
fiind cd organele genitale feminine si masculine provin din acelasi tesut foetal. In
celebra lor lucrare Punctul G si alte descoperiri recente asupra sexualitatii umane,
Alice Ladas, Beverly Wipple si John Perry au demonstrat ca sexualitatea masculina
si cea feminina sunt aproape identice. In afara descoperirii lor atat de cunoscuti sub
numele de “Punctul G feminin” (despre care vom vorbi amanuntit in capitolul
patru), ei au sugerat de asemenea ca si barbatii pot trdi orgasme multiple la fel ca si
femeile.



In timpul cercetdrilor lui Hartman si Fithian, numarul mediu de orgasme al
unui barbat multiorgasmic era de patru. Anumiti barbati aveau mai putine orgasme,
adica douad, in timp ce unul dintre ei obisnuia si urce pani la saisprezece! Intr-un
studiu efectuat de Marion Dunn si Jan Trost, majoritatea barbatilor au raportat intre
doua si noud orgasme intr-o sedinta.

Este important sd mentiondm aici ca sexualitatea taoistd nu reprezinta o
chestiune nici de cifre, nici de statistici, ci mai degraba de satisfactie si cultura. Va
puteti simti intru totul satisfacut cu un singur, cu trei sau cu saisprezece orgasme.
Dacda va cultivati propria sexualitate, aceasta poate conduce la aprofundarea
sensibilitatii, la constinta placerii corporale, invatand astfel sa creati o intimitate din
ce in ce mai mare cu partenera dumneavoastra de cuplu. Fiecare individ si fiecare
experientd sexuald sunt unice, iar numarul “just” de orgasme depinde numai de
dumneavoastra si de partenera dumneavoastrd, de dorintele dumneavoastra la un
moment dat. Dacd sunteti multiorgasmic, nu va mai fi nevoie sa va ingrijorati de
numarul de orgasme al partenerei dumneavoastra sau de ideea de a va abtine
suficient de mult timp, pentru simplul motiv ca veti avea posibilitatea sa juisati ori
de cate or1 veti dori.

Mica moarte

Fiind simultan si medici, maestrii taoisti s-au interesat indeaproape de
sexualitate ca de una din componentele starii globale de sandtate a corpului. Ei
practicau tehnicile kung-fu sexual pentru ca descoperisera faptul ca ejacularea il
goleste pe barbat de energia sa. Ati remarcat probabil aceastd pierdere a vigorii,
aceasta senzatie de oboseald dupa o ejaculare. Tocmai atunci cand ati dori poate sa
fiti atent la nevoie emotionale si sexuale ale partenerei dumneavoastra, corpul
dumneavoastra nu va cere decat un singur lucru: sa doarma. Dupd cum se exprima
un adept al orgasmului multiplu: “Dupa ejaculare, perna mi se pare mult mai
atragatoare decat iubita mea”.

Imaginea femeii nesatisfacute al carei 1ubit sau amant ejaculeaza, dupa care se
rastoarnd peste ea si adoarme, este atat de raspandita incat a devenit o gluma de
salon, dar epuizarea resimtita de barbati dupa ejaculare este la fel de veche ca si
prima uniune copulatorie. Peng-Tze, unul din consilierii amorosi ai celebrului
Imparat Galben, scria cu cinci mii de ani in urma: “Dupa ejaculare, barbatul este
obosit, urechile ii tiuie, ochii i1 sunt grei si el nu doreste altceva decat sa doarma.
Lui i este sete, iar membrele sale sunt slabe si amortite. In timpul ejacularii el
trdieste o senzatie puternica timp de o scurta clipd, dupa care urmeaza suferinta mai
multor ore lungi de epuizare”.



Intelepciunea populard din Occident este la unison cu taoistii in ceea ce
priveste importanta conservarii energiei sexuale. Atletii cunosc de multd vreme
slabiciunea si letargia care urmeaza ejacularii, motiv pentru care ei se abtin de la
orice fel de raporturi sexuale in noaptea care precede “unui meci mare”. Artistii
cunosc si el foarte bine aceste efecte asupra muncii lor. Muzicianul de jazz Miles
Davis a explicat odata intr-un interviu acordat revistei Playboy:

Davis: Este imposibil sa juisezi iar apoi sa te bati sau sa canti. Atunci cand
trebuie sa o fac, o fac, dar nu cdant niciodata dupa aceea.

Playboy: Explica-ne mai pe intelesul tuturor.

Davis: Intrebati-l pe Muhammad Ali (n.n. un boxer). Daca a juisat, el nu se
mai poate bate, caci nu ar rezista nici macar doua minute. Iti dai seama, nici chiar
pe mine nu m-ar putea dobori!

Playboy: Ai accepta sa boxezi cu Muhammad Ali in aceste conditii, pentru a
dovedi aceasta teza?

Davis: Puteti fi sigur ca as putea boxa cu el fara probleme! Dar numai daca
promite ca isi da drumul inainte de meci. Daca nu si-a dat drumul, nu ma voi lupta
cu el. Atunci cand juisezi renunti la toata energia ta. Vreau sa spun ca te golesti de
tot! lar daca te golesti de energie inaintea unui spectacol, ce forta ai mai avea ca
sa lovesti?

Nu se poate spune ca Miles era foarte romantic, dar in orice caz nu se incurca
in cuvinte. El este unul dintre cei mai mari trompetisti ai lumii si stia foarte bine ca
dacd ejacula, vitalitatea sa se diminua, iar performantele sale artistice nu aveau
decat de suferit. Din nefericire, la fel ca si majoritatea barbatilor, el ignora faptul ca
poti face dragoste oricat de mult doresti si sd trdiesti orgasme repetate, Tnaintea
oricdrui spectacol, cu singura conditie de a nu ejacula. Cat de mult ar fi putut aceste
tehnici sa 11 amelioreze “forta loviturilor sale”!

Desi efectele ejaculdrii sunt mult mai evidente pentru muzicienii profesionisti
sau campionii de box, toti barbatii fac mai devreme sau mai tarziu experienta
aceleiasi epuizari. Potrivit unui adept al orgasmului multiplu: “Dimineata simt cel
mai bine efectele ejacularii. Ma trezesc tarandu-mi picioarele, iar la amiaza ma simt
deja obosit. Atunci cand am orgasme multiple fara ejaculare ma trezesc mult
revigorat si am mai putind nevoie de somn”. Un alt barbat care se afla intr-un
tratament recuperatoriu imi explica: “Dorinta mea sexuald a fost intotdeauna
puternicd, ceea ce ma facea sd ejaculez adeseori, o data sau de douad ori pe zi. Cu
fiecare ejaculare starea mea de sdndtate s-a deteriorat din ce in ce mai mult, pur si

simplu pentru ca pierdeam din ce in ce mai multd energie”. Numerosi barbati
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indeosebi tinerii, nu remarcd de la bun inceput aceastd senzatie de epuizare, cu
exceptia cazurilor in care ejaculeaza atunci cand sunt bolnavi sau au foarte mult de
lucru. In Occident, barbatii pornesc de la premiza ci ejacularea reprezintd culmea
inevitabild a excitatiei masculine si telul suprem al demersului amoros. Doctorii
chinezi au inteles insad din timpuri imemoriale ca mica moarte a ejacularii reprezinta
o veritabila trddare a placerii masculine si o sldbire periculoasa a vitalitatii virile
care poate fi evitata.

Intre libertini, monastici si multiorgasmici

Intr-un articol de prima pagini, numarul revistei New York Times din 03
decembrie 1992 prezintd o serie de cercetari stiintifice uimitoare care par si
confirme stravechea viziune taoista: tributul important pe care il plateste organismul
uman pentru a produce sperma. “Nu ma asteptam deloc la asemenea rezultate atunci
cand am 1inceput aceastd experientd”, declara Wayne Van Voorhies de la
Universitatea din Arizona. “Mi s-au parut atat de socante incat am reluat de patru
ori munca de analizd pentru a ma asigura ca rezultatele erau corecte. Concluzia a
fost ca o mare parte din ideile noastre preconcepute (referitoare la sexualitatea
masculind) nu sunt deloc fondate”.

Dr. Van Voorhies a studiat anumiti viermi simpli dar revelatori, numiti
nematode. Va intrebati poate ce raport existd intre acesti viermi si sexualitatea
dumneavoastra? Ei bine, aceste nematode nu seamand deloc cu viermii de pamant
pe care i1 puteti gasi in gradinile dumneavoastra. “Genele si procesele biochimice
utilizate de nematode” - explicd dr. Philip Anderson de la Universitatea din
Wisconsin - “sunt aceleasi ca si cele utilizate de fiintele umane si de alte mamifere”.
In studiile stiintifice nematodele sunt utilizate frecvent in locul subiectilor umani.

Dr. Van Voorhies a testat trei specii de viermi masculi. Prima grupd a fost
lasata sa se acupleze in mod liber, ceea ce presupunea o productie frecventd de
spermi din partea acestora. In medie, acesti viermi libertini de tip Don Juan nu
traiau decat 8,1 zile (in general, nematodele nu traiesc mai mult). Cea de-a doua
categorie de viermi nu a fost lasata deloc sd copuleze. Acesti viermi, pe care i-am
numit monastici, au trait in medie 11,1 zile. Dar cea mai uimitoare grupa s-a
dovedit cea de-a treia, a viermilor multiorgasmici, care au fost lasati sa se acupleze
in mod liber, fara sa fie obligati insd sa produca in mod constant sperma, si care au
trait In medie circa 14 zile, o duratd de viata cu 50% mai lunga decat viermii care
erau nevoiti sd produca in mod constant sperma!

Times a tras urmatoarea concluzie: “Aceastd lucrare sugereaza ca producerea
necontenitd a spermei reprezintd un pret greu pentru organismul uman, solicitand
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probabil folosirea unor enzime complexe sau a unor procese biochimice care
genereazd subprodusi metabolici toxici”. Times merge chiar pand acolo incat
sugereaza ca “diferenta dintre durata de viata dintre barbati si femei ar putea fi
legatd de productia de sperma. In medie, femeile triiesc cu sase ani mai mult decat
barbatii”. Exista si alte teorii care explica diferenta dintre speranta de viatd a
barbatilor si a femeilor, inclusiv diferentele hormonale sau ale modurilor de viata
intre cele doua sexe. Dar indiferent daca productia de spermad reduce sau nu
perioada care va mai ramane de trait, este indiscutabil faptul ca ea va submineaza
fortele.

Acum doud mii de ani, cu mult inaintea experientelor asupra nematodelor,
taoistii au descris in ce masurd este important sd nu ejaculdm in lucrarea Discurs
asupra celui mai inalt Tao sub ceruri: “Daca un barbat face dragoste fara sa isi
expulzeze sdmanta, esenta sa vitald va fi intaritad. Daca el realizeaza acest proces de
doua ori, vederea si auzul sau se vor clarifica. Daca il realizeaza de trei ori, toate
bolile sale fizice vor disparea. A patra oard, el va incepe sa resimta o stare de pace
interioara. A cincea oara, sangele sau va circula cu putere. A sasea oard, organul sau
genital va fi capabil de noi acte de bravura. A saptea oara, coapsele si fesele sale
vor deveni ferme. A opta oard, intregul sdu corp va strdluci de sanatate. A noua
oard, durata sa de viata va creste”. Textele din vechime aveau tendinta sa exagereze,
si este putin probabil cd binefacerile descrise mai sus se produc in momentele
exacte mentionate in text. Totusi, este evident ca taoistii stiau de mult timp cat de
importantd este conservarea saimantei.

Progenitura si placere

Un examen succint al producerii de sperma explicd de ce ejacularea poate fi
atat de vatamatoare pentru organism. O ejaculare contine in medie 50-250 de
milioane de spermatozoizi (teoretic, daca fiecare spermatozoid ar fertiliza un ovul,
1-5 ejaculari ar fi suficiente pentru a repopula Statele Unite!). Fiecare dintre aceste
celule continute in sperma este capabild sa creeze jumatate dintr-o fiinta umana.
Orice uzind care produce intre 50 si 250 de milioane de produse are nevoie de
materii prime, iar in cazul nostru aceastd materie sunteti chiar dumneavoastra. Chiar
daca organismul dumneavoastrd produce o mare cantitate in fiecare zi, valoarea
acestei cantitati nu trebuie deloc subestimata. Atunci cand corpul nu mai are nevoie
sa foloseasca aceasta energie pentru a-si reinnoi rezervele de sperma, el o poate
folosi pentru a-si spori rezervorul energetic, folosind-o pentru amplificarea
vitalitatii, a creativitatii, si pentru favorizarea cresterii spirituale.

La numeroase specii de animale, dupd eliberarea energiei sexuale prin

pierderea sdamantei, corpul animalului incepe sd se deterioreze. Spre exemplu,
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somonii mor la scurt timp dupd depunerea oudlelor. Oricine cunoaste putin
gradinarit, stie ca plantele mor sau intrd intr-o stare de latenta imediat dupa ce si-au
eliminat semitele. Plantele care sunt impiedicate sa produca seminte trdiesc mai
mult decat celelalte. Desi, din fericire, desi oamenii nu mor imediat dupa ejaculare,
taoistii stiau ca si umanitatea face parte din natura, motiv pentru care este important
sa ascultam de legile acesteia.

Potrivit lucrarii Comportamentul sexual la barbati (mai cunoscut sub
denumirea de Raportul Kinsey), un barbat ejaculeaza in medie de cinci mii de ori in
timpul unei vieti; existad insd si anumiti barbati care ejaculeazd de mult mai multe
ori. In timpul unei vieti sexuale medii (includem in aceasti durati si timpul petrecut
inchis in baie!), barbatul ejaculeaza asadar circa 1000 de miliarde de spermatozoizi.
Daca pornim de la premisa ca o parte din aceasta ejaculare se face Tn compania unei
partenere feminine, putem spune ca sansele ca barbatul sd isi transmitd codul
genetic sunt destul de mari. Totusi, Tn majoritatea timpului in care facem dragoste
(nu pentru a procrea, ci numai pentru propria placere), nu este necesar sa ne
expulzdm samanta si sd ne epuizam astfel organismul. De aceea, dacd faceti
dragoste numai atunci cand doriti sa aveti un copil, nu mai aveti nevoie sa practicati
kung-fu sexual. Dimpotriva, dacd doriti sa duceti o viatd multiorgasmica sdnatoasa,
aplicati tehnicile descrise in aceasta carte.

Cap. 2. Cunoaste-te pe tine insuti

Pentru a cunoaste orgasmul multiplu, este esential sa va explorati corpul si sa
intelegeti propriul dumneavoastra ritm de excitatie. Cei mai buni amanti sunt
constienti simultan de dorinta partenerelor lor si de propria dorinti. In capitolul
patru vom invata cum pot fi satisfacute dorintele sexuale ale partenerei, dar mai
intai trebuie si incepem prin a invita si ne satisfacem propriile dorinte. In acest
capitol, vom incepe cu o descriere succintd a principalelor atribute gratie carora veti
putea sa va cunoasteti mai bine anatomia sexuald, energia dumneavoastra, starea de
excitatie, ejacularea si orgasmele. Noi va propunem in continuare cateva idei care
va vor permite sa explorati toate dimensiunile potentialului dumneavoastra amoros.

CORPUL NOSTRU
Penisul

Atunci cand se gandesc la propria lor sexualitate, majoritatea barbatilor isi
vizualizeaza inainte de toate penisul. Acest lucru este de altfel firesc, penisul fiind
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aspectul cel mai evident al anatomiei noastre sexuale. Uimitor este faptul ca acest
organ cu o aparenta atat de simpla este Tnconjurat totusi de o mare aura de mister si
de nenumadrate idei false. Mai intdi de toate meritd sd subliniem ca falusul nu
contine nici oase, nici muschi. In realitate, penisul este compus din tesuturi
spongioase. Dat fiind ca el nu contine nici un muschi, el nu poate fi facut sa creasca
prin exercitii fizice precum un biceps. Totusi, circa 5-7,5 cm din penis sunt
inraddcinati in interiorul corpului, la nivelul muschiului pubococcigian, numit
adeseori mai simplu muschiul PC (“P” pentru pubis s1 “C” pentru coccis), ceea ce
face posibil, asa cum vom explica in detaliu intr-un capitol urmator, sa Intarim acest
muschi pentru a avea erectii mai puternice, orgasme mai pronuntate si un mai bun
control asupra ejacularii.

Avand in vedere ca sunt numerosi barbatii care se preocupa foarte mult de
dimensiunea penisului lor - unii dintre ei acceptd chiar si in zilele noastre sa se
supund unor operatii chirurgicale pentru marirea acestuia - este bine sd insistim
putin asupra acestui aspect. De-a lungul intregii istorii cunoscute, barbatii au
incercat dintotdeauna sa isi sporeascd prin cele mai variate maniere asa-zisa lor
virilitate; chiar si taoistii aveau o metoda specialda in acest sens, pe care o vom
descrie in capitolul opt. In realitate, dimensiunea erectiei dumneavostrd are o
importantd mult mai micad decat forta ei si destinatia pe care i-o dati. Daca practicati
tehnicile de kung-fu sexual, veti primi o confirmare deplina a faptului ca ati devenit
“un barbat la inaltime”, capabil si satisfaca orice femeie. In cazul in care continuati
totusi sd fiti preocupati de dimensiunea penisului dumneavoastra, meditati cateva
clipe inainte de a da fuga la un chirurg plastic si cititi sectiunea din capitolul opt
numitd: “Va rog, domnule, mai continuati un pic! Alungirea penisului”.

Testiculele

Majoritatea barbatilor stiu ca sperma este produsa in testicule, iar unii dintre ei
mai stiu si faptul cd temperatura corporalda prea ridicatd nu permite producerea
acestei secretii (acesta este de altfel motivul pentru care slipurile prea stranse, care
mentin testiculele aproape de corp, pot reduce cantitatea de spermd de care
dispuneti). Oricum, testiculele dumneavoastra se apropie de corp in momentul in
care ele se pregatesc sa ejaculeze. De aceea, indepartarea testiculelor de restul
corpului prin tractiuni - tehnica pe care o vom descrie in continuare - este 0 metoda
la fel de veche ca si lumea pentru amanarea ejacularii.

Vasul deferens reprezintda un tub cu o consistentd ferma care leaga testiculele
de prostata (vezi fig. 2). Spermatozoizii se deplaseaza de-a lungul acestui tub pana
la extremitatea superioara, unde se amestecd cu secretiile ce provin din veziculele

seminale si din prostatd, Tnainte de ejaculare. Aceste secretii ale prostatei constituie
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circa o treime din ejaculare si genereazad culoarea alba a spermei. Spermatozoizii nu
reprezintd decat o proportie mica din lichidul ejaculat, motiv pentru care un barbat
care a fost supus unei vasectomii ejaculeazd cam aceeasi cantitate de lichid ca si
inainte de operatie.

Prostata

Prostata reprezintd o glanda situata in centrul bazinului, chiar in spatele osului
pubian si deasupra perineului. Majoritatea barbatilor nu au auzit niciodata vorbindu-
se de aceastd glanda decat in raport cu cancerul care 11 este asociat, boala pe cat de
temuta, pe atat de raspandita, care afecteaza de pilda un american din unsprezece. O
prostatd intr-o stare bund de sandtate reprezinta un atu important pentru protectia
impotriva acestei afectiuni, precum si pentru propria noastra bundstare sexuald pe
termen lung. Puteti mentine starea de sdndtate a prostatei dumneavoastra, reducand
simultan riscurile de imbolndvire de cancer, prin realizarea exercitiilor de kung-fu
sexual sugerate in continuare, precum §i prin masajul ei regulat. Daca aveti
probleme cu prostata sau daca doriti sa preveniti asemenea probleme in viitor,
consultati sectiunea numitd “Prevenirea si vindecarea problemelor legate de
prostata” din capitolul opt.

La fel ca si Punctul G in cazul femeilor, prostata se dovedeste adeseori extrem
de sensibild atunci cand este supusa stimuldrii sexuale. Unii au numit-o chiar
“Punctul G masculin”. Autorii lucrarii “The G Spot” (Punctul G) au conchis:
“Béarbatii traiesc un orgasm declansat de penis si un altul declansat de prostata”.
Barbatii care discern intre cele doud tipuri de orgasm sustin ca orgasmul generat de
prostata este extrem de diferit de orgasmul falic, deopotriva pe plan emotional si
fizic. Autorii lucrdrii “Punctul G’ sugereazd ca este vorba de o diferenta
echivalentad cu aceea constatata la femei intre orgasmul clitoridian si cel vaginal.

La fel ca si1 in cazul femeilor, cu cat barbatul este mai excitat si se apropie mai
mult de orgasm, cu atat prostata sa este mai sensibila la simulare. Acesta este
motivul pentru care palparea prostatei la o consultatie medicald nu are nimic in
comun cu stimularea aceleiasi glande de catre propria partenerda de cuplu in timpul
raporturilor sexuale (este bine sa va reamintiti cd organismul se trezeste si devine
saturat de vibratii orgasmice din fata catre spate, motiv pentru care este preferabil
sd asteptati ca barbatul sa devina extrem de excitat inainte de a-1 stimula prostata).

Prostata poate fi stimulatd din exterior, de-a lungul perineului, prin punctul
supranumit De Un Milion De Dolari (informatii despre acest punct vor fi oferite
mai tarziu in acest capitol), sau mai direct, de-a lungul anusului. Tehnica nu se
dovedeste foarte usoara daca nu sunteti suficient de suplu. In general, cea mai buna
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pozitie este aceea alungit pe spate, fie indoind genunchii si pastrand tapile lipite de
pat, fie aducand genunchii la piept. In aceastad pozitie este usor si inserati un deget
(bine lubrefiat), curbandu-1 Tnainte si atingand prostata. Veti simti astfel un organ de
marimea unei nuci, cu o lungime de 3-5 cm, in interiorul peretelui anterior al
rectului. Masati cu blandete prostata din fatd catre spate. Veti putea introduce si
scoate astfel alternativ degetul, ceea ce va stimula nervii extrem de sensibili ce
inconjoara anusul. Daca partenera dumneavoastra este de acord, ea poate face
acelasi lucru, dar dintr-un unghi mult mai accesibil (asigurati-va totusi ca unghiile
mainii ei sunt suficient de scurte). Dacd nu doriti totusi sa va aventurati in interiorul
anusului, puteti stimula totusi sfincterul anal sau perineul, ceea ce va genera acelasi
efect de excitatie asupra prostatei. Atunci cand acest gen de stimulare conduce la
ejaculare, lichidul este intr-o curgere lind, fara spasme. Nu uitati ca acest gen de
stimulare este mai profund si extrem de intens; in consecinta, este inca si mai dificil
sd va controlati starea de excitatie atunci cand aceasta se produce decat in cazul
unei stimuldri pur genitale. De aceea, actionati cu toatd blandetea si urmariti sa nu
depasiti punctul de non-retur.

Perineul

Perineul este un punct sexual esential; taoistii i1l numesc “Poarta Vietii si a
Mortii”. Rolul sdu de impiedicare a ejacularii a fost multa vreme un secret pastrat
cu toatd strictetea. La nivelul perineului, chiar inaintea anusului, se gaseste Punctul
De Un Milion De Dolari, apelativ care 1si propune sd sugereze valoarea acestuia
pentru tehnica de kung-fu sexual (vezi fig . 2). Acest punct se numea initial Punctul
De Un Milion De Taleri De Aur (dolarul era inca necunoscut in China acelei epoci),
aceasta fiind chiar suma care trebuia platitd pentru a intra in gratia unui maestru
taoist pentru ca acesta sa isi invete discipolul locul sau exact de amplasament
(maestrii taoisti de altda datd erau oameni sfinti, ceea ce nu-i impiedica insa sa fie
nevoiti sa isi castige la randul lor existenta). In capitolul urmitor ne vom ocupa
indeaproape de rolul Punctului De Un Milion De Dolari in controlul ejacularii.

Muschii sexuali

Muschiul pubococcigian (sau muschiul PC) se refera de fapt la un grup de
muschi pelvieni importanti care se intind de la osul pubian (pubo-) si pana la coccis
(-coccigian). Acesti muschi constituie fundamentul starii de sanatate sexuald si sunt
esentiali pentru atingerea orgasmului multiplu. In capitolul urmitor vom indica o
serie de exercitii ce permit intarirea lor.

Daca ati fost vreodata fortat sa ramaneti la pat o perioada mai indelungata sau
sa purtati un bandaj de ghips, ati observat probabil cda muschii dumneavoastra se
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atrofiaza in masura in care ei nu sunt utilizati. Acelasi lucru este valabil si pentru
muschii sexuali. Penisul se retrage literalmente catre corp daca nu va serviti de el
intr-o maniera regulatd, asa cum se intampla la barbatii in varstd, a caror activitate
sexuald este redusa sau inexistentd. Taoistii stiau cd este la fel de important sa
exersezi asupra organelor sexuale ca si asupra oricarei alte parti a corpului.

Anusul

Proximitatea acestuia cu prostata si cu concentratia de terminatii nervoase
sensibile din zona acesteia fac ca anusul sa fie o zona extrem de erogend, asa cum
au descoperit de altfel numerosi barbati, homosexuali sau nu. Daca nu faceti parte
dintre aceia care considera ca anusul este “murdar” si ca nu este “natural” sa il
stimulezi din punct de vedere sexual, asigurati-va ca acesta este suficient de curat
inainte de a-l atinge si spdlati bine obiectul (de pilda degetul) pe care il folositi
pentru stimularea anala, indeosebi atunci cand acesta este folosit ulterior pentru
stimulare vaginald, ceea ce poate conduce la o diseminare indezirabild de bacterii.
Dacd stimularea anusului ar fi in vreun fel “Impotriva naturii”, ar fi dificil de
explicat de ce acesta este atat de sensibil pe plan erotic. Numerosi barbati
heterosexuali sunt ingrijorati de acest gen de stimulare de teama de a nu fi
considerati “homo” sau de a nu deveni astfel ca urmare a amplificarii placerii
generate de stimularea anala; nu exista totusi nici un fel de conditie care sa sugereze
chiar si cea mai mica corelatie intre sensibilitatea anald s1 homosexualitate. Aceasta
din urma reprezintd o orientare psihosomaticd, care nu se limiteazd la simpla
practicd sexuald. Numerosi barbati gay apreciaza stimularea anusului lor, dar
acelasi lucru se intampla si cu numerosi barbati “hetero”.

Mameloanele

Nu de putine ori barbatii raman surprinsi atunci cand isi dau seama ca si
mameloanele lor sunt cat se poate de sensibile. Unii dintre ei au chiar nevoie de o
stimulare regulatd a acestor zone inainte ca trezirea senzoriald sa se produca.
Stimularea mameloanelor produce o placere senzuald masculind adeseori
subestimata si prea putin explorata.

Energia dumneavoastra

Intelegerea naturii si functiondrii energiei care circuld prin dumneavoastra va
va permite sa transformati orgasmele pur genitale in orgasme ale intregului corp si
sa va utilizati energia sexuald pentru a vd ameliora creativitatea §i starea
dumneavoastra de sanatate. Asa cum am mentionat deja in introducere, tehnica de
kung-fu sexual s-a dezvoltat ca ramura a medicinei chineze. Aceasta reprezinta un
sistem de sanatate dintre cele mai vechi s1 mai eficace care au existat vreodata pe
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planeta noastra, care a permis descoperirea unor terapii precum acupunctura sau
presopunctura, ale caror calitdti sunt recunoscute astdzi pe scarda largd. Potrivit
acestui sistem de medicina, corpul nostru nu se limiteaza numai la structurile sale
fizice, dispunand si de o energie subtild, observabila si masurabila fizic, care circula
prin toate celulele noastre.

Electricitatea corpului

In decursul evolutiei sale, chimia occidentali a demonstrat ci organismul
uman dispune intr-adevar de o energie electricd. In numarul din februarie al revistei
Discover, K.C. Cole afirma: “Electricitatea este cu siguranta fenomenul cotidian cel
mai insesizabil: ea persista chiar si in peretii caselor noastre §i regenereaza viata
celulelor noastre... ea pune deopotrivd in miscare trenurile si creierul omului...
corpul nostru este in intregime o imensa masina electrica: chimia corporalad (la fel
ca si orice altd ramura a chimiei) este bazata pe conexiuni si sarcini electrice”.

Medicina chineza este fondatd pe capacitatea fiintei umane de a mentine o
buna circulatie a acestei energii bioelectrice de-a lungul organismului. Daca ati fost
vreodata tratati printr-o metoda de acupuncturd, ati facut deja experienta circulatiei
acestel energii bioelectrice, pe care chinezii o numesc chi, prin corpul
dumneavoastra. Totusi, dacd nu ati avut aceastd ocazie, va propunem o experientad
cat se poate de simpla pentru a constientiza chi-ul din corpul dumneavoastra.
Frecati-va palmele una de cealaltd timp de zece secunde, apoi apropiati-le (fard sa le
lipiti) la o distantd de circa 2-3 centimetri. Dacd va concentrati, veti fi capabil sa
simtiti un flux de energie care trece de la o palma la alta.

Conceptul de chi nu este propriu numai Chinei. Dr. John Mann si Larry Short,
autori ai lucrarii The Body of Light (Corpul de lumina), au identificat 49 de culturi
din intreaga lume care dispun de un termen echivalent pentru a desemna energia
chi; astfel, se vorbeste de prana in sanscritd, de meyatoneyah in limba sioux-dakota,
ca sa nu mai vorbim de noum, care semnifica “punct de fierbere” in limba kalahari.
Limbile occidentale sunt poate unice in felul lor prin absenta unui termen
echivalent. Chiar si in Occident se vorbeste de “a te simti dinamizat”, sau
dimpotriva, a simti o lipsa de energie, dar cu rare exceptii, avem tendinta sa
ignoram acest aspect esential al organismului uman.

Conceptul de chi este din ce in ce mai acceptat astazi de lumea medicala. O
tranzitie majora s-a produs in timpul presedintelui Richard Nixon, care a restabilit
relatiile diplomatice dintre Statele Unite si China in anul 1972. La Beijing, medicii
chinezi au practicat o interventie chirurgicala de urgenta asupra lui James Reston,
corespondent al ziarului New York Times, recurgand la o singura forma de
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anestezie: acupunctura. De atunci, numeroase delegatii de medici occidentali au
plecat in China pentru a cunoaste mai indeaproape acest gen de tehnici.

Nu s-a reusit pana astazi o explicare autentica a conceptului de chi in termeni
stiintifici occidentali. Numerosi medici studiazad la ora actuala acest fenomen, spre
exemplu dr. Robert Becker, un ortoped de la Universitatea din Siracuza, autor al
lucrarii The Body Electric (Electricitatea corpului), care incearca sa explice
conceptul de chi prin experientele sale asupra bioelectricitatii si aplicatiile acesteia
in terapia medicald. Aceste cercetdri asupra electricitdtii si a rolului e1 in
regenerarea oaselor au condus la o tehnica medicald moderna ce consta in folosirea
curentilor electrici de slab voltaj pentru stimularea resorbtiei fracturilor osoase.

Orbita Microcosmica

Energia bioelectrica exista in fiecare celula a corpului nostru. Aceasta energie
calatoreste de-a lungul unor circuite bine definite, pe care chinezii le numesc
meridiane, $1 care sunt utilizate in acupuncturd pentru reglarea cantitdtii de chi
prezentd intr-o anumitd parte a corpului. Circuitul principal se numeste Orbita
Microcosmica (vezi fig. 3) si este constituit din doud canale: Canalul Dorsal si
Canalul Frontal (numiti in medicina chineza Vasul Guvernator si Vasul Functional).

Acestea apar chiar la inceputul dezvoltirii noastre fizice. In stare embrionara
corpul nostru seamana cu un disc plat. Pe masurd ce embrionul se dezvolta, acesta
se repliaza asupra lui Tnsusi, formand doua “cute”, una de-a lungul linie1 mediane a
spatelui, si cealaltd in partea din fatd. Cuta din spate se manifestd de-a lungul
coloanei vertebrale, in timp ce cea din partea din fatd a corpului este mai subtila.
Aceasta linie nu poate fi remarcatd decat rareori inainte ca ea sa fie complet inchisa:
spre exemplu, acesta este cazul “buzei de iepure” de care sufera anumiti copii.

[atda cum explicd un barbat experimentat in orgasmul multiplu modul in care
intelege el aceastd realitate: “Percep Orbita Microcosmica ca pe un canal sau
meridian care a fost descoperit si testat timp de mii de ani si a carui functie este de a
transmuta energia biologicad bruta utilizatd la conceptia copiilor intr-o energie mai
rafinatd si mai subtild de care ne putem servi pentru a ne ameliora propria stare de
sandtate si calitatea vietii noastre sexuale”.

Canalul Dorsal

Canalul Dorsal incepe la nivelul perineului si parcurge corpul prin partea din
spate, trecand prin extremitatea coccisului, prin coloana vertebrala si ceafa, pana in
crestetul capului, pentru a cobori apoi catre frunte, unde se termina In mica
scobiturd dintre baza nasului si buza superioara.
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Canalul Frontal

Canalul Frontal incepe la extremitatea limbii, trece prin gat, apoi prin axul
median al corpului pana la pubis, si se termina la nivelul perineului. Plasarea limbii
la baza palatului inchide Orbita Microcosmicd. Termenul de Canal Frontal este
tradus uneori in limba chineza prin expresia Vas Conceptor, iar daca priviti de
aproape pantecul unei femei insarcinate, veti putea vedea pe acesta o dunga inchisa
la culoare (pe care medicii o numes linea negra) de-a lungul acestei parti a
canalului.

CE SENZA|II PROVOAC~ ENERGIA ATUNCI C*"ND SE DEPLASEAZ~
IN INTERIORUL CORPULUI? In realitate, aceastd energie in miscare - sau chi -
existd 1n intregul corp. Fard ea noi nu ne-am afla pur si simplu in viatd. La modul
general noi nu suntem insd constienti de acest flux energetic care ne traverseaza
organismul. Atunci cand il constientizim pentru prima oarda pot aparea diferite
senzatii. Printre acestea, cele mai frecvent intalnite sunt cele de caldurd, furnicaturi,
senzatia de gadilare (asemandtoare cu senzatia provocatd de electricitatea statica),
pulsatii, efervescenta, trosnituri si vajaitul urechilor. Unele persoane constientizeaza
deplasarea lenta a acesteia, in timp ce altele sesizeaza un flux rapid si puternic. Unii
simt cum chi se deplaseaza in linie dreaptd de-a lungul Orbitei Microcosmice;
majoritatea persoanelor o resmit mai degrabad in anumite puncte decat in altele.

CUM SE DEPLASEAZ~ CHI? Un vechi proverb taoist afirma: “Gandirea se
deplaseaza, iar chi o urmeaza”. Chi are tendinta de a se acumula chiar in locul unde
se focalizeaza atentia dumneavoastra. Asa cum au confirmat-o deja experientele de
“biofeed-back”, concentrarea atentiei asupra unei zone a corpului poate provoca o
intensificare a activitdtii nervoase si musculare a acestei zone. Cu cat concentratia
este mai puternica, cu atat miscarea energiei chi este mai importanta. Atunci cand
faceti un asemenea experiment, nu este necesar va focalizati atentia asupra
extragerii si acumuldrii energiei chi, ci asupra faptului cd nu faceti nimic altceva
decat si constientizati un anumit punct din trupul dumneavoastri. Intelegerea
acestui aspect este esentiala pentru o practica eficace. Constientizati faptul ca
atentia dumneavoastra nu se concentreaza numai la suprafata pielii dumneavoastra,
ci ca simtiti un curent de energie palpabild, calda si vibranta.

Energia sexuala

Energia sexuala, numita in limba chineza ching-chi, este una din formele cele
mai evidente §i mai puternice ale energiei bioelectrice. Ceea ce noi numim in
Occident trezirea dorintei s1 a excitatiel este perceput de taoisti ca o maniera de
generare a energiei sexuale. Diferitele practici de kung-fu sexual sunt fondate pe
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cultura utilizarii energiei ching-chi, cu scopul mai general de a dinamiza corpul si
de a ameliora starea de sinitate. In aceastd disciplind, adeptul trebuie s invete s
aspire energia sexuald pornind de la organele genitale, pentru a o face ulterior sa
circule in intregul corp: aceastd activitate este indispensabild pentru a ajunge sa
controlati tehnicile taoiste, pentru a ajunge la orgasmele multiple ale intregului corp
si la o stare de sanatate excelenta.

Asa cum am mentionat deja in capitolul unu, taoistii considerau ca toate
partile corpului (inclusiv creierul, glandele, organele si simturile) ajung la un optim
al energiei in timpul orgasmului pentru a crea o viatd noua. Este vorba de puterea
investita in crearea unui copil, ceea ce conduce la necesitatea ca atunci cand
procreatia nu reprezinta scopul actului amoros, aceastda energie sa fie conservata si
canalizatd in corp pentru placere si sandtate. Avand in vedere cd noi suntem
conceputi in timpul orgasmului §i cd aceasta energie orgasmicd infuzeaza fiecare
celuld a corpului nostru, pentru a ramane intr-o stare de buna sanatate si suficient de
activi, este necesar ca noi sd congtientizam aceastd energie regeneratoare si
orgasmica intr-un mod regulat, daca se poate, chiar in fiecare zi.

Dupa ce v-ati dezvoltat capacitatea de a circula energia sexuala, veti putea
declansa senzatia orgasmica oricand si oriunde. Instructorul disciplinei Tao Curativ,
Michael Winn explica: “Energia sexuala a barbatilor le std la dispozitie 24 de ore
din 24, dar majoritatea acestora se pacalesc singuri considerand cad nu pot cunoaste
satisfactia sexuala decat timp de cateva minute, adica exclusiv in timpul unui raport
sexual. Nimic nu este mai eliberator pentru un barbat decat sa descopere ca el are in
fiecare moment acces la energia sa sexuald, pe care o poate controla perfect”.

Vi intrebati poate daca o cantitate atat de mare de energie nu poate conduce la
o excitatie permanentd, la o dorintd irezistibild de a face dragoste. In realitate,
barbatii (la fel ca si femeile) au impulsuri sexuale care impun implinirea lor prin
actul sexual, dar care pot fi canalizate intr-o maniera sau alta. In Occident, noi am
incercat intotdeauna sd suprimam sau sa sublimam aceste dorinte, in timp ce taoistii
sustin ca aceastd operatie antreneaza o serie de dezechilibre fizice si psihice.

Atunci cand practicati autocultivarea erotica (masturbarea), acest sentiment de
excitatie nu are drept rezultat impulsurile sexuale necontrolate, ci mai degraba un
sentiment de bunastare, de calm, de preaplin energetic. Iatd cum explicd diferenta
un barbat care a cunoscut orgasmul multiplu: “Inainte s incep si practic kung-fu
sexual, daca nu ejaculam un anumit timp, impulsurile mele sexuale incepeau sa
devind din ce in ce mai imperioase. Obisnuiam sa privesc imagini pornografice,
cautam aventuri de o noapte sau ma duceam la prostituate. Dupa ejaculare, aceste

impulsuri dispareau practic instantaneu si nu mai intelegeam cum de a fost necesar
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si irosesc atata timp si attia bani pentru a mi le satisface. Imi spuneam de fiecare
data cad aceasta va fi ultima oara, dar in acelasi timp stiam prea bine ca presiunea
sexuald va reveni rapid si ca totul va reincepe. Dupa ce am inceput sa practic kung-
fu sexual, energia mea sexuald era inca puternica, dar echilibratd. Pentru prima oara
in viatd, ma simteam fericit de a fi cu adevarat barbat pe plan sexual, cdci reusisem
in sfarsit sa Imi controlez aceasta energie”.

La inceputul practicii este posibil sa dispuneti de mai multa energie sexuala
decat de obicei, astfel incat aceasta va trebui canalizatd. Asa cum explica unul din
adeptii nostri: “Atunci cand am inceput practica mea de kung-fu sexual, toate
relatiile mele s-au sexualizat subit. Am fost nevoit sa invat sd pun in miscare
aceasta energie si sd o echilibrez”. Daca vi se intampld un asemenea fenomen,
exercitiul Tractiunii la Rece descris in capitolul urméator va va ajuta sa transformati
aceastd energie sexuala intr-o energie fizicd de o naturd mai neutrd si mai putin
volatila, pe care tocmai am descris-o0 §i pe care chinezii o numesc chi. Puteti de
asemena sa practicati Tai Chi Chuan sau Chi Kung, ori orice alta practica care va va
ajuta sa inradacinati si sa canalizati aceastd energie suplimentara. Toate aceste tipuri
de exercitii va pot ajuta sa controlati acest surplus energetic.

Excitatia masculina

Potrivit taoistilor, noi avem nevoie in fiecare zi de excitatia sexuald pentru a
beneficia de aceasta forta care daruieste viata, caci corpurile noastre produc in
aceste momente o cantitate mai mare de hormoni sexuali, considerati in taoism
drept un veritabil izvor de tinerete (aceastd nevoie de excitatie explica de ce sexul
este atat de eficace in reclamele publicitare: noi suntem atrasi de acele imagini care
stimuleaza aceastd energie si secretia de hormoni de reproducere). De indata ce veti
invata sa puneti Tn miscare aceasta energie, veti putea simti in orice moment puterea
el generatoare.

Deveniti constient de starea dumneavoastra de excitatie

Pentru a invata cum poate fi atins orgasmul multiplu, va trebui sd deveniti din
ce in ce mai constient de viteza dumneavoastra de excitatie. Majoritatea barbatilor
nu acorda acestui aspect nici cea mai mica atentie. Adeseori, ei trec de la erectie la
ejaculare precum bolizii de curse, fara sa urmareasca nici o clipa sa observe si chiar
sa se bucure de peisajele sau de impresiile ce defileaza pe marginea drumului.

Atunci cand incepe starea de excitatie, penisul se mareste deopotrivd in
lungime si in grosime, pe masura ce tesuturile sale spongioase se umplu cu sange.
Dupa aparitia erectiei, valvele venelor se inchid, impiedicand sangele sa mai revina
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in corp. Erectia se produce spontan la nou nascutii de sex masculin si la majoritatea
barbatilor, cel putin de mai multe ori pe noapte, in timp ce viseaza.

Aproape toti barbatii au facut experienta penibild de a nu reusi sa aibd o
erectie in compania partenerei lor. Aceastd incapacitate temporara poate fi datorata
unui motiv pe care psihologul Ernie Silbergeld o numea “intelepciunea penisului”,
care vd semnaleaza faptul ca in relatia dumneavoastra sunt necesare anumite
rearmonizari; 1n alte cazuri poate fi pur si simplu vorba de un semnal care va indica
faptul cd sunteti prea ocupat de munca dumneavoastra sau de alte subiecte
ingrijoratoare.

Dacd un barbat nu reuseste sa obtind o erectie in mod repetat, este calificat
drept impotent, termen care contine ideea inerenta de sldbiciune si de incapacitate.
In tehnica de kung-fu sexual nu exista conceptul de “impotentd”; gratie tehnicilor
sexuale facute fara partenera, al caror obiectiv este amplificarea starii de erectie, si a
tehnicilor de Intrare cu Blandete - nu veti mai avea vreodatd motive sd va
ingrijorati. Dacd nu reusiti sd obtineti erectia in momentul in care doriti acest lucru
sau daca doriti sa stiti ce aveti de facut atunci cand se produce o asemenea situatie,
consultati sectiunea din capitolul opt numitd “Fermecarea serpilor: surmontarea
impotente1”.

Stadiile erectiei

Majoritatea barbatilor cred cd nu exista decat doua posibilitati: fie sa fie
excitati, fie sa nu fie; fie sd aiba o erectie, fie sd nu o aibd. Barbatii inca tineri au
erectii atat de frecvente si atat de rapide incat le este dificil sa stabileasca vreo
distinctie oarecare intre diferitele nivele de excitatie. Totusi, taoistii au remarcat ca
existd in realitate patru nivele ale erectiei, sau, pentru a folosi propriul lor termen,
patru etape.

Prima etapa este intarirea (numita de asemenea si alungire).
A doua etapa este ingrogarea.

Cea de-a treia etapa este duritatea.

Cea de-a patra etapa este caldura (fierbinteala).

Erectia dumneavoastra nu reprezinta asadar un simplu proces static, ci unul
dinamic care reflectd nivelul dumneavoastra de excitatie sexuala. Medicii
occidentali au confirmat recent existenta acestor patru etape ale excitatiei, pe care le
descriu 1n termeni ceva mai tehnici, care le sunt proprii.

Instructorul de Tao Curativ Walter Beckley a descris aceste patru etape in
maniera urmatoare: “In prima etapa, penisul incepe sa se miste si sa se ridice. In cea
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de-a doua etapa el devine ferm, dar inca nu suficient de dur pentru penetratie (cu
exceptia cazurilor in care s-a recurs la tehnica Intririi cu Blandete). In cea de-a treia
etapa el se afl in erectie si este suficient de dur. In cea de-a patra etapa el este rigid
si cu adevdrat foarte fierbinte. In aceasti etapa, testiculele se apropie cel mai mult
de corp. Ejacularea poate fi evitatd mult mai usor daca reusiti sd ramaneti in cea de-
a treia etapa, aceea a erectiei dure. Punerea in circulatie a energiei sexuale
impiedica penisul sa ajunga in etapa finald de rigiditate si de caldura. Relaxarea este
un alt element important, alaturi de pastrarea controlului constient, incepand din
momentul Tn care ajungeti in stadiul anxios, exploziv, in care ejacularea este
iminenta”.

Secretul sexualitatii masculine

Pe masura ce veti capata o experientd amoroasa din ce in ce mai mare, va fi
posibil sa dobanditi un anumit control al propriului dumneavoastrda nivel de
excitatie, pentru a putea oferi o placere pe masurd partenerei dumneavoastra.
Aceastd capacitate, numitd in general putere de mentinere, poate fi dobanditd cu
usurintd daca invatati sa va detasati din punct de vedere mental de senzatia de
excitatie (spre exemplu, gandindu-va la ultimele statistici sportive). Un adevarat
control asupra ejaculdrii nu este posibil decét atunci cand ajungeti sa va cunoasteti
propriul grad individual de excitatie, si nicidecum atunci cand il ignorati. Cu cat
veti ajunge sa simtiti din ce in ce mai distinct in interiorul dumneavoastra
ascensiunea placerii, cu atdt mai usor va va fi sa abordati cadrarea orgasmului
multiplu.

BINE, DAR SEXUL NU REPREZINT~ CEA MAI BUN~ OCAZIE
PENTRU DESTINDERE }I O RELAXARE COMPLET~? Pentru a dobandi
placerea sexuald, barbatii trebuie cu sigurantd sa se relaxeze si sa se destindd, dar
daca ei imping prea departe aceasta relaxare, ei ajung sa ejaculeze, si cea mai mare
parte a placerii dispare. A sti sd discerni Intre momentul relaxarii sexualitdtii si
momentul controlarii acesteia - aceasta este esenta tehnicii de kung-fu sexual si
secretul sexualitatii masculine.

Ejacularea

Ejacularea samantei se produce in realitate in doud faze. In timpul fazei
contractile (numita uneori si “de emisiune”), prostata se contractad si elimind sperma
in uretra. In faza de expulzare, sperma este expulzati de-a lungul uretrei, iesind prin
penis. Adeptii care cunosc orgasmul multiplu resimt aceste contractii pelviene
agreabile, numite si orgasm in faza contractila, ca pe o senzatie de palpitatie sau de
gadilare la nivelul prostatei, fard ejaculare. In timp ce anumiti barbati au ejaculari
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multiple in decursul unei singure sedinte amoroase (atinsd cu usurinta indeosebi de
adolescenti), dorim sa subliniem cu claritate ca aceasta este o experientda complet
diferita de aceea a orgasmelor multiple, non-ejaculatorii.

In momentul in care sunteti extrem de excitati, cateva picaturi de fluid
transparent pot aparea uneori la gura penisului. Acest fluid preseminal provine din
prostata si din alte glande, cum ar fi acelea ale lui Cowper, care produc un fluid
alcalin utilizat pentru lubrefierea uretrei si deschiderea caii in vederea trecerii
spermei. Taoistii numesc acest lichid apa, distingandu-1 de lapte, sau sdmanta.
Acest fluid este absolut natural si semnaleaza apropierea unui orgasm in faza
contractila. El poate totusi sd contind un anumit numar de spermatozoizi. Este “un
lichid pre-ejaculatoriu” despre care ati auzit probabil numeroase atentionari in
timpul cursurilor de educatie sexuald, care va indicau necesitatea de a continua sa
utilizati metode contraceptive, chiar daca nu ejaculati. Oricum, daca aveti orgasme
non-¢jaculatorii, sansele ca partenera sa aiba o sarcinad neplanificata se reduc foarte
mult.

DAR UNDE SE DUCE S~M”N|A DAC~ EU NU EJACULEZ? Samanta se
descompune si este reabsorbita in corp, asa cum sperma este reabsorbita de catre
barbatii care au suferit o operatie de vasectomie. Totusi, efectele tehnicilor taoiste
asupra corpului sunt extrem de diferite de cele ale unei vasectomii. In timpul celei
din urma, vasul deferens este sectionat chiar dedesubtul testiculelor, ceea ce face ca
sperma sa nu mai aiba pe unde sa treaca. Ea este reabsorbita in cele din urma, dar
numerosi barbati se plang de senzatii de congestie la nivelul testiculelor si al
bazinului. Daca ati fost supus unei vasectomii, este cu atat mai important sa incepeti
sa practicati exercitiul Masajului Testiculelor (vezi capitolul opt) si sa puneti in
miscare energia dumneavoastra sexuald. Aceste doua tehnici ajutd corpul sa
absoarba sperma si elimina senzatia de preaplin sau de congestie. Contractiile
involuntare generate de orgasmele in fazd contractild pe care veti invata sa le traiti
fard a fi nevoiti sa ejaculati maseaza in egald masurd si prostata, ceea ce ajuta la
eliminarea congestiei si la mentinerea acesteia intr-o stare buna de sanatate.

RENUN|AREA LA EJACULARE NU ESTE NEPL~CUT~? Taoistii practica
tehnicile descrise in aceasta carte de mii de ani: ei nu numai cd nu au cunoscut
efecte secundare negative, dar au beneficiat enorm in ceea ce priveste starea lor de
sanitate si longevitate. In urma unui studiu referitor la barbatii occidentali care
aplica orgasmul multiplu, Dunn si Trost au ajuns la urmatoarea concluzie: “Nici
unul dintre subiectii nostrii nu a avut pana acum dificultati erectile sau ejaculatorii.
Barbatii mai 1n varsta care practica tehnica orgasmului multiplu reusesc sa mentina
erectii ferme chiar si1 dupa unul sau mai multe orgasme. Experienta clinicd a aratat
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ca nici unul dintre subiectii nostrii nu a suferit vreodata de disfunctionalitati sexuale
dupa experienta orgasmelor multiple™.

A G~SI CALEA
Ce s-a intamplat?
Nu am ejaculat, dar am pierdut starea de erectie. Ce s-a intamplat?

S-ar putea ca saiminta dumneavoastra sa fie partial ejaculata sau partial
reabsorbita in corp. Din cind in cand, atunci cand practicati tehnicile taoiste,
este posibil sa aveti un orgasm fara ejaculare, dar sa pierdeti totusi starea de
erectie. Daca acest lucru nu se datoreaza pur si simplu unei reduceri a
gradului de excitatie, este probabil ca ati avut o ejaculare refrograda sau
inversata. Atunci cand se produce aceasta, sperma trece in vezica si iese din
corp intr-o maniera inofensivi atunci cind wurinati. Avand in vederea
pierderea erectiei si a spermei (prin urinare), nu se poate vorbi de o executie
corecta a tehnicii, dar este bine sa subliniem ca nu s-a intamplat nimic rau.
Hartman si Fithian explica: “Ceea ce este important de cunoscut este faptul ca
organismul nu este deloc afectat atunci cand are loc o ejaculare retrograda.
Singura consecinta este aceea ca daca ejacularea a fost completa, penisul
devine moale, la fel ca si in cazul unei ejaculari obisnuite”. Daca va pierdeti
starea de erectie si deveniti curiosi, puteti sa urinati intr-o ceasca. Daca urina
este tulbure, este sigur ca ati avut o ejaculare retrograda. Este desigur
preferabil sa faceti acest test al urinei in singuratate, dat fiind ca o asemenea
activitate ar putea parea cam bizara in toiul unei nopti amoroase, romantica,
la lumina lumanarilor.

Orgasmul

Orgasmul masculin apare la limita ejacularii. Totusi, daca va precipitati pentru
a-1 atinge mai rapid, riscati sa cadeti ulterior in penibila stare de stupoare post-
ejaculatorie. Desi existd anumiti barbati care continud sa resimta starea de placere
dupa ejaculare, majoritatea dintre ei isi pierd starea de excitatie, fiind obligati sa
reia jocul amoros in etape lente. Cele circa 5-10 contractii ejaculatorii puternice
sunt cat se poate de agreabile; daca nu ar fi asa, majoritatea barbatilor nu le-ar
considera drept telul suprem al dorintei lor. Orgasmul ejaculatoriu poate da aparenta
unei aventuri ametitoare, dar pentru cei care au gustat din acrobatiile aeriene
sexuale extatice ale orgasmelor multiple, penibila stare post-ejaculatorie pare
similara cu coborarea la sol a avionului. “Dupa un orgasm cu ejaculare - povestea
un adept al orgasmului multiplu - am impresia ca m-am urcat intr-un motagne russe
timp de circa 6 secunde... dupa ce am stat la coada timp de doua ore”.
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CUM PUTEM AVEA ORGASME MULTIPLE? La fel ca si in cazul
celorlalte orgasme, incepeti prin a va simti excitati din punct de vedere sexual,
folosindu-va fie de imaginatie, fie de vocea partenerei dumneavoastrd sau de
atingerea ei (in cazul baietilor adolescenti un simplu curent de aer poate fi
suficient). Aceasta excitatie initiald antreneaza de reguld o erectie, iar printr-o
stimulare acceleratd, veti deveni din ce in ce mai excitat, pand in faza contractila.
Aceasta reprezinta o intersectie cruciala pe drumul catre orgasmul multiplu, una din
cele doua directii conducand la ejaculare, iar cealalta la orgasmul multiplu (vezi fig.
4). In timpul fazei contractile veti simti timp de 3-5 secunde o serie de contractii ale
prostatei. Aceste orgasme pelviene agreabile generecaza ceea ce se numeste
orgasmele fazei contractile. Desi intensitatea lor variaza, putand-o egala uneori pe
aceea a orgasmelor ejaculatorii obisnuite, la Tnceput este posibil ca ele sa vi se pard
extrem de slabe. Acesta este momentul adevarului. In loc si continuati si vi
indreptati catre punctul de non-retur, dupa care veti fi obligat sd ejaculati, este
timpul sd va opriti sau sd reduceti pentru cateva clipe activitatea de stimulare, un
timp suficient de indelungat pentru a recastiga controlul asupra gradului
dumneavoastra de excitatie.

O posibilitate constd in comprimarea muschiului PC care inconjoara prostata
dumneavoastra in plind stare de palpitatie, ceea ce va va ajuta sd controlati mai bine
aceste spasme. Aspirarea energiei de-a lungul coloanei vertebrale pornind de la
organele genitale, pe care o vom descrie in capitolul urmator, ajuta de asemenea la
reducerea presiunii si la suprimarea dorintei de ejaculare. Nivelul dumneavoastra de
excitatie se reduce usor, pregitindu-se pentru un nou orgasm genital. In cazul
orgasmelor multiple, excitatia este precum un val care urca pana la o prima culme,
de care 1nsd nu se sparge pentru a cobori in punctul initial, ci dimpotriva, este
impins mai departe, catre o culme si mai inalta.

Un aspect important: daca incercati sa fortati orgasmele in faza contractila
avetl toate sansele sa va risipiti in ejaculare. Majoritatea barbatilor i1 dau seama ca
trebuie sd 1si stopeze excitatia chiar Tnainte de a ajunge la orgasmul in faza
contractild, pentru a se destinde. Cei mai multi dintre barbatii care practicd
orgasmul multiplu se descriu pe ei insisi ca avand impresia de a cadea pe spate, in
vidul orgasmelor non-ejaculatorii, in loc sda basculeze in fata, in explozia
ejaculatorie. Principala idee este de a va apropia cat de mult este posibil de punctul
de inevitabilitate ejaculatorie, delectandu-va cu orgasmul fazei contractile, fard a
aluneca dincolo de culme, in ejaculare. Veti simti placerea si eliberarea contractiilor
prostatei, ale muschiului PC si ale sfincterului anal.
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Masura in care aceste orgasme multiple ale fazei contractile se apropie unele
de celelalte depinde numai de dumneavoastrda. Veti simti valuri de placere
satisfacatoare, care, daca si partenera dumneavoastra practica orgasmul multiplu, va
vor ajuta sd va armonizati dorinta sexuald. Nu veti mai fi nevoiti sd va ingrijorati la
ideea de a-i oferi si partenerei orgasmele “ei , asteptand pana il puteti avea “pe al
dumneavoastra”. In locul acestei anxietiti veti beneficia amandoi de o serie
potentiala de culmi multiple de placere orgasmica.

A G~SI CALEA
Woops!

Daca separarea orgasmului de ejaculare nu vi se pare un lucru tocmai
usor, puteti incepe prin a aspira energia sexuala de-a lungul coloanei
vertebrale inainte de orgasm. Potrivit taoistilor, adevarata cheie a placerii si a
vindecarii intregului corp este circulatia acestei energii sexuale prin Orbita
Microcosmica. De indata ce incepeti sa aspirati energia catre in sus este posibil
sa percepeti senzatiile orgasmice la nivelul creierului sau al altor parti ale
corpului, ori chiar la nivelul intregului corp. Contractarea voluntara a
muschiului PC, care inconjoara prostata, va va ajuta sa dezvoltati o
sensibilitate mult mai mare la nivelul bazinului §i sa controlati orgasmele fazei
contractile, care genereaza contractarea prostatei dumneavoastra in spasmele
specifice de placere involuntara.

Chiar daca depasiti punctul de non-retur si ejaculati, lucru care vi se va
intampla frecvent in faza de ucenicie, iar din cand in cand chiar si ulterior, nu
trebuie sa va simtiti frustrati sau dezamagiti. Bucurati-va de contractile
agreabile ale penisului care insotesc ejacularea si constientizati ca vor exista
intotdeauna alte ocazii in care veti putea atinge culmi superioare. Nu uitati ca
aceasta practica presupune timp si intimitate, atait cu dumneavoastra insiva,
cat si cu partenera dumneavoastra

CE DIFEREN|~ EXIST~ INTRE ORGASMELE MULTIPLE }I
ORGASMELE MULTIPLE ALE CORPULUI INTREG? Orice orgasm genital
conduce la relaxarea tensiunii generatd de acumularea energiei sexuale si de
intensificarea circulatiei sanguine la nivelul bazinului. Orgasmele multiple si non-
ejaculatorii la nivelul bazinului sunt extrem de satisfacatoare (si dinamizante), dar
pe masurd ce va veti dezvolta capacitatea orgasmica, veti dori fara indoiala sa
extindeti aceste orgasme pelviene la nivelul intregului corp, ceea ce constituie
adevaratul secret al practicii de kung-fu sexual.
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Orgasmele multiple ale corpului intreg incep si ele in faza orgasmelor
pelviene specifice fazei contractile, dar in loc sda conserve energia sexuald (si
placerea) la nivelul bazinului, aceasta este aspirata de-a lungul coloanei vertebrale
pana in creier, fiind distribuitd totodata in intregul organism, asa cum o vom arata
pas cu pas in capitolul urmator. Majoritatea barbatilor nici macar nu-si dau seama
de existenta acestor culmi sexuale. Ei nu cunosc decat experienta orgasmului unic
(identic pentru ei cu ejacularea) pe care il resimt aproape exclusiv la nivelul
organelor genitale. In lucrarea Tot ce doriti sd stiti despre sex (desi nu indrazniti si
intrebati), dr. David Reuben descrie un orgasm tipic, aga cum este inteles acesta de
sexologii occidentali: “Pentru ca orgasmul sd aiba loc, intreaga fortd a ansamblului
sistemului nervos trebuie sd se concentreze la nivelul organelor sexuale. Un orgasm
reusit presupune ca fiecare microvolt de energie electrica sa fie mobilizat si dirijat
catre penis si catre vaginul clitoridian”. Totusi, Reuben nu depaseste in descrierea
lui ceea ce taoistii considera numai primul nivel al orgasmului, orgasmul genital.

Asa cum o demonstreaza ilustratia aldturata referitoare la potentialul orgasmic
(fig. 4), puteti invata nu doar sa faceti experienta orgasmelor multiple, ci si sd le
extindeti pe acestea dinspre zona organelor genitale pana la nivelul creierului, de-a
lungul intregului corp. Pentru a cita din nou cuvintele unui adept al orgasmului
multiplu: “Un orgasm al intregului corp - incredibil! De indatd ce ai facut aceasta
experienta, nu mai poti reveni niciodata la orgasmul genital”.

CARE ESTE SENZA|IA EXACT~ A UNUI ORGASM AL CORPULUI
INTREG? Fiecare fiintd percepe aceastd betie orgasmici intr-o maniera mai mult
sau mai putin diferita, ceea ce face ca descrierea in termeni universali sa fie dificila.
Experienta este adeseori atat de intensa, incat oamenii au recurs la un limbaj mistic
(folosind expresii precum “‘sunt una cu universul”), dificil de inteles de catre aceia
care nu au facut ei insisi experienta descrisa. Totusi, exista si o serie de senzatii mai
concrete cum ar fi fierbinteala, furnicaturile, vibratiile sau pulsatiile care traverseaza
intregul organism. Cea mai buna maniera de a va face o idee in legdtura cu aceasta
stare este aceea de a asculta descrierile unor barbati care au trait ei insisi asemenea
orgasme.

Unul dintre ei descrie astfel prima sa experientd a unui orgasm al intregului
corp: “Faceam dragoste si m-am gandit ca voi juisa; in timp ce am inceput sa respir
mai profund, am simtit cum capul incepe parcd sa ma curenteze, fiind strabatut de
gadilaturi asemdndtoare unor curenti electrici. Aveam impresia cd mici jerbe de
scantei izbucnesc in interiorul acestuia; ele urcau parca din spatele cefei si urmau un
circuit de du-te vino prin capul meu. Credeam chiar ca o sa lesin - totul era atdt de
agreabil. }1 m-am gandit: ‘Daca aceastd senzatie va continua incd putin, cred ca o
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sa-mi iau pur si simplu zborul!” }1i a durat... este dificil de spus cat, dar cel putin un
minut. A fost un orgasm Jlung, o furnicaturd constanta, care se diminua numai
pentru a reveni din nou. Intregul meu corp rezona precum un clopot”.

Un alt barbat si-a descris prima experientd a unui orgasm multiplu in maniera
urmitoare: “Totul nu se mai limita acum numai la organele genitale. Intregul meu
corp a inceput sa vibreze, iar eu m-am gandit: ‘Ei bine, habar n-am ce mi se
intampld’. La inceput mi s-a facut chiar putin frica, dar avand in vedere ca totul era
extrem de agreabil, m-am relaxat si m-am lasat purtat de val”.

Un al treilea barbat isi descrie astfel experienta: “In timp ce sporea, excitatia
mea sexuald devenea mai putin activa, mai putin fierbinte, mai putin sdlbaticd decat
pe vremea cand aveam un orgasm cu ejaculare. Acum totul era mai echilibrat, mai
bine controlat. Pe masura ce placerea si presiunea sporeau si se acumulau, energia
putea circula prin Orbita Microcosmicad de-a lungul intregului corp. Scopul nu mai
consta in expulzarea brutald a spermei, ci in simtirea acestei energii care vibreaza
pretutindeni, in trezirea iubirii §i a tandretei, al caror efect imediat era o expansiune
a stirii de constiintd. Intregul meu corp era cu mult mai relaxat, indeosebi in
momentul orgasmului”.

In sfarsit, un alt adept la orgasmului multiplu si-a comparat experienta cu
orgasmul ejaculatoriu in urmdtoarea manierd: “Senzatia unui orgasm al corpului
intreg este mult mai subtila, mai completd, mai satisfacatoare. In ansamblu,
procesul nu da impresia unei explozii de scurtd duratd, ci mai degraba a unei
implozii mult mai lungd si mult mai lenta. El nu genereaza senzatia de vid ulterior,
lucru usor de inteles, caci in timpul unei explozii 0 anumitd parte din tine paraseste
corpul, in timp ce printr-o implozie, iti poti pastra energia in intregime. Nu mai
ramane decat o satisfactie profundd la nivelele fizic, emotional si spiritual, care
dureaza mai multe ore, uneori chiar zile intregi”.

In Occident, noi ne-am limitat definirea orgasmului la pulsatiile bazinului (in
realitate ale prostatei) si ale organelor genitale (penisului), in timp ce vechii taoisti
au inteles ca un orgasm cuprinde toate tipurile de pulsatii (contractii si expansiuni),
putand avea loc la nivelul intregului corp. Michael Winn explica: “O pulsatie
orgasmica poate atinge Intregul corp sau numai o parte oarecare a acestuia. Este
posibil ca un singur organ sd cunoascd orgasmul, spre exemplu creierul. De altfel,
nici nu ati putea sti ca aveti un orgasm al penisului sau al prostatei daca la acestea
nu ar participa simultan si creierul dumneavoastra”.

Orgasme multiple discontinue si continue

30



Este important sa subliniem ca orgasmele corpului intreg sunt atat de intense
incat este uneori dificil sa discerni cand se termind unul si cand incepe altul.
Valurile de placere care se succed intr-un ritm ametitor fac ca orice numerotare sa
para absurda. Cercetarile facute in laboratorul lui Hartman si Fithian (vezi capitolul
unu) sugereazd ca barbatii (s1 femeile) pot avea deopotriva orgasme multiple
discontinue $i continue.

In timpul orgasmelor discontinue, experienta orgasmici este culminanti, dupi
care ea scade in intensitate, fiind insd urmati de o altd culme orgasmici. In timpul
orgasmelor multiple continue, experienta orgasmica este de asemenea culminantd,
aplificandu-se mai mult sau mai putin, fara a parasi insa niciodata starea orgasmica.
Hartman si Fithian au clasificat aceste doua tipuri de orgasme, pornind de la ritmul
cardiac, care revine in timpul orgasmelor multiple discontinue la nivelul sdu initial
(de circa 70 de batii pe minut) intre orgasme. In timpul orgasmelor multiple
continue, ritmul cardiac traverseaza o serie de culmi fara a reveni intre acestea la
nivelul initial (vezi fig. 19). In sfarsit, aceste orgasme discontinue si continue se pot
combina in cele mai felurite combinatii de culmi ale placerii. Combinatiile sunt intr-
adevar nelimitate. Ne aflam la o mie de ani-lumina de orgasmul care dureaza sase
secunde cu care se multumesc majoritatea barbatilor, considerandu-l orgasmul
masculin “normal”.

Sex si spiritualitate

Daca practicati sexualitatea in cuplu (cu o partenera), este posibil sd simtiti
cum energia sexuald circuld nu numai prin organismul dumneavoastra, dar si al
partenerei dumneavoastra. Este posibil sa ajungeti sa simtiti cum frontierele fizice
care va separau ajung sa se dizolve. Numerosi barbati au simtit aceastd uniune cu
partenera lor, sau chiar un sentiment de fuziune cu intregul univers, facand dragoste
intr-o maniera uluitor de intima. Prin practica kung-fu sexual veti invata sa atingeti
in mod constant aceasta stare de constiintd Tmpreuna cu partenera dumneavoastra, si
chiar in singuratate. Acest tip de fuziune sexuala cu o alta persoana sau cu intregul
univers poate genera in mod real o transformare a constiintei. Acesta este motivul
pentru care in Orient sexualitatea a fost adeseori perceputa drept o cale spirituala, si
nicidecum ca un obstacol in calea spiritualitdtii (vom trata pe larg raportul dintre
sexualitate si spiritualitate in capitolul cinci, in sectiunea numita “Sexualizarea
spiritului™).

CAP. 3. DEVENI|I UN B~RBAT MULTIORGASMIC

Dupa ce am insistat asupra unei mai bune intelegeri a sexualitatii la barbati si
a potentialului real al acestuia, a sosit momentul sa explicim ce Tnseamna a deveni
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multiorgasmic. Aceastd capacitate presupune dezvoltarea simultand a fortei
dumneavoastra sexuale si a sensibilitatii dumneavoastrd. Asa cum am mentionat
deja in introducere, majoritatea barbatilor care practica exercitiile din acest capitol,
vor experimenta primele orgasme multiple dupa numai o saptdmana sau doua si vor
controla perfect tehnica dupd circa 3-6 luni. Vor exista cu sigurantd si anumite
persoane a caror energie si sensibilitate sexuale sunt deja suficient de bine
dezvoltate pentru a putea trai experienta orgasmului multiplu incad de la prima
tentativa, in timp ce altele - a cdror energie este mai slaba, sau care sunt mai putin
sensibile, vor fi nevoite sd astepte chiar mai mult de sase luni Tnainte de a
experimenta iIn mod constant orgasmul multiplu. Totul depinde asadar numai de
consecventa dumneavoastrd si de perseverenta cu care veti aplica practicile descrise
in continuare. Estimdrile mentionate mai sus au un titlu pur informativ, dar in
realitate, ceea ce conteazd mai mult este sd nu va lasati descurajati. Perseverenta
este cheia reusitei dumneavoastra

Respiratia: principii de baza

Oricat de ciudat ar putea parea, controlul asupra ejacularii si capacitatea de a
multiplica orgasmele incepe printr-o aprofundare si amplificare a manierei in care
respirati. La fel ca si in cazul artelor martiale si al altor practici meditative, suflul
este considerat instrumentul cu ajutorul cdruia puteti ajunge sa va controlati corpul
fizic. Respiratia este deopotrivda voluntard si involuntard, cu alte cuvinte noi
respiram de reguld fara sd ne gandim la acest proces, dar putem opta pentru
modificarea ritmului sau a profunzimii acestuia. Aceastd utilizare a mentalului
nostru pentru a cultiva corpul reprezintd chiar fundamentul tehnicii de kung-fu
sexual.

Respiratia este de asemenea legata de ritmul cardiac. Daca respirati mai rapid
s intr-o manierd superficiald, ca atunci cand ati alergat, ritmul cardiac creste la
randul lui. Daca respirati lent si profund, ritmul cardiac incetineste. Asa cum am
invatat mai devreme, un ritm cardiac sporit reprezintd una din componentele
orgasmului, iar o respiratie acceleratd semnaleazd o apropiere a acestuia. Acesta
este motivul pentru care prima etapad prin care puteti ajunge sa va controlati gradul
de excitatie - s1 implicit ejacularea - este respiratia lenta si profunda.

Respiratia abdominala

Majoritatea oamenilor respird extrem de superficial, inspirand intercostal si
clavicular, si nelasand decat o cantitate mica de oxigen sa fie absorbita de plamani.
Noii ndscuti au o respiratie abdominald, ceea ce inseamna ca ei respira profund,
pana la fundul plamanilor. Daca observati un bebelus care doarme, puteti constata
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cu usurintd cum abdomenul sdu se ridica si coboara odatd cu fiecare suflu.
Respiratia abdominald ne permite sa inlocuim aerul care stagneaza la fundul
plamanilor nostri cu un aer proaspat, plin de oxigen. Aceasta este maniera cea mai
sanatoasa de a respira, dar oamenii pierd aceasta capacitate naturala atunci cand
stresul si anxietatea le amplifica frecventa si le diminueaza amplitudinea suflului.
Aceasta respiratie grabitd si anxioasa se limiteaza la partea superioara a pieptului.
Atunci cand suntem fericiti si cand radem, noi regdsim aceasta capacitate de a
respira abdominal. In exercitiul care urmeazi veti regisi respiratia abdominald pe
care ati cunoscut-o in timpul copilariei indepartate.

A G~SI CALEA
Inspirati pe nas

Atunci cand practicati exercitiile din aceasta carte, inspirati intotdeauna
pe nas, care filtreaza si incalzeste aerul. Atunci cand inspirati pe gura, aerul
absorbit este nefiltrat si neincalzit, ceea ce face ca trupul dumneavoastra sa
aiba dificultati mai mari in a-1 asimila.

Cateva minute de respiratie abdominala pe zi vor da corpului
dumneavoastra obisnuinta de a respira profund in mod natural, chiar si atunci
cand dormiti. Atunci cand sunteti cuprinsi de focul pasiunii, aceasta capacitate
de control al suflului va fi esentiala pentru a impiedica ejacularea si pentru a
difuza senzatia orgasmica de-a lungul corpului.

Dupa ce veti fi Invatat sa evitati ejacularea, va fi extrem de important sa
expirati profund, la fel ca in exercitiul urmator. Acest gen de respiratie ajuta
intr-adevar la mai buna circulatie a energiei sexuale prin intregul corp,
permitind organelor acestuia sa o absoarba. Pe de altd parte, respiratia
abdominala efectueaza un veritabil masaj al organelor si al prostatei si va
poate ajuta sa eliminati senzatia de preaplin energetic - pe care numerosi
barbati o experimenteaza atunci cand inceteaza sa mai ejaculeze.

Desi expiratia pe nas nu este la fel de importanta ca si inspiratia pe nas,
ea este totusi preferabila. Anumite persoane prefera totusi sa expire pe gura
atunci cand practicd respiratia profunda. Optati pentru metoda care va
convine cel mai mult.

Exercitiul 1
Respiratia abdominala

1. Asezati-va pe un scaun cu spatele drept si cu talpile la sol, departate pe
latimea umerilor.
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2. Plasati mainile pe ombilic si relaxati umerii.

3. Inspirati pe nas si constientizati cum partea inferioara a abdomenului
se umple de aer in regiunea ombilicului (in jurul acestuia), inaintand catre
exterior. Simultan, diafragma dumneavoastra coboara (vezi fig. 5).

4. In timp ce pistrati muschii pieptului relaxati, expirati cu o anumiti
forta, retragind ombilicul catre spate. Constientizati simultan cum penisul si
testiculele se ridica.

5. Repetati etapele 3 si 4 de 18-36 de ori.
Rasul abdominal

Daca intampinati dificultdti in practicarea respiratiei abdominale, asa cum se
intampld cu numerosi occidentali, va recomandam sa practicati rdasul abdominal.
Atunci cand radeti in aceasta maniera, intregul dumneavoastra abdomen se scutura.
Acesta nu este un ras artificial, ci rasul autentic care tdsneste atunci cand va aflati in
compania unor prieteni. Este acel tip de ras care va poate da dureri de burta, fapt
explicabil avand in vedere ca majoritatea dintre noi nu folosim acesti muschi prea
frecvent. Pentru a rade cu abdomenul, asezati-va pe un scaun cu spatele drept si
talpile la sol, usor departate. Plasati manile pe abdomen si incepeti sd radeti
(pornind dinspre abdomen). Simtiti cum vibreaza stomacul. Acest rds abdominal va
va ajuta sa relaxati diafragma si sd respirati cu abdomenul. El vd va ajuta de
asemenea sd generati o mare cantitate de energie, pe care veti ITnvata mai tarziu sa o
puneti in migcare de-a lungul corpului, pentru a va ameliora orgasmele si starea de
sanatate.

Exercitiul 2
Numaratoarea Secolului

1. Inspirati lent (dilatind abdomenul) si expirati (aplatizand abdomenul).
Numarati fiecare care ciclu de inspiratie si expiratie, adica fiecare respiratie
completa.

o 4

2. Continuati sa respirati abdominal numarand pana la o suta, fara sa va
ganditi la nimic altceva decat la respiratia dumneavoastra

3. Daca sesizati cd mintea dumneavoastra incepe totusi sa ratiaceasca,
reluati exercitiul de la inceput.

4. Practicati acest exercitiu de doua ori pe zi pina cind reusiti sa ajungeti
cu usurinta cu numéaratoarea pana la o suta.

Amplificarea puterii de concentrare
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Acest exercitiu se bazeaza pe respiratia abdominald pe care tocmai am invatat-
0 si vi va ajuta si vi ameliorati capacitatea de concentrare. In acest exercitiu trebuie
sa numadrati pand la o sutd de respiratii fara sa ii permiteti mintii dumneavoastra sa
ratdceasca (o inspiratie s1 0 expiratie constituie o respiratie). Exercitiul pare cat se
poate de simplu, dar el nu este atat de usor pe cat pare. Majoritatea oamenilor se
plicitisesc deja dupa zece respiratii, iar mintea lor incepe sd vagabondeze. Unul
dintre adeptii orgasmului multiplu isi explica practica astfel: “Ma duc la sala de
gimnastici, mi asez in saund, unde incep si imi numar respiratiile pana la o suti. In
timp ce numar, ma trezesc cateodatd (pe la numarul 50 sau 60) cd ma gandesc la
actiunile mele la bursa sau la alte lucruri lumesti si dintr-o datd nu-mi mai amintesc
de numarul la care am ajuns. Reincep atunci de la zero si continui panad cand ajung
la o suta”.

Intarirea muschilor sexuali

A sosit timpul sd va dezvoltati forta sexuala. Muschiul pubo-coccigian sau
muschiul PC (pe care l-am mentionat deja in capitolul precedent), reprezinta
centura musculara care leaga osul pubian in partea din fata cu coccisul in partea din
spate (vezi fig. 6). Majoritatea barbatilor simt muschiul PC la nivelul perineului,
chiar in spatele testiculelor si chiar in fata anusului. Acesta este muschiul care va
permite sa blocati procesul de urinare atunci cand nu aveti la dispozitie o toaleta. El
este responsabil de asemenea de contractiile ritmice ale bazinului si ale anusului in
momentul orgasmului. In lucrarea lor, Punctul G, Ladas Wipple si Perry descriu
importanta acestui muschi astfel: “Daca barbatii isi amplifica forta muschiului lor
pubo-coccigian, ei pot invata cu usurinta sa atingd orgasmul multiplu si sd separe
orgasmul de ejaculare”. Orgasmul incepe la nivelul prostatei si deci este esential sa
invatam sd blocdm aceastd glanda cu ajutorul muschilor pelvieni. Pe langa faptul ca
veti obtine mai multe orgasme si de mai buna calitate, veti putea de asemenea -
gratie acestei presiuni - sd preintdmpinati orice intdrire sau umflare a prostatei,
glanda adeseori atat de suferindd la numerosi barbati. Muschiul PC (care inconjoara
prostata) serveste drept valva in jurul partilor genitale; puteti invata sa inchideti si
sa deschideti succesiv aceastd valva. Muschiul poate fi constientizat cu usurintd
atunci cand incercati sa eliminati ultimele picaturi de urini. In cazul femeilor, ele il
simt Tnca si mai bine in timpul unei nasteri. Femeile care si-au amplificat forta
muschiului PC pot inldntui barbatul in interiorul vaginului lor cu o putere mult mai
mare, ceea ce amplifica senzatiile deopotriva pentru ea si pentru el.

Acest muschi este cel care permite animalelor sa dea din coada. In mod
uimitor, cuvantul penis semnificd in limba latind literalmente “coada”. Astfel,
exercitiile descrise in continuare va vor permite “sa dati din coadd” pentru a va
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intdri erectiile, pentru a va intensifica orgasmele si pentru a separa orgasmele de
ejaculare.

Exercitiul 3
Oprirea jetului

1. Atunci cind sunteti pe punctul de urina, ridicati-va pe varful
picioarelor. Daca este necesar, puteti sa va sprijiniti de un zid.

2. Inspirati profund.

3. Expirati lent si expulzati urina cu forta, tragand perineul catre in sus si
strangand din dinti.

4. Inspirati si contractati muschiul PC pentru a bloca fluxul de urina.

5. Expirati si reincepeti sa urinati.

6. Repetati etapele 4 si S de 3 pana la 6 ori sau pana terminati de urinat.
Blocarea jetului

Maniera cea mai usoara de a identifica muschiul PC este blocarea fluxului de
urind prin contractarea muschilor interni ai bazinului. Blocarea jetului de urina a
fost unul din primele acte de control corporal pe care le-ati invatat in copildria
indepartatd. Aceastd capacitate de a controla fluxul urinei va poate ajuta si acum sa
va controlati ejacularea, avand in vedere ca traseul urinar ejaculatoriu si seminal
trec deopotriva prin vecindtatea prostatei (ceea ce explica de ce atunci cand prostata
unui barbat este hipertrofiata, acesta are dificultati de urinare si de ejaculare).

A G~SI CALEA
Golirea vezicii

Avand in vedere ca vezica si prostata sunt atat de apropiate una de
cealalta, urinati Inainte de a face dragoste, daca aveti impresia ca vezica
dumneavoastra este plina. O vezica plina da intotdeauna impresia necesitatii
de a ejacula, ceea ce nu va usureaza in nici un caz sarcina de a va controla
acest reflex.

Daca dispuneti de un muschi PC viguros, puteti opri cu usurinta
procesul de urinare. Daca nu reusiti acest lucru, aceasta se datoreaza faptului
ca muschiul dumneavoastra PC este inca prea slab. Senzatiile de piscaturi care
pot apirea la inceputul practicii sunt perfect normale si vor disparea dupa cel
mult cateva saptamani, cu exceptia cazurilor in care poate aparea o infectie,
situatie in care se recomanda sa consultati un medic si sa va vindecati inainte
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de relua antrenamentul. Daca resimtiti o senzatie de oboseala extrema, aceasta
se datoreaza pur si simplu faptului ca aveti nevoie de exercitiu. Aspirarea
perineului intr-o miscare ascendenta in timp ce eliminati urina va va ajuta sa
urinti cu mai multa forta si sa va intariti nu doar muschiul PC, ci deopotriva
rinichii, prostata si vezica.

Desi anumite accesorii ale practicii, precum ridicarea in varful
picioarelor si stringerea dintilor, sporesc intesitatea acesteia, ceea ce conteazd
mai mult este pur si simplu sa va opriti si sa reincepeti sa urinati cdt de des
posibil. 1ata cum isi descrie practica un barbat adept al orgasmului multiplu:
“De fiecare data cand merg la toaleta, urmaresc sa ma opresc si sa reincep sa
urinez de cel putin trei ori. Daca sunt intr-o dispozitie mai juciusa, si nu sunt
suficient de grabit, alternez oprirea jetului cu reluarea procesului de urinare,
uneori de 5, 6 sau chiar 7 ori la rand”.

Miscarile muschiului PC

Importanta muschiului PC a fost descoperitd in Occident in decursul anilor
patruzeci de catre ginecologul Arnold Kegel. Acesta a pus la punct faimoasele
exercifii Kegel - care asistd femeile Insarcinate sd isi controleze vezica pentru a
usura nasterea. Pacientele doctorului Kegel si-au dat seama cd aceste exercitii le
amplificd de asemenea s1 dorinta sexuala, le intensificd orgasmele si le ajuta sa
traiasca orgasme multiple. Asa cum am mentionat deja, intdrirea acestui muschi este
importantd deopotrivd pentru sanatatea pelviana si pentru placerea sexuald a
barbatilor.

In Occident existd o mare varietate de exercitii care isi propun si intireasci
muschiul PC; majoritatea dintre ele reprezinta de fapt adaptari ale tehnicilor Kegel.
De fiecare data este vorba de cotractarea si destinderea succesiva a muschiului PC,
diferind numai numarul de repetitii s1 durata contractiilor. Exercitiul pe care il
prezetam in continuare se bazeaza pe faptul ca toti muschii circulari ai corpului sunt
interconectati (inclusiv muschii ce inconjoara ochii, gura, perineul si anusul) - asa
cum au inteles atat de bine la vremea lor taoistii. Contractand muschii ce inconjoara
ochii si gura puteti amplifica simultan forta muschiului PC. Exercitiul poate fi
practicat cu cea mai mare usurinta in pozitia sezand, dar pe masurd ce avansati veti
putea sa-1 practicati de asemenea in picioare sau alungit.

Desi contractia ochilor si buzelor va permite sa contractati mai usor muschiul
PC, care inconjoard prostata si anusul, ceea ce conteaza mai mult in practicarea
acestui exercitiu este sa contractati si sa relaxati mugschiul PC cdt de des posibil,
lucru pe care il puteti practica oriunde: asezati la volanul masinii, atunci cand priviti
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la televizor, cand trimiteti un fax sau in timpul unei sedinte plicticoase. Spre
exemplu, puteti urmari cate contractii puteti efectua atunci cand asteptati in fata
unui semafor, sau cat timp puteti mentine o singura contractie pand cand culoarea
acestuia se transforma in verde.

Urmariti sa practicati acest exercitiu de doud sau trei ori pe zi (desi il puteti
practica oricat de des doriti). La inceput el poate genera o anumita stare de
oboseald, de aceea nu trebuie sa exagerati; sporiti progresiv numarul de contractii si
frecventa exercitiului. Constanta este mai importantd in cazul de fata decat
cantitatea. Pentru a o transforma intr-o obisnuintd zilnica, puteti asocia spre
exemplu practica cu anumite evenimente de toate zilele, cum ar fi trezirea de
dimineata, dusul sau culcarea, chiar inainte de a adormi.

Potrivit opiniei autorilor lucrarii Punctul G, un barbat al carui muschi PC este
viguros poate ridica si cobori o servietd sprijinita de penisul sau in erectie n timp ce
isi contracta acest muschi (in stadiile mai avansate ale practicilor taoiste, adeptii
folosesc chiar greutdti in intdrirea muschilor pelvien). Pentru moment va
recomandam sd nu va dedati unor asemenea excese, §i in orice caz nu intr-o maniera
exihibitionistd. Asa cum precizeaza cu atata justete autorii lucrarit Punctul G,
“anxietatea performantei” reprezintd cel mai mare dusman al erectiei masculine.

Exercitiul 4
Contractiile muschiului PC
1. Inspirati si concentrati-va asupra prostatei, perinelui si anusului.

2. In timp ce expirati, contractati-vA muschiul PC care inconjoara
prostata si anusul, contractand simultan si muschii ce inconjoara ochii si gura.

3. Inspirati si relaxati-va, destinzand muschiul PC, precum si aceia ai
ochilor si ai gurii.

4. Repetati etapele 2 si 3, contractand de fiecare data muschii pe
expiratie, apoi relaxandu-i pe inspiratie, de 9-36 de ori.

Desfatarea prin autocultivare

A sosit momentul sd va cultivati sensibilitatea sexuald. Instrumentul cel mai la
indemana in acest sens constda in desfatarea de unul singur. Din nefericire,
majoritatea oamenilor din Occident nu au inteles niciodata, din cauza educatiei
primite, locul esential pe care il ocupa sexualitatea si energia sexuald ca factori de
sanatate. Inca din copiliria indepartati, cand v-ati atins pentru prima oard “partile
intime”, parintii v-au atras probabil atentia, mai mult sau mai putin discret, “sa luati
mana de acolo”. Desi aceasta nu v-a impiedicat mai tarziu sa va inchideti in
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dormitor sau in baie, este probabil cd resimtiti incd un anumit sentiment de
culpabilitate si de jend in ceea ce priveste masturbarea. }1 nu sunteti singurul.

Ambiguitatea atitudinii crestine fatd de sexualitate, indeosebi cand aceasta nu
este orientatd catre procreare, continud sa influenteze societatea occidentald si
obiceiurile acesteia. Spre exemplu, Dr. Joycelyn Elders, Chirurg General al SUA, a
fost fortat sa 1si dea demisia in anul 1994 pentru culpa de a fi afirmat public ca
masturbarea “face parte din sexualitatea umana”. De aceea, consideram util sa stiti
ca atitudinea crestind asupra masturbarii - numitd mai de mult onanism - este
fondata pe o interpretare falsa a istoriei lui Onan din Biblie. Onan a fost pedepsit
pentru vina de a fi refuzat sa se culce cu sotia fratelui sdu, potrivit obiceiului epocii.
“Pacatul” sau nu avea asadar nimic de-a face cu masturbarea.

Jocul cu sine insusi

Sexualitatea taoista a aparut ca o ramura a medicinei, si nu a moralitatii. Ea nu
interzice asadar nici o forma de sexualitate umana, ci urmareste pur si simplu sa
ofere mijloacele prin care va puteti pastra o stare bund de sandtate. Maestrii taoisti
considerau masturbarea - pe care o numeau autocultivarea sau exercitiul genital -
ca pe o maniera esentiala de a dobandi controlul ejaculatoriu si de a invata punerea
in miscare a propriei energii sexuale in scopul revitalizarii (va reamintim ca aceasta
autocultivare nu include in nici un caz ejacularea).

Potrivit taoismului, jocul este una din cele mai bune maniere de a invata, 1ar
“jocul cu sine Tnsusi” reprezintd un mijloc excelent de intdrire a organelor genitale
si de amplificare a energiei sexuale. Majoritatea oamenilor se tem de “masturbarea
in exces”, dar taoistii stiau ca acest lucru este imposibil atata vreme cat fiinta invata
sa 1s1 controleze ejacularea. Adevarata problema constd in ejacularea excesiva care
goleste si epuizeaza fortele virile, pierdere la fel de valabild insd si in cazul
sexualitatii in cuplu cu ejaculare.

Potrivit lui Kinsey si mai multor studii recente, aproape toti baietii si
majoritatea barbatilor se masturbeaza. Interzicerea sau descurajarea acestui aspect
natural al sexualitdtii in faza de pubertate 1i transforma pe baieti in niste veritabili
hoti sexuali, fortandu-i sd 1si camufleze placerea. Nu este exclus ca majoritatea
barbatilor sa ejaculeze atat de rapid deoarece au crescut invatand “sa-si dea drumul”
inainte “de a fi prinsi”. Dr. Wardell Pomeroy considerd in lucrarea sa Baietii si
sexul ca avand 1n vedere ca toti bdieti aflati la varsta pubertatii sau adolescentei se
masturbeaza, acestia au tot interesul sd invete sa facd acest lucru cat mai lent,
acordandu-si toata libertatea, cu scopul de a invata sa faca dragoste o perioada cat
mai indelungata mai tarziu, cand vor deveni activi din punct de vedere sexual.
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Taoistii ar adauga ca baietii trebuie sd invete sa is1 ofere placerea sexuala fara
sd ejaculeze. Baietii tineri sau adolescentii care ejaculeazd prea mult isi vor da
seama cd energia si motivatia lor pentru alte activitati se diminueazd semnificativ.
Pe vremea cand autorul acestei carti, Mantak Chia, era copil in Thailanda, el a
studiat la scoald intr-o clasd alaturi de un baiat care a ramas repetent de patru ori.
Acesta se masturba in fiecare zi in clasa de patru sau cinci ori si ejacula intr-o sticla.
Acest caz este desigur extrem, dar in viziunea taoistd, esecul sau scolar era cat se
poate de firesc. El se golea literalmente de energie, si indeosebi creierul sdu.
Expresia “a-si clati creierul” reprezinta o descriere adecvatd a starii de oboseald
dupa mai multe ejaculari repetate.

Un mare numdr de barbati (si de femei) cdsatoriti sau care traiesc in
concubinaj continui sa isi ofere singuri plicerea sexuali. In anul 1972 Asociatia
Medicald Americana ii sfatuia pe medici in lucrarea intitulatd Sexualitatea umana,
indicand: “Masturbarea este practicata de catre barbatii si de cadtre femeile de toate
varstele, adeseori ca un supliment la relatiile sexuale conjugale, iar femeile au
tendinta sa se masturbeze incd si mai mult odatd cu avansarea in varstd” (anumite
statistici ca circa 70% din barbatii si din femeile casatorite se masturbeaza).
Autocultivarea placerii nu poate inlocui raporturile sexuale cu un partener sau o
partenerd, dar poate actiona ca un adjuvant de mare valoare. Un studiu national
recent patronat de Universatea din Chicago a demonstrat ca persoanele care fac
dragoste in mod regulat se masturbeaza in realitate chiar mai mult decat celelalte.

Autocultivarea placerii poate ajuta fiinta sd se debaraseze de tensiunile
acumulate, atunci cand simte nevoia unei usurari sexuale mai degraba decat de un
moment de intimitate. Ea poate fi de asemenea utilda atunci cand partenera
dumneavoastra este obosita, distratd sau atunci cand nu impartaseste acelasi apetit
sexual ca si dumneavoastra (dacd ea are un libido mai redus, recomandati-i sa
citeascd capitolul sase, precum si toate pasajele numite “Motivatiile vietii noastre
sexuale”, din capitolul noud). Dacd, pentru un motiv oarecare, vi se pare imposibil
sda va oferiti singuri placerea, puteti invata sa cunoasteti orgasmul multiplu
impreund cu partenera dumneavoastra. Este posibil ca aceasta sa dureze ceva mai
mult timp, dar asta este tot. Puteti sa faceti exercitiile pe care le-ati invatat deja:
Respiratia Abdominald, Numaratoarea Secolului, Oprirea Jetului s1 Contractiile
Muschiului PC.

Nimeni nu ne-a invatat sa ne oferim singuri placerea. Daca ne reamintim de
scandalul care a izbucnit atunci cand Chirurgul General Elder a declarat ca
“mastrubarea ar trebui predata si invatata”, este putin probabil ca asemenea notiuni
sa fie introduse prea curand in programele de studii scolare. Majoritatea dintre noi
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invatam s ne masturbam in viteza, singuri, sau in compania altor bdieti la fel de
putin experimentati ca si noi. Circumstantele nu sunt prea favorabile pentru

g, ",

competentei, motiv pentru care ne permitem sd va propunem cateva indicatii.

CON}TIENTIZA|I-V~ PL~CEREA. Dacd obisnuiti sa folositi materiale
pornografice sau alte elemente erotice pentru a trezi in dumneavoastra dorinta,
urmadriti - odatd excitati - sd va focalizati atentia asupra senzatiilor prezente in
propriul dumneavoastra corp. Desi amplifica energia sexuala, pornografia nu este
de natura sa ajute focalizarea mintii, a carei atentie este cu usurintd deturnata de
propriile senzatii in momentul in care va apropiati de orgasm. Numerosi barbati
invata autocultivarea sexuald cu ajutorul pornografiei, si desi nu este aici locul cel
mai potrivit pentru a discuta pro si contra Primului Amendament (N.N. al
Constitutiei americane, legat de libertatea de expresie si de religie) sau de industria
sexului, trebuie totusi sa recunoastem cd pornografia va poate indeparta mult de
dumneavoastra insiva. In practica pe care o propunem in continuare, este vorba de
adancirea in interiorul fiintei si de constientizarea propriei placeri, si nicidecum de
ideile pe care si le pot face alte persoane.

STIMULA|I-V~ PENISUL IN INTREGIME. Este important sid urmdriti sd
stimulati  ansambulul  penisului dumneavoastra Majoritatea barbatilor se
concentreaza asupra extremitdtilor penisului, care reprezintd partea cea mai
erogend. Totusi, potrivit medicinei chineze, diferitele parti ale penisului corespund
diferitelor parti ale corpului (vezi fig. 7). Pentru a evita stimularea excesiva a unei
singure parti din organsim, urmariti sa frecati penisul in ansambulul sau, pe intreaga
sa lungime si nu exclusiv la extremitate.

ATINGE|I-V~ TESTICULELE. Daca nu sunteti obisnuiti sd va atingeti
scrotul, nu ar strica poate sa urmariti sa faceti din aceasta un obicei. Testiculele pot
fi extrem de sensibile chiar si la cel mai mic contact: o adiere de vant; numerosi
barbati apreciaza de altfel in egald masura intinderea scrotului. Frecarea testiculelor
sporeste productia de testosteron, ceea ce amplifica la randul ei virilitatea
dumneavoastra, crescand pe de-o parte numarul de spermatozoizi, si ameliorand pe
de altd parte starea dumneavoastra de sdndtate in ansamblu (vezi exercitiul intitulat
“Masajul Testiculelor” din capitolul opt). In sectiunea urmitoare vom descrie
Intinderea Scrotului care poate ajuta la amanarea ejaculirii, dar deocamdati nu vom
insista decat asupra atingerii scrotului pentru propria placere.

EXPLORA|l PUNCTUL DE UN MILION DE DOLARI. Atunci cand va
masturbati, explorati zona perineului si Punctul de Un Milion de Dolari (chiar

inaintea anusului). Presarea acestui punct in momentul in care sunteti pe cale de a
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ejacula va poate ajuta sa blocati reflexul ejaculdrii, dar deocamdatd nu dorim sa
insistdm decat asupra explorarii acestui punct in scopul furnizarii placerii. Presiunea
exercitatd asupra acestui punct propulseazd inca si mai mult sange in interiorul
penisului, facandu-l sd palpite intr-o manierd agreabila. O presiune puternica si
ritmica in acest loc imitd contractiile prostatei care insotesc orgasmul in faza
contractila.

Punctul de Un Milion de Dolari raspunde cel mai agreabil la stimulare dupa
aparitia erectiei si indeosebi atunci cand sunteti extrem de excitati, avand in vedere
ca penisul excitat se umfld din fatd catre spate. Daca nu simtiti nimic sau daca
senzatia este inconfortabila, opriti-va asteptand sa atingeti un nivel de excitatie mai
pronuntat. Daca simularea sexuald a acestui punct nu va impresioneaza deloc, puteti
sa reveniti $1 sa va concentrati asupra penisului si scrotului.

Nu va grabiti. Este normal sa va acordati tot timpul necesar pentru a aprecia si
pentru a invata s prelungiti starea de stimulare sexuala fard ejaculare. “In studiile
noastre facute pe mai mult de o mie de subiecti, raporteaza Hartman si Fithian - ne-
am dat seama ca daca un barbat ajunge sa-si prelungeasca masturbarea mai mult de
15-20 de minute, el poate face apoi dragoste cu o partenera oricat de mult doreste.
Aceastd duratd (15-20 minute) pare sd reprezinte un prag critic. De indatd ce veti
putea depdsi acest prag veti putea atinge autocontrolul. Asta e tot”.

Poate cd vi se pare ca dureaza prea mult. Este adevarat indeosebi daca sunteti
obignuit cu micile sedinte rapide de doua trei minute. Iata cum explica diferenta un
adept al orgasmului multiplu: “In timp ce ma jucam cu mine insumi, obisnuiam si
ma excit in 3 pana la 5 minute, numai pentru a scapa de tensiuni si pentru a ma
destinde, sau pur si simplu pentru cad ma plictiseam ori pentru vreun alt motiv.
Autocultivarea taoista este insd ceva diferit. Urmaresc sa ma joc cu mine insumi cat
de mult timp posibil fara sa juisez. Dupa catva timp, am ajuns sa prelungesc acest
joc pand la cel putin douazeci minute”. Dupa ce veti fi invdtat sd traiti orgasmul
multiplu, veti putea atinge nenumarate culmi de placere (fard ejaculare) timp de cel
putin 20 minute, si veti circula astfel o energie regeneratoare, curativa si datitoare
de longevitate in intregul dumneavoastra corp. Asa cum explica un alt adept la
orgasmului multiplu, descriind autocultivarea: “Este vorba simultan de masturbare
s1 de meditatie”.

Atunci cand va oferiti pliacerea sexuald, aceasta nu trebuie sd devina o
activitate mecanicd, o corvoada sau o povard, si la fel ca si in cazul relatiilor
sexuale, nu existd o duratd uniformd sau un anumit numar de orgasme “corecte”.
Cei doi parametri depind de conjunctura, de timpul liber de care dispuneti si de

gradul dumneavoastrda de excitatie. Daca incepeti sda va plictisiti, puneti-va
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intrebarea de ce. Nu cumva sunteti pe punctul de a recadea intr-una din vechile
scheme ale mentalului dumneavoastra? Nu cumva propriile dumneavoastra atingeri
sunt pe punctul de a deveni din nou mecanice? Nu cumva va focalizati prea mult
asupra organelor dumneavoastrd genitale? Sau poate ca mintea va este distratda de o
alta problemd? Daca nu reusiti sd va concentrati, urmariti s practicati exercitiul de
respiratie descris 1n capitolul precedent, pentru a va reconecta cu corpul
dumneavoastra

Sensibilizarea corpului si automangaierea nu sunt considerate prea virile, dar
in realitate placerea este la fel de virila ca si durerea, si in plus mult mai agreabila.
Va puteti usura mult practica (eventual cu putin ulei de susan sau de masline)
masandu-va corpul. Creati o atmosfera intima si discretd si aprindeti o lumanare
pentru a va putea concentra mai usor. Puteti sd va asezati in fata unei oglinzi (cu sau
fara lumanare), observand reflexele corpului dumneavoastra. Urmariti sa 11 simtiti
senzualitatea. Atingeti si mangaiati succesiv manile si bratele, picioarele, pulpele si
coapsele. Atingeti-vd pieptul si chiar mameloanele. In timpul masajului autoerotic,
masati-va coapsele si stomacul inainte de a trece la partile genitale.

CULTIVAJI IUBIREA. Desi cei mai multi dintre barbati is1 ofera in mod
regulat placeri sexuale (simtindu-se vinovati sau nu), putini sunt aceia capabili sa
faca acest lucru cu iubire, sa cultive iubirea, sa isi ofere iubire. Cultivarea 1ubirii de
sine reprezintd un element esential pentru a deveni un amant veritabil, capabil cu
adevarat sd-si iubeascd partenera. Energia sexualda nu face decat sa amplifice
energia prezentd in corpul dumneavoastra, indiferent daca aceasta este pozitiva sau
negativa. Daca simtiti 1ubire, aceasta va fi amplificata de energia dumneavoastra
sexuald. Dacad simtiti ura, aceasta va fi la rdndul ei amplificatd. Este esential sa
intelegeti cd energia dumneavoastrd sexuald va amplifica toate emotiile, indiferent
daca practicati singur sau in cuplu. Cultivarea energiei sexuale cu o bundvointad
blandda si plind de tandrete, usureazd de asemenea controlul acesteia, non-
ejacularea; intr-adevar, este mult mai dificil sd-ti pastrezi controlul in momente de
manie sau de nerabdare.

Pentru taoisti, organele genitale nu pot fi separate de inima, cdci energia
sexuald circulda de-a lungul intregului corp. Dupd cum explica un adept al
orgasmului multiplu: “Inainte doream tot timpul si separ sexul de emotii, dar
invatind sa practic sexualitatea taoistd, organele mele genitale si inima s-au
apropiat, si am descoperit in mine o iubire autenticd si profunda pentru partenera
mea §i pentru alte persoane”. Taoistii au un exercitiu extrem de simplu pentru a lega
inima de organele genitale (iubirea si sexualitatea). Urmariti sa practicati acest
exercitiu ori de cate ori va simtiti iritat, frustat sau distrat la inceputul unei sedinte
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sexuale 1n singuratate sau in cuplu: asezati mana dreaptd pe sex si mana stanga pe
inima; in acest fel energia sexuald si iubirea devin interconectate. Daca simtiti
adeseori manie, urd sau alte emotii negative, aceste sentimente trebuie sublimate
(transformate) inainte de a incepe sa va cultivati energia sexuala. Utile n acest sens
va pot fi anumite tehnici taoiste, precum Surasul Interior si Cele }ase Sunete
Curative, tehnici descrise de Mantak Chia in lucrarea sa Transformati stresul
dumneavoastra in vitalitate; puteti apela de asemenea la consultatii psiho-
terapeutice.

Iubirea de sine, care este complet diferitd de narcisism sau de egocentrism,
reprezinti baza oricirei practici in singuritate sau in cuplu. In lucrarea Punctul G,
autorii is1 previn cititorii ca nu au scris o carte despre iubire. Nici lucrarea noastra
nu se refera in primul rand la iubire; ea vorbeste inainte de toate de sexualitate. Dar
taoistii stiau ca pentru a pastra o stare bund de sanatate, cele doud nu trebuie
niciodata separate.

Vi recomandam in continuare un exercitiu de voluptate personalad care va va
ajuta sd va amplificati sensibilitatea senzuala si s permiteti fiecarei parti din corpul
dumneavoastri si simti aceastd plicere. Intr-o sectiune ulterioard a cartii, veti
invdta anumite exercitii mai dificile care vd vor permite sa controlati starea de
excitatie si orgasmul multiplu. Acestea nu pot fi insa cu adevarat eficace decat daca
pornesc de la cunoasterea aprofundatd si experimentald a modului in care
functioneaza propria dumneavoastra placere; iatd de ce ne propunem sa incepem
aici descrierea artei desfatarilor.

Daca sunteti deja capabil sd faceti experienta contractiilor involuntare PC care
se produc in timpul orgasmului in faza contractila, va aflati deja bine ancorat pe
calea orgasmului multiplu. Daca reusiti sd aveti doud asemenea miniorgasme, ati
avansat deja foarte mult. Intr-o primi etapa, acestea nu vor fi desigur orgasme “care
unesc cerul cu pamantul”, dar putin cate putin ele se vor raspandi in intregul
dumneavoastra corp. Pentru moment apreciati senzatia vibratorie pe care o procurd
aceste miniorgasme. Un adept al orgasmului multiplu isi descria experienta in
maniera urmatoare: “Chiar In momentul in care sunt pe punctul de a ejacula ma
opresc, ma relaxez si respir. Este ca si cum as pluti sau ca si cum as cobori intr-o
vale a unui orgasm non-ejaculatoriu. Uneori traiesc senzatia unor convulsii
voluptoase ale prostatei. In alte momente, resimt aceste senzatii in intreg aparatul
genital, impresia fiind exceptional de intensa, de altfel chiar mult mai intensa decat
in timpul unui orgasm cu ejaculare. De multe ori, sotia mea nici nu-si mai da seama
daca am ejaculat sau nu; este nevoie sa ii spun eu pentru ca ea sa afle acest lucru”.
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Daca nu reusiti inca sa simtiti orgasmul in faza contractild si daca presiunea
de la nivelul bazinului dumneavoastra este inconfortabild, puteti incerca Masajul
Pelvian descris ulterior in acest capitol sau pur si simplu sa ejaculati. Aspirarea
energiei sexuale din zona bazinului §i masarea acestuia din urmad ajutd la
diminuarea congestiei pe care toti barbatii o resimt la inceputul practicii. Pe de alta
parte, daca depasiti accidental pragul ejaculdrii, nu trebuie sa va culpabilizati inutil.
In fond, va aflati doar la inceputul unei ucenicii care consta din a dobandi progresiv
un control din ce in ce mai mare asupra starii de excitatie.

Exercitiul 5
Autocultivarea placerii

1. incepeti prin a vi lubrefia penisul. Aceasti lubrefiere vi va amplifica
senzatiile. Uleiul este in general preferabil altor lotiuni, care au tendinta sa se
usuce mai rapid.

2. Cultivati placerea erotica in maniera pe care o preferati, dar nu uitatisi
sa stimulati bine ansamblul penisului dumneavoastra, scrotul si perineul,
inclusiv Punctul de Un Milion de Dolari.

3. Urmariti sa observati diferitele nivele de excitatie: remarcati senzatiile
de gadilare, furnicaturile de la radacina penisului, diversele etape ale erectiei,
amplificarea ritmului si al intensitatii cardiace.

4. Dupa ce v-ati apropiat suficient de mult de punctul de non-retur,
dincolo de care nu veti mai putea impiedica ejacularea, opriti intregul exercitiu
si relaxati-va ciateva minute. Folositi aceasta perioada pentru a va observa,
urmariti sa recunoasteti contractiile muschiului PC si ale anusului -
caracteristice orgasmului in faza contractila - dar nu va lasati dezamagiti daca
este nevoie sa treaca o anumita perioada de timp pentru a putea face aceasta
experienta fara sa ejaculati. Puteti incerca de asemenea sa contractati
muschiul PC in jurul prostatei daca aceasta din urma incepe sa se contracte si
va temeti ca “veti sari dincolo de bord” (adica veti ejacula).

5. Dupa ce v-ati recastigat controlul, puteti sa reincepeti ori de cate ori
doriti si sa continuati atat timp cat va face placere.

Invatati sa controlati ejacularea

Dupa ce ati invatat cum sa va controlati respiratia si muschii sexuali, sunteti
pregdtiti sa invatati anumite tehnici specifice care urmaresc atingerea controlului

asupra ejaculdrii in timp ce sunteti extrem de excitati. Cu cat veti practica mai mult
exercitiile predate pana in prezent, cu atat mai usor va va fi sa le abordati pe cele

45



care urmeaza panad la sfarsitul acestui capitol, ceea ce va impiedica depasirea
“punctului de non-retur”.

Oprirea

Inainte de toate, trebuie si ramaneti constient de gradul dumneavoastrd de
excitatie si sa opriti orice fel de frictiune (inclusiv efortul de penetrare, dacd sunteti
in mijlocul unui act sexual in cuplu) chiar Tnainte de a simti cd veti ejacula.
Numerosi sexologi numesc aceasta tehnica de oprire/pornire, care este mai degraba
o chestiune de bun simt decat un termen stiintific complicat. Este preferabil sa va
opriti prea devreme decat sa ajungeti sa fie prea tarziu. La Inceput va fi probabil
nevoie sd opriti stimuldrile la fiecare 10-20 de secunde pentru a permite nevoii
presante de ejaculare sd se calmeze si sa se reduca in intensitate.

Suflul

Respiratia profundd pe care am descris-o mai inainte este extrem de
importanta pentru gradul de excitatie si pentru a amana ejacularea atunci cand
aceasta incepe sa faca presiuni. O tehnica ce s-a dovedit extrem de eficace consta in
respiratia profundd urmatd de retentia suflului timp de cateva clipe pand cand
dorinta de a ejacula se diminueaza. Anumiti adepti ai orgasmului multiplu prefera
totusi sa respire rapid pentru a amana ejacularea (aceastd forma rapidd si
superficiala de respiratie se numeste suflul de foc in traditia yoghind). O respiratie
lentd si profundd ajutd la controlul energiei sexuale, in timp ce o respiratie
superficiala si rapida ajuta la dispersarea acesteia. Puteti incerca ambele experiente,
comparandu-le si vazand care vi se potriveste cel mai bine.

Contractarea muschiului PC

Asa cum am mentionat deja, muschiul PC inconjoara prostata prin care trebuie
sd treaca sperma dumneavoastrd in timpul fazei expulsive a orgasmului. Daca
invatati sa comprimati prostata in timpul orgasmului in faza contractila (cand
aceasta se contractd intr-o manierd involuntard), veti putea sa va abtineti mult mai
usor si sa evitati sa treceti de la contractie la expulzare (intre contractie si expulzare
se situeaza infamul “punct de non-retur”). Un adept al orgasmului multiplu isi
descria experienta in termenii urmitori: “Imi retin ejacularea pur si simplu prin
contractarea muschiului PC timp de cateva momente. Mi-a luat ceva timp pana am
reusit sd controlez acest proces, dar rezultatele au meritat din plin eforturile
anterioare”.

Comprimarea penisului
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Numerosi sexologi recomanda comprimarea penisului, tehnica dezvoltata
initial pentru barbatii cu “ejaculare prematura”. Ea este cat se poate de simpla.
Plasati primele doud degete ale unei maini pe partea inferioard a penisului, degetul
mare pe partea superioara, si strangeti (vezi fig. 8a). Anumiti barbati considera ca
strangerea penisului 1n mand, ca si cum ar fi vorba de un ghidon de bicicleta, si
comprimarea lui cu degetul mare chiar la capat, 11 ajutd sd 1si reducd simultan si
gradul de excitatie (vezi fig. 8b). Desi aceste tehnici sunt cat se poate de eficace
pentru practica in singuratate, ele sunt prea putin comode in timp ce faceti dragoste
in cuplu, avand in vedere cd presupun retragerea sexului din vulva partenerei.
Pentru a va pregati in vederea acestei situatii, puteti incerca sd va folositi de mintea
dumneavoastra pentru a comprima capul penisului intr-o manierd imaginativa. Cu
timpul veti reusi sd il strangeti numai mental, ceea ce va va permite sa evitati
stangdcia metodei pur manuale. O altd tehnica eficace constd in strangerea bazei
penisului (fard sa uitati sa i1 asociati si o presiune mentald). Aceasta va va ajuta sa
va controlati gradul de excitatie, intinzand si intdrind simultan dimensiunea si
intensitatea erectiilor dumneavoastra (vezi fig. 8c).

Apasarea Punctului de Un Milion de Dolari

Cea mai veche tehnicd taoistd consta in presarea Punctului de Un Milion de
Dolari in timp ce contractati muschiul PC. Aceastd tehnicd va ajutd sa amanati
ejacularea atat prin focalizarea atentiei asupra punctului presat, cat si prin
intreruperea propriu-zisa a reflexului ejaculatoriu. Este o metodad pe cat de simpla,
pe atat de eficace. Localizati mai intai Punctul de Un Milion de Dolari care se
gaseste chiar in fata anusului (vezi fig. 2, pagina ). Daca ati descoperit punctul
corect, veti simti acolo o adanciturda, un fel de gol interior in timp ce presati.
Impingeti degetul pani la prima articulatie. Un adept al orgasmului multiplu isi
descrie astfel experienta: “Apasarea Punctului de Un Milion de Dolari o anumita
perioadd de timp imi diminueaza usor erectia, eliminand Tnsa complet pericolul unei
ejaculari”. Puteti utiliza de asemenea aceasta tehnica in timp ce faceti dragoste, fara
a fi obligati sa va retrageti.

Intinderea scrotului

Dat fiind cad testiculele sunt nevoite sa se apropie de corp pentru a putea
propulsa sdmanta, miscarea inversa de intindere catre in jos si de indepartare de
citre corp poate amana ejacularea. Incercuiti baza scrotului cu ajutorul degetului
mare si al ardtdtorului (vezi fig. 9). Trageti cu fermitate de testicule cétre in jos.

Extragerea energiei sexuale
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Intr-o masurd mai mare decat orice altd tehnicd mecanica, adevaratul secret al
prevenirii ejacularii constd in a invata sa pompati energia dumneavoastra sexuala in
afara organelor genitale, facand-o sa ascensioneze de-a lungul coloanei vertebrale in
restul organismului. Dacd energia sexuald continud sa se acumuleze in zona
pubianad, ea va sfarsi prin a deveni prea importanta pentru dumneavoastra pentru a o
mai putea controla, explodand brutal pe calea cea mai directa pentru ea: penisul.

Totusi, daca evacuati aceasta energie, va va fi mult mai usor sa impiedicati
ejacularea. Asa cum am explicat in capitolul precedent, este vorba aici de un secret
care permite experimentarea orgasmelor de catre intregul corp. In sectiunea
urmdtoare vom indica o serie de instructiuni metodice §i progresive pentru a invata
cum poate fi pusi in miscare energia sexuali in ansamblul corpului fizic. Intre timp,
imaginati-vd pur si simplu cd extrageti energia in afara penisului, de-a lungul
perineului, facind-o sa ascensioneze de-a lungul coloanei vertebrale. Contractati
zona perineului pentru a usura pomparea §i ascensiunea energiei, pregatindu-va
astfel pentru exercitiul Marii Aspiratii pe care il vom descrie mai tarziu in acest
capitol.

In exercitiul 6, veti utiliza aceste tehnici pentru a va putea calma atunci cand
atingeti nivele de excitatie exceptional de intense. Va trebui din nou sa simtiti
palpitatiile agreabile si involuntare ale prostatei si anusului (orgasmele in faza
contractild) fara sa ejaculati. Un adept al orgasmului multiplu isi descrie astfel
experienta prin care a ajuns la orgasmul fara ejaculare: “Sunt mai multe tehnici pe
care le practic. Variatiile si schimbarile mi se par extrem de utile, caci evitd
monotonia: spre exemplu, prefer sa variez profunzimea miscarilor penetrante atunci
cand fac dragoste, sau sa imi modific pur si simplu gesturile atunci cand experienta
erotica se petrece doar intre mana mea si mine. Ori de cate ori simt cd ma apropii de
pragul de non-retur, incetinesc orice ritm. Exercitiile de respiratie profunda ma ajuta
de asemenea foarte mult. }i nu in ultimul rand, imi deplasez energia chi de-a lungul
coloanei vertebrale si prin Orbita Microcosmica”.

Oricare ar fi tehnicile pe care le utilizati pentru a va incalzi sau pentru a va
racori, aspectele esentiale ale practicii sunt: respiratia, contractiile muschiului PC si
capacitatea de a va relaxa pentru a ajunge la orgasmul non-ejaculatoriu.

Exercitiul 6
Separarea orgasmului de ejaculare

1. incepeti prin a vi lubrefia penisul, la fel ca in exercitiul precedent,
referitor la masajul autoerotic.

48



2. Inainte sa treceti la organele genitale, nu uitati sa va atingeti si sa va
masati restul corpului, indeosebi abdomenul, coapsele si mameloanele.

3. Practicati autocultivarea placerii prin metoda care va convine mai
mult si nu uitati sd stimulati intreaga lungime a penisului, scrotului si
perineului.

4. Urmariti cu cea mai mare atentie gradul dumneavoastra de excitatie.
Mai presus de orice, urmairiti sa observati nivele de excitatie In crestere:
senzatia de furnicaturi la radacina penisului, diferitele etape ale erectiei,
transformarile ritmului respiratoriu si ale intensitatii ritmului cardiac. Atunci
cand simtiti ca va apropiati de punctul de non-retur opriti-va, respirati si
contractati usor muschiul PC, care inconjoara prostata. Pe de alta parte, puteti
incerca sa opriti ejacularea apasand Punctul de Un Milion de Dolari, intinzind
scrotul, comprimand extremitatea penisului, sau pur si simplu prin folosirea
minti dumneavoastra pentru a exersa mental aceasta comprimare. Puteti sa
experimentati, sa comparati §i sa constatati care dintre aceste tehnici vi se
potriveste cel mai bine. Ceea ce conteaza mai mult este s urmariti gradele
dumneavoastra de excitatie si sa va opriti la timp, cu putin inainte de punctul
de non-retur.

6. Daca simtiti ca energia dumneavoastra sexuala se dezlantuie cam prea
tare, devenind dificil de controlat, urmariti sa o aspirati si sa o faceti sa circule
de-a lungul coloanei vertebrale, prin vizualizare mentala, continuand sa
contractati si sa relaxati muschiul PC de mai multe ori succesiv. Daca va
simtiti inca prea infierbantat iar controlul pare sa va scape printre degete,
opriti-va timp de 10-20 secunde, concentrindu-va asupra unei respiratii
profunde.

7. Observati contractia muschiului PC si a anusului, specifice orgasmului
in faza contractila.

8. Dupa ce ati atins mai multe culmi orgasmice fara ejaculare, opriti-va.
Dupa acest exercitiu va veti simti impacat si plin de energie. Urmariti sa
constientizati circulatia energiei sexuale de-a lungul intregului corp: veti simti
o serie de senzatii asemanitoare unor gadilaturi sau furnicaturi.

A G~SI CALEA
Presiunea pelviana

Senzatia de presiune la nivelul bazinului reprezina o consecinta naturala
a cantitatilor suplimentare de sange si de chi care s-au concentrat in aceasta
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parte a corpului odata cu amplificarea energiei sexuale. Daca aceasta presiune
este dezagreabila, puteti sa o eliminati prin ejaculare sau recurgind la o
respiratie profunda, la contractiile PC si la masajul perineului (veti gasi o
descriere a acestuia mai tarziu in acest capitol, in pasajul intitulat “Blocajul
digital”). Cu cat veti fi mai atent la palpitatiile prostatei dumneavoastra, cu
atait mai usor va va fi sd generati o miscare ascendentd a energiei
dumneavoastra sexuale si cu atit mai putine vor fi sansele de resimti din nou
aceasta presiune la nivelul organelor genitale (senzatie numita adeseori
invinetirea testiculelor). lata cum 1si descrie experienta un adept al orgasmului
multiplu: “Atunci cand ma opresc, penisul meu isi pastreaza adeseori duritatea
timp de mai multe minute, fara ca aceasta sa-mi confere nici cea mai mica
senzatie de disconfort. ‘Testiculele mele nu se invinetesc’ deoarece respir
profund si aspir energia in sus. Ma simt pur si simpul relaxat”.

Invatati sa va controlati energia sexuala

In pasajul care urmeaza veti invita Aspiratia la Rece - tehnica taoistd care
permite drenarea energiei sexuale din zona testiculelor si circularea ei prin intregul
corp inainte de a atinge o senzatie de fierbinteald si de excitatie prea intensd. In
sectiunea care urmeaza vetl invata Marea Aspiratie, pe care o vetl putea practica
dimpotriva, “in chiar focul actiunii”, daca putem spune asa. Este insd mult mai usor
sd lucrati cu energia sexuald atunci cand aceasta este incd “rece”, iar noi va
incurajam cu tarie sa invatati acest exercitiu inainte de a invata Marea Aspiratie. Cu
cat veti deveni capabili mai curdnd sa aspirati energia sexuald, astfel incat aceasta
sd paraseascd zona organelor genitale, cu atat mai usor va va fi sd experimentati
orgasmele Intregului corp si sa le multiplicati, utilizind astfel aceasta energie pentru
sanatate si vindecare.

In timpul activititilor dumneavoastrd sexuale, in singuritate sau in cuplu,
Aspiratia la Rece va va permite si reduceti impulsul care provoaci ejacularea. In
cazul in care manifestati dorinta sexuala dar nu doriti sd o experimentati, Aspiratia
la Rece vd va permite sd transformati aceastd energie in creativitate si intr-o
vitalitate amplificatd. Michael Winn explica: “Am predat aceastd tehnica la mii de
barbati occidentali s1 mi-am dat seama ca ea reprezinta mijlocul cel mai rapid si mai
sigur pentru cei care manifestd sentimente de frustrare sau un apetit sexual prea
mare, amplificand simultan fluxul de energie creatoare catre inima si creier. Aceasta
tehnica le permite barbatilor sd isi cultive energia sexuala la nivelul oricarei zone
din corp, in orice moment, indiferent daca stau la coada la un ghiseu, se afla asezati
la biroul lor sau chiar in miez de noapte, cand se trezesc dintr-un vis sexual Tnsotit
de erectie”.
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Aspiratia la Rece

Aspiratia la Rece mai este numita si Aspiratia Testiculelor, datorita faptului ca
ca constd in ridicarea si coborarea testiculelor, miscare care se aseamana unei
“respiratii”. In realitate, tehnica nu presupune numai folosirea muschilor, ci si a
atentiei, a concentrarii, a vizualizarii, pe scurt, a intregului dumneavoastrd mental,
pentru a ridica si a cobori testiculele, aspirand simultan energia sexuala cétre in sus,
dinspre zonele genitale spre creier. Pentru taoisti, orgasmul non-ejaculatoriu le
permite barbatilor sd evite nu doar pierderea samantei (si implicit a hormonilor,
proteinelor, substantelor minerale, vitaminelor si aminoacizilor pe care le contine
aceasta), ci si a energiei bioelectrice (ching-chi) generata de sperma. Testiculele
dumneavoastra reprezinta veritabile uzine producatoare de hormoni si de energie
sexuala, si prin intermediul lor dumneavoastra aspirati energia care urcd prin
coloana vertebrala pand la nivelul creierului (vezi fig. 10). Aceasta tehnica va
permite sd diminuati cantitatea de energie sexuald prezentd 1n organele
dumneavoastra genitale si sa generati un val de energie revitalizantd si
regeneratoare, aspirand-o de-a lungul coloanei vertebrale si stimuland toti nervii de
pe parcursul traseului ei. Puteti resimti acest val orgasmic de placere in orice
moment, fara sa fie nevoie sa fiti excitat din punct de vedere sexual. Veti putea
petrece astfel o zi excelenta, o sdptamana excelentd, o lund extraordinara, si asa mai
departe pana la sfarsitul zilelor dumneavoastra!

Exercitiul 7
Aspiratia la Rece

1. Atingeti sau acoperiti testiculele cu 0 mina pentru a le incalzi, pana
cand simtiti usoare senzatii de furnicaturi sau prima vibratie a energiei sexuale
(daca va aflati intr-un loc public, puteti sa va limitati la un giand sau la o
fantezie sexuala).

2. Inspirati si intindeti usor citre in sus muschii ce inconjoara testiculele,
perineul si anusul. In timp ce inspirati si ridicati muschii, imaginati-vi ci
extrageti aceasta energiei din zona testiculelor in zona perineului, apoi catre
anus Si coccis.

3. Respirati si relaxati-va muschii, dar continuati sa va focalizati atentia
asupra energiei sexuale in crestere.

4. Continuati sa inspirati si sa contractati muschii citre in sus, pentru a
expira apoi, relaxindu-va simultan, de mai multe ori la rand, pana cand veti
simti o senzatie de caldura sau de gadilare la nivelul perineului. Dupa ce ati
invatat sa deplasati cu usurinta aceasta energiei sexuala, veti putea incepe pur
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si simplu sa utilizati coloana vertebrala ca si cum ar fi vorba de un pai,
aspirand energia ching-chi, pornind din zona testiculelor si a perineului, de-a
lungul coloanei vertebrale pana la baza creierului (daca lasati usor capul pe
spate, aceasta va facilita trecerea energiei din coloana in zona capului).
Continuati timp de 5-10 minute sau pana in momentul in care constientizati o
usoara senzatie vibratorie la nivelul capului. Continuati apoi sa circulati
energia prin puterea imaginatiei mentale in interiorul capului.

5. La sfarsit, plasati varful limbii in partea de sus a palatului, la mai mult
de 2 cm in spatele dintilor de sus, in zona in care palatul se curbeaza (vezi fig.
11). Limba dumneavoastra functioneaza ca un intrerupiator care conecteaza
canalele din fata si din spate, permitand energiei sa coboare prin partea din
fata a corpului pana in zona ombilicului.

Urcarea energiei

Invitarea acestei tehnici de circulare a energiei poate dura un anumit timp, dar
nu va descurajati, indeosebi dacd nu aveti o experientd prea mare a meditatiei si a
celorlalte tehnici interioare. Este de asemenea posibil sd nu simtiti energia decat in
anumite puncte de-a lungul coloanei vertebrale. Daca simtiti insd ca aceasta a ajuns
la nivelul creierului, exercitiul dumneavoastra a reusit.

Nu este exclus sa aveti surpriza de a vd da seama ca faceti parte dintre aceia
care reusesc sa-si deplaseze aceasta energie practic imediat. Asa cum am mentionat
la inceputul acestui capitol, totul depinde in mare parte de potenta dumneavoastra si
de sensibilitatea pe care o aveti pe plan sexual. Un adept al orgasmului multiplu 1si
explica astfel experienta: “Inca din adolescentd am beneficiat intotdeauna de multd
energie sexuald, o energie cu adevarat intensd, ceea ce mi-a provocat adeseori
frustratii de o intesitate similard, pe masura libidoului meu. Imi imaginam pe
vremea aceea ca trebuie sa fi un fel de yoghin retras intr-o pestera, departe de tot,
pentru a reusi sa controlezi aceasta sexualitate. Dupa ce am invdtat acest exercitiu
am avut imediat surpriza ca dupa cel mult 10 minute sd-mi dau seama ca simteam o
senzatie de furnicaturi prin coloana vertebrald, pana in zona capului. Dupda numai
cateva luni am ajuns sa imi controlez dorintele sexuale neincetate si sa ma eliberez
de sentimentele de frustrare care m-au facut sa sufar pe parcursul atator ani”.

A G~SI CALEA
Relaxati-va

Daca spatele sau bazinul dumneavoastra este rigid, veti avea dificultati in
aspirarea energiei sexuale de-a lungul coloanei vertebrale. Este important sa

va relaxati zona bazinului, coloana vertebrala si ceafa. Imaginati-va ca va
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aflati calare pe un cal in galop si ca efectuati o miscare de basculare a
bazinului din fata catre spate, lasind barbia sa coboare si sa urce la loc, intr-o
miscare alternativa. Daca veti practica corect, coloana dumneavoastra se va
ondula ca un val.

Recoborarea energiei dumneavoastra

Dupa ce ati aspirat energia sexuala din zona genitala pana la nivelul creierului,
de-a lungul Canalului Dorsal, este esential sd o faceti sa coboare din nou de-a
lungul Canalului Frontal pana in zona abdomenului, unde poate fi inmagazinata in
cea mai mare sigurantd. Barbatii au dificultati mult mai mari de a cobori energia
pana la nivelul ombilicului, prin comparatie cu ascensionarea ei de-a lungul
coloanei vertebrale. Michael Winn explica: “Un mare numar de barbati gasesc ca
este mult mai usor sa isi ridice energia de-a lungul coloanei vertebrale. Exista intr-
adevar o legaturd intre testicule si creier. Unii dintre ei descoperd chiar in mod
natural acest traseu, dar in schimb, majoritatea barbatilor au dificultati in a cobori
energia prin partea din fatd: acolo se afla situate organele lor vitale si de aceea ei
retin Tn mod inconstient o mare parte din energia lor emotionald in aceste zone.
Femeile privesc problema invers: ele pot cobori energia cu mult mai multa usurinta,
in timp ce au dificultdti cu ascensionarea ei. Am intdlnit uneori anumiti barbati care
considerau mai usor sa 1si ridice energia sexuald prin partea din fatd a corpului, prin
Canalul Frontal: in general, le recomand acestora sd urmeze pur si simplu acest
traseu inversat”.

Desi fiecare etapd contribuie la ascensionarea energiei, contractia anusului
reprezintd aspectul cel mai important al practicii, caci aceastd actiune de contractie
este cea care pompeaza literalmente energia de-a lungul coloanei. Pe masura ce veti
castiga experientd, focalizarea mentala si contractia rapidda a anusului va vor
permite sa ridicati energia pana la nivelul capului.

La Inceput va fi vorba de o aspirare ascendentd pana la nivelul capului, ceea
ce va va permite sd trditi experienta unui orgasm cerebral sau chiar a unui orgasm al
corpului intreg, care va va ajuta sa va simtiti mult mai dinamizati. Este 1nsa la fel de
important sa coborati aceastd energie pana la nivelul ombilicului, pentru a pastra un
echilibru interior s1 a permite corpului dumneavoastrd sa inmagazineze aceasta
energie in vederea unor destinatii ulterioare (vezi fig. 12). Taoistii cunosteau
adevarul proverbului englez “ceea ce urca trebuie sa si coboare”.

Occidentalii 11 ironizeazd adeseori pe yoghinii care rdman asezati si se
multumesc sa isi contemple ombilicul. Pentru majoritatea oamenilor, acesta nu
reprezintd nimic mai mult decat o cicatrice si o ramasita a cordonului ombilical, dar
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in realitate el reprezintd centrul nostru de gravitate fizica si energeticd. Ombilicul
este prima noastrd legaturd, cea mai veche, cu lumea exterioara: intreaga cantitate
de oxigen, de sange si de substante nutritive a convers in corpul nostru foetal prin
poarta de acces abdominala. Exista de asemenea un rezervor energetic situat in zona
ombilicului, in care puteti inmagazina in deplind sigurantd energia pe care ati
generat-o prin practica dumneavoastrd. Corpul poate astfel sa “digere” aceastad
energie potrivit nevoilor sale. De altfel, dacd nu reusiti s ascensionati energia pana
la nivelul capului, cel putin la inceput, veti putea sa o ridicati de-a lungul coloanei
vertebrale pana la nivelul abdomenului, focalizand-o direct in zona ombilicului, in
rezervorul energetic al acestuia. Cu putin antrenament, veti deveni insd cat de
curand capabil sa aspirati energia in partea de sus a “coloanei celeste” - crestetul
craniului.

A G~SI CALEA
Ce vi se poate intampla?
NU IMI CON}TIENTIZEZ ENERGIA SEXUAL-~.

Atunci cand este trezita, enegia sexuala poate fi ascensionati cu usurinta
si digerata la fel de usor de catre corpul dumneavoastra, ciaci ea nu este inca
prea “fierbinte”. Totusi, daca nu reusiti s simtiti in suficienta masura energia
sexuala prin simpla atingere a testiculelor sau cu ajutorul fanteziilor erotice,
puteti sa va stimulati mai direct si mai viguros organele genitale.

NU REU}ESC S~ IMI RIDIC ENERGIA DE-A LUNGUL COLOANEI
VERTEBRALE.

Daca aveti dificultati In practicarea aspiratiei energiei de-a lungul
coloanei vertebrale, puteti sa facilitati aceasta aspiratie utilizind anumite
pompe naturale care existad deja de-a lungul acestui ax vertebral. Creierul
dumneavoastra si partea interioara a coloanei se scalda intr-un fluid cerebro-
spinal. Pompele situate la nivelul sacrumului (partea din spate a bazinului) si
la baza creierului ajuta acest fluid sa circule si va pot asista in punerea in
circulatie a energiei de-a lungul coloanei (vezi fig. 13). Aceste pompe utilizate
in medicina contemporana de catre medicii osteopati, erau bine cunoscute de
ciatre taoisti inca din antichitate, cu mai multe mii de ani in urma. Puteti face
urmatorul exercitiu in picioare sau asezati.

1. Activati pompa sacrala contractind anusul citre coccis si basculand
simultan bazinul dinspre fata catre spate, de mai multe ori la rand.
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2. Activati pompa craniana (situata la baza craniului) cu ajutorul unei
migcari alternative de retragere si avansare succesiva a barbiei, care executa o
mica miscare de rotatie in spatiu. Muschii maxilarului si cei ai cefei trebuie sa
ramana relaxati.

3. Dupa ce ati activat cele doua pompe, cea sacrala si cea craniana,
relaxati-va si Incepeti sa constientizati ridicarea energiei de-a lungul coloanei
vertebrale pana in zona creierului. Practicarea convergentei oculare catre
crestetul capului va va ajuta de asemenea sa dirijati energia catre aceasta zona.
Activati pompele in mod repetat pina cand veti simti urcarea energiei.

NU REUYESC S~ IMI COBOR ENERGIA.

Asa cum am mentionat mai devreme, numerosi barbati si numeroase
femei intampina greutati in coborarea energiei. Pentru a preintimpina aceste
dificultati, va puteti mangaia Canalul Frontal de-a lungul liniei mediane a
corpului dumneavoastra de la frunte, de-a lungul gatului, pieptului si
abdomenului. Puteti incerca de asemenea sa va “inghititi” energia, servindu-va
de saliva dumneavoastra (daca aceasta metoda nu functioneaza, este posibil sa
existe un blocaj 1a nivelul Canalului Frontal. Vezi In acest sens “A gasi calea:
Eliminarea blocajelor de-a lungul Canului Frontal”, descris mai tarziu in acest
capitol).

1. Intoarceti limba in interiorul gurii dumneavoastra, ceea ce va avea ca
efect activarea glandelor salivare.

2. Dupa ce veti dispune de o masa importanta de saliva, constientizati
incircarea acesteia cu energia sexuald prezenta in creier, prin focalizarea
mentala asupra ei (va reamintim ca energia urmeaza intotdeauna mintea).

3. Inghititi aceasti acumulare de salivi dintr-o singuri inghititura, si
urmariti-i mental traseul pe masura ce ea se scurge prin esofag si stomac.
Inghititi din nou si imaginati-vii cum energia se acumuleazi intr-o masi lichidi
in stomac.

4. La sfarsit, masati cu cele doua palme partea din fata a corpului, de la
gat si pana la abdomen.

Majoritatea oamenilor din lumea moderna resimt tensiuni interioare
importante, deopotrivi fizice si emotionale. In timp ce efectuati tehnicile de
circulare a energiei, se poate intimpla sa resimtiti o anchilozare ori o congestie
a spatelui ori a pieptului. in particular, barbatii au tendinta de a-si retine
emotiile, ceea ce poate genera blocaje energetice in Canalul Frontal de-a lungul
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ciruia sunt inmagazinate emotiile, la nivelul plexului cardiac, al plexului solar,
al stomacului si intestinelor. Este esential sa eliminati aceste blocaje inainte de
a Incerca Marea Aspiratie (daca aveti dificultati in coborarea energiei chiar si
dupa ce ati eliminat orice blocaj potential la nivelul Canalului Frontal,
incercati puternicul exercitiu al Ventilatiei descris in sectiunea urmatoare).

A G~SI CALEA
Eliminarea blocajelor din Canalul Frontal

Daca intimpinati dificultiati in coborarea energiei si resimtiti un blocaj,
Incercati exercitiul urmator:

1. Plasati mina stinga pe abdomen si mina dreapta la baza gatului, chiar
deasupra centrului cardiac.

2. Imaginati-vd In timp ce inspirati cd urcati energia de-a lungul
Canalului Frontal catre mana dumneavoastra dreaptia, iar de acolo, de-a
lungul gatului pana la capatul limbii.

3. In timp ce expirati, imaginati-va ca schimbati cursul energiei, care
coboara acum trecand prin plexul cardiac pana in zona abdominala. Aceasta
va va ajuta sa eliminati orice blocaj energetic de-a lungul Canalului Frontal.

Marea Contractie

Dupa ce ati invatat sd va puneti in migcare energia sexuald atata vreme cat ea
nu este inca suficient de intensa, este necesar sa urmariti, sa controlati si sa puneti in
miscare energia atunci cdnd aceasta este trezitd. In acest caz, energia este mai
fierbinte, mai exploziva, si este mai dificil sa impiedicati iesirea brusca a acesteia
prin penis. Totusi, inainte de a incerca Marea Contractie, este necesar sa va
asigurati cd sunteti capabil sd puneti in miscare energia, asa cum o indica exercitiul
precedent. Oprirea energiei sexuale trezite poate fi comparata intrucitva cu oprirea
unui grup de cai aflati in galop care se indreapti citre o prapastie. Inainte de a
incerca Marea Contractie, este necesar sd stiti ce Tnseamna sa calaresti un cal: exact
acest lucru va invata exercitiul Aspiratiei la Rece.

Dupa cum am mentionat in capitolul unu, ejacularea este pur si simplu un
spasm muscular involuntar, pe care puteti Invata sa il controlati voluntar, alegind
singur daca si cand doriti sd ejaculati. Michael Winn explica functionarea Marii
Contractii: “Ejacularea nu se poate produce decat daca existd suficient de multa
energie la nivelul nervilor locali si o cantitate suficientd de energie in muschii
corespondenti - pentru a declansa un spasm muscular. Nu existd nimic metafizic in
tehnica Marii Contractii, care impiedicd spasmul ejaculatoriu. Nu aveti altceva de
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facut decat sa contractati muschii PC care inconjoard canalele de trecere a spermei,
s1 apoi sd pompati progresiv marii muschi fesieri (daca este necesar, inclusiv
muschii picioarelor, ai pumnilor si ai maxilarelor). Acesti muschi mari antreneaza
sangele in afara zonei genitale. In acelasi timp, energia se indeparteaza de la nivelul
nervilor genitali, focalizandu-va atentia asupra unui val de senzatii nervoase ce urca
de-a lungul coloanei vertebrale pana la creier. Cum acestea sunt combinate,
deturneaza pur si simplu sensul circulatiei sangelui si a energiei - de care muschii
genitali au nevoie pentru a intra in spasme, acele contractii involuntare, care dau
nastere ejaculdrii. Dupa cum vedeti, nimic mai simplu! Toate aceste contractii si
tensiuni pot pdrea putin primitive, dar ele au marele merit al eficacitatii. O practica
regulata si corectd este intotdeauna incoronatd de succes, dupa o sedintd mai mult
sau mai putin scurta. Personal am sute de elevi care constituie cea mai bund dovada
in acest sens”.

La inceputul aplicarii tehnicii numite Marea Aspiratie, veti beneficia din plin
de diversele tehnici descrise in aceasta sectiune. Mai devreme sau mai tarziu, prin
forta practicii, concentratia dumneavoastra mentald insotitd eventual de o contractie
rapida a muschiului PC va va fi suficienta pentru punerea in miscare a energiei chi.
Dupa cum relata un adept al orgasmului multiplu: “La inceput, eram nevoit sd-mi
contract muschii, Tndeosebi cei ai perineului si anusului, in timp ce ma concentram
mental pentru a genera ascensionarea energiei. Acum, aceasta urcd insd practic
singurd”.

A G~SI CALEA
Precautii

Marea Aspiratie este o practica extrem de puternica si trebuie practicata
cu 0 anumita prudenta.

NU L~SA|I NICIODAT~ ENERGIA SEXUAL~ LA NIVELUL
CREIERULUI O PERIOAD~ PREA MARE DE TIMP.

Plasati limba la baza palatului, in interiorul gurii, pentru a permite
acestei energii sa coboare prin Canalul Frontal pana in zona ombilicului, unde
poate fi inmagazinata in deplina siguranti. Numerosi sexologi obisnuiau pana
nu demult sa-si invete elevii cum poate fi aspirata energia pana in zona
creierului, fara sa le arate insa cum poate fi coborata aceasta. Aceasta tehnica
are drept consecinta ceea ce se numeste sindromul lui Kundalini. Taoistii stiau
foarte bine in ce misurid este importanti completarea acestui cerc. In orice
moment in care aveti impresia ca dispuneti de prea multa energie, inspirati
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abdominal si apoi, in timp ce expirati, coborati energia pana la nivelul
degetelor de la picioare si al talpilor (vezi fig. 14).

ASIGURA|I-V~ C~ V~ SIM|I|I PERFECT ECHILIBRAT.

Nu uitati ca energia sexuald pe care o puneti in miscare in corpul
dumneavoastra va amplifica toate emotiile care va sunt specifice. Michael
Winn explica: “Ceea ce este mai important este sa incepeti prin a elimina
starile dumneavoastra extreme si prin a evita sa practicati atunci cand va
simtiti iritat sau manios, sau cand va aflati intr-o stare emotionala excesiva,
oricare ar fi aceasta. De asemenea, evitati practica in cazul in care va simtiti
extrem de obositi. Daca suferiti de o anumita problema de sanatate, este
preferabil sa vorbiti cu un instructor de Tao Curativ (vezi anexa) inainte de a
aborda aceasta tehnica.

NU FORJA|L

Desi s-ar putea ca la inceput sa nu constientizati intreaga importanta a
acestui aspect, in realitate atitudinea dumneavoastra fata de tehnica de kung-
fu sexual este esentiala. Asa cum scria instructorul de Tao Curativ Walter
Beckley: “Adeseori, barbatii abordeaza practica in forta, ceea ce este bine, dar
ei trebuie sa fie In permanenta atenti si nu blocheze energia de-a lungul
coloanei vertebrale, cici in caz contrar ar putea sa isi faci un mare rau.
Atitudinea dumneavoastra trebuie sa fie vesela si jucausa. Corpul
dumneavoastra are nevoie de blandete. Este preferabil sa pierdeti energia prin
ejaculare decat sa o constrangeti cu orice pret sa urce prin coloana
vertebrala”.

PREG~TI|I-V~.

Practicati intotdeauna cu stomacul gol, dar fara sa simtiti senzatia de
foame, ori de cate ori este posibil. Asteptati intotdeauna cel putin o ora dupa ce
ati mancat. Corpul are nevoie de energie pentru a digera alimentele pe care
tocmai le-ati ingerat, ceea ce reduce in mod proportional cantitatea de energie
care poate circula de-a lungul corpului. Pe de alta parte, va recomandam sa
purtati haine cat mai largi. Desi un curent usor de aer proaspat si curat este
recomandabil, evitati curentii violenti sau vantul. Vi mai reamintim de
asemenea sa nu uitati ca intotdeauna sa respirati pe nas.

POZIIONAREA

La inceput nu va alungiti pe spate in timpul exercitiilor, cici energia
sexuala ascendenta ar putea stagna la nivelul pieptului, generand dureri in
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aceasta zona. Este preferabil sa stati mai intli in picioare, in pozitia asezat sau
alungit pe o parte. In cazul din urmi, alungiti-vi intotdeauna pe partea
dreapta (alungirea pe partea stinga este mult prea obositoare pentru inima).
Dupa ce veti atinge controlul asupra acestor exercitii, veti putea sa le faceti in
orice pozitie. Nu va sprijiniti de nici un obiect (cum ar fi o perna, spre
exemplu) atunci cand va aflati alungiti pe partea dreapta, cici aceasta ar putea
curba canalul de energie si genera dureri de spate.

AVERTISMENT

Daca aveti o rana generata de un herpes activ, asteptati ca aceasta sa se
vindece pentru a putea practica acest exercitiu. Daca aveti insa un herpes in
curs de vindecare (fara nici un fel de rana vizibild) puteti efectua aceasta
practica.

La inceput veti utiliza muschii mari pentru a asista procesul de
ascensiune al energiei. in curind nu va mai fi nevoie si recurgeti intr-o asa de
mare masura la ajutorul lor si veti putea conta mult mai mult pe muschii PC.
Veti putea sa va concentrati acum asupra crestetului capului si veti cobori
energia fara nici un efort. Este posibil sa treaca o anumita perioada de timp
inainte sa ajungeti in acest stadiu, dar veti sfarsi cu siguranta prin a deveni
capabil sa dirijati fluxul de energie regeneratoare de-a lungul coloanei
vertebrale printr-un singur gand. Dupa ce veti atinge controlul asupra Marii
Aspiratii, veti putea face energia sa urce In orice situatie: atunci cand va aflati
in timpul mersului, la coada, asezati in fata volanului sau alungiti pe pat.
Totusi, la inceput este preferabil sa alegeti momente de relaxare in timpul
carora nu puteti fi intrerupti, astfel incat sa puteti sa va concentrati asupra
orientarii acestui flux atat de subtil de energie vitala de-a lungul corpului.

Nu va ingrijorati daca in timpul primelor zile sau saptaméani de practica
nu simtiti efecte considerabile. Orice fiinta are nevoie de o perioada diferita de
acomodare si de sensibilizare pentru a putea sesiza circulatia energiei prin
corp. Daca ati practicat alte exercitii mentale, cum ar fi meditatia, yoga sau
artele martiale, veti descoperi ca aceste exercitii sunt extrem de usoare. Daca
insa este prima dumneavoastra abordare a unor tehnici interioare, nu va
pierdeti rabdarea. Este uneori de nevoie de foarte mult timp pentru a invata
arta concentrarii. Desi aceasta vi se poate parea dificila, veti fi uimit cu cata
rapiditate veti incepe sa observati circulatia energiei de-a lungul corpului.
Atunci cand circula de-a lungul circuitelor naturale, energia ghideaza mintea,
la fel cum aceasta din urma ghideaza energia. }i asa cum mentionam deja mai

sus, veti putea uita in curand cea mai mare parte a etapelor exercitiului pentru
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a conduce pur si simplu energia catre crestetul capului prin forta gandului.
Dar, la fel ca si in cazul conducerii unui autoturism, inainte de a putea face
abstractie de etapele individuale, este totusi indispensabil sa urmati totusi o
ucenicie, pas cu pas.

Ascensiunea energiei de-a lungul coloanei vertebrale prin Marea
Aspiratie functioneaza dupa aceleasi principii ca si o pompa de apa. Atunci
caind pompati energia prin intermediul muschilor dumneavoastra,
dumneavoastra creati o presiune si o vidare ce genereaza urcarea energiei, dar
directionarea ei citre In sus este atinsa cel mai usor in timpul fazelor de
relaxare. Atunci cand va odihniti, focalizati-va mintea asupra fluxului de
energie.

Este preferabil sa practicati dimineata sau dupa amiaza, cici in timpul
noptii excesul de energie pe care o aduce Marea Aspiratie va poate impiedica
sa adormiti cu usurinta. Daca acest lucru se produce, sau cu alte cuvinte daca
aveti prea multa energie “nervoasa”, aplicati pur si simplu limba in zona
palatului (ceea ce va conecta Canalul Ascendent Dorsal de cel Descendent
Anterior) si coborati energia din zona capului in zona ombilicului, unde ea
poate fi inmagazinati. Puteti de asemenea genera o miscare circulatorie, in
spirald, a energiei in zona capului, sau puteti aplica tehnicile pe care le-am
Invatat in sectiunea Aspiratia la Rece. Daca aceasta energie In exces persista,
puteti recurge la exercitiul Ventilatiei descris ulterior in acest capitol.

Exercitiul 8
Marea Contractie

1. Pornind din pozitia in picioare, incepeti cultivarea autoerotica pana
cand dobanditi o erectie pronuntatia, dar cu mult timp inainte de punctul de
non-retur (30 de secunde pana la 1 minut pana la momentul in care ati fi
ejaculat in mod normal).

2. Opriti stimularea si odihniti-va o clipa pentru a va recastiga controlul.
Contractati apoi muschiul PC cu fermitate In jurul prostatei si apasati degetele
de la picioare la sol.

3. Inspirati si aspirati energia dumneavoastra sexuala pornind din zona
perineului catre anus si prin coloana vertebrala, contractand cu fermitate
muschii fesieri.

4. La fel ca in cazul in care apasati frana unui autoturism, contractati in
valuri muschii, pornind de la anus si urcand de-a lungul coloanei vertebrale, si
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inspirati scurt de fiecare data. Pentru a facilita ascensiunea energiei, balansati
coloana vertebrala din fata catre spate, ca si cum ati calari un cal.

5. Atunci cind energia ajunge la baza craniului, asigurati-va ca aveti
barbia usor retrasa, pentru a facilita trecerea energiei din coloana vertebrala
in zona capului.

6. Ridicati ochii catre tavan ca si cum ati dori sa priviti crestetul capului
prin interior: aceasta miscare faciliteaza urcarea energiei.

7. Dupa ce ati reusit si pompati energia pana in crestetul capului, ati
efectuat practic o Mare Aspiratie. Dimensiunea erectiei dumneavoastra in
acest stadiu este cea mai bunid maniera de a masura gradul reusitei
dumneavoastra: aspirarea energiei din zona organelor genitale de-a lungul
coloanei vertebrale, trebuie sa aiba ca efect diminuarea dimensiunii erectiei.

8. Repetati de opt ori etapele 3-6.

9. Dupa ce ati pompat energia pana in crestetul capului de noua ori,
utilizati mentalul, ochii si toate simturile dumneavoastra pentru a imprima
acestei energii sexuale creatoare o miscare de circulatie in spirale in interiorul
creierului, de 9, 18 sau 36 de ori, mai intai intr-un sens, apoi in celalalt. Dupa
ce ati incheiat spiralele, odihniti-va o clipa si resimtiti aceastd senzatie de
energizare fenomenala in zona creierului, care genereaza uneori senzatii de
caldura si furnicaturi, ca si in cazul unui mini-orgasm.

10. Daca aveti impresia ca in creierul dumneavoastra se afla suficient de
multa energie, aplicati limba la baza palatului si lasati energia sa coboare prin
Canalul Anterior, trecind din zona crestetului prin spatiul aflat intre
sprancene, prin nas, gat, inima, plexul solar si pana la ombilic, unde poate fi
inmagazinata.

A G~SI CALEA
Ce vi se poate intampla sa simtiti
NU SIMT NIMIC.

V-am sugera sa practicati Marea Aspiratie atunci cand energia sexuala
nu este foarte inflamata. Cu cat aceasta este mai fierbinte, cu atat este mai
dificil de controlat, iar ejacularea devine mai probabila, riscand sa pierdeti
energia pe care Incercati sa o ascensionati. Totusi, daca nu simtiti suficienta
energie sexuala, excitati-va pana la 95-99% din drumul care duce la orgasm.
Atunci cand veti deveni capabil sa aveti un orgasm fara ejaculare, va veti
putea excita pana la orgasmul complet, ascensionand simultan energia pana in

61



zona creierului. Cand sunteti pe punctul de a juisa, opriti-va si practicati
Marea Contractie de 3-9 ori, sau de un numar suficient de mare de ori pentru
a permite senzatiilor orgasmice sa ascensioneze prin corp.

PREA CALD

Se poate intimpla uneori sa va dati seama ca energia dumneavoastra este
prea fierbinte, prea exploziva, astfel incat fie ejaculati, fie Intampinati
dificultiiti in a ascensiona energia de-a lungul coloanei vertebrale. In acest caz,
excitati-va ceva mai putin. Este necesar sa aveti destula energie pentru ca
aceasta sa poata urca, dar in nici un caz prea multa, cel putin nu la inceput.

M~ DOARE SPATELE

Uneori se dovedeste dificil sa fortati patrunderea energiei pe la baza
coloanei vertebrale, iar anumiti oameni resimt o mica senzatie de durere, o
mica furnicatura sau o impresie “de intepaturi ca de ace” atunci cand aceasta
energie penetreaza pentru prima oara in zona sacrumului. Daca vi se intampla
asa ceva, nu intrati in panica. Veti putea ajuta energia sa treacd masand usor
aceasta zona cu ajutorul degetelor.

M~ DOR OCHII

Atunci cand pivotati ochii catre in sus sau cind le imprimati o miscare de
rotatie se poate intimpla ca muschii dumneavoastra oculari sau capul sa va
doara. Acesta este un semnal tipic de muschi congestionati si nu aveti nici un
motiv de ingrijorare. Daca problema persista, efectuati aceasta parte a
exercitiului cu mai multa blandete sau contactati un instructor de Tao Curativ
(vezi anexa).

M~ DOARE CAPUL

Daca aveti dureri de cap, daca va simtiti “supratensionat” sau daca aveti
dificultati in a adormi, este posibil sa fi lasat prea multa energie stagnanta in
zona capului. Aceasta se poate supraincilzi daca ramane intr-un singur loc,
problema usor de rezolvat daca reusiti sa puneti in miscare energia. Efectuati
miscarea de circulatie in spirala in interiorul capului de 9, 18 sau 36 de ori
intr-un sens, iar apoi in celilalt (la fel ca si in cazul artei culinare, va trebui sa
amestecati alimentele in castron, astfel incat nici o parte a bulionului sa nu fie
prea fiartda). Dupa ce ati rotit energia in interiorul capului, ldsati-o sa coboare
prin partea din fata a corpului, prin Canalul Frontal. Daca acest lucru se
dovedeste dificil, lasati energia sa coboare prin coloana vertebrala.

M~ SIMT IRITAT }I MANIOS
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Pe langa faptul ca amplifica mania pe care o aveti deja, aceasta energie
noud va poate supraincalzi, dezvoltind asemenea emotii negative, daca nu
reusiti sii circulati intr-o misuri suficienti energia. In acest caz, insistati mai
mult asupra transformairii maniei si altor emotii negative in bunivointa si
iubire. Consultati de asemenea sectiunea intitulata “Cind sa ejaculam”
descrisa ulterior in acest capitol.

ALTE EFECTE SECUNDARE

Exista un mic procent de barbati care incearca aceste tehnici si resimt un
exces de energie blocata in partea superioara a corpului. Simptomele acestei
tulburari variaza de la o persoana la alta, dar pot antrena perioade de
insomnie, zumzait in urechi, palpitatii cardiace sau dureri de cap care persista
timp de mai multe zile. Daca aveti unul dintre aceste simptome, opriti imediat
practica si realizati exercitiul de ventilatie descris mai jos. Daca aceste
simptome persista, luati contact cu un instructor de Tao Curativ (vezi anexa)
sau cu un acupunctor. Majoritatea medicilor occidentali ar fi incapabili sa
diagnosticheze sau sa trateze corect acest gen de probleme, nefiind formati
pentru intelegerea deplasarilor de energie de-a lungul corpului si efectele fizice
ale acesteia. Sa mai precizam ca aceste probleme nu sunt provocate de
circulatia energiei sexuale in sine, ci de tensiunile emotionale si fizice
acumulate In partea superioara a corpului - prezente deja inainte de a Incepe
practica kung-fu sexual. Energia sexuald nu face decat sa amplifice aceste
dificultati, ceea ce explica de ce este esential sa rezolvati acest gen de probleme
subiacente inainte de a va aventura mai departe in tehnicile care vi le
propunem aici.

Dupad cum am mentionat deja, daca aveti dificultiti cu coborarea
energiei, este posibil sa existe un blocaj la nivelul Canalului Frontal. Taoistii
utilizeaza adeseori sunete pentru a degaja canalele energetice blocate si pentru
a vindeca organismul.

Aceasta tehnica poarta numele de Cele }ase Sunete Curative (o descriere
detaliata a acestei practici poate fi gasita in lucrarea lui Mantak Chia,
Transformati stresul dumneavoastra in vitalitate). Sunetul care va deschide
Canalul dumneavoastra Frontal si care va va ajuta sa ventilati energia in exces
este cel al triplului incalzitor. Dupa fiecare sedinta de practica a Marii
Contractii, masati bine partile genitale. Aceasta va permite sa dispersati
energia remanenta care nu a putut ascensiona si sa eliminati astfel eventualele
senzatii de congestie sau de preaplin energetic. Masati deopotriva perineul,

coccisul si sacrumul prin intermediul exercitiului Masajului Pelvian; descris
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ulterior in acest capitol. Daca testiculele dumneavoastra va dau senzatia de
preaplin energetic, puteti sa practicati de asemenea Masajul Testiculelor care
va fi descris in capitolul opt. Acest masaj, la fel ca si Masajul Pelvian, ajuta
corpul sa absoarba mai usor sperma si energia sexuala.

Exercitiul 9
Ventilatia

1. Alungiti-va pe spate. Ridicati genunchii cu ajutorul unei perne in cazul
In care simtiti dureri la baza spatelui sau in regiunea lombara.

2. Plasati mainile la inaltimea gurii, astfel incat buricele degetelor sa se
atinga iar palmele sa fie orientate catre picioare.

3. inchideti ochii si respirati profund. Sesizati cum stomacul si pieptul
dumneavoastra se ridica usor.

4. ZAambiti si expirati lent, scotind sunetul “Iiii”. in timp ce expirati,
Impingeti miinile catre picioare, imaginandu-va ca trupul dumneavoastra este
un tub gol pe care tocmai il goliti cu ajutorul lor.

5. Repetati sunetul si miscarea de 3, 6 sau 9 ori, imaginindu-va de fiecare
data ca impingeti acest exces de energie din zona capului, trecind prin inima
citre abdomen, picioare, si eliminand-o apoi prin intermediul talpilor. Puteti
incerca acest exercitiu si in pozitia asezat sau in picioare. Daca aveti inca
dificultati in ventilarea energiei dumneavoastra, consultati un instructor de
Tao Curativ (vezi anexa) sau un acupunctor.

Blocajul digital

Vom descrie in continuare modul in care poate fi blocata samanta atunci cand
ati depasit ceea ce Masters si Johnson numesc inevitabilitatea ejaculatorie, sau cu
alte cuvinte punctul de non-retur. Practica Marii Aspiratii este de preferat ori de
cate ori este posibild; este de preferat de asemenea sa preveniti ejacularea mai
degraba mental decat cu degetele, metoda manuala fiind oarecum neindemanatica
(mai putin eficientd). Folositi aceastd tehnica numai atunci cand aveti nevoie sa va
conservati energia, spre exemplu daca sunteti bolnav sau daca lucrati prea mult, si
totusi nu ati reusit sd impiedicati procesul de ejaculare. Atunci cand folositi
Blocajul Digital pentru a bloca samanta si a impiedica expulzarea ei, odatd punctul
de non-retur depasit, va veti pierde erectia. Oricum, va veti da seama curand ca
aceasta revine mai rapid. Un adept al orgasmului multiplu marturisea: “Dupa
aplicarea Blocajului Digital, erectia revine rapid si putin timp dupa aceea pot sa
reincep sa fac dragoste”.
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In ultima sectiune, am descris Punctul de Un Milion de Dolari ca pe un loc
asupra caruia puteti presa pentru a impiedica ejacularea. Punctul de Un Milion de
Dolari este de asemenea si punctul in care puteti bloca samanta, impiedicand-o sa
paraseasca corpul dumneavoastrd atunci cand ati depdsit punctul de non-retur. Un
adept al orgasmului multiplu descrie astfel momentul in care a descoperit utilitatea
Blocajului Digital: “La inceput, am utilizat Blocajul Digital in timpul autocultivarii
erotice. Puteam sa mad antrenez astfel, apropiindu-ma din ce in ce mai mult de
punctul de non-retur, si puteam sa ma folosesc de aceasta tehnica atunci cand
depdseam acest punct. As recomanda oricadrui incepator sa practice tehnica mai intai
in momentul autocultivarii erotice, pentru a evita gesturile neindemanatice sau
penibile in timpul raporturilor sexuale in cuplu”.

La modul fundamental, Blocajul Digital implica presiunea Punctului de Un
Milion de Dolari, mica adanciturd situata in fata anusului, cu cele trei degete ale
manii drepte (vezi fig. 15). Dacad sunteti stangaci, serviti-vd de mana stanga; veti
avea nevole de intreaga fortda a manii dominante pentru a reusi perfect aceasta
tehnica (pe de alta parte, asigurati-va ca unghiile dumneavoastra sunt tiiate scurt
pentru a nu va rani). Punctul trebuie presat chiar in momentul in care simtiti ca ati
depasit punctul de non-retur, dar inainte de a incepe sa ejaculati, continudnd sa
presati pand cand contractiile ejaculatorii inceteaza complet.

Apasati asupra punctului in care canalul ejaculatoriu §i membrana uretrald se
intdlnesc. Un adept al orgasmului multiplu sugera: “Este util s va dati seama ca la
inceput, concentrarea §i presiunea necesara in timpul orgasmului va vor reduce
placerea in timpul contractiilor orgasmice. Pornind de la aceasta premisa, veti putea
continua sa aplicati presiunea pana la final”. Nu trebuie sa va Ingrijorati, caci acest
lucru va deveni din ce in ce mai usor si din ce in ce mai putin jenant odata cu
trecerea timpului s1 castigarea experientei.

Daca presati locul corect, nici o picatura de samanta nu va fi expulzata. Daca
se Intampla contrariul, rezultd cd nu ati descoperit corect Punctul de Un Milion de
Dolari. Data viitoare cand aplicati tehnica, apropiati degetele ceva mai mult de anus
s1 asigurati-va ca apasati cu mai multa fermitate asupra micii adancituri.

Daca sunteti curiosi sd aflati daca ati aplicat exercitiul corect, puteti urina intr-
o ceasca. Daca urina este clard, rezultd cd ati aplicat tehnica corect. Daca ea este
laptoasd, rezultd cd saimanta a trecut in vezica printr-o ejaculare retrograda. In acest
caz, urmariti ca la noua aplicare a tehnicii (asa cum am mentionat mai sus) sa
apropiati cele trei degete mai mult de anus.
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Atunci cand blocati samanta cu ajutorul degetelor, cea mai mare parte a
fluidului se reintoarce in epididim si in veziculele seminale. |esuturile din aceasta
zona sunt extrem de elastice si nu sunt afectate de aceasta tehnica, dar este extrem
de important ca dupa exercitiu sa masati zonele pelviene (vezi exercitiul Masajului
Pelvian de pe pagina urmatoare), sd efectuati contractiile muschiului PC si sa
circulati energia dumneavoastrd sexuald de-a lungul intregului corp (acesta este
cazul ideal), asa cum a fost descris 1n sectiunea precedenta. Este posibil sa simtiti o
anumita presiune sau chiar o senzatie dureroasa atunci cand incepeti sa va serviti de
Blocajul Digital pentru prima oarda, ceea ce indica ca este cu atdt mai important sa
va ajutati organismul sd reabsoarbd samanta. Un adept al orgasmului multiplu isi
explica astfel experienta: “Trebuie sd fi extrem de prudent atunci cand aplici
Blocajul Digital si si nu apesi prea puternic. Intr-o seard, in timp ce pompele mele
intrau 1n actiune, am apasat prea puternic, dupa care am ramas cu dureri o anumita
perioada”.

Puteti elimina o mare parte din presiunea resimtita la nivelul bazinului dupa
folosirea Blocajului Digital sau a Marii Contractii prin masarea anumitor puncte
cheie. Inainte de toate se recomandi masajul perineului (intre radicina penisului si
anus) si al testiculelor (Masajul Testiculelor va fi descris in capitolul opt). Aceasta
va elimina o mare parte a presiunii §i va ajuta organismul sa reabsoarba samanta. La
fel de important este si masajul coccisului, si indeosebi intdritura dintre anus si
coccis (vezi fig. 16), precum si cele trei adancituri ale sacrumului (vezi fig. 17).
Toate acestea va vor ajuta organismul sa absoarbd energia sexuald pe care ati
generat-o.

Exercitiul 10
Blocajul Digital

1. Atunci cand simtiti ca ejacularea este inevitabila, apasati Punctul de
Un Milion de Dolari cu ajutorul celor trei degete din mijloc ale manii
dominante (cu alte cuvinte, fara degetul mare si degetul mic), presiunea
trebuind sa fie suficienta pentru a bloca fluxul saméantei.

2. Degetele trebuie sa fie usor curbate, iar degetul din mijloc trebuie sa
preseze direct asupra canalului uretral. Acesta se umfla atunci cand ejacularea
devine iminenta, ceea ce faciliteaza localizarea lui. Celelalte doua degete
preseaza de fiecare parte a canalului pentru a amplifica blocajul.

3. Contractati muschiul PC, care inconjoara prostata, si ridicati perineul.
Aspirati energia sexuala de-a lungul coloanei vertebrale, pana la creier.
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4. Inainte, in timpul si dupa contractii, mentineti degetele in pozitia
descrisa mai sus.

5. Dupa ce pulsatiile s-au incheiat complet, deblocati zona.
Exercitiul 11
Masajul Pelvian

1. Masati cu ajutorul degetelor Punctul de Un Milion de Dolari intr-o
maniera circulara, mai intai intr-un sens, apoi in celilalt.

2. Repetati masajul circular intre anus si coccis.

3. Repetati acest masaj pe fiecare din cele opt orificii ale sacrumului.
Daca nu reusiti sa descoperiti adanciturile individuale, masati mai multe locuri
din zona sacrala, efectuand miscari circulare intr-o directie, apoi in celalalta.

A G~SI CALEA
Senzatia de durere

Daca resimtiti o durere intensa, este probabil ca ati presat un punct
incorect (situat mai in fata) sau prea tarziu. In timpul ejaculirii, uretra - care
seamana cu un furtun de stropit gaurit, se umfla sub presiunea fluidului si
poate genera daune. Robinetul trebuie inchis inainte de ca apa (sau in cazul
nostru, simanta) sa patrunda in interiorul furtunului. Urméatoarea data cand
aplicati tehnica, aveti grija sa apasati un punct situat mai in spate, si sa faceti
acest lucru la timp. Aveti grija de asemenea sa nu apasati prea puternic. Se
intampla adeseori sa resimtiti un usor disconfort, indeosebi in timpul primelor
saptamani, datorita fortei cu care apasati degetele si a presiunii fluidului la
nivelul bazinului dumneavoastra, dar aceasta nu va dura in mod normal prea
mult timp. Daca resimtiti senzatii de durere, urmariti sa rafinati tehnica sau
amanati-o pentru mai tirziu, practicind intr-o mai mare masura Marea
Contractie, care este oricum preferabila.

O cantitate mica de sperma se va mai scurge de indata ce va veti pierde
erectia, motiv pentru care metoda nu este recomandabild pentru controlul
nasterilor sau pentru evitarea bolilor cu transmisie sexuala. Ea nu este lipsita
totusi de eficacitate, indeosebi daca o folositi in combinatie cu alte forme
contraceptive. Avand in vedere totusi ca tehnica genereaza o anumita pierdere
energetica, aveti tot interesul sa invatati cat mai curiand posibil practica Marii
Aspiratii. Desi la 1Inceput este posibil sa va simtiti obosit, energia
dumneavoastra va reveni mult mai rapid decat in cazul in care ati fi ejaculat.
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Aceasta practica este extrem de puternica, si nu ar trebui sa recurgeti la
ea mai des de o data la doua-trei zile, indeosebi in perioada de inceput. Daca
sunteti In varsta sau bolnav, nu ar trebui sa recurgeti la ea mai mult de doua
ori pe saptamana la inceput. Energia sexuald retinutd va poate genera o
senzatie de sete sau de cilduri. In acest caz, vi recomandiim sii beti mai multi
apa. Dupa practicarea acestei tehnici timp de 1-3 luni, adeseori chiar mai
devreme, veti remarca amplificarea libidoului dumneavoastra si a frecventei
erectiilor dumneavoastra. Intensificati-va activitatile sexuale (in singuratate si
in cuplu) intr-o maniera moderata, si urmariti sa nu va surmenati.

A G~SI CALEA
Senzatia de presiune la nivelul capului

Dupa o luna sau mai bine de practica, este posibil sa resimtiti o senzatie
de presiune la nivelul capului, consecinta a amplificarii energiei prezente in
corp. Acesta este un semn de progres, dovada cea mai buna ca organismul
dumneavoastra posedia mai multd energie decat inainte. Anumite persoane
resimt acest surplus energetic sub forma unor furnicaturi agreabile,
asemanatoare electricitatii statice (este vorba de aceeasi energie pe care
instructorii tantrici din Occident o popularizeaza sub numele de Kundalini).
Daca aceasta putere devine totusi inconfortabila, puteti sa o circulati in restul
organismului apasand limba in partea de sus a gurii si permitind energiei sa
coboare.

Daca suferiti de hipertensiune arteriala, este preferabil sa plasati limba
pe maxilarul inferior (mai degraba decat in zona palatald) si sa coborati
energia mai jos, pana la nivelul talpilor picioarelor (vezi fig. 14). Exercitiile
fizice, masajul picioarelor si un regim bazat mai mult pe cereale va vor ajuta
de asemenea sa Inradacinati energia. Daca nu va simtiti inca pregatit sa
invatati cum puteti circula energia sexuala, puteti pur si simplu sa ejaculati
odata sau de doua ori pentru a elibera surplusul energetic.

Cand sa ne oprim

Majoritatea barbatilor inceteaza sa faca dragoste sau sd se masturbeze imediat
dupa ce au ejaculat, dar dupa ce ati invatat Marea Contractie si ati cunoscut
orgasmul multiplu, intrebarea de mai sus capata un alt inteles. Trebuie intr-adevar
sa stim cand sd ne oprim. Vor exista desigur zile Tn care veti dori sa va oferiti
placeri erotice sau sa faceti dragoste o perioadd mai lungd de timp, si alte zile in
care veti prefera un episod multiorgasmic satisfacator, dar rapid. Optiunea va
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apartine intrutotul, 1n functie de viata dumneavoastra personald. Dorintele
dumneavoastra si ale partenerei dumneavoastra sunt singurele principii directoare.

Este important totusi sd nu exagerati, indeosebi la inceput. Dupa cum explica
instructorul de Tao Curativ Masahiro Ouchi: “Barbatii se simt extrem de potenti
atunci cand incep sa practice kung-fu sexual, si deseori ei uita atunci cand trebuie sa
se opreascd. Avansati cu pasi mici si acordati trupului dumneavoastra si celui al
partenerei dumneavoastra timpul necesar pentru a se adapta”. Este necesar de
asemenea sa va asigurati cd partenera dumneavoastra dispune la randul ei de
suficienta fortd sexuala pentru a va urma pe calea pe care ati pasit, mult mai intensa
decat inainte. Puteti in acest sens sd o incurajati sa citeascad capitolul sase, redactat
special pentru acest scop, dar urmariti sa nu efectuati presiuni asupra ei, ci mai
degraba sa va dovediti sensibil la nevoile acesteia. Nu uitati ca puteti oricand sa va
continuati drumul si singur.

Existd numeroase persoane care se ingrijoreazd, spunandu-si cd se
masturbeaza prea mult sau ca risca sd neglijeze alte aspecte ale vietii lor daca isi
permit o prea mare placere sexuald. Potrivit taoismului, dacd sunteti capabil sa va
oferiti placerea erotica si gasiti in ea o satisfactie autentica, nu veti mai resimti
nevoia de a cauta cu aviditate experiente sexuale superficiale sau alte stimulente la
fel de nesatisfacatoare.

A G~SI CALEA

Ingaduiti erectiei dumneavoastra sa se diminueze la fiecare douazeci de
minute.

Daca practicati autocultivarea erotica cu regularitate sau daca faceti
dragoste mai mult de douazeci de minute, lucru perfect plauzibil de indata ce
ati cunoscut orgasmul multiplu, este important sa lasati erectiile
dumneavoastra sa se diminueze la fiecare interval de douizeci de minute
pentru a permite sangelui sa circule din nou in restul organismului.

Este util sa va reamintiti din nou ca tehnica de kung-fu sexual nu impune
restrictii. Oferiti-va pliacerea erotica ori de cite ori aveti timp si doriti acest
lucru.

Cand sa ejaculam

De fiecare data cand aveti un orgasm, dumneavoastra aduceti In
organism un surplus de energie sexuala; de aceea, chiar daca sunteti nevoit sa
ejaculati, veti pierde mai putina energie decat ati fi facut-o in cazul in care nu
ati fi avut in prealabil mai multe orgasme. Spre exemplu:
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1. Daca aveti sase orgasme (circuland de fiecare data energia pana la
nivelul creierului si in restul organismului), dupa care ejaculati, veti pierde
circa 50% din energia dumneavoastra sexuala.

2. Daca aveti sase orgasme si utilizati apoi Blocajul Digital, veti pierde
circa un sfert din energia sexuala.

3. Daca aveti sase orgasme si utilizati apoi Marea Aspiratie (in care nu
ejaculati) nu veti pierde nici un pic de energie sexuala.

Ultima optiune este aceea care va ofera cel mai mare numar de ocazii de a
va cultiva aceste orgasme statice ale creierului si ale ansambului organismului.
Ele va permit de asemenea sa va cultivati energia in scopul ameliorarii starii
dumneavoastra generale de sanatate. Totusi, in conditiile in care generati si
stocati atiata energie, riscati o supraincalzire, exceptind cazul in care sunteti cu
adevarat capabil sa puneti In miscare energia de-a lungul Orbitei
Microcosmice.

A G~SI CALEA
impiedicarea supraincalzirii

Potrivit taoismului, energia erectiei este o energie a lemnului (sau a
ficatului). De aceea, atunci cind nu ejaculati si cind ascensionati energia
orgasmica, dumneavoastra amplificati simultan cantitatea de energie prezenta
in ficat. Daca aceasta energie in crestere nu este transformata ulterior in
iubire, bunavointa si blandete, ea risca sa se transforme in manie §i in ura. De
aceea, atunci cand aveti prea multa energie, urmariti sa deveniti din ce in ce
mai tandru si mai binevoitor fatd de partenera dumneavoastra, sau daca
sunteti singur, fata de orice alte persoane din anturajul dumneavoastra

Alte tehnici pentru a evita supraincilzirea includ consumarea unor mari
cantitati de apa sau inghitirea propriei salive, care au un efect racoritor asupra
organismului. Starea dumneavoastra emotionala poate afecta de asemenea
energia corporali. Atunci cand va simtiti calmi si euforici, corpul
dumneavoastra absoarbe mult mai usor energia. Daca sunteti iritati,
manifestind manie sau dispret fata de partenera dumneavoastra sau chiar fata
de dumneavoastra 1insiva, riscati mult mai mult sa suferiti datorita
supraincilzirii. In acest caz, sau in cazul in care nu ati reusit si absorbiti
intreaga energie pe care o posedati, este cu siguranta preferabil sa ejaculati.
Daca problema persista, urmariti sa practicati Surasul Interior sau Cele }ase
Sunete Curative descrise in lucrarea Transformati stresul dumneavoastra in
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vitalitate; puteti contacta de asemenea un instructor de Tao Curativ (vezi
anexa).

Idealul taoist constd 1In cat mai putine ejaculiari posibile, dar fiecare
barbat poate si trebuie sa se abtina de la ejaculare intr-o perioada de timp
adaptatii propriului siu caz. In viziunea lui Sou Nu: “Este preferabil si vi
masurati propria forta si sd ejaculati in mod proportional. Tot restul nu
reprezinta decat brutalitate si temeritate”. Forta dumneavoastra depinde de
varsta, de dispozitia psiho-mentala si puterea vointei dumneavoastra

Sun Ssu-Miao, unul dintre cei mai mari medici ai Chinei antice,
recomanda ca barbatii sa atinga starea optima de sandatate §i longevitate
ejaculind de doua ori pe luna, gratie si unei alimentatii echilibrate la care se
adauga practicarea anumitor exercitii. El propunea de asemenea urmatoarele
recomandari:

“Un barbat in varsta de doudzeci de ani poate ejacula o data la patru zile.
Un barbat in varsta de treizeci de ani poate ejacula o data la opt zile.
Un barbat in varsta de patruzeci de ani poate ejacula o data la zece zile.

Un barbat in varsta de cincizeci de ani poate ejacula o data la doudzeci
de zile.

Un barbat in varsta de saizeci de ani nu ar trebui sa ejaculeze deloc”.

Se intelege de la sine ca aceasta ordonanta nu limita numairul de
raporturi sexuale sau de orgasme non-ejaculatorii pe care le poate avea un
barbat, indiferent de varsta. Aceasta restrictie asupra ejacularilor poate parea
dezamagitoare, dar dupa ce veti gusta personal desfatarea orgasmelor non-
ejaculatorii, ejacularea nu va va mai lipsi deloc. Dupa parerea unui adept al
orgasmului multiplu: “Odata descoperite orgasmele multiple non-ejaculatorii,
nu mai poti dori sa revii la orgasmele cu ejaculare. Acestea nu influenteaza
decat organele genitale; orgasmele multiple sunt orgasme ale intregului corp”.

Sun Ssu-Miao, care a trait pana la varsta de o suta unu ani, nu obisnuia
sa ejaculeze decat dupa ce facea dragoste de o suta de ori. Oricum, decat sa
aderati la o formuld numerica rigida, este preferabil sa fiti cit mai atent la
propriul dumneavoastra corp. Daca va simtiti epuizat sau obosit, daca ati
mancat prea mult sau prea putin, este preferabil sa evitati complet ejacularea.
Daca munciti prea mult, veti simti instinctiv dorinta de va conserva simanta,
in timp ce daca va relaxati intr-o vacanta, se prea poate sa doriti sa ejaculati
mai des. Taoistii din antichitate, care duceau o viata apropiata de natura,
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considerau ca oamenii ar trebui sa urmeze exemplul plantelor si al animalelor,
conservindu-si energia la fel ca si acestea in timpul iernii. In afara
anotimpurilor, exista si alte cicluri care influenteaza numarul de ejaculari.
Daca doriti sa concepeti un copil, veti fi nevoit sa ejaculati la fiecare ovulatie a
sotiei dumneavoastra

in general, atunci cind ejaculati ar trebui si vi simtiti improspitati si
plini de energie. Daca ejacularea va goleste, lasandu-va deprimat sau epuizat,
ar trebui sa sporiti durata care separa doua ejaculari succesive, sau sa le
evitati in intregime pana cand energia dumneavoastra sexuala a avut timpul sa
se regenereze. Atunci cand ejaculati, va puteti conserva o parte din samanta si
din forta sexuala, apropiindu-va cat mai lent de punctul de non-retur, in locul
grabei excesive de a ajunge la culme. Dupa ejaculare, puteti aplica de
asemenea contractiile PC pentru a intari muschii pelvieni si pentru a reduce
cantitatea de energie care se scurge de regula dupa o ejaculare obisnuita.

Este important sd nu transformati non-ejacularea intr-o obsesie si sa nu
va autopedepsiti daca ejaculati din greseala. Dupa cum explica Michael Winn:
“Este important sa nu faceti dovada unei atitudini intransigente si fanatice
referitoare la non-ejaculare. Adeseori, barbatii care descopera kung-fu sexual
gandesc astfel: ‘Ah, iata o descoperire formidabila. Totul este logic si coerent.
Doresc sa mi-o Insusesc’. Daca insa ei Intampina dificultati in a-si controla
ejacularea, ei incep sa se autocondamne, sa se simta vinovati. in cele din urmi,
ei uitd complet de adevaratul tel care nu consta in a sti daca ati ejaculat sau nu,
ci In a recicla o parte din energia sexuala, ascensionind-o de-a lungul corpului
inainte de ejaculare. Bineinteles, cu cit veti reusi si améanati mai mult
ejacularea, cu atit mai mult timp veti avea la dispozitie pentru a cultiva
aceasta energie in vederea amplificarii creativitatii si a unei avansari pe plan
spiritual. Daca simtiti nevoia de a ejacula si nu reusiti sa Impiedicati acest
impuls, nu ezitati sd va descarcati. Nu initiati In nici un caz o cruciada
Impotriva propriei dumneavoastra fiinte. Ceea ce conteaza cu adevarat nu este
numai energia prezenta in interiorul spermei, ci iubirea dintre dumneavoastra
si sotia dumneavoastra”. Reamintiti-va ca energia nu poate fi redusa la citeva
picaturi de sperma: daca reusiti sa compensati sperma pierduta cu
nenumairate alte forme de energie sunteti deja mult mai avansat decat inainte,
atat in ceea ce priveste propria placere cat si energia disponibila pe care o
puteti circula prin corp pentru sanatatea dumneavoastra. Adevarata satisfactie
pe plan sexual este si o consecinta a placerii, dar si o conditie a unei stari de
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sanatate echilibrata. In capitolul urmator vom descrie amanuntit cum puteti
Impartasi ambele conditii cu partenera dumneavoastra de cuplu.

Potenta si sexualitate

Tehnicile pe care le preda aceasta carte sunt extrem de puternice, iar dupa ce
veti incepe sd le practicati, va veti simti iIn mod natural mandru de noile
dumneavoastra talente de amant si de capacitatea dumneavoastra de a va controla
energia sexuald. Este insd esential sd evitati orice bravada si atitudine de macho
care insotesc atat de adeseori (din pacate) sexualitatea masculind. Dupa cum explica
instructorul principal de Tao Curativ Masahiro Ouchi: “Tehnica de kung-fu sexual
este extrem de usor de Invdtat si numerosi barbati incep cat de curand sd aiba
impresia ca dispun de o mare potentd sexuald, dar ea nu ar trebui sd se transforme
intr-o cdutare a puterii. Puterea implica cucerirea, ceea ce se opune iubirii §i oricarei
practici spirituale reale”. Ouchi, care detine printre altele si centura neagra la karate,
compara tehnica de kung-fu sexual cu invatatura pe care a primit-o in aceasta arta
martiald: “Majoritatea persoanelor care au o centura neagrd isi folosesc in mod
gresit puterea. Ele devin mai rigide si mai egocentrice si isi pierd sensibilitatea si
gingasia, care reprezinta de fapt adevaratele surse ale acestei puteri”.

Pentru a practica corect tehnica de kung-fu sexual, va trebui sa va deschideti
inima g1 sa practicati aceastd tehnica intr-un spirit de umilintd si de bunavointd plina
de 1ubire, si nicidecum de arogantd si de egocentrism. De pildd, egocentrismul nu
reprezinta altceva decét o forma de insecuritate, iar atunci cand invatati sa dobanditi
o incredere autentica pe plan sexual, veti putea renunta la orice pretentie exagerata
sau afectare. Reamintiti-va cd aceastd practicd si noua energie sexualad care decurge
din ea va vor amplifica emotiile, motiv pentru care este esential sa incepeti prin a le
purifica. Dacd aveti probleme cu aroganta si egocentrismul, urmariti sa practicati
Cele }ase Sunete Curative (vezi lucrarea Transformati stresul dumneavoastra in
vitalitate). Dacd nu sunteti suficient de atent cu aceste emotii, ele va vor limita
practica si placerea rezultata din ea, si vor otrdvi relatia dumneavoastra de cuplu.

Arta de a iubi

Atunci cand incep sa practice tehnicile de kung-fu sexual, barbatii se implica
adeseori atat de mult in munca lor interioard, incat uitd de importanta relatiei cu
partenera lor de cuplu si de procesul spontan si extatic al actului sexual propriu-zis.
Atunci cand sunteti singur puteti practica oricat de des doriti, dar cand va aflati
alaturi de partenera dumneavoastrd de cuplu si de viatd este esential sa va reamintiti
ca cel mai important lucru nu este exclusiv antrenamentul dumneavoastra. Scopul
raporturilor sexuale este de a face dragoste: placerea si sandtatea sunt consecinte ale
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iubirii. Tehnicile nu trebuie practicate pentru a genera energie sexuald numai pentru
dumneavoastra ingivd sau pentru a demonstra si a va etala orgoliile. Dupa cum
explica Masahiro Ouchi: “O tehnicd nu va fi niciodatda mai mult decat o simpla
tehnica. Ea nu se va substitui niciodata artei. Tehnicile trebuie invatate numai pana
cand le veti cunoaste suficient de bine pentru ca ele sa devina naturale, dupa care
puteti sa le uitati. La fel ca si in cazul in care cantati la un instrument muzical, mai
intai de toate trebuie sa invatati gamele, dar intr-o etapa ulterioard acestea trebuie
uitate, iar locul mintii trebuie luat de inima”. In cele doud capitole care urmeaza
vom trece de la exercitiile solo care va permit sa deveniti un barbat multiorgasmic
la exercitii in cuplu, care va vor da ocazia dumneavoastra si partenerei
dumneavoastra sa deveniti un cuplu multiorgasmic (homosexualii, daca doresc, vor
putea trece direct la capitolul sapte).

CAP. 4. CUNOA}TE|I-V~ PARTENERA

“Intre toate calititile pe care le posedi un birbat, existi una mai
indispensabili decat toate: cunoasterea femeilor”, explica Cel mai Inalt Discurs sub
Ceruri al lui Tao. “Numai sotul cel mai abil cu putintd poate spera sa fie la
inaltimea acestei sarcini”’. Fuziunea dintre barbat si femeie a reprezentat intotdeauna
fundamentul artei numita kung-fu sexual, caci numai prin aceasta fuziune devin
accesibile placerea infinitd si sdnatatea fard cusur. Fiind motivati astfel, taoistii au
rafinat practica amoroasa, transformand-o intr-o artd a intimitatii si a extazului cele
mai sublime.

O viatd amoroasa armonioasd era consideratd in acea vreme ca un factor
esential al fericirii conjugale, iar tinerii casatoriti primeau “manuale pentru culcare”
care descriau elocvent cum putea fi realizata aceasta stare de fericire. Nimeni nu s-
ar gandi sa invete arta culinara fara ajutorul unei carti de bucate; in ceea ce priveste
viata amoroasa, care este cel putin la fel de complexa ca si arta culinard, barbatii si
femeile se vad constransi, in tarile noastre occidentale, sa abordeze singuri
descoperirea lumii misterioase a sexualitatii, fiind ghidati numai de imaginile
complet ireale s1 romantioase vazute la cinema sau la televizor.

Sexul hollywoodian nu este un sex corect; acolo este vorba numai de sexul
rapid. Efuziunile frenetice si pasionate ilustrate de majoritatea filmelor, in care
femeia atinge instantaneu starea de lubrefiere si este satisfacutda pe loc in numai
cateva minute de harababura coitala ar fi de-a dreptul rizibile, dacd nu ar influenta
un numar atdt de mare de spectatori in imitarea acestui mod ireal de practici
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amoroase. Este util sd va reamintim ca exigentele unui scenariu, ale unei actiuni
aflatd in permanetd in miscare §i ale intolerantei marelui public nu suporta o
perioadd prea lungd de timp spectacolul placerilor corporale, ceea ce face
imposibild explorarea pe ecran a nuantelor subtile ale artei amoroase. In revista
Esquire, Candice Bergen ne descrie reteta orgasmului cinematografic: “Sa gafai cu
brutalitate timp de 10 secunde, sa-ti intorci capul cand intr-o parte, cand in alta, sa
simulezi un usor atac de astma si sa mori putin”. Cam la asta se rezuma toate
preludiile amoroase cinematografice.

Filmele pornografice in care “intriga” nu reprezinta de reguld nimic mai mult
decat o legatura minima intre diversele scene sexuale, ar trebui sd ofere ocazia
pentru a invata un repertoriu sexual mai bogat. Din nefericire, tamponarile frenetice
din pornografie urmeaza mai degraba ritmul manii unui barbat care se masturbeaza,
decat senzatiile subtile si profunde ale unei veritabile fuziuni amoroase in carne si
oase.

Nu este asadar de mirare ca barbatii occidentali, dependenti de filme, de
televiziune si pornografie, ejaculeaza atat de rapid. Aproape 80% din barbatii
studiati de Kinsey ejaculau la mai putin de doud minute dupd penetrarea
partenerelor lor. Barbatii, la fel ca si femeile, nu au decat de pierdut de pe urma
acestui coit accelerat. Hartman si Fithian afirma ca aceste raporturi rapide nu permit
suficient timp ca substantele chimice naturale care insotesc mangaierile si excitatia
sexuala sa poatd fi eliberate in sdnge, ceea ce scurtcircuiteaza senzatia generala de
bunastare pe care raporturile amoroase ar trebui sd o procure in general. Taoistii ar
spune ca printr-o sexualitate atdt de grabita, barbatul si femeia nu au nici o
posibilitate sa schimbe intre ei energia lor sexuala, nici sa se armonizeze intre ei, si
pot atinge chiar rezultatul paradoxal de a se goli reciproc de energie. Aceasta nu
vrea sa spuna ca din cand in cand raporturile sexuale rapide nu pot face parte din
reteta medicului, indeosebi atunci cand dumneavoastra si partenera dumneavoastra
aveti la dispozitie cunoasterea practica a iubirii extatice care va permite sa va
armonizati §i sd va satisfaceti reciproc in mod rapid.

La un sfert de secol dupa publicarea raportului Kinsey, in valtoarea revolutiei
sexuale si miscarea de emancipare a femeilor, Morton Hunt a descoperit intr-un
studiu experimental ca barbatii ajunseserd la raporturi sexuale care durau in medie
zece minute 1n locul celor doud minute anterioare. Desi ele sunt inca scurte potrivit
normelor taoiste, aceastd sporire a duratei reprezintd totusi o ameliorare de 400%.
Desi barbatii sunt descrisi in general ca fiind niste amanti insensibili, care nu-si
urmaresc decat propriul interes, in decursul ultimilor ani ei au invatat sa
prelungeasca sedintele amoroase pentru o motivatie cat se poate de clara: aceea de a
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oferi placere si partenerelor lor de sex feminin, care au inceput sa isi descopere
propria capacitate orgasmica si chiar multiorgasmica. In timpul unor sedinte clinice
cu patru mii de pacienti masculini, Anthony Pietropinto a ajuns la concluzia ca un
procentaj surprinzator dintre acestia 1si masoara propria satisfactie sexuald pornind
de la capacitatea lor de a oferi partenerei de cuplu unul sau mai multe orgasme.
Capacitatea multiorgasmica va permite sd va satisfaceti partenera de cuplu fara nici
o dificultate, indiferent de durata care ii este necesara pentru a atinge orgasmul.

Pentru a invata sa o satisfaceti, prima etapa constd in a va reduce substantial
egoul. Trebuie sa Intelegeti ca nu dumneavoastrd “1i oferiti” ei un orgasm. Scopul
dumneavoastra nu trebuie sa fie acela de a o coplesi cu dovezi care sa va claseze
printre cei mai buni amanti ai tuturor timpurilor. Prea multi barbati sunt obsedati de
perfomantele lor sexuale. Daca veti reusi sa inlocuiti ideea performantei cu aceea a
placerii impartasita reciproc, veti reusi deopotriva sa satisfaceti si femeile cele mai
avide si mai voluptoase. Nu uitati ca cei mai buni amanti sunt barbatii complet
relaxati, care isi constientizeaza la modul prezent ceea ce se intampla in propriul lor
corp, precum si in corpul partenerei lor. Gratie elementelor prezentate in capitolul
doi, ati inceput probabil sa intelegeti ce se intampla in corpul dumneavoastra de sex
masculin; Tn capitolul de fatd ne propunem sa descriem amanuntit ce se intampla in
corpul iubitei dumneavoastra

}1 mai existd un punct pe care nu trebuie sa-1 uitati. Este mult mai usor sa
practicati kung-fu sexual cu o partenerda constanta, cu care sa impartasiti aceleasi
legituri emotionale si fizice profunde. In studiul lor asupra barbatilor
multiorgasmici, Dunn s1 Trost au ajuns la concluzia ca este mult mai usor pentru
barbati sa devind multiorgasmici impreund cu o partenera care le este familiara, de
care se simt apropiati din punct de vedere emotional §i cu care pot avea raporturi
sexuale calme si destinse. Toti barbatii pe care i-au interogat cei doi cercetatori au
precizat ca nu urmaresc orgasmul multiplu in sine, c¢i mai degraba un instrument
pentru a avea raporturile sexuale cele mai agreabile si mai satisfacdtoare cu putinta.
Orgasmele multiple nu sunt decat o comoara printre altele, pe care le veti descoperi
de-a lungul drumului catre relatii amoroase din ce in ce mai intime §i mai extatice.

Corpul femeii

Sexualitatea femeilor a fost dintotdeauna sursa unor numeroase mistere i a
unei mari mistificari de-a lungul istoriei occidentale. Organele sexuale ale femeii, in
mare parte interne (spre deosebire de cele externe ale barbatilor), au facut din femei
obiectul unui mare numar de studii, dar si al unei mari confuzii. Orice barbat (ca de
altfel si orice femeie) are interesul sa cunoasca datele fundamentale referitoare la

corpul femeii, modul in care este construit §i in care functioneazd acesta (vezi fig.
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18). Nu uitati cad aceste descrieri sunt de ordin general si cd anatomia - in cazul
femeilor ca si 1n cel al barbatilor - variaza intotdeauna de la un individ la altul.

Mons Veneris

Atunci cand coborati de-a lungul pantecelui unei femei, veti intalni mai intai
mons veneris care semnificad in latind “Muntele Iui Venus”. Dupd cum se stie,
Venus era zeita iubirii. Este vorba de un strat de piele matlasata, acoperitd in
general cu par, si care acoperd osul pubian. Ati descoperit probabil in adolescenta
aceasta zond a corpului iubitei dumneavoastrda, pe vremea cand ‘“va pipaiati si va
frecati unul de celalalt”. Muntele lui Venus se gaseste chiar deasupra clitorisului. La
anumite femei, aceasta regiune este sensibila la mangaieri si la presiune, in timp ce
altele prefera ca mangaierile dumneavoastra sa coboare mai jos.

Buzele exterioare

Pe masurd ce coboriti cdtre coapsele unei femei, Muntele lui Venus se separa
in doua mari buze exterioare. In pofida acestui calificativ de “buze”, trebuie si
admitem ca in absenta excitatiei sexuale ele sunt mai degraba plate si nu seamana
cu adevarat cu buzele gurii.

Buzele interioare

Spre deosebire de buzele exterioare, acestea nu au peri si seamana mai
degrabi cu alte membrane mucoase, precum buzele gurii. In stare de relaxare, ele
sunt cand roze, cand purpurii, si chiar de culoare mov. Atunci cand sunt excitate
sexual ele se ingroasa, se intuneca la culoare si se intaresc. Uneori ele se pot ingrosa
de doua-trei ori in raport cu dimensiunea lor normald, in timp ce culoarea lor
vireaza catre un rosu viu. Aceste modificari reprezinta deopotriva semnul unei mari
excitatii §1 al unui orgasm iminent.

Clitorisul

Daca urmati linia buzelor interioare pana in locul in care acestea se intalnesc
chiar sub Muntele lui Venus, ele formeaza acolo un fel de gluga care protejeza
glanda sensibild a clitorisului, asemanatoare extremitatii penisului prin abundenta
de nervi sensibili care se concentreazd in acest punct. In general, clitorisul se
ascunde sub glugd, dar daca trageti usor de aceasta, el poate fi vazut aparand.
Aceasta glanda este atat de sensibila incat la majoritatea femeilor, stimularea ei
directd poate fi aproape dureroasa. Ele prefera de reguld o stimulare a peretilor
carnali ai clitorisului care urca pana la Muntele lui Venus si care pot fi simtiti ca un
fir mobil sub piele. Timp de cateva minunte dupa orgasm, majoritatea femeilor simt
ca clitorisul lor a devenit atat de sensibil incat un contact direct in acest loc le este
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practic insuportabil. O hipersensibilitate echivalentd poate fi constatatd si la
majoritatea barbatilor imediat dupa ejaculare.

La fel ca si penisul, clitorisul este constituit din tesuturi erectile, iar glanda se
umple de sange in momentul excitatiei. Clitorisul este comparat adeseori cu capul
penisului, si de altfel cele doud s-au dezvoltat pornind de la acelasi tesut embrionar
de origine. Clitorisul este totusi unic in sensul cda nu existd nici un alt organ
echivalent a carui unica ratiune sa fie placerea, ca in cazul lui. [atd un argument care
spulbera toate credintele conform carora femeile ar avea mai putind dorinta decat
barbatii: ele singure posedad o parte a corpului in Intregime consacratd excitarilor si
care le poate aduce “la cer”.

Uretra

Coborand din regiunea clitorisului apare deschizatura uretrei care conduce la
vezicd. Spre deosebire de barbati, a caror uretrd este relativ lunga (intinzandu-se de-
a lungul penisului), femeile dispun de un tub destul de scurt care face legatura cu
vezica, ceea ce constituie motivul principal pentru care ele au tendinta de a avea
infectii ale tractului urinar si ale vezicii mult mai frecvent decat barbatii. Miscarea
de du-te vino specifica actului amoros poate amplifica numarul de bacterii in uretra
femeii. Dacad partenera dumneavoastrd face infectii des, Incurajati-o sd urineze
imediat dupa ce a facut dragoste. Aceasta actiune va elimina bacteriile.

Vaginul

Pornind din regiunea clitorisului s1 a uretrei apare deschizdtura vaginului.
Peretii acestuia se sprijina unul de celalalt, ceea ce creaza un spatiu potential. Acesti
pereti prezinta nenumarate pliuri, ceea ce explicd aceasta capacitate a vaginului de a
se acomoda cu penisuri de diferite dimensiuni si chiar de a ldsa sa treaca un nou-
nascut in momentul nasterii. Aceasta facilitate de a se dilata si de a se contracta,
care poate merge pana la a bloca ferm un deget in interiorul lui, este motivul pentru
care diferentele de talie intre diverse penisuri nu reprezinta in general o problema
pentru femei.

In stare de repaos, peretele din spate al vaginului are o lungime de circa 7-8
centimetri, iar peretele frontal de circa 6 centimetri. Atunci cand femeia devine
excitatd, vaginul ei se largeste si alungeste. Cele doua treimi interioare ale vaginului
se dilata, ceea ce reduce adeseori stimulareca de fond, dar treimea exterioara se
contractd pe masura ce aceasta infundare se accentueaza, motiv pentru care femeile
pot pastra in interiorul vaginului lui chiar si un penis de talie micd. Asa cum am
mentionat deja in capitolul precedent, cu cat muschii PC a1 partenerei
dumneavoastra sunt mai puternici, cu atit ea isi va putea contracta vaginul in jurul
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penisului dumneavoastra, amplificand astfel stimularea de care beneficiati amandoi.
Daca partenerei dumneavoastra 1i plac penetrarile profunde si dumneavoastra va
displace stimularea catre fundul vaginului sau, indeosebi dupa ce acesta si-a marit
dimensiunile, veti fi incantat sa aflati ca exista pozitii care genereaza scurtarea
vaginului si faciliteaza penetrarile mai profunde (vezi sectiunea numitda “Pozitii
pentru placere si sanatate” din capitolul urmator).

Numeroase femei sustin cd sensibilitatea lor atinge paroxismul in apropierea
deschizaturii vaginului, in timp ce altele declard ca placerea cea mai gingasa le-o
procura alte parti ale vaginului, inclusiv peretele din spate, si chiar colul uterin (vezi
sectiunea urmatoare ‘“Punctul G si alte locuri sensibile”). Nu exista reguli universale
in materie de stimulare sexuald, in pofida eforturilor de a demonstra contrariul ale
unor cercetatori precum Masters si Johnson, care au Incercat sa formuleze asemenea
reguli. Explorati asadar personal, experimentati impreund cu partenera
dumneavoastra si ldsati-o sa va spunad ce este mai agreabil pentru ea, care sunt
preferintele ei.

Punctul G si alte locuri sensibile

Ati auzit probabil vorbindu-se de un loc aflat in interiorul vaginului unei
femei, care, atunci cand este atins, o poate aduce in cele mai inalte stari de exaltare.
Acesta este numit adeseori Punctul G, pornind de la numele medicului Ernest
Grafenberg, care 1-a descris pentru prima oara in anul 1950. Ideea Punctului G este
departe de a reprezenta o noutate, si totusi chestiunea continua sa suscite cele mai
diverse controverse: anumite femei il gasesc, in timp ce altele il cautd in zadar.
Teoria actuald sustine ca Punctul G este un conglomerat de glande, de canale, de
vase sanguine si de terminatii nervoase care inconjoara uretra unei femei.

UNDE DE G~SE}TE ACEST PUNCT CU EXACTITATE? Majoritatea
femeilor care care sustin ca l-au gasit il situeaza la 4-5 cm in interiorul vaginului,
sub peretele anterior, chiar in spatele osului pubian (totusi anumite femei prefera sa-
| situeze mai departe in spate).

Atunci cand femeia nu este excitata, Punctul G este mai dificil de gasit, dar el
poate fi simtit totusi sub forma unei bucatele de piele mai ingrosate sau mai striate.
Atunci cand femeia simte cum 1i creste dorinta, el se poate umfla, atingand
dimensiunea unei monede de cincizeci de centime sau mai mult, ca o proeminenta
pe peretele vaginal. Alan si Donna Brauers sugereaza ca momentul optim pentru a-1
gasi este imediat dupa ce femeia a juisat: “Atunci punctul este ceva mai umflat si
mai sensibil decat de obicei”. Cei doi recomandd mangaierea acestui punct cu o
cadentd de circa o datd pe secunda si presarea lui cu apasdri mai usoare i mai
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pronuntate, in mod alternativ. Un alt moment practic pentru stimularea Punctului G
este momentul in care femeia se apropie de orgasm. Intr-o manieri sau alta, ea va
avea mai multe sanse sa aprecieze mangaierile dumneavoastra daca le veti practica
atunci cand ea este deja extrem de excitatd. Incercati si-i mangaiati usor clitorisul,
atingand in acelasi timp Punctul G cu degetul, si observati reactiile sale!

Trebuie sa stiti cd anumite femei resimt la inceput o senzatie neplacuta sau
dorinta de a urina atunci cand Punctul lor G este supus mangaierilor, motiv pentru
care este preferabil sa discutati proiectele dumneavoastra exploratorii in avans,
explicandu-1 cd aceasta reactie, daca ea se produce, este perfect normald. Sotii
Brauers sugereaza de asemenea sa accelerati miscarea de presiune a mangaierilor
dumneavoastra. Se poate intimpla uneori sd treaca chiar si un minut inainte ca
starea de neplacere sau nevoia aparentd de a urina sd fie inlocuitd cu senzatiile
agreabile. Daca partenera dumneavoastrd nu se simte bine sau este prea preocupata
de dorinta de a urina pentru a fi satisfacuta de mangaierile dumneavoastra, ii puteti
sugera sa incerce sd-si gaseasca Punctul G ea singura intr-o prima etapa. Acest
lucru i va fi mult mai usor dacd il va practica intr-o pozitie asezata sau ghemuitd
(daca ea continua sa fie ingrijoratd de nevoia de a urina, propuneti-i sa mergeti la
toaletd inainte de a Incepe sd faceti dragoste, ceea ce o va asigura ca vezica el este
cat se poate de goald).

Raporturile sexuale in pozitia curentd “a misionarului” - adica fatd in fata -
trec cel mai adesea complet pe langd Punctul G. Acest punct este mai usor de
stimulat daca partenera dumneavoastrd este alungitd pe burtd si daca o penetrati pe
la spate sau daca ea se afla deasupra dumneavoastra, gasindu-si singura pozitia care
o satisface cel mai mult. Penetrarile superficiale sunt de asemenea optime pentru
stimularea Punctului G. Totusi, degetele constituie in general instrumentele cele
mai directe s1 mai eficace pentru o stimulare eficienta, mai ales la inceput.

Anumite femei sustin cd punctele lor cele mai sensibile se situeazad in pozitiile
celor patru ore si celor opt ore (daca ludm drept reper clitorisul la amiaza pe un
cadran orologic imaginar), cam la jumatatea drumului catre spatele peretilor
vaginal. In aceste locuri existdi mai multe fascicule nervoase, ceea ce ar putea
explica sensibilitatea lor la presiuni. In timp ce-i mangaiati vaginul sau in timp ce
exersati penetrari in diferite directii, ati reperat probabil deja ca partenera
dumneavoastra poseda alte puncte care 11 sunt proprii. Totusi, amintiti-va ca nu
toate femeile au un Punct G sau vreun alt punct “particular” si ca dacad partenera
dumneavoastra nu dispune de un asemenea punct ar fi extrem de neindemanatic sa
faceti presiuni asupra ei sau sa ii dati impresia cd ea nu se afld la indltime. Aceasta
explorare are drept unic tel placerea ei, si nu cautarea anumitor butoane sau
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intrerupdtoare pentru a “o inflama”. Stimularea Punctului G nu reprezintd nimic
altceva decat un element printre altele in gama de placeri pe care 1 le propuneti!

Ejacularea

O EJACULARE FEMININ~? Existd anumiti sexologi care au descris intr-
adevar capacitatea Punctului G de “a ejacula” in timpul fazelor de excitatie extrema.
Aceasta a convins o parte dintre acestia ca Punctul G este oarecum analog cu
prostata unui barbat (asa cum am mentionat mai devreme, organele sexuale ale
barbatilor si ale femeilor se dezvoltda pornind de la aceleasi tesuturi ale
embrionului). Adeseori, femeile care ejaculeaza devin ingrijorate, crezand ca sunt
pe punctul de a urina, si de altfel, asa cum am mentionat mai sus, este posibil ca ele
sd resimta initial o nevoie de a urina in timp ce le este atins Punctul G. Totusi,
lichidul de care vorbim nu are nici o legdtura cu urina, iar dorinta de a urina dispare
in general rapid pe masurd ce excitatia creste.

Este posibil ca la un moment dat sa simtiti ca penisul dumneavoastra este
“stropit” 1n timp ce faceti dragoste. Uneori, aceasta stropire este chiar vizibild. Un
mic numar de femei ejaculeaza echivalentul unei lingurite de lichid din uretra lor in
timpul orgasmului (femeile care ejaculeaza ar trebui sd isi ascensioneze la randul
lor energia sexuald, caci in caz contrar ele isi vor pierde energia prin ejaculare, desi
intr-o proportie mai mica decat un barbat). Potrivit cercetdtorului Lonnie Barbach:
“O analiza recenta a fluidului ejaculatoriu (feminin) sugereaza ca acesta nu seamana
cu urina sau cu lichidul de lubrefiere vaginald, c¢i mai degrabda cu lichidul
ejaculatoriu masculin, prin nivelele ridicate de glucoza si de acid fosfatat. Se crede
ca sursa acestur fluid este un sistem de glande si canale numite glandele
parauretrale. Acestea inconjoard uretra feminind si se dezvoltd pornind de la
aceleasi tesuturi embrionare care se transforma la barbati in prostata”. Explicabil
sau nu, aceastd ejaculare feminina poate fi extrem de surprinzatoare daca nu sunteti
obignuit cu ea. Un barbat povestea cum a fost stropit pe fatd intaia oara cand a facut
amor bucal cu iubita lui. Aceastd fortd propulsiva reprezintd fard indoiald un
eveniment rar, dar nu trebuie sa fiti socat daca veti avea nevoie de ochelari pentru a
practica sexualitatea bucala!

Anusul

La anumite femei, anusul reprezintd o zond erogena, in timp ce la altele el se
afla in afara discutiei. Intrebati-va partenera care este punctul ei de vedere. Daci
sunteti amandoi interesati de raporturile anale sau de jocurile erotice cu anusul
(atingerea si penetrarea anusului cu degetul), este oricum prefereabil sa incepeti lent
si cu 0 anumita gingasie, asigurandu-va ca folositi suficient lubrifiant. Daca anusul
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partenerei dumneavoastra se contractd in timpul stimularii, va trebui sd reduceti
aceastd stimulare, n timp ce daca anusul se relaxeaza, puteti sd o intensificati.

Sanii

Prin comparatie cu restul anatomiei sexuale feminine, sanii sunt relativ simpli.
Mameloanele se afla in centrul cercurilor mai inchise la culoare ale aureolelor si se
intaresc prin excitare. In pofida semnificatiei lor erotice, sanii sunt de fapt extrem
de asemanatori cu glandele sudoripare, iar rolul primordial - dupd cum o poate
atesta orice mama care alapteaza - este acela de a fi o sursa de lapte cald pentru
bebelus. Cercetatorii ar putea ajunge la teorii cu adevarat interesante dacd si-ar
propune sa explice ce anume a facut ca in cultura noastrd, in care maternitatea nu
este pretuitd in mod deosebit, sanii de dimensiuni mari sa devina un simbol atat de
puternic al dorintei sexuale. Oricare ar fi motivul, aceastd avalansd de imagini a
condus numerosi barbati (si femei) sa creadd - Tn mod gresit - cd dimensiunea
sanilor este proportionald cu apetitul sexual al posesoarelor: sanii de mari
dimensiuni reprezentand “cu siguranti” simbolul unei dorinte excesive la femei. In
realitate, reactivitatea sanilor - si de altfel intregul lor raport cu sexualitatea intr-o
maniera mai generald - sunt generate mai degrabd de sensibilitatea, experienta si
autoperceptia sexuald a femeii in cauza. Dimensiunea nu are nici o legatura cu acest
rafinament obtinut prin educatie.

Captivati de optica “butoanelor si intrerupdtoarelor”, capabile sa declanseze
deopotrivd dorinta si placerea, numerosi barbati isi focalizeaza intreaga atentie
asupra mameloanelor partenerelor lor. Desi anumite femei apreciaza o stimulare
imediatd a sfarcurilor, majoritatea prefera o atingere mai gingasa, mai indirecta,
indeosebi la inceput. In general, urmiriti si stimulati sanii partenerei
dumneavoastra indeosebi in jurul mameloanelor, pentru a-i spori anticiparea si
dorinta, inainte de a aborda mameloanele propriu-zise. Totusi, anumite femei nu
simt aproape nimic atunci cand le mangaiati sanii sau mameloanele, astfel incat nu
fiti prea dezamagiti. Dacd va veti freca detele unele de alte pentru a le incalzi,
cantitatea de chi din palmele dumneavoastra (adica energia care le traverseaza) se
va ameliora odatd cu calitatea stimuldrii tactile pe care o puteti genera. Daca
atingeti mameloanele cu gingdsie, veti simti un curent electric care trece intre
degetele dumneavoastrd si sanii partenerei dumneavoastra. Lingerea mameloanelor
se dovedeste adeseori extrem de eficace, caci limba este foarte bogata in chi.
Uneori, la fel ca si in cazul a numerosi barbati, reteaua nervoasa de la nivelul
mameloanelor trebuie mai intai activata, lucru care poate fi ficut printr-o stimulare
blanda si gradatd, fara excese si fard pripa. Oricum, partenera dumneavoastra
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trebuie sd ramand la randul ei deschisa si receptiva fatda de aceastd trezire lentd a
sanilor.

Fertilitatea

Ciclurile de fertilitate s1 menstruatia unei femei sunt cat se poate de uimitoare
pentru majoritatea barbatilor, carora le genereaza stupoare si teamd. Desi nu ne
propunem aici o lectie de biologie, existd totusi anumite aspecte biologice
caracteristice corpului femeii care ar trebui cunoscute de orice barbat. Spre
exemplu, stiati ca desi ovulul unei femei nu supravietuieste decat 12-24 de ore, ea
poate totusi ramane Insarcinata chiar si dupa cinci zile dupa ce ati facut dragoste?

Cum este posibil? Inainte ca ovarele unei femei si elibereze ovulul, glandele
sale cervicale secretd un mucus “fertil”. Acesta ajutd sperma sa atinga ovulul, iar la
zece minute dupa ejaculare, spermatozoizii sunt deja prezenti in tuburile falopiene,
dand “cu disperare” din coadda pentru a inota catre ovul. Totusi, exista alti
spermatozoizi care raman pe peretii cervicali, unde sunt hraniti si eliberati dupa o
perioada de trei pani la cinci zile. In acest fel, dacd faceti dragoste simbata seara,
iar sotia dumneavoastra are un mucus fertil fard sa ovuleze pana marti, mai aveti
sanse sa deveniti tatd in ziua de miercuri (acesta este un anunt de interes public
general prezentat de catre centrele de planificare familiald).

Numeroase femei se plang cd partenerul lor nu joaca un rol suficient de activ
pentru a reflecta si planifica, si indeosebi in ceea ce priveste chestiunea
contraceptiei. Prin folosirea cvasigeneralizata a prezervativelor, aceasta situatie este
pe punctul de se schimba, dar nu este inca suficient. Este bine sd cunoasteti
diferenta dintre un mucus fertil sau nefertil, dat fiind ca prezervativele se mai si rup
cateodata, si nu exista practic nici o forma de control al nasterilor absolut infailibila.
Mucusul fertil este transparent, alunecos si elastic. Daca luati putin mucus intre
degetul aratator si cel mare, acesta se intinde la separarea celor doud degete, pe care
le uneste printr-un fir fin si clar de mucus. Dacd mucusul nu este fertil, el va avea o
culoare alba, va fi mai putin abundent si mai curgdtor. }i ceea ce poate fi observat
cu usurinta: el nu va fi elastic si deci nu se va intinde precum mucusul fertil.

Daca femeia nu ramane insarcinata, sangele si celulele pregatite pentru a hrani
ovulul fertilizat se scurg, declansand ciclul. Ciclul menstrual variaza enorm. Rare
sunt femeile care au un ciclu la exact 28 de zile. Ciclurile regulate pot dura de la trei
la sapte saptdmani, iar anumite femei nu au cicluri menstruale decat de 2-3 ori pe
an. Desi aceastd menstruatie difera de la femeie la femeie, in general menstruatiile
incep printr-o usoara scurgere de mucus de culoare rozalie, sau cu cateva picaturi de
sange care sporesc in intensitate pana cand devin un flux important de sange rosu,
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pentru a descreste apoi in fluxuri punctuale de culoare maronie, panad cand inceteaza
cu desavarsire. Anumite femei elimind o cantitate mare de sange, altele o cantitate
mai micd, iar la majoritatea menstruatia inceteaza la mai putin de o saptamana.

In timpul ciclului, femeile prezintd adeseori simptome precum dureri la
nivelul sanilor, senzatii de balonare, cosuri, dureri de cap, dureri la baza spatelui,
diareee si constipatie (femeile care au un herpes cronic vor manifesta in aceasta
perioadd eruptii ale acestuia). Asa cum va puteti imagina cu usurintd, din cauza
tuturor acestor nepldceri, fara a mai mentiona aura infama care mai inconjoara inca
menstruatia, numeroase femei nu prea au cine stie ce dorinte sexuale in aceasta
perioada. Totusi, pentru altele, aceasta perioada a ciclului le excita cel mai mult si
trebuie sa spunem ca nu exista nici o singura parte din ciclul menstrual care sa nu
fie resimtita de catre anumite femei drept momentul de varf al dorintei sexuale. Un
anumit numar de femei considera chiar ca raporturile sexuale in timpul menstruatiei
le poate elimina crampele dureroase. Cu cat veti intelege mai bine ciclul partenerei
dumneavoastra si cu cat veti fi mai Intelegdtor, cu atdt mai bine va veti putea
armoniza cu ea, traversand mai armonios fluxul ritmic al vietii si al iubirii.

Orgasmul ei

De secole, daca nu chiar de milenii, orgasmul feminin a fost o veritabila sursa
de curiozitate si de controversd; in mod bizar, lumea medicinei oficiale nu a
recunoscut existenta acestuia decdt de circa o suti de ani. In pofida acestei
recunoagteri recente, orgasmul feminin a ramas incd extrem de neinteles si de
necunoscut, chiar si in cursul secolului douazeci. Dezbaterea este axata in principal
asupra comparatiei dintre orgasmele clitoridiene si vaginale, a diferentelor dintre
acestea si a “maturitatii” lor relative. }tim astazi cd anumite femei traiesc mai usor
orgasmul prin stimularea clitorisului, in timp ce altele prin stimularea vaginala, care
reprezintd calea lor de acces privilegiat catre acest extaz psiho-corporal. Nu putem
asadar vorbi de o superioritate a unuia in fata celuilalt.

Orgasme clitoridiene si vaginale

O teorie recentd subliniaza ca exista in realitate doi nervi distincti care stau la
baza celor doua forme de orgasm: nervul genital trece prin clitoris, in timp ce nervul
pelvian trece prin vagin si uter, orgasmul vaginal implicand adeseori deopotriva
contractiile uterine (vezi fig. 30, de la pagina ). Dintre cei doi nervi, cel genital
posedd cel mai mare numar de terminatii, ceea ce explicd de ce femeile sunt
adeseori mai mult clitoridiene decat vaginale. Faptul ca cei doi nervi se intalnesc la
nivelul maduvei spinarii explica de ce anumite femei vor experimenta ambele forme
de orgasm, atat pe cel clitoridian, cat si pe cel specific partilor mai profunde ale
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vaginului. Doi factori par sd influenteze in principal capacitatea femeilor de a avea
orgasme vaginale: forta muschilor lor PC si sensibilitatea Punctelor G si a altor
puncte erogene intense.

Femeile care au acces la ambele forme de orgasm observa adeseori o diferenta
intre acestea. In faimosul siu raport asupra sexualititii feminine, Shere Hite citeaz
o femeie care isi descrie astfel experienta: “Atunci cand ma masturbez am orgasme
clitoridiene, care se apropie de ideea pe care mi-o fac eu in legatura cu orgasmul
unui barbat: o acumulare a tuturor senzatiilor in zona clitorisului meu, insotita de
spasme musculare. Un orgasm vaginal imi afecteazd intregul corp si imi ofera o
senzatie mai globald, mai putin concretd, mult mai greu de descris, valurile
senzoriale fiind mult mai ample”. Asa cum am descris in capitolul doi, putem spune
ca si barbatii au doua tipuri diferite de orgasme: un orgasm genital (al penisului) si
un altul pelvian (provenind de la prostatd). In sexologia taoistd existi descrieri
asupra unei mari varietdti de orgasme care se pot produce in diferitele parti ale
corpului; diferitele organe, precum inima sau ficatul, spre exemplu, pot avea la
randul lor orgasme, chiar daca aceastd idee vi se poate parea surprinzatoare. Daca
reusiti sa circulati energia dumneavoastra sexuald, ascensionand-o pana la nivelul
creierului, nu este exclus ca si acesta sa inceapa sa juiseze. Veti trai atunci
experienta unui “orgasm cerebral”. Nu uitati ca orgasmul nu este decat o serie de
contractii si expansiuni ritmice, adicd “de pulsatii”, iar acest fenomen se poate
produce 1n toate partile organismului.

Atingerea clitorisului in timp ce faceti dragoste

“Shere Hite sustine ca circa 70% dintre femeile pe care le-a studiat aveau
nevoie de un minimum de stimulare clitoridiand pentru a ajunge la orgasm. Asa
cum am mentionat deja, clitorisul unei femei este asemanator extremitatii penisului.
Pentru majoritatea barbatilor aceastd “glandd” este cea mai sensibila parte a
anatomiei lor sexuale, la fel ca si clitorisul in cazul majoritatii femeilor. A astepta
de la o femeie sa aiba un orgasm fara stimularea clitorisului ei este ca si cum i-ai
cere unui barbat sda juiseze fard ca extremitatea penisului sdu sd fie stimulata.
Sarcina nu este cu totul imposibila, dar ia cu siguranta foarte mult timp.

Nu este asadar surprinzator ca in pozitia misionarului femeile nu ating prea
des orgasmul: intr-adevar, partea cea mai sensibild a anatomiei lor sexuale
(clitorisul) nu primeste decat o stimulare indirectd. Cateodata, osul pubian al
barbatului se izbeste de clitoris, sau se poate intampla ca gluga care il inconjoara sa
apese asupra lui in timpul raporturilor sexuale, dar aceasta nu inlocuieste deloc
stimularea directd cu ajutorul penisului, degetelor sau gurii. Nu este asadar

surprinzator, stiind toate acestea, ca cercetatori precum Kinsey, Hunt si Hite au
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ajuns cu totii la aceeasi concluzie, potrivit careia aproape jumadtate dintre femeile
americane nu au avut niciodatd sau avut foarte rar orgasme in decursul relatiilor lor
sexuale.

Adeseori femeile ajung mult mai usor la orgasm daca ele sau partenerii lor
exerseaza o stimulare specificd a clitorisului in timpul raporturilor sexuale. Barbatii
ajung in general la orgasm mult mai rapid decat femeile atunci cand fac dragoste (in
doua sau trei minute, in timp ce femeile au nevoie de circa doudzeci de minute), dar
in schimb, ele par sd il atinga la fel de rapid ca si barbatii atunci cand se
masturbeaza, fara indoiala, deoarece cle exerseaza o stimulare directd asupra
propriului lor clitoris, si deoarece ele stiu exact gesturile pe care trebuie sa le faca
pentru a-si genera placere. Un adept al orgasmului multiplu care obisnuieste sa
stimuleze clitorisul partenerei sale in timp ce face dragoste isi relateaza astfel
experienta: “Atunci cand ma aflu in spatele ei sau ea se afla deasupra mea, manile
mele sunt libere si pot sd 11 mangai si sa 11 gadil clitorisul. Aceasta o aduce in pragul
nebuniei. Ea Incepe sa geama atat de puternic, incat odata am fost chiar nevoiti sa
ne oprim pentru a inchide ferestrele”.

Anumiti barbati s1 anumite femei se vor plange poate cd utilizarea manilor
pentru stimularea clitorisului in timp ce fac dragoste nu este nici naturald, nici
normald, sau cd este un gest prea mecanic. Un adept al orgasmului multiplu 1isi
amintea: “Multa vreme credeam ca ar fi un semn de sldabiciune pentru un barbat sa
fie obligat sa-si utilizeze degetele. Mi-am dat insa seama ca femeile traiesc placeri
frenetice, preferand uneori sa simtda 1in interiorul lor degetele sau limba
dumneavoastra, senzatie complet diferitd pentru ele”. Cine ar putea pretinde ca
acest gest de stimulare este impotriva naturii sau ca este un semn de sliabiciune
masculina, stiut fiind cd aproape trei sferturi dintre toate femeile au nevoie de el
pentru a fi satisfacute din punct de vedere sexual?

Barbatii care nu a obiceiul sa-si foloseasca manile in timpul actului sexual vor
avea nevoie de ceva mai mult timp sa isi coordoneze corect mangaierile si miscarile
penisului. Totusi, odatd cu timpul si cu antrenamentul, va veti coordona din ce in ce
mai bine aceste doua tipuri de miscari, Indeosebi daca incetiniti ritmul penetrarilor,
permitandu-1 astfel partenerei precum si dumneavoastra insiva sa savurati plenar
senzatiile generate de fiecare contractie pelviana si de fiecare mangaiere. Urmatriti
sa nu va centrati exclusiv asupra clitorisului partenerei dumneavoastra, caci
esentialul constd in relatia reciproca, in afectiune, tandrete, iubirea pe care le
impartasiti unul cu celdlalt. Urmariti totusi sd atingeti un echilibru si sd nu va
focalizati atat de tare, caci In caz contrar partenera dumneavoastrd ar putea avea
impresia ca gesturile dumneavoastra sunt mecanice. Daca puteti sd mergeti pe
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stradd mestecand guma, veti reusi cu sigurantd si sa vda coordonati miscarile
penisului si ale manii.

Daca partenera dumneavoastra accepta sd se atinga ea Insasi, cu atat mai bine.
Un barbat i-a spus odatad partenerei sale, care se concentra foarte tare pentru a
ajunge la orgasm, cd avea impresia ca ea se serveste de el pentru “a se masturba”.
Aceasta reactie este de inteles Tn masura in care barbatul porneste de la principiul ca
este responsabilitatea (s1 dreptul) lui de a “oferi” orgasme partenerei sale. Aceasta
stare de spirit sta fara nici o indoiald la originea acestui comportament feminin atat
de frecvent care consta din simularea orgasmului pentru a-i face placere barbatului,
pentru ca acesta sa creadd ca ea a juisat. Dat fiind cd orgasmul se produce, dupa
cum explicam in capitolul doi, in principal la nivelul creierului, dumneavoastra nu
aveti cum sa i1 “oferiti” partenerei dumneavoastrd un orgasm. Ea este aceea care
trebuie sa facd experienta interioard a acestuia, in propriul sau psihic (s1 In
consecintd, desigur, si in propriul sau corp).

In epoca noastra, in care din ce in ce mai multe femei descopera cd sunt
capabile sa aibd unul sau mai multe orgasme, barbatii resimt o presiune in crestere
pentru a satisface acest potential orgasmic. Dorinta barbatilor de a-si satisface
tovarasele de cuplu este cu adevarat nobilda si necesara, dar presiunea care o
insoteste nu este pe masurd si poate amplifica intensitatea unor sentimente de
anxietate, si aga suficient de frecvente, in fata performantei.

Abordarea dumneavoastra ar fi mai realista, iar presiunea dumneavoastra ar fi
mult mai redusa, daca ati constientiza cd acest rol se limiteazd in realitate la a va
ajuta partenera sa realizeze propriul sau potential orgasmic.

Amprente digitale orgasmice

Orgasmele clitoridiene, vaginale si mixte nu reprezintd decat trei categorii
printre altele pe care sexologii le utilizeaza pentru a caracteriza orgasmele genitale
feminine. Asa cum am mentionat in capitolul doi, sexologii stabilesc si alte
distinctii intre orgasmele scurte, calificate drept discontinue, si altele mai lungi,
cunoscute drept continue (vezi fig. 19). Anumite femei au orgasme discontinue, in
timp ce altele au orgasme continue, unele dintre ele experimentand o combinatie ale
celor doua tipuri. Hartman, Fithian si coautorul Berry Campbell sugerau ca
structura orgasmului fiecdrei femei este atat de individuald incat ar putea fi
calificatd de conceptul de ‘“amprenta digitala orgasmica”. Dupd cum sublinia
Lonnie Barbach, fiziologia, dar si asteptdrile fiecdrei fiinte, deopotrivd cele
personale si cele culturale, influenteaza in egala masura maniera in care partenera
dumneavoastrd (s1 dumneavoastra insiva) trditi orgasmul, ceea ce reprezintd
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probabil unul dintre motivele pentru care oamenii au tendinta de a avea o structura
orgasmica “standard”. Anumite femei traiesc un singur orgasm puternic, altele au
un orgasm bland, si in sfarsit altele au un orgasm continuu. Femeile multiorgasmice
pot avea orice fel de combinatie intre aceste trei tipuri. Ceea ce trebuie sa
constientizati dumneavoastrd este ca fiecare dintre orgasmele parteneri
dumneavoastra (si ale dumneavoastra insiva) este unic.

Potrivit opticii artei kung-fu sexual, femeile sunt la fel de capabile sa isi
ascensioneze energia sexuald din zona pubiand in zona creierului si sa transmita
orgasmul intregului corp. Aceastd circulatie a energiei chi va dinamizeaza
deopotriva pe dumneavoastra si pe partenera dumneavoastra (in capitolul sase vom
sugera o serie de exercitii pe care le poate face partenera dumneavoastra pentru a isi
amplifica orgasmele). Ca reguld generala, femeile au o tendintda mai micd de a se
focaliza asupra centrului genital decat barbatii, motiv pentru care ele au o mai mare
usurintd in a-si difuza senzatiile orgasmice, ceea ce explica de ce atatea femei sunt
“pre-orgasmice” din punct de vedere genital, adicd de ce ele nu au cunoscut
niciodatd orgasmul pur genital. In capitolul sase, vom propune o serie de tehnici
pentru a ajuta femeile preorgasmice sa cunoasca orgasmul, si o serie de exercitii
pentru a le permite sda treacda din stadiul mono-orgasmic la dimensiunea
multiorgasmica.

La fel ca si barbatul, cu cat partenera sa va putea face dragoste o perioadd mai
lunga de timp, cu atit mai usor 1i va fi acestuia si devind multiorgasmic. In cuplu,
este mult mai frecvent ca barbatul sa oboseasca si sa nu prelungeasca actul sexual
suficient de mult timp; rareori se intampld acest lucru cu femeile. Totusi, si situatia
inversd poate fi adevaratd, indeosebi dacd deveniti multiorgasmic in timp ce
partenera dumneavoastra nu este. Desi trebuie sa evitati sa faceti presiuni asupra ei
(acest lucru este important) ar fi bine sd o incurajati sa isi exploreze propriul
potential si sd o Incurajati sa citeascd capitolul pe care 1-am redactat special in acest
scop. In capitolul noud propunem o serie de solutii pentru cuplurile la nivelul cirora
exista un dezechilibru important in ceea ce priveste apetitul sexual. Suntem
convingl cd majoritatea femeilor vor dori sa isi ajute partenerii sd cunoasca
orgasmul multiplu, iar pentru aceasta, cea mai bunad cale este sa isi exploreze
propriul lor raport fata de placere si de caile de acces catre satisfactia sexuala.

Excitatia femeii

In marea majoritate a cazurilor, femeile ajung mai lent la starea de excitatie
sexuald decat barbatii, dar odata atinsd aceasta stare, dorinta lor persista in general
mult mai mult timp decét in cazul barbatilor (in calitate de practicieni ai artei kung-

fu sexual veti fi o exceptie de la aceastd reguld). In termeni taoisti, sexualitatea
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barbatilor este comparata cu focul, in timp ce sexualitatea femeilor este comparata
cu apa. Focul se aprinde repede, dar apa se poate raspandi cu usurinta. Pentru a va
satisface partenera de cuplu, va trebui sa aduceti dorinta ei in stare de fierbere, ceea
ce presupune ca focul dumneavoastrd sa arda suficient de mult timp. Secretul care
va va permite sa va satisfaceti partenera constd inainte de toate sa intelegeti etapele
placerii ei, pe masurd ce aceasta sporeste, iar apoi sd invatati sa va sincronizati
nivelul de excitatie cu al e1, pentru a va armoniza cu ea, de la inceputul si pana la
sfarsitul raporturilor dumneavoatra sexuale.

CUM POT }TII IN CE MOMENT A AJUNS DORIN|A UNEI FEMEI LA
STAREA DE FIERBERE? Medicii taoistii au repertoriat etapele de trezire a
dorintei la femei. Majoritatea teoriilor lor au fost confirmate de cercetarile
occidentale ulterioare, indeosebi de cele ale lui Kinsey, intr-un capitol al lucrarii
sale Comportamentul sexual la femei, numit “Psihologia reactiilor sexuale si
orgasmul”. Descriind in continuare aceste etape, nu ne propunem sd socam sau sa
generam stari de disconfort femeilor care ne citesc, ¢i ne propunem doar sd-i ajutam
pe barbati si inteleagd mai bine dorintele partenerelor lor. Im timp ce cititi aceste
etape generale, este important sd meditati la concluzia lui Kinsey referitoare la
caracterul unic al sexualitatii fiecaruia: “Nu existd nimic care sa caracterizeze mai
bine reactia sexuala, decat viziunea potrivit careia aceasta nu este niciodata identica
de la un individ la altul”.

Dupa enuntarea acestor amendamente prealabile, ne vom folosi de ghidul
ideal pentru descrierea generald a ascensiunii placerii si excitatiei la femei, pastrat
pana astazi de la Sou Nu, una dintre consilierele cele mai respectate si mai ascultate
ale Imparatului Galben. Acesta a intrebat-o intr-o zi: “Cum as putea sti dacd femeia
resimte placerea?” Sou Nu i-a raspuns ca exista Cinci Semne, Cinci Dorinte si Zece
Miscari care explica excitatia in crestere a unei femei. Cele Cinci Semne si cele
Cinci dorinte descriu ce se intAmpla cu corpul femeii in decursul acestui crescendo,
in timp ce cele Zece Miscari descriu modul in care aceste actiuni exprima ceea ce
asteaptd de la dumneavoastra, in mod succesiv.

Inainte de a descrie aceste secrete ale excitatiei feminine, si nu pierdem din
vedere ca in societatea moderna maniera noastra de a comunica este mai directa si
mai deschisd decat in China epocii lui Sou Nu, astfel incat nu sunteti obligati sa
practicati divinatia in frunze de ceai asupra corpului amantei dumneavoastra pentru
a o intelege. Nimic nu va interzice sd o intrebati direct care sunt dorintele ei, si de
altfel se prea poate ca ea sa va spuna la modul cel mai spontan, ceea ce ar fi inca si
mai bine. Trebuie sd recunoastem totusi ca exaltarile extazului amoros nu sunt
intotdeauna compatibile cu descrierea in cuvinte, cu atdt mai putin atunci cand
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trebuie sd oferi o descriere precisa a acestor dorinte. Pasiunea paralizeaza cuvantul,
or chiar in aceste momente atat de sensibile se dovedeste util sa puteti recunoaste
diferitele etape ale ascensiunii plicerii femeii. Inainte si dupa relatiile sexuale, veti
putea schimba impresii cu partenera dumneavoastra, ceea ce va va confirma daca
Sou Nu a descris corect propriile ei dorinte. Se intelege de la sine ca elementul
esential al oricdrei sedinte amoroase este consimtamantul, iar simplul fapt ca
remarcati ca trupul femeii pe care o 1ubiti face dovada indiciilor unei excitatii in
crestere nu inseamnd nimic daca sufletul si mintea e1 nu impartasesc deopotriva
aceastd dorinta si aceastd intentie. “Nu” inseamna nu, oricare ar fi mesajele emise
de corpul ei.

Textele taoiste sunt uneori extrem de directe, iar alteori extrem de vagi.
Anumite etape ale acestei ascensiuni a stirii de excitatie va vor aparea clare,
evidente, in timp ce altele se vor dovedi mult mai subtile si mai greu de sesizat.
Semnele, Dorintele si Miscarile derivda unele din celelalte, motiv pentru care am
incercat sa le simplificam in continuare. Nu uitati ca ele se referd la repere generale
si nu la o harta rutiera extrem de precisa. Nu va asteptati s observati fiecare dintre
aceste paliere de fiecare datd cand faceti dragoste, si nu va asteptati sa le reperati
inainte de a continua cu jocul desfatarilor. Arta iubirii trebuie sa ramana inainte de
toate fluida si spontand. Aceste indicatii va vor ajuta doar sda urmariti directia cea
buna.

Semnele Dorintei

La fel cum controlul ejaculatoriu depinde de respiratie, pasiunea depinde in
egald masurd de suflul respiratoriu, iar primul semnal pe care il veti primi referitor
la dorinta amantei dumneavoastra este modificarea ritmului ei respiratoriu, al carui
suflu devine din ce in ce mai rapid si mai scurt. Ca sa o citdm de Sou Nu, daca
narile femeii se largesc si daca gura ei se deschide, daca ea va strange in brate,
aceasta aratd ca ea doreste ca partile dumneavoastra genitale sd intre in contact cu
ale ei. Atunci cand trupul sau freamata, ea doreste sa ii atingeti sexul cu blandete.
Daca fata ei se inroseste, ea aspira ca dumneavoastrd sa va jucati cu extremitatea
penisului Tn zona Muntelui lui Venus, iar atunci cand isi intinge picioarele, ea
doreste sa 11 stimulati clitorisul si poarta de intrare a vulvei.

Sou Nu continua: “Daca mameloanele ei se intaresc, iar ea isi impinge vintrea
in fata, penetrati-o lent s1 superficial. Daca gatul ei este uscat si ea isi inghite saliva,
incepeti sda va adanciti in ea cu o miscare lentd. Daca ea incepe sd isi deplaseze
bazinul, acesta este un semn de mare placere. Daca vaginul ei este bine lubrefiat,
sau daca ea isi ridicd picioarele pentru a va inlantui, penetrati-o mai profund. Daca

ea va strange intre coapsele ei, rezulta ca placerea ei devine gradat din ce in ce mai
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irezistibild. Daca ea oscileaza dintr-o parte in alta, acest semn indica cd ea doreste
ca miscarile falice sa fie penetrante, vii si profunde, de la un capat la altul. Daca ea
transpira suficient de tare pentru a inmuia asternuturile sau daca se intinde pe pat
inchizand ochii, aceasta inseamnd ca ea doreste sa atingd orgasmul. Daca isi
arcuieste trupul langa trupul dumneavoastra, placerea ei a atins o culme. Daca se
intinde si se destinde, acest semn indicd faptul cd orgasmul ei se difuzeazd in
intregul corp. Dacad secretiile sale vaginale se scurg de-a lungul coapselor si feselor,
ea este plenar satisfacutd si este momentul sa va retrageti incet”.

Dupa ce am descris aceste cateva semne prin care puteti recunoaste
ascensiunea placerii la partenera dumneavoastra, ne propunem sa discutdm in
continuare maniera in care puteti satisface aceasta dorinta.

CAP. 5. DEVENI|I UN CUPLU MULTIORGASMIC

Controlul ejacularii si autocultivarea eroticd este un aspect, dar controlul
placerii in timpul extazurilor amoroase si al pasiunii dezlantuite in cuplu, este cu
totul alt aspect. Controlul pe care l-ati dezvoltat pand acum gratie exercitiilor din
capitolul trei, al respiratiei, al focalizarii si concentrarii mentale, al muschilor PC si
indeosebi al energiei sexuale - acest ultim aspect fiind primordial - constituie un
ajutor inestimabil pentru a atinge orgasmul multiplu in timpul actului sexual.
Acestea fiind spuse, a sosit momentul sa aplicati practica artei kung-fu sexual in doi.

Oferiti placere partenerei dumneavoastra

Spre deosebire de excitatia la barbati, femeile nu suferd de o cadere brutala.
Este adevdrat cd numeroase femei au orgasme care le aduc o satisfactie atat de
plenard (si culminantd) ca nu mai simt nevoia sa continue sd faca dragoste. De
altfel, asa cum am explicat anterior, anumite femei ejaculeaza. Dar intrucat ele nu
trebuie sa se ingrijoreze de pierderea unei erectii sau a samantei, ele pot in general
sa se abandoneze intr-o manierd care nu este posibild pentru barbati. Totusi, nici
femeile nu ajung la beatitudine chiar farda nici un efort. Asteptarea orgasmului,
orgasmele multiple si orgasmele prelungite presupun o cunoastere, competente si un
efort deopotriva si din partea femeilor. Iatd in continuare cum puteti sa le ajutati in
acest sens.

In optica artei kung-fu sexual, toate formele de atingere fac parte din fuziunea
dintre barbat si femeie. |inutul de mana sau imbratisdrile au o influentd asupra
armoniei unui cuplu la fel de mare ca si actul sexual propriu zis. Ca s1 atunci cand
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cultivati placerea pe cont propriu, aveti propriul dumneavoastrd stil, propria
dumneavoastra manierd de a oferi placere partenerei, iar daca este adevarat ca
majoritatea femeilor au aceleasi zone erogene, nu este mai putin adevarat ca fiecare
femeie are o sensibilitate a ei care variaza in functie de circumstante. Incercati
tehnicile taoiste, dar lasati-va ghidati inainte de toate de preferintele particulare ale
partenerei dumneavoastra

“Esenta preludiilor este ritmul lent” - declara Discursul cel mai inalt sub
ceruri al lui Tao. Daca actionati lent si cu rdbdare, femeia pe care o iubiti va trai o
bucurie imensa. Ea va va adora ca pe un frate si va va iubi ca pe un sot. Cel care a
atins controlul in aceasta suprema forma de Tao merita calificativul de “gentlemen
celest”. Sentimentul de anticipare si de intensitate in crestere este esential pentru
intensificarea dorintei partenerei dumneavoastrd pana la stadiul de fierbere: pentru a
declansa aceastd dorintd, incepeti asadar cu cateva saruturi pasionale. Incepeti cu
extremitatile ei, in loc sd va indreptati direct catre partile ei genitale. Mangaiati-1,
masati-1 s1 imbratisati-i mainile, palmele, picioarele si gleznele. Urcati de-a lungul
bratelor si picioarelor pana la abdomen. Stimulati-i diferitele puncte de pe diversele
meridiane sau canale energetice, intensificand astfel gradat nivelul ei de excitatie
sexuala: existd numeroase puncte de-a lungul coloanei vertebrale (Canalul Dorsal)
sau 1n apropierea acesteia, spre exemplu la nivelul adanciturii rinichilor, al cefei si
urechilor. Partea interioara a bratelor si coapselor este extrem de sensibild la
majoritatea femeilor. Atunci cand vorbim de mdngdieri, ne referim la o atingere a
pielii la fel de usoara ca si aceea generatd de o pana, apasand ceva mai mult asupra
zonelor mai musculoase, cum ar fi fesele, spre exemplu.

Sanii

Asa cum am mentionat deja inainte, pe masurd ce va apropiati de sani,
efectuati spirale in jurul acestora, in cercuri din ce in ce mai apropiate, pand cand
atingeti progresiv mameloanele. Majoritatea barbatilor se grabesc mult prea tare,
focalizandu-se direct asupra sfarcurilor (poate si din cauza unor clisee subconstiente
pastrate din perioada aldptarii). Atingerea circulard a acestor extremitati atrage
energia sexuald a femeii catre varfurile sanilor. Pe de alta parte, nu uitati sa va
frecati degetele si palmele, pentru a genera mai multd energie chi. La sfarsit atingeti
usor mameloanele, rulandu-le intre cele doud degete incdlzite (puteti sa mangaiati
simultan cei doi sani sau va puteti concentra asupra unuia singur). Anumite femei
apreciaza presiunile si mangaierile mai ferme, dar ldsati-va ghidati inainte de toate
de reactiile specifice ale partenerei dumneavoastra Asa cum am mentionat deja,
limba este extrem de incarcata de chi, iar folosirea ei pentru trasarea de spirale in
jurul sfarcurilor i sugerea acestora este adeseori un excelent mijloc de excitatie.
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Dacd mameloanele se umfla si intra intr-un fel de erectie, acesta este un semn sigur
ca va aflati pe calea cea buna.

Partile genitale

Pentru a aborda partile genitale ale partenerei dumneavoastra, este preferabil
sd Incepeti prin a-i stimula interiorul coapselor, Muntele lui Venus si buzele
vaginale, inainte de a aborda direct clitorisul. Imaginati-va ca traversati cercuri
concentrice de placere si intensitate in crestere. Pe madsurd ce va apropiati de
clitorisul e1, energia si excitatia sa sexuald vor ajunge deja aproape de paroxism.

Fiecare femeie prefera o stimulare a clitorisului diferita, intr-o maniera proprie
numai ei, si va trebui sd deveniti un expert in furnizarea acestui tip particular de
placere. Ceea ce conteaza si mai mult decat locul atins este maniera in care o faceti.
Atunci cand va serviti de degete, mangaiati-o si trasati spiralele intr-o maniera
egala: nici prea repede, nici prea lent. Evitati miscarile prea ample: sensibilitatea
clitorisului este mai concentrata decat cea a penisului si veti avea mai mult succes
cu miscari mai concentrate, mai subtile, decat cu genul de stimulare viguroasa pe
care il apreciazi majoritatea barbatilor. In ceea ce priveste zona clitorisului pe care
trebuie sa o atingeti, aveti tot interesul sa incepeti cu zonele mai putin sensibile ale
acestui organ sexual hipersensibil. Urmariti s mangaiati baza si partile laterale ale
clitorisului. Tregeti apoi la magaierea glugii si la rularea clitorisului intre degetul
mare si index, dar cu gingasie! Nu uitati sd atingeti mai intdi gluga, Tnainte de
glanda extrem de sensibild. Experimentati diferite gesturi si grade de presiune
variate. Dacd partenera dumneavoastrd apreciaza ceea ce faceti, ea isi va impinge
usor bazinul catre dumneavoastra pentru a accentua stimularea. Gemetele,
suspinele, gafaielile, tresaritul muschilor, umezeala asternuturilor datorita
transpiratiei, ca sd nu mai vorbim de zambete si alte expresii ale fetei, reprezinta tot
atatea indicatii excelente. Daca atingerea dumneavoastrd este prea greoaie sau
inconfortabild, ea 1si va indeparta usor bazinul. Usurati presiunea sau treceti la un
alt gen de stimulare.

Arta kung-fu a limbii

Desi eficace, degetele nu reprezinta instrumentul ideal, caci ele nu sunt la fel
de sensibile ca si penisul dumneavoastra. Duritatea oaselor din interiorul degetelor
st taisul unghiilor se pot dovedi chiar dureroase (asigurati-va inainte de toate ca
unghiile dumneavoastra sunt scurte si bine rotunjite). Acesta este motivul pentru
care limba este cu mult mai potrivitd pentru acest scop.

Glumele despre cunnilingus, despre mirosurile si savorile care Tnsotesc
aceastd practicd sunt nenumdrate. Anumiti barbati se stramba numai la gandul
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acesteia, 1n timp ce altii dimpotriva, zdmbesc, gandindu-se la nepretuitele amintiri
care 11 leagd de aceasta practica. Un adept al orgasmului multiplu imi descria odata
o conversatie cu un amator al felatiei: “Altddatd nu-mi plicea deloc sd ma servesc
de limba, pur si simplu deoarece mi se pirea ci ea nu-mi oferd nimic. In realitate,
eu eram de fapt putjn egoist, aveam o atitudine de profitor. Astdzi, gratie gesturilor
pe care le fac cu limba mea, ii pot oferi 1ubitei mele orgasme incredibile; pentru
mine este un spectacol fascinant, care ma face sa freamat in profunzimi nebanuite
anterior, la nivelul intregului corp. Este adevarat ce spune Tao atunci cand sustine
ca trebuie sa fuzionezi unul cu celalalt. Atunci cand ofer, eu primesc. Céati barbati
trec pe langa acest cadou ignorandu-1 cu desavarsire. Acesta a fost chiar cazul meu
o perioadd lunga de timp”. Oricare ar fi sentimentele dumneavoastra personale in
legaturd cu tehnica de cunnilingus, este bine sa stiti ca acesta este instrumentul cel
mai rapid de declansare a secretiilor vaginale la o femeie, si de pregatire a ei in
vederea actului sexual propriu-zis, trezind in ea o dorinta voluptoasd si imperioasa.
Pentru femei acesta este instrumentul cel mai facil, uneori chiar singurul, de a
atinge orgasmul.

Daca nu sunteti deloc atras de cunnilingus, nimic nu va obliga sa-l practicati.
Daca va utilizati limba asupra clitorisului partenerei dumneavoastra, nasul si fata
dumneavoastra vor fi mult mai apropiate de Muntele lui Venus si de partea
inferioard a abdomenului ei. Daca mirosul va deranjeaza, puteti face o baie
impreund cu ea, sau puteti folosi uleiuri parfumate (merita totusi sd mentionam ca
un mare numadr de barbati apreciaza - sau ajung sa aprecieze cu timpul - mirosul
vaginului partenerei lor). Desigur, idealul constd in a nu va centra exclusiv asupra
clitorisului femeii: folositi-vd limba pentru a atinge buzele ei interioare, punctul
sensibil de la baza vaginului, precum si perineul.

Este la fel de important sa nu faceti o fixatie asupra acestor parti genitale,
excluzand complet restul corpului ei. Anumite femei se simt deconectate in timpul
sexualitatii bucale, iar acest sentiment poate fi diminuat utilizandu-vd mainile
pentru a continua sd 11 mangaiati coapsele, vintrea, sanii, manile si fata. Numeroase
femei considera ca stimularea mameloanelor in timpul cunnilingusului le poate
spori placerea. Dimpotriva, altele considerd ca aceasta le distrage de la intensitatea
stimulrii clitoridiene. In ceea ce priveste tehnicile pentru clitoris, puteti incerca o
combinatie de periere cu buzele, de mici miscari de du-te vino cu limba si de sugere
cu gura. Actiunea de lingere urmatd de sugerea clitorisului, alternativ si fara graba,
poate fi sursa unei placeri intense si rare. Subliniem din nou, evitati orice presiune
excesivd. O presiune usora, continud si ritmicd, este in general mult mai
convenabila.
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Adeseori barbatii isi imagineaza in mod gresit ca sexualitatea bucald implica
insertia limbii in vaginul partenerei lor. De regula, lucrurile nu stau asa, avand in
vedere ca limba este prea scurtd si prea moale pentru a stimula cu succes vaginul
unei femei, desi taoistii recomanda o tehnica de stimulare a Punctului G cu ajutorul
limbii. Puteti sa incercati acest lucru, indeosebi daca aveti o limba viguroasa (daca
doriti sd va intariti muschii limbii, puteti practica un mic exercitiu de scoatere a ei
in afara gurii, apoi de readucere in interior, cat de rapid posibil, timp de un minut
sau doud. Practicati aceastd tehnica cat mai des).

Penetrarea

In general, degetele sunt mai eficace decat limba pentru stimularea interiorului
vaginului. Puteti utiliza un deget sau, dacd femeia este prea excitata, doua degete
(pentru a o penetra). Pipditi peretele lateral al vaginului ei pentru a descoperi
punctele cele mai sensibile. Nu uitati sa cdutati Punctul G, situat la 2-3 cm in
spatele clitorisului. Unii barbati prefera sa alterneze intrari si iesiri ale degetelor (la
inceput lente), simuland astfel miscarile falusului. In aceasti etapd, dorinta
partenerei dumneavoastra este probabil foarte aproape de fierbere, si ea isi doreste
frenetic sa fie penetratd. Nu treceti insd imediat la actiune. |ineti-va penisul in mana
ca si cum ati fi pe punctul de a-1 introduce in vaginul sdu si izbiti usor extremitatea
sa de clitoris. Pasiunea femeii se intensificd, ajungand la paroxism. Penetrati-o
atunci gradat, la inceput pana la circa 2-3 cm, apoi ceva mai profund, pana la circa 5
cm, si retrageti-vd putin, pand la intrarea in vagin. Aceastd abordare lentd si
languroasd va permite sd va controlati propria dorintd si sa reusitt o serie de
penetrari care va vor conduce pe amandoi pana pe culmile placerii, de mai multe ori
succesiv.

Dacd femeia este multiorgasmica, puteti s3 o conduceti mai intai pand la
orgasm inainte de-a o penetra, sau dimpotriva, puteti sa o penetrati mai intai pentru
a o conduce apoi pe culmile supreme ale desfatarii. Daca ea a avut deja cel putin un
orgasm, ea se va dovedi mult mai rabdatoare, chiar daca simtiti nevoia sa va opriti
putin in cazul in care ati depasit punctul de non-retur. Acesta este motivul pentru
care orgasmele ei va vor ajuta sd va controlati din ce Tn ce mai bine ejacularea in
timpul actului sexual. Potrivit taoistilor, apa (fluidul vaginal) racoreste focul. Atunci
cand va veti controla perfect dorinta de a ejacula, toate acestea va vor preocupa
mult mai putin, folosindu-va de suflu si de mental pentru a va controla, astfel incat
nu veti mai fi nevoit sa va intrerupeti atat de des penetrarile amoroase.

Dinamizarea circuitelor erotice ale femeii
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Atunci cand 11 oferiti placere partenerei, este preferabil sa evitati scenarile
sexuale sau schemele sistematice preconcepute, pentru a nu cddea in rutina.
Secventa stimuldrilor pe care tocmai am descris-o nu este unica posibila. Ea
respectd totusi cu fidelitate parcursul dorintei si al excitatiei, dar nu neapdrat la
toate femeile, si oricum nu intr-o maniera uniforma de fiecare datd. Spre exemplu,
cu ocazia unui raport sexual rapid, ati putea dori sa incepeti direct prin cunnilingus.
Combinati intotdeauna practicile. Observati ce doreste partenera dumneavoastra si
inspirati-va din ambianta momentului. Tehnicile va pot ajuta cu siguranta sa va
satisfaceti partenera, dar este bine sa tineti seama de sfatul lui Kaceadurian in
lucrarea sa Fundamentele sexualitatii umane: “O cautare prea simplistd a unor
leviere si intrerupatoare corporale duce la o sexualitate mecanica, caci daca exista o
energie care sa incarce circuitele erotice, aceasta este cu sigurantd emotia”. O buna
cunoastere a corpului partenerei dumneavoastra reprezintd cu sigurantd un atu
esential, dar nimic nu va inlocui vreodatd sentimentele sincere de iubire si
afectiune.

Tehnici de penetrare

In majoritatea filmelor pornografice, barbatii efectueaza fara incetare aceleasi
miscari de du-te vino, o “miscare de fierdstrau” perpetud ce continud pand la
ejaculare. Nu este deloc surprinzator cd majoritatea barbatilor adopta un
comportament identic, convinsi ci acesta este singurul corect. In realitate, aceasti
tehnicd nu reprezintd decat o retetd de ejaculare rapida, care oferd putine satisfactii,
deopotriva pentru barbat si pentru femeie. Taoistii recunosc ca arta penetrarilor este
esentiala pentru placere, pentru controlul ejacularilor si pentru sidndtatea sexuala.
Dar ceea ce conteaza inca si mai mult decat orice tehnica este sd va asigurati ca
partenera dumneavoastra este deja foarte excitatd. O penetrare precoce (inainte ca
femeia sd fi avut sansa de a se fi lubrefiat in suficienta masurd) trebuie evitata cu
orice pret. Chiar dacd partenera dumneavoastra doreste sd o penetrati cat mai
repede, miscdrile lente n ea vor trezi un sentiment de anticipatie, ajutandu-va si pe
dumneavoastra sa va controlati ejacularea.

Gasiti-va ritmul personal

Taoistii au pus la punct o mare varietate de stiluri de penetrari, majoritatea
implicand alternanta intre penetrarile superficiale si cele profunde (vezi fig. 20).
Toate aceste stiluri incurajeaza barbatul sd inceapa printr-o serie de penetrari scurte,
inainte de a se infunda mai profund, ritmul curent fiind de noua penetrari scurte
urmata de una lunga (dupa ce veti invata sa va controlati ejacularea, veti putea sa
reduceti proportia la sase sau chiar trei scurte pentru una lunga).
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Alternarea intre penetrarile scurte si cele lungi va va ajuta nu numai sa
prelungiti actul sexual, ci si sa va aduceti partenera pe o culme a placerii. Penetrarea
profunda expulzeaza orice cantitate de aer din vagin, creand un vid interior pe care
penetrarile scurte il intensifica. Este recomandabil sa evitati o retragere completa,
care ar avea ca efect ruperea sigiliului §i incetarea acestei senzatii de aspirare
internd; atunci cand va retrageti, pastrati totusi o marja de circa 2-3 cm. Un adept al
orgasmului multiplu is1 descria astfel experienta: “Atunci cand am citit pentru prima
oard descrierea acestei tehnici taoiste a penetrarilor, nu credeam ca ea ar putea fi
atat de eficace; in realitate, ea aduce femeile in pragul nebuniei, trecand prin toate
stadiile extatice; ele adora pur si simplul “scurtele si lungile”. Astfel, ele juiseaza
mult mai rapid si au adeseori doud sau trei orgasme chiar inainte ca eu sa trdiesc
primul orgasm. Altddatda nu reuseam sd ma pastrez suficient de mult timp pentru a
conduce o femeie la acest stadiu”.

Ceea ce este incd si mai important decat un anumit numar particular de
penetrari scurte si lungi este ritmul de baza care va permite sa mentineti erectia si pe
care il puteti aprecia amandoi o perioada suficienta de timp. Nu permiteti ca aceste
penetrari sa devina mecanice, distragandu-va atentia prin numararea lor.

Penetrarile profunde

In timp ce majoritatea barbatilor efectueazd penetrari profunde, ei imping
pana la capat, ceea ce le stimuleaza capul penisului - punctul lor cel mai sensibil -
pe intreaga lungime a vaginului partenerei lor. Daca aveti dificultati in a obtine sau
a mentine o erectie, aceastd miscare de du-te vino se dovedeste deosebit de
pretioasa (vezi exercitiul Intrarii cu Blandete, din capitolul opt). Totusi, dupd cum
va puteti imagina, aceastd miscare este extrem de excitantd si poate conduce la o
ejaculare rapida.

Din acest motiv, maestrii taoisti au pus la punct o tehnicd a penetrarii
profunde de sus 1n jos. Ea utilizeaza baza penisului, punctul cel mai putin sensibil al
acestuia, pentru a stimula clitorisul partenerei, punctul cel mai sensibil al acesteia
(vezi fig. 21). Beneficiile acestei metode in a intarzia ejacularea sunt evidente. In
loc sa va retrageti, puteti ramane profund infundati in interiorul partenerei
dumneavoastra, exersand miscari repetate de sus in jos. Acestea se dovedesc
deosebit de utile atunci cand femeia este pe punctul de a juisa si doreste sa ramaneti
profund in interiorul ei, in timp ce dumneavoastra ingivd sunteti pe punctul “de a
bascula”.

Nu uitati ca apropierea clitorisului de vagin diferd de la o femeie la alta; acesta
este poate unul din motivele pentru care anumite femei juiseazd mai usor decat
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altele atunci cand fac dragoste. Veti putea stimula clitorisul anumitor femei numai
cu aceste miscari de sus in jos, in timp ce pentru altele vor fi necesare si degetele
dumneavoastri. In ambele cazuri, aceastd tehincid vd va ajuta imens in timpul
fazelor cele mai intense ale jocului dumneavoastra amoros.

Directii diferite

In afara profunzimii, puteti varia de asemenea directia in care impingeti.
Potrivit medicinei chineze, diferitele parti ale vaginului, la fel ca si cele ale
penisului, corespund unor organe si glande ale corpului (vezi fig. 22). Pentru a va
satisface si pentru a vd dinamiza cu adevarat partenera, este necesar sa stimulati
ansamblul vaginului sdu atunci cand faceti dragoste. Va ganditi poate cd aceasta
reprezintd un mare efort din partea dumneavoastrd si este adevarat ca nu veti reusi
intotdeauna, dar este cert ca ii veti face un mare bine dacd falusul dumneavoastra ii
va masa o parte cat mai importanta din vagin.

Incepeti prin a penetra scurt, la stinga, la dreapta, in sus si in jos. Penetrati
apoi mai profund si utilizati penisul dumneavoastra pentru a freca in sus §i in jos
clitorisul partenerei dumneavoastra, in timp ce capul penisului dumneavoastra poate
izbi usor colul sau uterin. Acum retrageti-va pe diagonala, ceea ce va stimula peretii
vaginului ei (dupd ce veti invdta sd diferentiati penetrarile superficiale de cele
profunde, veti putea explora de asemenea profunzimea penetrarii medii). Nu uitati
ca femeile au puncte de sensibilitate maxima diferite, astfel incat sansele
dumneavoastra de a va satisface partenera vor fi cu atdt mai mari cu cat o veti
penetra Tn mai multe directii diferite.

Puteti varia nu numai in ceea ce priveste profunzimea si directia, dar si viteza
penetrarilor dumneavoastra. Medicul din secolul XVII, Li Tung-Hsuan Tzu a
descris in termeni poetici de mare rafinament cele noua stiluri diferite de penetrare
care 11 ofera partenerei de cuplu un evantai complet de profunzimi, directii s1 viteze:

1. Loviti in dreapta si in stanga precum un brav general care 1si croieste drum
printre dusmani (imagistica bataliei dintre sexe este intalnita adeseori in sexualitatea
taoista).

2. Ridicati-va si plonjati subit precum un cal sdlbatic care isi croieste drum
printr-un torent rapid care curge la vale.

3. Patrundeti si retrageti-va precum un card de pescarusi care se joaca
deasupra valurilor.

4. Utilizati penetrarile profunde si micile lovituri superficiale si jucause,
precum o vrabie care zburaticeste deasupra unui lan de orez.
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5. Penetrati superficial, apoi mai profund, intr-o succesiune regulatd (la
stanga, la dreapta), precum un bolovan care se scufunda in mare.

6. Intrati lent In vaginul ei, precum un sarpe in gaura lui.

7. Actionati rapid, precum un soarece Inspaimantat care se refugiazd in
ascunzatoarea sa.

8. Survolati, iar apoi loviti, precum un uliu care 1si prinde prada in picaj.

9. lesiti, apo1 adanciti-va in profunzime, precum un mare velier in bataia unui
vant puternic.

La sfarsit, veti putea asocia diferitele miscari pe care le-ati invatat in functie
de ritmul bazinului care va este propriu, de ord si de loc, precum si de placerea
resimtita.

Arta superioara a spiralei

Atunci cand majoritatea barbatilor fac dragoste, ei nu stimuleaza decat o mica
parte din vaginul partenerei lor. Iatd de ce, kung-fu sexual recomanda miscarile in
spirala mai degraba decat penetrarile rectilinii. Desi cuvantul “a inguruba” (fo screw
in limba engleza) a sfarsit prin a capata conotatii vulgare in cultura occidentala, el
descrie foarte bine actiunea in spirala sugerata de Tao care poate oferi o mare
satisfactie, deopotriva barbatului si femeii. In loc si efectuati miscari alternative
rectilinii, idealul constd in a efectua miscari “de insurubare” a soldurilor si a
sacrumului, mai intai intr-un sens, apoi in celdlalt. Un adept al orgasmului multiplu
isi explica astfel tehnica: “Penetrez prin pivotare si ies tot prin pivotare. Ma joc
cand pe o parte, cand pe cealaltd. Intru mai intai superficial, apoi in profunzime,
stimuland ambele parti, rand pe rand. Efectuez un mare numar de cercuri de diferite
dimensiuni si mi-am dat seama cd majoritatea femeilor adora aceste miscari,
indeosebi dupa ce au trait primul orgasm”.

Pretutindeni in lume, amantii cei mai experimentati au descoperit eficacitatea
uluitoare a miscarii soldurilor atunci cand fac dragoste, iar numerosi barbati si-au
dat seama ca daca isi balanseaza umerii, e1 pot pivota sacrumul si soldurile mult mai
usor. Totusi, miscarile din urma sunt departe de a fi la fel de subtile s1 de eficace ca
si cele ale sacrumului, situat la mijlocul bazinului (vezi fig. 23). In opinia taoistilor,
sacrumul este acela care dirijeaza penisul.

A G~SI CALEA

Rotirea sacrumului
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La Inceput, rotatiile dumneavoastra se vor datora probabil soldurilor sau
partilor din fata ale bazinului, fiind putin probabil ca aveti obiceiul sa va rotiti
cu usurintad zona sacrali, exceptindu-i pe aceia care danseaza foarte mult
dansuri latino-americane sau africane. Pentru a izola sacrumul, plasati o mana
pe pubis si cealaltd pe sacrum, incercand sa trasati spirale intii catre stinga,
apoi citre dreapta. In continuare, incercati si vi ridicati penisul continuind s
impingeti coccisul (baza sacrumului) inainte si sd curbati usor spatele catre
exterior, apoi incercati sa coboriti spatele, cambrand usor coloana vertebrala.
Atunci cand veti reusi sa va izolati sacrumul, veti putea reusi cu adevarat sa
practicati “arta insurubarii”.

Potrivit taoistilor, un cui (care se infunda drept) este usor de scos; dar un
surub (care pivoteazi) ramane multa vreme fixat. Atunci cind canta pe scena,
Elvis Presley utiliza aceste rotatii ale bazinului (de fapt ale sacrumului), care
aveau un efect uluitor asupra salii, contribuind la sporirea popularitatii
cantaretului; ati putea si dumneavoastra sa primiti aclamatii la fel de
entuziaste atunci cand va aflati in intimitate, daca ati stipani aceasta tehnica.

Veti avea chiar ocazia sa apreciati binecunoscutele penetrari profunde si
dure, care pun la grea incercare arcurile patului, indeosebi daca si partenera
dumneavoastra iubeste acest gen de pentrari si daca ati dobandit un control
perfect al acestor misciri. Un adept al orgasmului multiplu explica: “in
general, femeile gusta pentrarile dure mai tarziu, dupa ce sunt suficient de
relaxate. Daca va grabiti cu acest gen de miscari, ele pot provoca chiar anumite
dureri. Astfel, pe masura ce trece timpul, miscarile mele devin din ce in ce mai
viguroase, caci sotia mea devine din ce In ce mai dispusa sa le primeasca,
furata de focul pasiunii. Daca simt ca risc sa-mi pierd controlul, incetinesc, iar
daca este cu adevarat necesar, ma retrag: in acest caz, prefer sa recurg la
limba si la degete”. Unul din avantajele folosirii prezervativelor, despre care
vom vorbi pe larg in sectiunea intitulata “Cand sa incepi: citeva cuvinte
despre o sexualitate mai sigura”, ulterior in acest capitol, este acela ca
desenzitiveaza penisul, permitindu-va sa faceti dragoste mai multa vreme,
indeosebi daca partenera dumneavoastra doreste sa o penetrati dur si profund.
Nu uitati totusi sa va constientizati deopotriva si senzatiile dumneavoastra, sa
ascultati de glasul propriei excitatii, pe masura ce aceasta sporeste si se
accelereaza.

Cu cat veti practica mai mult, cu atit mai multa experienta veti avea, cu
atat mai mare va fi controlul dumneavoastra si cu atat mai mica va fi nevoia de
a va retrage. Un adept al orgasmului multiplu ne explicaA cum procedeaza
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atunci cand se apropie de punctul de non-retur: “Atunci cand fac dragoste si
simt ca sunt pe punctul de a juisa, urmaresc sa imi ascult cu adevarat corpul si
fi comunic partenerei mele ci am ajuns aproape de sfarsit. Dacd am ajuns
foarte, foarte aproape de punctul de non-retur, ma opresc si fac cateva
respiratii profunde, ceea ce 1i permite corpului meu sa se destinda”.

Aveti tot interesul sa incepeti cu penetrari lente sau in spirala (practica
taoista reprezinta chiar opusul sentimentului de urgenta, scurt si egoist, tipic
pentru o anumita sexualitate masculina, a carui descriere succinta si ideala o
oferea refrenul rock al anilor ‘50: “Wham-bam, thank you ma’am” (“Uam-
bam, mersi madam”). La fel ca si alte arte fizice si spirituale, arta amoroasa
apeleaza deopotriva la autodisciplina si la spiritul de inovatie. Ideal este sa
urmariti combinarea acestor doua aspecte: o schema generala de
impingeri/insurubari, pornind de la care veti putea improviza o mare varietate
de miscari spontane ale profunzimii, vitezei i directiei miscarilor
dumneavoastra

Marea Aspiratie in Doi

Am prezentat deja tehnica Marii Aspiratii in capitolul trei, dar ne propunem sa
descriem 1in continuare cum poate fi practicatd ea in compania partenerei
dumneavoastra. Atunci cand practicati Marea Aspiratie in timpul unui raport sexual,
vetl Incerca amandoi sd multiplicati si sd prelungiti orgasmele dumneavoastrd, in
interiorul fiintei dumneavoastra. Exercitiul Sufletului-Sora, descris ulterior in acest
capitol, va va invata de asemenea sa faceti schimb de energie sexuald unul cu
celalalt, dar intr-o primd etapa este suficient sd invatati cum poate fi circulata
energia in propriile dumneavoastra corpuri.

Am impartit aceasta tehnica in mai multe etape progresive pentru a usura
invatarea ei, Tnsd atunci cand o practicati impreund cu partenera dumneavoastra,
componentele sale trebuie sa fuzioneze intr-un tot fluid si gratios.

La inceput vi se va parea poate dificil sa va abtineti de la ejaculare, date fiind
toate senzatiile agreabile si dorinta expansiva pe care o veti resimti facand dragoste
cu iubita dumneavoastra. In acest caz, reamintiti-va ci aceastd practica este un fel
de antrenament fizic, si cd de fiecare data cand veti reusi, veti dezvolta o forta care
va va permite sa reusiti mult mai usor urmatoarea data cand o veti incerca.

Energia trebuie aspiratd in sus exact in intervalul de timp dintre primele
senzatii de excitatie si momentul in care orgasmul este iminent. Daca asteptati prea
mult, este posibil sa nu mai reusiti sa Tmpiedicati expulzarea secretiilor. Daca veti
invata sa separati orgasmul de ejaculare, va fi posibil sa aspirati energia in sus, chiar
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in momentul 1n care resimtiti contractiile genitale ale fazei contractile, propagand
orgasmul de-a lungul intregului corp.

Daca nu reusiti sa atrageti energia in zona capului, incepeti prin a o circula la
nivelul coccisului, simtiti cum ea penetreaza prin sacrum, apoi cum urca de-a lungul
coloanei vertebrale pana in punctul situat la nivelul ombilicului. Pornind din acest
loc, veti putea revarsa energia direct catre in fatd, prin ombilic. Dupa ce ea se va fi
acumulat 1n aceastd zona, urmariti sa o determinati sa parcurga restul drumului pana
in zona capului.

Exercitiul 12
Marea Aspiratie in timpul raporturilor sexuale

IMBR~I}A[I-V~. Atunci cind sunteti amandoi extrem de excitati, opriti-
va si imbratisati-va. Priviti-va ochi In ochi. Percepeti in mod real bunitatea
interioara a partenerului (partenerei) dumneavoastra si exprimati prin aceasta
privire profunzimea iubirii pentru celalalt. Privitul in ochi favorizeaza
ascensiunea energiei. Transmiteti aceasta energie de la unul la celalalt prin
intermediul privirii, buzelor, palmelor si intregii suprafete a pielii.

IMPINGE|I/INJURUBA|L. Atunci cind partenera dumneavoastri este
extrem de excitata, loviti cu capul penisului dumneavoastra buzele vaginale
interne si indeosebi clitorisul ei. Veti sti cand ea este gata privind in ce masura
sunt inflamate buzele si clitorisul ei, si cat de abundente sunt fluidele vaginale.
Penetrati-o lent. Puteti incepe printr-un ritm de noua penetriri superficiale,
urmate de una profunda (reamintiti-va ca acestea nu reprezinta decat indicatii
generale si nu reguli precise).

CONTRAC[IA. in timp ce vi aflati inci in interiorul ei, contractati usor
baza si extremitatea penisului si al muschiului PC. Pentru a contracta acesti
muschi “circulari”, intentia dumneavoastra mentala conteaza la fel de mult ca
si muschii bazinului. Daca este necesar, contractati baza penisului cu degetele.

PAUZA. Atunci cind simtiti ca va apropiati de orgasm, retrageti-va pana
cand numai doi sau trei centrimetri din penis raméin in interiorul vaginului.
Asigurati-va ca partenera dumneavoastra stie ca va aflati in pragul punctului
de non-retur si ca deci este important ca si ea sa va ajute sa nu depasiti acest
punct (nu va retrageti complet decit daca acest lucru se dovedeste absolut
necesar).

ASPIRA|IL. Contractati anusul si aspirati mental energia citre in sus,
pornind de la extremitatea penisului, de-a lungul perineului, coccisului si
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coloanei vertebrale, pana in zona capului (raportati-va la Aspiratia la Rece si
la Marea Aspiratie descrise in capitolul trei). Aceasta tehnica va va ajuta sa
raspanditi energia orgasmica, pornind din zona organelor genitale si
diminuand astfel dorinta de a ejacula, in timp ce amplificati simultan
amplitudinea orgasmului dumneavoastra. Veti transforma astfel o juisare pur
genitala intr-o desfiatare generalizata a intregului corp.

RELAXA|I-V~. Gratie acestei relaxari, vasele sanguine de la nivelul
penisului se vor putea dilata, permitindu-va un schimb mai amplu de energie
sexuala cu partenera dumneavoastra. Dimensiunea erectiei dumneavoastra se
va diminua poate un pic, ceea ce va permite sangelui incircat de hormoni sa
revina si sa fortifice restul organismului, in timp ce o noua cantitate de sange
proaspat va invada penisul dumneavoastra, reintarindu-l cu aceasta ocazie.
Continuati sa ramineti imbratisati pentru ca energia sa poata continua sa
circule intre trupurile dumneavoastra. Atunci cind va simtiti gata, veti putea
sa impingeti/insurubati, practicind Marea Aspiratie pana in momentul in care
unul sau celalalt va veti simti perfect satisfacuti.

Discutati cu partenera dumneavoastra

La inceput, practica kung-fu sexual va va parea poate oarecum stangace, ca si
cum v-ar obliga sd va intrerupeti relatiile sexuale. Foarte rapid insa, toate aceste
miscari vor deveni din ce in ce mai naturale, participand la un stil amoros mai putin
frenetic, dar mult mai profund si mai autentic, sursa a unei placeri mult mai intense.
Intre timp, in timpul fazei intermediare, aceastd practici va impune insid ca
partenera dumneavoastrd sa isi pastreze rabdarea, sd va ajute, sd va sustinda, motiv
pentru care este important sd ii explicati care sunt intentiile dumneavoastra. Un
adept al orgasmului multiplu is1 amintea: “ITubita mea a reactionat extrem de pozitiv.
Ea este o fata cu adevarat deschisa. Constatarea ca raporturile noastre sexuale au
devenit din ce in ce mai frumoase au incurajat-o cu sigurantd. De altfel, era
important sd practic cat de des in singuratate. Gratie acestei practici nu eram
aproape niciodatd obligat s intrerup relatia mea sexuald pentru a imi controla
ejacularea. Mi s-a parut insd indispensabil sa 1i explic partenerei mele ceea ce
fadceam pentru ca ea sa poata intelege”.

Propuneti partenerei dumneavoastra sa citeasca capitolul sase, dar daca timpul
s1 pasiunea nu va permit acest moment de odihna, este preferabil sa 1i comunicati in
cateva cuvinte ceea ce intentionati. Un adept al orgasmului multiplu ne-a descris
modul in care le explica partenerelor sale practica lui: “Ii spun intotdeauna femeii
care ma Insoteste ca actuala mea filosofie sexuala este taoismul. Simultan i solicit

ajutorul. In general, astept momentul in care ne-am familiarizat unul cu celilalt din
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punct de vedere sexual, dupa care ii spun urmatoarele: ‘Va veni un moment in care
voi avea nevoie sd ma ajuti s ma opresc. }tii, este posibil sa fiu nevoit sd ma retrag,
sa incetinesc putin ritmul’. Dupa care 11 explic motivele pentru care actionez astfel;
i1 explic maniera mea de a gandi. Mi-am dat seama cd femeile imi respecta in
general demersul, ca adora faptul cd le vorbesc despre aceste aspecte intime §i ca
gasesc aceastd aventura ca fiind extrem de excitanta”.

Este esential sa oferiti suficiente explicatii partenerei dumneavoastra pentru ca
ea sa va poata sustine. Dupd cum ne explica un adept al orgasmului multiplu:
“Atunci cand simt ca pompele mele sunt pe punctul de a isi da drumul, incetinesc
putin ritmul, respir profund si practic kung-fir. In acest moment i explic partenerei
ceea ce fac, cat de mult conteaza pentru mine acest lucru, dar si pentru relatia
noastra de cuplu. Inainte si fi inceput sa le explic, numeroase femei imi raspundeau
atunci cand le spuneam ci sunt pe punctul de a ejacula: ‘Haide, di-ti drumul. Imi
place la nebunie acest lucru”. M-am obisnuit insd sa le raspund: ‘Sunt incantat sa
constat ca doresti sa-mi faci placere, dar nu acesta este lucrul pe care-1 doresc eu,
caci 1n caz contrar voi adormi in cateva minute. Prefer sa pot continua sa ma amuz.
Doresc sa raman treaz si sa-mi pastrez intreaga vitalitate’. Gratie acestor explicatii,
ele inteleg de fiecare datd de ce am nevoie sd ma retrag si sd respir profund timp de
cateva clipe, cand si cand”.

Pozitii pentru placere si sanatate

Taoistii erau extrem de creativi si au inventat numeroase pozitii sexuale, una
mai interesantd decat alta. Aceste pozitii nu aveau simpla semnificatie de a
introduce ceva mai multd varietate in raporturile amoroase; intr-adevar, fiecare
dintre ele are o functie energetica si curativa care 11 este proprie. Taoistii credeau ca
iubirea, atunci cand este exprimata din punct de vedere sexual, constituie remediul
cel mai puternic din lume. Spre exemplu, un medic taoist putea foarte bine sa
prescrie pentru a vindeca o afectiune particulara cateva saptamani de raporturi
sexuale intr-o pozitie specificd, executate cu constiinciozitate. Dacd doriti sa
explorati aceste pozitii diverse cu partenera dumneavoastra, pentru a le utiliza in
scopuri terapeutice, veti gasi o descriere a lor in lucrarea Tao al iubirii regasite:
Energia sexuald feminind (vezi anexa). In continuare nu vom descrie decat pozitiile
fundamentale cele mai importante, precum si cateva sfaturi de ordin general. Aceste
pozitii pot fi extrem de utile pentru a ajuta persoanele al caror corp sau ale caror
organe genitale au dimensiuni diferite sd se armonizeze, sau pentru a provoca
stimularea generatda de diferite sensibilitaiti sexuale. Cu cat intelegerea
dumneavoastra asupra placerilor sexuale va fi mai rafinata, cu atat mai usor va va fi
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sa alegeti pozitiile care convin cel mai bine preferintelor dumneavoastra
individuale.

A G~SI CALEA
Principii fundamentale

Inainte de a aborda pozitiile specifice, este util sa cunoasteti cele doua
principii de baza care va vor ajuta sa alegeti pozitia corecta in functie de ora si
umoarea momentului.

1. Pentru a va relaxa si pentru a va armoniza cu partenera
dumneavoastra, uniti partile asemanatoare ale corpurilor dumneavoastra:
buzele cu buzele, manile cu manile, partile genitale cu partile genitale. Pentru a
va stimula s§i pentru a va excita reciproc, uniti partile diferite ale trupurilor
dumneavoastra: spre exemplu, buzele cu urechile, gura cu partile genitale,
sexul cu anusul, etc.

2. Persoana care se afla in miscare (in general cea care se afla deasupra)
daruieste mai multa energie celeilalte. Persoana care se afla dedesubt poate
contribui la randul ei la aceste miscari pentru a le completa pe acelea ale
persoanei aflate deasupra. Aceasta armonizare faciliteaza expansiunea si
circulatia mai rapidi a energiei chi. in Occident, oamenii consideri ci
persoana aflata deasupra se aflda intr-o pozitie dominanta. Taoistii
interpreteaza acest lucru intr-un mod fundamental diferit: pentru ei, persoana
de deasupra se afla in serviciul celei de dedesubt, ea fiind cea care daruieste
cea mai mare cantitate de energie curativa. Principalele preocupari ale unui
taoist sunt pasiunea si sanatatea, nu puterea. Relatiile dumneavoastra
amoroase nu vor avea decat de castigat prin respectarea acestor principii care
vizeaza armonizarea dumneavoastra cu partenera dumneavoastra si excitarea
reciproca, vindecand si lasandu-va vindecat unul de celalalt.

Barbatul se afla deasupra

Cu mult inainte de sosirea misionarilor in China, taoistii cunosteau perfect
pozitia in care barbatul este alungit deasupra femeii, sustinandu-se de reguld in
mani sau pe coate. Unul din avantajele principale ale acestei pozitii este acela ca
puteti sa va priviti ochi 1n ochi si sa va imbratisati pasional. Pozitia fatd in fata este
extrem de satisfacdtoare pe plan emotional si senzorial, permitandu-va sa intrati
direct in contact prin intermediul celor cinci organe senzoriale (ochii, gura, urechile,
nasul si pielea). Aceste organe - indeosebi limba si ochii - reprezintd vehicule
extrem de importante ale fortei vitale (vezi Sectiunea “Sexualizarea mintii” descrisa

ulterior in acest capitol).
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In aceastid pozitie, partenera dumneavoastrd poate ajuta la ascensionarea
energiei de-a lungul coloanei dumneavoastra vertebrale, pana in zona capului, cu
ajutorul manilor. Pe de alta parte, in aceastd pozitie, numeroasele parti ale trupului
dumneavoastra, picioarele, abdomenul, pieptul, si asa mai departe, care se afla in
contact unele cu altele, precum si greutatea dumneavoastra care se sprijina pe osul
el pubian §i pe sani, favorizeaza o amplificare rapida a starii ei de excitatie. Aceasta
pozitie va permite de asemenea sa utilizati tehnicile impingerilor §i penetrarilor in
spirald, precum si controlul asupra propriei excitatii.

Principalul inconvenient al acestei pozitii provine din faptul cd manile
dumneavoastra raman in permanentd ocupate, fiind nevoite sd sprijine greutatea
corpului, astfel incat Punctul G al partenerei dumneavoastra ramane aproape in
intregime neglijat, daca nu basculati in suficientd masura bazinul pentru a mari
unghiul de penetrare al penisului dumneavoastrd. Puteti rezolva aceastd problema
plasand o perna sub fesele partenerei dumneavoastra, astfel incat aceasta sa-si poata
bascula bazinul. De asemenea, ea va poate inlantui bratele sau umerii cu picioarele,
ceea ce genereaza efecte similare cu perna asezata sub bazin si va poate ajuta sa
penetrati mai profund. Cu cat picioarele ei sunt mai ridicate, cu atat penetrarea va fi
mai profunda, lucru cu atat mai util in cazul in care vaginul ei este relativ mare iar
penisul dumneavoastra este relativ mic.

Nu uitati cd intelepciunea taoista compara barbatul cu focul, iar femeia cu apa.
+tiut fiind ca este nevoie de timp ca apa sa ajunga la punctul de fierbere, este util ca
barbatul sa inceapa prin pozitia deasupra. Pe masura ce dorinta femeii se amplifica
si riscd sda stingd focul barbatului (facandu-l1 sd ejaculeze), veti putea inversa
pozitiile, femeia trecand deasupra, postura ce va facilita concentrarea barbatului.
Chiar si in aceastd pozitie, femeia trebuie sa accepte sa se opreascd atunci cand
barbatul se apropie de punctul de non-retur.

Femeia se afla deasupra

In aceasti pozitie, barbatul este alungit pe spate iar femeia il calareste.
Majoritatea barbatilor sustin cd aceasta pozitie i1 ajutd cel mai mult sa reuseasca sa
isi controleze ejacularea, si deci sa cunoasci orgasmul multiplu. Intr-adevir, aceasta
pozitie i1 permite barbatului sd isi destindd muschii bazinului si s se focalizeze
asupra starii sale de excitatie. Forta gravitatiei faciliteaza de asemenea controlul
ejacularii, 1ar barbatul poate sa 1si consacre atentia aspra ascensiunii energiei de-a
lungul coloanei vertebrale. In aceastd pozitie, partenera dumneavoastra poate dirija
de asemenea penisul dumneavoastra catre locurile cele mai sensibile ale vaginului
sau, Indeosebi catre Punctul G: acesta este unul din motivele pentru care numeroase

femei considera cad este pozitia care le permite cel mai usor sa atinga orgasmul, si
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chiar orgasme multiple. Partenera dumneavoastra poate de asemenea sa pozitioneze
capul penisului in primii cei trei centrimetri ai vaginului, cei mai sensibili.
Barbatului i1 este mult mai dificil sa penetreze numai in acesti primi trei centrimetri
atunci cand se afla deasupra, avand tendinta sa patrunda mult mai profund in zonele
mai stramte ale vaginului, care il “incilzesc” mult mai rapid. In aceastd pozitie,
partenera dumneavoastrd poate trasa spirale cu sacrumul sau, astfel incat penisul sa
loveasca peretii vaginului ei, in profunzimi §i directii extrem de variate.

In aceastd pozitie, va puteti utiliza de asemenea degetele pentru a-i stimula
clitorisul si a o ajuta sa juiseze; aveti de asemenea posibilitatea sa ii mangaiati si sa
i1 stimulati sanii cu limba in timpul actului sexual. Potrivit opiniei vechilor taoisti,
puteti bea energia sexuald a partenerei dumneavoastra cu ajutorul buzelor ei,
vaginului gi sanilor.

Aceasta pozitie este Tn mod deosebit indicata atunci cand sexul barbatului este
relativ mai mare decat la femeii, sau in cazul ejacularilor precoce, ori in ultimele
luni de sarcind (cdnd abdomenul partenerei dumneavoastrd este mult mai
voluminos). Barbatii si femeile mai in varsta care au probleme cardiace apreciaza
aceasta pozitie Tn mod deosebit, caci ea nu solicita o cantitate excesiva de energie.

Pe laterala

Aceastd pozitie solicitd putine eforturi din partea celor doi parteneri si convine
de minune in cea de-a doua jumadtate a unei intilniri amoroase. Ea presupune - €
adevarat - o anumita abilitate la inceput s1 0 anumitd coordonare pentru a putea fi
mentinutd: de aceea, este preferabil sd fie adoptata de doi amanti care se cunosc
suficient de bine. Idealul consta in a incepe in pozitia in care barbatul se afla
deasupra, pentru a trece apoi pe laterald, pe partea stanga sau pe partea dreapta. |
inand cont si de faptul ca ea nu solicita eforturi exagerate, ea reprezinta o pozitie
care prezintd avantajul de a sta fata in fata si care permite contactul cu intregul corp,
doi factori care asistd la Tmbunatétirea schimbului de energie. Totusi, uneori ea se
dovedeste intrucatva inconfortabila, indeosebi daca miscarile celor doud trupuri nu
sunt suficient de bine sincronizate. S nu uitdm cd in aceasta pozitie penetrarea
penisului este destul de putin profunda.

Barbatul in spate

Aceasta este pozitia in care se acupleaza animalele; este o posturda al carei
scop principal este impregnarea, fiind extrem de eficace in acest sens. Dupa cum v-
ati dat deja probabil seama, vaginul va da senzatia de a fi extrem de stramt, ceea ce
ingreuneaza controlul asupra ejacularii. De aceea, aceastd pozitie este preferabila
dacd nu sunteti suficient de excitat sau dacd ati dobandit un control suficient de
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mare. Senzatia pe care o lasd vaginul de a fi mai stramt se datoreaza faptului ca
postura va permite sa penetrati mai profund, motiv pentru care femeile care
apreciaza acest gen de stimulare au tendinta sa o prefere. Profunzimea depinde de
pozitia partenerei: cu cat ea se apleaca mai mult Tnainte, cu atit penetrarea este mai
profunda. Este o pozitie indicata cu deosebire barbatilor al caror penis este relativ
mic sau femeilor al caror vagin este relativ mare. Aceastd posturda permite de
asemenea stimularea directd a Punctului G, in timp ce clitorisul nu este stimulat
decat intr-o maniera indirectd, lacuna pe care o puteti remedia cu ajutorul degetelor.

Sexualizarea spiritului

Nu este un secret pentru nimeni cd majoritatea oamenilor cunosc experienta
transcendentei mult mai intens in dormitoarele lor decat in biserici, sinagogi, temple
sau moschei. Actul amoros ne permite sd ne transcendem limitele corporale, sa
fuzionam cu o altd fiintd umana, si din cand in cand, sd ajungem chiar la un
sentiment de fuziune cu cosmosul in ansamblul sau.

In viziunea taoisti, cerul si pamantul se afli intr-o permanenti fuziune
sexuald, cu scopul de a se echilibra si de a se armoniza reciproc. Atunci cand facem
dragoste, putem sa ne conectam la aceastd energie universald. Instructorul de Tao
Curativ Stefan Siegrist explica: “Gratie sexualitatii taoiste este posibil sa regasim
aceastd experientd a unei armonii pierdute (a fuziunii spirituale) cu natura si cu
universul, subiect tratat atat de des de filosofie, precum si de religii”. Spre deosebire
de anumite religii, taoismul considera ca sexualitatea si  spiritualitatea sunt
inseparabile. Spiritualitatea este “Iincarnatd” si se considerd ca spiritul penetreaza
ansambulul lumii fizice, inclusiv propriile noastre corpuri.

Potrivit taoistilor, fiecare dintre noi poseda trei tipuri de energii care se
suprapun. In aceasti carte am lucrat pAnd acum cu energia cea mai grosiera dintre
toate, asa numita energie ching-chi, sau energia sexuald. Pe masurd ce aceasta este
cultivata, ea se rafineaza si se transforma in chi, sau energia bioelectrica (descrisa in
capitolul doi), care se raspandeste apoi in intregul corp. Aceasta din urma se
rafineazd la randul ei si se transforma in shen, sau energie spirituald. Toate trei
formele sunt legate intre ele si se afld in raport cu corpul fizic. In aceata sectiune
vom descrie cum puteti circula si rafina energia dumneavoastra sexuala, Impreuna
cu partenera dumneavoastrd. Aceasta tehnica va va ajuta sa amplificati durata si
intensitatea orgasmului dumneavoastra, trecand de la o experientd pur fizicd la o
experientd pur spirituald: aceasta este natura reald a tehnicii fuziunii sufletelor-
SUrori.

Exercitiul 13

108



Fuziunea sufletelor-surori
(Schimbul de energii sexuale)

EXPANSIUNEA. Toate tehnicile descrise anterior in acest capitol
amplificA energia dumneavoastra sexuala (inclusiv a partenerei
dumneavoastra) pana in stadiul in care aceasta poate circula cu usurinta. Cu
cat o femeie este mai lubrefiata, cu atat ea poseda mai multa energie yin. Asa
cum am sugerat anterior, puteti chiar bea aceasta energie yin, gratie tehnicii de
cunnilingus sau prin intermediul mameloanelor. Aceasta va va ajuta daca ati
reusit deja sa ascensionati energia si sa activati circuitul ei prin corpul
dumneavoastra (Ia modul ideal, si al partenerei dumneavoastra), adica Orbita
Microcosmica.

INL~N|UIREA. inlintuiti-vii partenera in pozitia fata in fati, pastrand
un contact cat mai mare al trupurilor dumneavoastra. Daca femeia este mult
mai usoara sau mai slaba decat amantul ei, ea este cea care trebuie sa se
plaseze deasupra. in caz contrar, nu conteazi cine se aflii deasupra. Ganditi-va
cad va priviti in profunzime, ochi in ochi: contactul ocular - asa cum s-a
mentionat deja mai sus - este extrem de important. Folositi-va de privire
pentru a va transmite reciproc iubire si energie.

RESPIRA|IA. Coordonarea celor doua respiratii este esentiala pentru
schimbul de energie chi. Dupa ce ati oprit penetrarile si miscarile in spirala, in
timp ce va tineti partenera in brate, apropiati-va nasul de urechea ei si urechea
de nasul ei. Aceasta va va permite sa ascultati mai indeaproape respiratia sa.
Veti putea astfel sa incepeti sa va sincronizati, inspirand si expirand la unison;
puteti de asemenea sa inspirati in timp ce partenera expira si viceversa.
Continuati sa va focalizati atentia unul asupra altuia si simtiti cum piepturile
voastre se ridica si coboara in acelasi ritm.

CIRCULA|IA. Pentru a va armoniza, trebuie sa deveniti capabil sa
puneti in miscare energia dumneavoastra si a partenerei dumneavoastra prin
Orbita Microcosmica intr-o prima etapa, pentru a echilibra Canalul Dorsal,
situat de-a lungul coloanei vertebrale si care este mai degraba yang, precum si
Canalul Frontal, situat de-a lungul partii mediane anterioare a corpului i care
este mai degraba yin. Constientizati urcarea energiei prin contractarea
anusului sau pur si simplu mental, iar apoi ghidati-o catre partea dorsala a
corpului, pornind din partea anterioara si trecand prin limba.

Schimbul
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1. Dupa ce ati respirat impreuna mai mult timp, ridicati energia din zona
partilor genitale pana in crestetul capului.

2. Apoi, in timp ce inspirati amindoi, vizualizati aspirarea energiei yin a
partenerei dumneavoastria, o energie rece din zona vaginului in penisul
dumneavoastra (in acelasi timp femeia va vizualiza aspirarea energiei
dumneavoastra yang, o energie calda din penisul dumneavoastra in vaginul ei).

3. Continuati sa vizualizati curgerea energiei catre zona perineului, apoi a
coccisului, si in sfarsit, de-a lungul coloanei vertebrale pana in crestetul
capului.

4. In continuare, expirati si lisati energia si coboare din zona capului
prin linia mediana situata intre sprancene, de-a lungul fetei si trecind prin
limba, ceea ce va va permite, daca limbile dumneavoastra se ating, sa faceti un
schimb de energie prin intermediul gurii. Pornind de la limba, energia trebuie
adusa In zona ombilicului, de-a lungul Canalului Anterior (puteti face de
asemenea un schimb de energie in zona inimii, trecind din pieptul
dumneavoastra catre sanii ei, iar de acolo prin Canalul ei Anterior. Acelasi
procedeu poate fi aplicat si invers).

5. Continuati sa respirati si sa faceti schimb de energie de 9-18 ori, sau
atit de mult timp cat doriti.

Yin si Yang

Majoritatea oamenilor care cunosc intr-o oarecare masura doctrina taoista au
auzit vorbindu-se despre yin si yang, si de pozitiile ciclice si complementare ale
acestora in simbolistica taoistd. Majoritatea oamenilor stiu ca yin reprezintd in
univers energia feminind, in timp ce yang reprezintd contrapartea ei masculina.
Aceste doua energii primordiale reprezinta electronul si protonul care permit
existenta creatiei in ansambulul ei si care va pot permite dumneavoastra sa va
armonizati cu partenera dumneavoastra si sd va rafinati energia sexuala. Dupa cum
se precizeazd in Yi King: “Interactiunea dintre yin si yang se numeste Tao, iar
procesul generator constant care rezultd din ea se numeste ‘modificare’”.

In viziunea lui Sou Nu: “Yang nu poate functiona decat in cooperare cu yin,
iar yin nu poate creste decat in prezenta lui yang”. Atat barbatii cat si femeile contin
deopotrivd energii masculine si feminine, yin si yang fiind forte care se pot
transforma una in cealaltd. Numerosi occidentali pretind astdzi ca masculinul si
femininul nu reprezinta decat genuri construite din punct de vedere social. Totusi, in
viziunea taoistd, desi existd numeroase variatiuni de la un individ la altul, barbatii

au mai multa energie yang (masculind), in timp ce femeile au mai multa energie yin
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(feminind). Taoismul a recunoscut intotdeauna ca barbatii au si aspecte feminine in
timp ce femeile au la randul lor aspecte masculine, orice opozitie dualistd fiind in
mod evident iluzorie si falsd. Aceasta idee este reprezentatd in simbolul taoist, care
constd dintr-un cerculet ce reprezintd elementul masculin prezent in inima
simbolului feminin, in timp ce un alt cerculet reprezintd un element feminin in
inima simbolului masculin. Fiecare din cele doua elemente contine o parte din
celalalt.

Evitarea oricarei opozitii dualiste nu trebuie sa ne impiedice sa ramanem
congtienti de nevoile noastre particulare, indeosebi in ceea ce priveste iubirea si
sexualitatea, cdci in caz contrar, riscdm sa suportdm consecintele orbirii noastre.
Spre exemplu, excitatia elementului yang se amplifica mai rapid, dar se stinge la fel
de rapid; excitatia elementului yin este mai lentd, dar dispare dupd un timp mai
indelungat. Avand in vedere ca barbatii au tendinta de a fi mai yang iar femeile mai
yin, cele doud sexe se pot ajuta reciproc sa atinga un echilibru mai bun prin
intermediul schimbului de energie in timp ce fac dragoste. Idealul este atins atunci
cand cei doi parteneri devin constienti de maniera in care se produce acest schimb;
in capitolul urmator vom explica ce trebuie sa stie partenera dumneavoastra pentru
a-s1 putea canaliza mai bine propria sa energie. Acest schimb energetic poate fi
resimtit cu o partenerda plind de iubire fatd de dumneavoastra, chiar daca nu stie
nimic despre sexualitatea taoista, dar va va fi totusi dificil sa practicati exercitiul 13
fara participarea ei activa si informata. Un bun dialog faciliteaza schimbul energetic
s1 11 amplifica puterea.

Dacd intampinati greutdti in a ascensiona energia partenerei dumneavoastra,
contractati penisul, perineul si anusul. Pomparea usoard si de mai multe ori a
acestor muschi, faciliteaza aspiratia energiei catre in sus (o puteti ajuta de asemenea
sd 1s1 aspire energia, intr-un mod ritmic, prin respiratii scurte, asa cum a fost descris
in exercitiul Aspiratiei la Rece; vezi capitolul trei). Dupa ce ati dobandit un control
excelent asupra energiei dumneavoastra sexuale, ajungand astfel sa nu va mai
temeti de ejaculare, veti putea trimite direct energia dumneavoastra yang prin
intermediul penisului catre partenera dumneavoastrd. La randul ei, aceasta 1si poate
imagina ca isi trimite energia rece de tip yin dinspre vaginul ei catre penisul
dumneavoastra.

Nu veti putea primi energia yin a femeii fara sa 11 daruiti in schimb energia
dumneavoastra yang. Daca i1 permiteti sa absoarbd excesul dumneavoastrda de

energie yang, aceasta va va ajuta sa evitati acumularea penibila de energie in zona
genitala, care poate conduce oricand la ejaculare. Daca ejaculati, va va fi dificil sa
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faceti schimb de energie, caci va veti pierde cea mai mare parte din energia
dumneavoastra. Reamintiti-va mereu: schimbul este acela care conteaza.

Desigur, nu veti reusi sa deschideti de la bun inceput toate punctele situate de-
a lungul coloanei dumneavoastra vertebrale inca de la primul schimb de energie
sexuald. Va vor fi probabil necesare numeroase tentative, poate chiar cateva luni,
dar veti sfarsi prin a simti un curent cald care curge intre gurile si partile
dumneavoastra genitale. Dupa cum descria un adept la orgasmului multiplu:
“Cateodata, atunci cand ajungem amandoi la orgasm, ne imbratisam pasional si
simtim cum energia traverseazd direct prin trupurile noastre. Ea trece de-a lungul
limbilor, coboara apoi prin corpul meu, trece prin penis, penetreaza in vaginul ei,
apoi urcd de-a lungul corpului ei si revine la nivelul limbii. Este incredibil”.

La inceput, energia va poate parea atat de exploziva incat va va fi greu sa
distingeti intre propria dumneavoastrd energie si cea a partenerei dumneavoastra.
Veti reusi insd gradat sd faceti aceastd distinctie intre energia rece de tip yin a
partenerei dumneavoastra si propria dumneavoastra energie calda, de tip yang. Daca
partenera dumneavoastrd nu stie cum sa 151 pund in miscare propria energie, puteti
sd o conduceti, ghidand energia din penisul dumneavoastra catre vaginul ei si
congtientizdnd apoi urcarea ei de-a lungul coloanei vertebrale pana in crestetul
capului, urmata de coborarea pana la nivelul limbii, iar apoi prin partea din fata a
corpului ei pana la nivelul vaginului.

A G~SI CALEA
Miscarile spontane ale energiei

Nu trebuie sa fiti surprinsi daca la inceput energia se deplaseaza spontan
si Intr-o maniera imprevizibila. Este posibil sa simtiti ascensiunea energiei prin
Linia Mediana Anterioara a celor doua corpuri intre dumneavoastra si
partenera dumneavoastra. Anumite cupluri simt cum energia ascensioneaza
pana in crestetul capului, dupa care coboara la fel ca apa unui dus, in timp ce
altii spun ca se simt ca si cum ar fi inconjurati de un halou energetic. Daca
apar asemenea senzatii, nu va ingrijorati. Relaxati-va si apreciati miscarea
acestor energii subtile care va traverseaza corpurile, in interior si in exterior.

Cultivarea energiei

Dupa mult antrenament, veti putea sa deschideti centrii energetici cei mai
inalti, numiti tan-tien (rezervoare) de citre chinezi. In viziunea taoista, unul din
aceste rezervoare se situeaza la nivelul ombilicului, un altul la nivelul inimii, 1ar al
treilea la nivelul capului (vezi fig. 3). Michael Winn explica: “Desi in realitate

corpul este in asamblul sdu un mare fan-tien, sau un cdmp energetic interconectat,
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demersul cel mai usor constd in a incerca sd deschideti fiecare centru in mod
succesiv. Veti incepe prin a deschide centrii inferiori, care constituie un fundament
solid pentru centrii superiori”.

Anumiti occidentali practicanti ai sistemului yoga confunda aceste rezervoare
cu chakra-ele hinduse, care au devenit adevarate sinonime populare ale centrilor
energetici ai corpului. Cele sapte sau doudsprezece chakra-e sunt in general mai
focalizate decat tanm-tien, care fac parte din marele nostru circuit energetic,
ingloband ansamblul corpului - si numit Orbita Microcosmicd. Desi filosofia
tantricd hindusd se apropie de taoism sub diferite aspecte, indeosebi cele care
privesc accentul pus pe conservarea si transformarea puterii spermei, metodele
specifice stiintei Tantra-Yoga sunt diferite de cele taoiste.

A deveni una

Aceasta deschidere reciprocd a Orbitelor Microcosmice ale celor doi amanti
reprezintd o fuziune energeticd reala, sexuald si spirituald. Dupd purificarea si
transformarea energiei dumneavoastrd prin intermediul meditatiilor si al relatiilor
sexuale de inalt nivel spiritual, aceastd intalnire poate conduce la un orgasm
prelungit si la stiri de constiintd modificate. In viziunea taoistd, aceasti fuziune
organica a amantilor se produce atunci cand yin si yang se afla intr-o perfectd
armonie. Cu cat veti reusi sa va relaxati si sa va abandonati mai plenar in bratele
partenerei dumneavoastra, cu atat veti avea o sansa mai mare de a trai experienta
acestel senzatii extraordinare de a fi conectati. Dupd cum descria un adept la
orgasmului multiplu: “Relatiile sexuale cu iubita mea nu mai reprezinta de mult
acea batalie mecanica a doua trupuri care incearca cu disperare sa fure un moment
de placere temporara, asa cum se intampla alta data, ci cunosc astazi un schimb real
si o fuziune autentica, ca si cum fiintele noastre s-ar contopi una in cealalta,
devenind una”.

Aceastd forma de armonizare este extrem de puternicd. Atunci cand puteti sa
va deschideti si sd primiti energia amoroasd a partenerei dumneavoastrd, si cand
aceasta face acelasi lucru la randul ei, puteti face amandoi experienta unei fuziuni si
a uneil intimitati incomparabile. Cele doua energii yin si yang fac parte din aceeasi
mare energie universala; ele sunt pur si simplu incarcate cu sarcini diferite. lata cum
puteti deveni cu adevarat un singur trup cu partenera dumneavoastra. Atunci cand
acest flux de energie sexuald a atins intensitatea si echilibrul necesar, corpurile
dumneavoastra individuale vor parea ca se dizolva in vibratia extatica a energiilor
dumneavoastra aflate in miscare si in pulsatie. Acesta este un orgasm autentic,
deopotriva al trupului si al sufletului. Daca si celelalte canale de comunicatie si de

impartasire sunt deschise in relatia dumneavoastrd de cuplu, acest schimb energetic
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va amplifica la infinit iubirea dumneavoastrd reciprocd, care ii va imbogati apoi pe
toti cei din anturajul dumneavoastra.

Sensul cel mai corect al fuziunii sexuale este redat de expresia populara a face
dragoste, caci intr-adevar, acesta este exact lucrul pe care il faceti. Energia sexuala
amplificd si intensificd emotiile si atitudinile noastre. Iata de ce, placerea sexuala
este considerata adeseori ca fiind cea mai inalta fericire, si 1atd de ce sentimentul de
a fi indragostit este atat de intens si de patrunzator. Daca privim si aspectul negativ,
acesta este s1 motivul pentru care certurile din dragoste sunt mai intense decat toate
celelalte. De aceea, este de o importantd primordiala sa incercati sd va rezolvati
aceste conflicte afective inainte de a activa circulatia energiei dumneavoastra
sexuald. Ca sa ne folosim de o metaford, energia dumneavoastrd sexuald este
asemanatoare cu focul: ea poate gati alimentele noastre, dar le poate de asemenea
arde, distrugidnd intreaga casd. Totul depinde de destinatia pe care i-o dati. Daca
emotiile dumneavoastra negative apar in timp ce faceti dragoste, opriti-va sau
incercati sa le transformati in emotii pozitive zdmbind si gandindu-va la calitatile
partenerei dumneavoastra.

Un zambet autentic transmite energia iubirii, care are puterea de a incalzi si de
a vindeca. Amintiti-va de un moment in care erati suparat sau bolnav si in care
cineva v-a zambit cu cdldurd. Norman Cousins, fost redactor la revista Saturday
Review, scria in lucrarea sa, Anatomia unei boli, cum s-a vindecat de o bola rara a
tesuturilor conective privind filmele de alta data ale fratilor Marx. Zambetul si rasul
pot transforma o energie negativa intr-una una pozitiva si pot vindeca cu adevarat,
deopotrivd din punct de vedere fizic si psihologic. Dacd aveti o naturd generala
negativd, urmariti sa practicati cat de des Surasul Interior si Cele }ase Sunete
Curative descrise in lucrarea lui Mantak Chia,Transformati stresul dumneavoastra
in vitalitate (vezi anexa).

Cand sa ne oprim

Dupa cum am mentionat in capitolul trei, majoritatea cuplurilor inceteaza sa
mai faca dragoste atunci ciand barbatul ejaculeaza. Uneori, cateva momente de
inlantuire amoroasa sau o noud serie de rapoarte sexuale pot urma dupa o anumita
perioadd de timp (necesarda pentru a obtine o noud erectie dupa ejaculare).
Majoritatea oamenilor inceteaza insa complet relatiile amoroase pentru restul noptii
(sau al diminetii, ori dupa amiezii) dupa ce barbatul a ejaculat. Dupa cum probabil
ati ghicit deja, printr-o sexualitate non-ejaculatorie si multiorgasmica, acest
indicator al sfarsitului nu mai exista. Puteti face dragoste atat timp cat doriti.
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Dupa cum am mentionat mai devreme, chiar daca sexualitatea taoistd nu
reprezintd un test de andurantd, puteti totusi opta oricand sa petreceti o ora, doud
sau chiar mai multe, uniti intr-o imbratisare pasionanta si armonizatoare (nu uitati
sa 11 permiteti erectiei dumneavoastrd sa se diminueze putin la fiecare doudzeci de
minute, pentru ca sangele sa poata recircula prin corp). Textele taoiste traditionale
sugereazd ca este nevoie de o mie de penetrari amoroase pentru a satisface complet
o femeie. Va ganditi probabil cd aceasta presupune un mare efort si o fortd
considerabild, dar asa cum indica Jolan Chang in lucrarea sa Tao al artei iubirii,
dacd o cursad de o jumatate de ora reprezinta cel putin doud mii de pasi, de ce nu ar
presupune un act amoros prelungit o mie de penetrari sau mai mult? Desigur, timpul
majoritatii oamenilor nu este compatibil cu raporturile sexuale atat de prelungite si
de pasionale in fiecare noapte, si de altfel nimeni nu si-ar dori o intensitate atat de
mare intr-o maniera constanta. Totusi, pentru a putea cunoaste culmile pe care le
pot atinge relatiille amoroase orgasmice si energizante, este important sa afectati
acestui proces un timp suficient de indelungat, in timpul caruia telefonul sa ramana
inchis, dandu-va astfel ocazia sa descoperiti impreuna Iintinderea realda a
potentialului de placere pe care vi-1 poate oferi iubirea. O seard petrecuta in acest
mod este cu siguranta preferabild - si inca de departe - unei iesiri la cinema!

Daca partenera dumneavoastra are in general o dorintd mai mare decat a
dumneavoastra, tehnicile kung-fu sexual pot participa la dinamizarea vietii
dumneavoastra amoroase. Ele va vor amplifica energia sexuald intr-un mod uimitor
s1 vd vor permite sa satisfaceti cu usurintd dorintele partenerei dumneavoastra. O
mie de penetrari amoroase vor da majoritatii femeilor impresia unui sejur in paradis,
in timp ce aceastd exuberanta li se va parea altora un fel de trecere prin purgatoriu,
dacd dorinta lor sexuala este mai putin pronuntatd. Dacd partenera dumneavoastra
are o dorintd mai micd decat a dumneavoastra, ea are tot interesul sa citeasca
capitolul urmator si sa incerce sa is1 amplifice pasiunea si placerea pe care o extrage
din relatiile sexule. Desigur, daca existd motive psihologice mai profunde care va
impiedicd pe unul sau pe celalalt sd va exprimati plenar adevarata dumneavoastra
naturd pe plan sexual, este preferabil sd solicitati ajutorul unui terapeut profesionist.
Capacitatea celor doi parteneri de a avea orgasme multiple reprezintd un afrodisiac
puternic, dar o satisfactie reala si durabila nu poate fi bazata decat pe o relatie
fondata pe armonie sexuala si afectiva.

Oprirea relatiei sexuale este la fel de importantd ca si modul in care ati
inceput-o. Asa cum am explicat in capitolul unu, pierderea de energie resimtita de
majoritatea barbatilor prin ejaculare ii distrage pe acestia, fiindu-le ulterior dificil sa
ramand atenti si afectuosi fatd de partenerele lor. Avand in vedere ca sexualitatea
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feminind este mai putin abruptd, majoritatea femeilor doresc ca iesirea de sub
impactul ei sd se faca gradat, insotitd de cuvinte si mangaieri pline de tandrete.
Dupa ce veti ajunge sa controlati in suficientd masurd arta lui kung-fu sexual, nu
veti mai cadea 1n prapastia ejaculatorie si va veti putea incheia relatiile amoroase
intr-o maniera mai lenta.

Un adept al orgasmului multiplu isi explica astfel experienta: “Inainte, dupa
raporturile sexuale, nu intelegeam si nu imi doream mangaierile si dialogul plin de
iubire pe care il astepta de la mine iubita mea. Dupa ejaculare, nu mai aveam nici o
dorintd sa o mangai, sd-1 vorbesc sau chiar sa o sdrut. Acum, chiar si dupa ce am
facut dragoste, dorinta mea de a-1 mangaia corpul si de a ramane tandru cu ea este la
fel de profunda. Pielea sa imi da senzatii de furnicaturi ca si cum ar fi incarcata de
clectricitate, ceea ce o face la fel de catifelata ca g1 matasea”.

Daca partenera dumneavoastra este (sau 1is1 propune sda devind)
multiorgasmica, va veti da seama curand ca puteti pluti impreund pe valurile
orgasmului oricat de mult timp doriti, acordandu-va pe aceeasi lungime de unda a
pasiunii §1  placerii Tmpartastie. Daca partenera dumneavoastra nu este
multiorgasmica sau nu cunoaste deloc orgasmul, o mie de penetrari amoroase
reprezintd tratamentul care 11 va oferi cele mai mari sanse de transformare. Dar ceea
ce conteazd mai mult, sexualitatea taoistd va permite sd simtiti o intimitate mai
profunda, dificil de descris in cuvinte si imposibil de evaluat ca numar de orgasme.

Cand sa incepem: ciateva cuvinte despre o sexualitate mai sigura

In sceneta sa referitoare la bolile transmisibile sexual, comicul Eddy Murphy
s-a facut ecoul anxietatii culturale generale care inconjoara sexualitatea in timpurile
noastre: “De cand a aparut SIDA nimic nu mai este ca altddatd, in epoca bolilor
venerice, cand totul era cu mult mai simplu. Altadata, luai o blenoragie, pasarica te
durea, te duceai sd-ti faci o injectie, si o puteai lua de la inceput. A iesit apoi
herpesul. Pe acesta il pastrezi pentru totdeauna, la fel ca pe valize. Astazi au
inventat SIDA: asta 1i omoara pur si simplul pe natarai (pop.: testicule). Eu unul ma
intreb: ‘Ce va mai urma dupa asta?’ Banuiesc ca dupa ce iti vei scoate scula, aceasta
va exploda” (vulgaritatea acestei expresii nu reprezinta decat traducerea fidela a
textului orginal, n.t.).

Este dificil sa te focalizezi asupra sporirii placerii sau asupra unei intimitati
mai mari, precum §i a unei dezvoltari spirituale bazatd pe sexualitate, atunci cand
esti ingrijorat de sdndtatea fizica, a ta sau a partenerei tale amoroase. Din acest
motiv, este util sa vorbim despre realititile si logistica ce permit o sexualitate
practic fara riscuri. VA veti simti probabil usurat ca in viziunea taoista, atunci cand
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practicati kung-fu sexual si nu ejaculati, sistemul dumneavoastrd imunitar se
intareste enorm. Puteti reduce astfel riscul ludrii unei boli transmisibile sexual prin
intermediul fluidelor corporale.

SIDA, sindromul imunitatii deficiente dobandite, este o boald cauzata de
infectia cu Virusul Imunodeficientei Umane (VIH). Desi SIDA nu este unica boala
transmisibild sexual de care meritd sd vad paziti, ea ramane boala cea mai
periculoasd din aceastd categorie. Astazi este universal admis cd SIDA este o boala
mortald, chiar daca nu se stie daca toate persoanecle purtatoare de VIH vor sfarsi
prin a dezvolta sau nu SIDA. Cei care mor de aceasta boala sfarsesc prin a avea un
sistem imunitar atdt de compromis incat nu mai pot lupta impotriva infectiilor
suplimentare care profita de bresa facutd de SIDA.

VIH se raspandeste prin intermediul fluidelor corporale, indeosebi prin sange
si sperma. Nu existd pand in prezent nici o dovada ca VIH se poate transmite prin
salivd. Practicile sexuale fard nici un risc sau cu un risc extrem de redus includ
inlantuirile, masajul, sarutdrile seci (fara schimb de saliva) si masturbarea reciproca.
Practicile sexuale care presupun un pericol minim presupun sarutarile umede,
felatia (fard ejaculare), cunnilingus si relatiile sexuale cu penetrare vaginald sau
anala protejate prin prezervativ.

Desi grupdrile cele mai supuse riscului sunt barbatii homosexuali sau
bisexuali si utilizatorii de droguri prin injectii intravenoase, barbatii si femeile
heterosexuali sunt deopotriva vulnerabili in fata acestei boli. Acest adevar a creat o
veritabila teroare, care, desi utila pentru a mobiliza comunitatea medicala si pentru
a trezi constiintele in favoarea unei mai bune educatii sexuale, a provocat la
majoritatea oamenilor un adevarat trac in fata dormitorului.

Chestionarea partenerului sexual pentru a sti daca acesta a facut un test SIDA
sau pentru a-i cunoaste trecutul sexual face astazi parte din regulile jocului amoros,
in egala masura cu intrebarile referitoare la familie sau la slujba. Numeroase cupluri
fac impreuna testul SIDA. Desi acesta nu este considerat un rendez-vous amoros,
testul reprezintd o maniera pentru membrii unui cuplu de a-si exprima iubirea si
preocuparea lor pentru sanatatea si bunastarea reciproca.

O sexualitate mai sigura este recomandata oricarui cuplu in care cel putin unul
dintre parteneri a fost expus virsului VIH. Cuplurile care doresc sa se implice
sexual au tot interesul de a Incepe prin a-si face un test VIH, iar dupa sase luni de
raporturi protejate sa-si facd un nou test VIH care sd confirme (o seropozitivitate
posibila poate astepta uneori sase luni pand si devind manifestd). Daca cele doua
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teste sunt negative, sansele sunt cu adevarat minime de a mai dobandi virusul, atata
vreme cat cuplul ramane monogam.

In cursul acestor sase luni, perioadd in care cuplurile asteapti inaintea celui
de-al doilea test SIDA, partenerii pot practica tehnici ale unei sexualitdti mai sigure
cum ar fi relatiile sexuale cu prezervativ sau masturbarile reciproce. Mai mult, ei
pot practica tehnici de autocultivare pentru a-si dezvolta potentialul sexual si
spiritual individual. Utilizarea manilor pentru a va satisface unul pe celalalt nu
numai ca va permite sa reduceti riscurile in timpul acestei perioade de asteptare de
sase luni, dar va poate da ocazia fiecaruia dintre dumneavoastra sa Invatati nuantele
subtile ale starii dumneavoastra de excitatie si de placere individuala, ceea ce va va
ajuta si cunoasteti orgasmul multiplu. Intreruperea rutinei va permite de asemenea
sa explorati noi placeri senzuale si sexuale in timp ce evitati vechile scenarii coitale.
Potrivit invataturii taoiste, armonizarea cu partenera dumneavoastra se produce la
un nivel energetic, fard sa fie absolut necesar sa treceti prin faza raporturilor
sexuale, iar aceastd armonie este cea care conteazd cel mai mult. Mangaierile si
chiar o meditatie reciproca privindu-vd ochi in ochi pot constitui experiente
profunde intime si satisfacatoare.

O sexualitate inca si mai sigura

Cand nu ejaculeaza, barbatul transferd mai putine fluide corporale (si mult mai
putine bacterii si virusi) cétre iubita sa. In mod similar, atunci cind eviti ejacularea,
el nu aspird fluide corporale (si Tn mod potential nici bacterii si virusi) de la aceasta.
Dacd ne permiteti aceastd comparatie, penisul dumneavoastra actioneaza intr-o
oarecare masurda ca o pompa de cauciuc. Atunci cand ejaculati, expulzati sperma,
ceea ce creeaza un vid, o presiune care aspird lichidele ce provin de la partenera
dumneavoastra. Daca evitati sd creati acest vid, veti diminua astfel riscul de a
permite bacteriilor sau virusilor din corpul partenerei dumneavoastra sa treaca in
trupul dumneavoastra.

In timpul relatiilor sexuale non-ejaculatorii, fluidele corporale se pot totusi
transfera de la unul la celalalt (motiv pentru care nici nu exista o tehnica de control
al nasterilor fiabild). Totusi, o sexualitate non-ejaculatorie este cu mult mai sugura,
indeosebi 1n cazul in care prezervativul s-a spart (ea asistd de asemenea metodele
contraceptive folosite, oricare ar fi acestea).

A G~SI CALEA
Arta si stiinta folosirii prezervativelor

Existd un aspect pozitiv in folosirea prezervativelor: acesta constd in
diminuarea sensibilitatii resimtite de majoritatea barbatilor, care ii poate ajuta sa isi
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controleze ejacularea. Partea proastd a prezervativelor constd de asemenea in
aceasta tendintd de diminuare a sensibilitatii barbatului. Exista chiar barbati care au
dificultati in a-si mentine erectia atunci cand poarta prezervativ. Daca acesta este si
cazul dumneavoastrda, continuati sa va mangaiati organele genitale in timp ce va
puneti prezervativul. O cantitate mica de lubrifiant pe penis inainte de punerea
prezervativului i1 poate spori de asemenea sensibilitatea, avand totusi grija sa nu
riscati ca prezervativul sd alunece si sa 1asd. latd cateva sfaturi de utilizare a
prezervativelor de care este bine sa va reamintiti:

1. Folositi intotdeauna un prezervativ Tnaintea oricarui raport vaginal sau anal.
Va recomandam prezervativele al caror spermicid contine nonoxinol-9, eficace
pentru lupta Impotriva unui mare numar de boli transmisibile sexual, printre care si
VIH (daca pe penisul sau pe vulva dumneavoastrd apare o inflamatie rosie ca
reactie la nonoxinolul-9, renuntati la aceastd marca de prezervativ, dar amplificati-
va simultan si atentia).

2. Folositi intotdeauna un prezervativ inainte ca partenera dumneavoastra sa
abordeze o practici sexuald bucali. In acest caz, partenera dumneavoastri va
prefera un prezervativ nelubrefiat si care sa nu contind nonoxinol-9, care are un gust
chimic.

3. Lasati un spatiu de un centimetru in varful prezervativului care nu contine
un rezervor propriu. Cele care sunt prevazute cu un asemenea rezervor contin acest
spatiu intr-un mod intrinsec. Asigurati-va ca prezervativul acoperda in intregime
penisul si intindeti-1 pentru a expulza eventualele bule de aer. Dacd nu sunteti
circumcis, rulati in sus preputul inainte de a va pune prezervativul. Daca acesta din
urma incepe sa alunece si sa cada, puteti sa il puneti la loc cu ajutorul degetelor.

4. Aplicati din abundenta lubrefiant pe suprafata exterioard a prezervativului
(o cantitate insuficientd de lubrefiant reprezintd una din cauzele principale ale
ruperii prezervativelor). Nu folositi lubrefianti pe baza de apa, precum gelul KY
sau Astroglide. Lubrefiantii de tip vaselina fac ca latexul sa devind poros. Dupa ce
ati facut dragoste, retrageti-va in timp ce sunteti in erectie si apasati prezervativul la
baza pentru a va asigura ca acesta nu alunecd. Aruncati-l, si, indeosebi daca ati
ejaculat, spalati-vd bine penisul si puneti-va un nou prezervativ inainte de a
continua sd va mangaiati unul pe celalalt.

6. In general, prezervativele aluneca sau se rup din cauza faptului ci nu au fost
puse corect, cd raporturile au fost “prea” viguroase, sau pentru cd prezervativul a

alunecat in timpul retragerii. Daca el se rupe sau cade atat timp cat nu ati ejaculat,
sau dacd ruptura se gaseste aproape de bazd, nu aveti nici un motiv de ingrijorare.
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Limitati-va sd scoateti prezervativul rupt si sd va puneti unul nou. Daca el se rupe
dupad ejaculare, expertii intr-o sexualitate mai sigurd recomandd ca partenera
dumneavoastra sd urineze si sa aplice in vagin o spuma sau un gel spermicid care s
distrugd sperma, virusii si bacteriile. Spermicidul va trebui sa ramana acolo cel
putin o ord. Daca va temeti ca ea sd nu ramana insarcinatd, se recomanda ca femeia
sa 1a “pilula de maine” pe care i-a prescris-o medicul.

Puterea de a crea si de a distruge

Usurinta cu care se raspandesc SIDA si celelalte boli transmisibile sexual
reprezintd o aducere aminte patologicd ca unei intuitii taoiste esentiale: rapoturile
sexuale reprezintd un schimb fizic si energetic ce poate influenta sanatatea si
bunastarea celor doi parteneri. Datorita accentului pus in Occident pe individualitate
si independentd, noi uitam adeseori de interdependenta si interpenetrarea de care
avem nevoie cu totii. Revolutia sexuald nu a tinut cont in suficientd masurd de
importanta acestui schimb. Dupd cum ne reamintesc fard incetare bolile
transmisibile sexual, printre care herpesul si SIDA, noi suntem cu totii profund
afectati de experientele noastre sexuale trecute. Desi medicina occidentald
recunoaste ca bacteriile s1 virusii se pot transmite in timpul raporturilor amoroase,
ea mai are inca multe de Invitat in ceea ce priveste schimburile biochimice si
energetice care se produc in egald masurd in timpul acestor relatii. Potrivit
taoistilor, de fiecare data cand facem dragoste, noi facem si un schimb de hormoni,
de enzime, de vitamine, §i asa mai departe, prin intermediul secretiilor sexuale.
Acesta este un adevar destul de evident. Prin interpenetrarea trupurilor si organelor
genitale umflate de sange, taoistii sustin ca dumneavoastrd faceti simultan un
schimb fizic, emotional si spiritual. Va mai trece probabil un anumit timp inainte ca
stiinta occidentald s poatd distila si cuantifica diferitele componente ale acestui
schimb, dar daca veti practica kung-fu sexual, veti obtine cea mai buna dovada in
propriul dumneavoastra corp.

Prudenta reprezintd cu sigurantda un element de raspuns important in fata
pericolului SIDA, dar teama care ne confera tracul in fata dormitorului depaseste cu
mult limitele obiectivitatii. Sexualitatea a fost intotdeauna o fortd puternica;
raporturile sexuale stau deopotrivda la originea unei creatii miraculoase si a unei
distrugeri tragice. Sexul ne poate vindeca sau ne poate distruge. Respectul - ca sa nu
spunem o minunare aproape sacrda - mai degraba decat teama, reprezintad
componentele corecte ale unei atitudini sanatoase fata de sexualitate, pe care taoistii
au stiut intotdeauna sa o aprecieze ca pe o veritabila alchimie, sursa insasi a vietii si
a mortii.

CAP. 6. SATISFAC|IE GARANTAT~:
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Pentru femei

Acest capitol a fost redactat pentru partenerele feminine ale barbatilor care
practica kung-fu sexual (kung-fu semnifica literalmente “practica”, iar kung-fu
sexual - “practicd sexuald”). Acest capitol vd va oferi cateva explicatii scurte
referitoare la sexualitatea taoistd si la maniera in care aceasta va poate ajuta pe
dumneavoastra si pe partenerul dumneavoastrd sd duceti o viatd amoroasa mai
plenard, mai sanatoasda, mai intima, sursa a unor placeri dintre cele mai mari. Desi
acest capitol se doreste a fi independent, putand fi citit fara a consulta restul cartii,
existd in lucrarea de fatd si alte pasaje care va pot fi utile, indeosebi in capitolele
patru, cinci §i noud, redactate pentru cupluri (chiar dacd anumite informatii din
acest capitol vor repeta anumite lucruri deja spuse, cititorii de sex masculin ar avea
tot interesul sd il citeascd, cel putin pentru a sintetiza ceea ce au invatat deja si
pentru a intelege care sunt informtiile esentiale pe care partenerele lor au tot
interesul sa le cunoasca).

Pot avea si barbatii orgasme multiple?

Ideea cd barbatii ar putea avea orgasme multiple este Tnca extrem de socanta
pentru majoritatea oamenilor, fie ei barbati sau femei. S-ar putea sda aveti si
dumneavoastra unele indoieli in acest sens. Sa nu uitdm, asa cum am mentionat deja
in introducere, ca posibilitatea ca o femeie sa aibda orgasme multiple a fost
recunoscutd si acceptata ca o facultate normala numai in ultimii patruzeci de ani.
Ceea ce este inca si mai incredibil este numarul de femei care au cunoscut orgasmul
multiplu dupi ce si-au dat seama ci acest lucru este posibil. Incepand din anii 50,
epoca in care Alfred Kinsey si-a efectuat faimoasele studii asupra sexualitatii
umane, procentul femeilor care cunosc orgasme multiple s-a triplat, de la 14% la
mai mult de 50%.

Prin anii ‘80, sexologii William Hartman si Marilyn Fithian au demonstrat ca
circa 12% din barbatii studiati cunosc orgasme multiple. Atunci cand va incepe sa-
si dea seama ca si el poseda acest potential si indeosebi daca il veti ajuta sa invete
cateva tehnici simple, partenerul dumneavoastrd va ajunge sa cunoascd el Tnsusi
aceastd experientd a orgasmelor multiple. O partenera a unui adept al orgasmului
multiplu is1 amintea: “Prima oara cand iubitul meu a avut un orgasm fara sa
ejaculeze nu-mi venea sa cred. Era evident ca resimte tot atata placere ca de obicei
si puteam sa simt eu insumi cum penisul sdu pulseaza, dar spre marea mea surpriza
nu exista nici un pic de sperma, si cateva clipe mai tarziu puteam continua sa facem
dragoste. Este incd extrem de fascinant pentru mine faptul ca el poate avea orgasme
atat de intense fard sa ejaculeze. Astazi nu ma mai surprinde decat situatia inversa:

adica daca ar ejacula”. O alta femeie al carei partener este multiorgasmic isi descrie
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experienta atunci cand acesta din urma atinge orgasmul fara sa ejaculeze: “El se
opreste o clipd, geme si tremurd, pot simti zbaterea puternicd a penisului sau
profund infundat in mine. Altadata, totul se oprea aici, dar acum nu mai este cazul”.

}i totusi, aceste orgasme multiple nu reprezinti decat inceputul procesului. In
Occident, noi avem tendinta sa vedem “marele O” drept scopul ultim al sexualitatii,
iar numeroase femei pierd o grdmada de timp pentru a afla dacd au cunoscut
orgasmul sau nu, in ce moment au devenit orgasmice sau cum. In sexualitatea
taoistd, experienta unui orgasm, indiferent daca acesta este unic sau multiplu, nu
reprezintd scopul ultim. Aceste culmi ale placerii nu sunt decat una din
componentele procesului extatic al artei amoroase. Dupa ce veti fi invatat impreuna
cu partenerul dumneavoastra sd circulati energia sexualda de-a lungul intregului
corp, veti trai experienta valurilor orgasmice de plicere oricat de des veti dori. In
timp ce faceti dragoste, relatia dumneavoastra de cuplu va cunoaste un sentiment de
intimitate de mare profunzime, fiind unit de o legatura fizica, emotionald si chiar
spirituala pe care poate ca nu ati experimentat-o niciodata.

De ce eu? De ce el? De ce aceasta?

Orice perfectionare de sine, fie cd este vorba de ordin sexual sau nu,
presupune un anumit efort, iar cartea de fata a fost conceputa pentru a va invata pe
dumneavoastra si pe partenerul dumneavoastra, in cuvinte clare si simple, o maniera
de a vda imbunatati viata sexuala si relatia de cuplu.

Dacad partenerul dumneavoastra v-a dat sa cititi acest capitol (sau aceasta
carte), este probabil cd sunteti intrucatva scepticd referitor la aceastd practica
sexualad de tip nou si cd va intrebati de ce ati avea nevoie de ea (dumneavoastra sau
el). Este important sd stiti cd Tao al sexualitatii nu este deloc nou. Este vorba de o
traditie mai veche de trei mii de ani de intelepciune acumulata, care se ocupa de
modul in care pot face dragoste oamenii in maniera cea mai placuta si cea mai
sandtoasa cu putintd. Chiar si amantul cel mai experimentat ar avea de Invatat din
aceastd comoara de experienta insondabild. Ceea ce este mai interesant este faptul
ca 1n tradifia taoistd majoritatea consilierilor in materie de sexualitate (inclusiv
consultantii Imparatului) erau femei. Ce diferentd fati de Occident, unde aproape
toate sfaturile legate de sexologie (de altfel, o stiintd cat se poate de recentd), atat de
rare, vai!, au fost emise de catre barbati.

Daca relatia dumneavoastrd sexuala este deja suficient de satisfacatoare, va
intrebati probabil de ce ati mai avea nevoie sd cititi o carte pentru a Tnvata “sa faceti
ceea ce este atat de natural”. Desi fiecare cunoaste o serie de dorinte sexuale
instinctive, taoismul a studiat arta si modul in care acestea pot fi mentinute si
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cultivate de-a lungul vietii. In Occident, se considera ca fiind o certitudine ipoteza
potrivit careia pasiunea intr-un cuplu va disparea mai devreme sau mai tarziu, de-a
lungul anilor; taoismul nu considerd ci aceasta ar fi o lege naturala. In realitate,
aceastd atractie nu este deloc condamnata la pieire (vom dezvolta acest ultim punct
in ultimul capitol, “Faceti dragoste la orice varsta”). Daca ati cumparat aceasta carte
pentru partenerul dumneavoastra sau pentru a Tnvata mai multe despre sexualitatea
masculind, va doriti probabil sd il ajutati sa cunoascd orgasmul multiplu. Este insa
posibil sa faceti parte dintre acele femei care nu isi doresc nimic altceva decat sa i
faca placere iubitului lor. Aceastd carte nu trateaza insa despre arta si modul de a
raspunde celor mai mici dorinte ale barbatului. Una din binefacerile sexualitati
taoiste consta in faptul ca ea il invata pe barbat cum poate cultiva el insusi abilitatile
sale amoroase §i cum va poate oferi o placere mai mare. Titlul acestei carti este
Orgasmul multiplu al barbatului, dar ea ar putea la fel de bine sd se numeasca
Orgasmul multiplu al cuplului. Dupa cum povestea o femeie: “Atunci cand sotul
meu a inceput sa practice kung-fu sexual, am avut din ce in ce mai multe orgasme
multiple, din ce in ce mai des. Cadoul pe care mi l-a facut este cu adevarat unic”.

O placere durabila

In societatea noastra se crede ci rolul femeilor este acela de a oferi placeri
sexuale sotilor sau iubitilor lor. Viziunea taoistd reprezintd chiar opusul acestor
pareri, ea punand la punct numeroase tehnici pentru a-i ajuta pe barbati sa 1isi
sastifaca iubitele. Oricum, ceea ce conteazad cel mai mult este faptul ca placerea unia
din cei doi membri ai cuplului este inseparabil legata de placerea partenerului
(partenerei), potrivit intelepciunii taoiste. Stereotipul relatiillor conjugale din
societatea noastra prezintd o femeie frigida si un sot innebunit de dorinta, dar in
realitate existd numeroase femei mult mai inclinate sa faca dragoste decat partenerii
lor, indeosebi daca acestia sunt epuizati de o sexualitate axatd pe ejaculare.

Dupa cum am mentionat in capitolul unu, imaginea femeii nesatisfacute al
carel iubit ejaculeaza, dupa care se rostogoleste si adoarme sfordind este extrem de
raspandit, incat a devenit o gluma proverbiala. Nu este deloc surprinzator ca
numeroase femei nu se mai intereseaza deloc de o sexualitate frenetica, si ca
legaturile reale, fizice si emotionale, sunt aproape cu desdvarsire absente In
cuplurile de astazi. Subliniem totusi inca o data ca acesta nu reprezinta decat un
cliseu stereotip si cd toate studiile aratd ca in decursul ultimilor ani, barbatii fac
mult mai multe eforturi pentru a oferi placere partenerelor lor si pentru a prelungi
mai mult jocurile lor amoroase. Este foarte putin probabil ca iubitul dumneavoastra
sd mai faca parte dintre aceia care sa se rostogoleasca peste dumneavoastra si sa
adoarma imediat dupa orgasm, daca el se va interesa suficient de mult de propria sa
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sexualitate si de sexualitatea dumneavoastra pentru a citi aceastd carte; maestii
taoisti cunosc insa de multd vreme ca este dificil pentru barbat sa se intereseze o
vreme mai indelungata de satisfacerea partenerelor lor sau sa ramana aproape de
ele, sa intretina raporturi intime cu ele, dupa ce au ejaculat. Un adept al orgasmului
multiplu is1 explica astfel experienta: “Dupa ejaculare nu imi mai doream si nu
intelegeam deloc nevoia de méangaiere si de comunicare pe care iubita mea o simtea
dupa ce faceam dragoste. Acum, cand nu mai ejaculez, ador sa ramanem Tmbratisati
dupa ce am facut dragoste si sa ne mangaiem lent, ca intr-un fel de meditatie”.

Dincolo de “marele Big Bang”

Din fericire, taoistii au descoperit acum trei mii de ani ca orgasmul si
ejacularea nu sunt identice si ca barbatii pot avea orgasme (si chiar orgasme
multiple) fara sa ejaculeze. Acest lucru se datoreaza probabil faptului ca orgasmul si
ejacularea reprezinta doua procese fizice distincte, asa cum a confirmat recent chiar
stiinta medicald occidentald (vezi capitolele unu si doi). Iubita unui adept al
orgasmului multiplu imi povestea odata cum s-a schimbat sotul ei dupa ce a invatat
si traiascd orgasmul fard si ejaculeze: “In general, sotul meu devenea foarte obosit
imediat dupa ejaculare. Uneori, el obisnuia sa bea si a avea tendinta sa devina foarte
iritabil. Acum este mult mai dinamic si mai afectuos”.

In Occident, sexualitatea masculini rimane inci centrati pe telul atit de
ingelator al ejaculdrii (juisarii), in loc sd isi focalizeze atentia asupra procesului
orgasmic al actului amoros. Energia sexuala masculina va invata partenerul si
separe orgasmul de ejaculare, lucru pe care il poate invata cu ajutorul propriului sau
corp. Aceasta i va permite sa depaseascd aceastd obsesie a ejacularii, simpla
usurare efemera, si sd atinga impreund cu dumneavoastra nivele de placere sexuala
din ce in ce mai durabild s1i mai profunda. Sexualitatea taoistd va permite
partenerului dumneavoastra sa fie mai sensibil cu corpul dumneavoastra pe masura
ce el va deveni din ce in ce mai sensibil cu propriul sdu corp. Depdsind teoria
sexuala a “marelui Big Bang”, care a lasat atatea femei nesatisfacute, veti putea sa
va armonizati sexualitatea si sa atingeti nivele din ce in ce mai inalte de extaz si
intimitate.

Terapia sexuala

Totusi, placerea sexuala nu reprezinta decat o maniera printre altele de a va
simti bine. Sexualitatea taoistd va poate ajuta de asemenea pe dumneavoastra si pe
partenerul dumneavoastra sd atingeti o stare excelenta de sdndtate si poate chiar sa
trditi mai mult timp, chiar daca aceasta vi se poate parea dificil de crezut la ora
actuald. Kung-fu sexual a fost la origine o ramura a medicinei chineze, iar taoistii
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din antichitate erau ei insisi medici. In aceastd calitate, ei erau preocupati de
bunastarea fizicd a corpului, in mai mare masurd decat de satisfactia sexuala.
Sexualitatea era considerata remediul cel mai eficace care exista, deopotriva curativ
si preventiv. Daca ati fi fost bolnava, un medic taoist v-ar fi prescris cu sigurantd pe
langa plante medicinale si sedinte de acupunctura, un regim de doud saptamani de
raporturi sexuale intr-o anumita pozitie particulara sau alta.

Aceastd abordare prezintd si alte avantaje, la fel de evidente. Dupa o sedinta
de dragoste non-ejaculatorie, in care barbatul cunoaste orgasmul dar nu ejaculeaza,
eficacitatea mijloacelor contraceptive pe care le folositi va spori nelimtat, oricare ar
fi acestea. lar ceea ce este mai important in aceste timpuri in care bolile cu
transmisie sexuala si preocuparea asupra schimbului de fluide corporale a crescut
atat de mult, este bine sd stiti cd sexualitatea non-ejaculatorie este mult mai putin
periculoasd. Oricare ar fi celelalte precautii (folosirea unui prezervativ, pentru a ne
rezuma la un singur exemplu mai evident), acestea vor fi cu atat mai sigure daca
partenerul dumneavoastra nu ejaculeaza.

}1 1atd un alt avantaj: sexualitatea non-¢jaculatorie este mult mai curata. Nu
vor mai exista pete umede sau certuri pentru a stabili cine va dormi deasupra
acestora. Numeroase femei apreciaza de asemenea cd sperma partenerului lor nu
mai ramane 1n vagin dupa sedinta de dragoste. Dupa cum se exprima partenera unui
adept al orgasmului multiplu: “Vaginul meu imi dadea senzatia de a fi plin de
secretiile sale. Am apreciat mult atunci cand nu am mai simtit sperma lui
scurgandu-se din sexul meu in cursul noptii”.

Aceasta profunda intimitate sexuala pe care o permite sexualitatea taoista nu
reprezintd totusi un panaceu care va rezolva toate problemele dumneavoastra
relationale; ea nu se poate substitui altor forme de comunicatie, dar poate aprofunda
iubirea pe care o simtiti unul fata de celdlalt. Comunicarea cinstita si deschisa este
insd esentiala pentru a reusi In aceasta practicd: nu veti atinge niciodatd succesul
dacd “veti lua totul asupra dumneavoastrda”, facand o grimasa si nespunand nimic.
Vor exista momente, n perioada in care partenerul dumneavoastra va invata sa isi
controleze ejacularea, in care el va va cere sa va opriti miscdrile, sau sd-l ajutati
intr-o maniera sau alta, dar acest gen de sacrificii momentane va fi recompensat din
plin de numeroase alte momente, minute si ore de placere. Sexualitatea nu trebuie
sa se transforme niciodatd intr-un sacrificiu consimitit de unul din cei doi parteneri
pentru a-1 permite celuilalt sa fie satisfacut, si de altfel, daca este necesar, iubitul
dumneavoastra va putea practica oricand tehnicile din aceastd carte in singuratate.
Aceastd autocultivare reprezintd o parte importantd a practicii, care nu este deloc
condamnabild in context taoist, asa cum se intampld cu masturbarea in Occident.
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Sprijinul pe care vi-l puteti acorda reciproc si dorinta dumneavoastrda sincera sunt
cei doi factori hotdratori ai capacitdtii dumneavoastra de a deveni un cuplu
multiorgasmic.

Ajutati-va partenerul sa devina multiorgasmic

Primul lucru pe care trebuie sa-l1 faceti pentru a va putea ajuta partenerul
constd 1n Inlanturarea oricdrei rezistente la ideea cd acesta va deveni multiorgasmic
sau ca va practica kung-fu sexual.

VOR DEVENI RAPORTURILE NOASTRE SEXUALE MECANICE? La
inceput, numeroase femei se Ingrijoreaza, crezand ca relatiile lor sexuale vor deveni
mecanice. Dupa cum indica dr. Barbara Keesling in recenta sa lucrare, Cum sa
facem dragoste de-a lungul intregii nopti (si cum poate fi adusa o femeie in pragul
extazului), numeroase femei se plang ca tehnicile invatate de partenerii lor pentru a
deveni multiorgasmici ‘“ar putea sa-i transforme pe acestia in niste veritabili tauri
mecanici”. In calitatea ei de sexoterapeut si de amanti-inlocuitor care a ajutat mai
mult de o sutd de barbati sa devind multiorgasmici, dr. Keesling isi descrie propria
sa experientd, deopotriva personald si profesionala.

La fe ca si in cazul celor care invatd sd cante la un instrument muzical,
invatarea artei kung-fu sexual presupune timp si efort, iar primele Tncercari pot
parea uneori stangace. Cea mai bund abordare consta in a va relaxa si a va amuza,
facand din ea un joc. Un adept al orgasmului multiplu descrie cum poate debloca
sexualitatea taoista tensiunile ce apar adeseori in acest domeniu: “Este amuzant sa
vorbesti despre acest lucru; este amuzant sa poti rade de ele. Aceasta poate debloca
orice tensiuni care s-au instalat in dormitor. Dacad eu vorbesc cu franchete despre
propriul meu corp, femeile Imi vorbesc cu aceeasi usurinta despre corpul lor. Eram
odata impreuna cu o femeie careia 11 vorbeam despre practica mea si dintr-o datd ea
si-a scos aparatul de vibromasaj si mi-a spus: ‘Aveam intentia sa nu arat niciodata
acest aparat cuiva, eram atat de inchistatd de sexualitatea mea! Dar acum simt ca
pot sa iti vorbesc fara rezerve, caci tu nsuti te-ai deschis la fel de mult in prezenta
mea’. Asta mi s-a parut nemaipomenit”.

Majoritatea barbatilor 151 primesc educatia sexuald prin intermediul
masturbarii si al pornografiei. Oricare ar fi motivele, culpabilitatea, lipsa de
experienta, teama de a fi prins, majoritatea barbatilor invata sa se masturbeze in
vitezd. Pe de alta parte, pornografia are efectul de a-i1 indeparta pe barbati de
propriul lor corp. Nu este asadar deloc surprinzator ca majoritatea barbatilor nu sunt
extrem de prezenti in corpul lor sau de constienti de ritmul ori nivelul lor de
excitatie. Abordarea taoista a sexualitdtii preconizeazd ca barbatii sd invete sa-si
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cunoascd adevaratul potential corporal, capacitatea lor reald de a resimti placerea si
de a oferi placere partenerelor lor, oferindu-le simultan mijloacele de a atinge acest
lucru. La inceputul practicii, partenerul dumneavoastrd va fi obligat sa se
concentreze pentru a invata sa isi controleze ascensiunea starii de excitatie si sa isi
domine dorinta de a ejacula, dar dupa va fi atins acest control, el va fi mult mai
disponibil pentru a se consacra dumneavoastra si procesului amoros atat de profund
in care veti fi angajati amandoi.

NU ARE NEVOIE B~RBATUL S~ EJACULEZE PENTRU A SE SIM|I CU
ADEV~RAT SATISF~CUT? Anumite femei au impresia ca pentru a-si satisface
barbatul, ele trebuie sa il ajute sa ejaculeze. Acest lucru nu este deloc surprinzator,
dat fiind cd cei mai multi dintre barbati ejaculeaza pur si simplu la sfarsitul oricarui
raport amoros si ca numeroase femei pdstreazd amintirea primelor lor flirturi
infierbantate in decursul carora ele si-au auzit partenerii adolescenti spunandu-le, in
focul pasiunii, ca daca nu vor ejacula, organele lor genitale vor deveni extrem de
dureroase (ceea ce se numeste in engleza blue balls, “testicule vinete” sau lover’s
nuts - ‘“testicule de indragostit”). Acest lucru era probabil adevarat in epoca
frictiunilor si  pipaielilor specifice adolescentei, dar dupa ce partenerul
dumneavoastra va fi invatat sa practice kung-fu sexual, el nu va mai resimti nevoia
de a ejacula. Un adept al orgasmului multiplu ne explica: “Uneori, atunci cand
faceam dragoste, indeosebi daca acest lucru dura mai mult timp, iubita mea dorea ca
eu sa ejaculez. Eu refuzam de obicei acest lucru, iar mai tarziu ea si-a dat seama ca
nu aveam cu adevarat nevoie de aceasta si cd puteam sda o satisfac mult mai
profund, la fel ca si pe mine Tnsumi, daca nu ejaculam”.

Dupa ani intregi petrecuti in obisnuinta cu raporturi sexuale cu ejaculare, este
posibil sd simtiti 0 anumitd ingrijorare sau regrete la ideea cd el nu va mai ejacula
sistematic. La inceput, anumite femei 1si imagineaza ca au devenit mai putin sexy
sau mai putin competente pe plan amoros. O asemenea ingrijorare este de inteles,
dar reprezinta o eroare: respectivele femei nu sunt in realitate nici mai putin
seducatoare, nici vinovate, si nu va trece mult timp pana cand veti intelege ca
adevaratul succes in arta amoroasa nu depinde de culoarea testiculelor partenerului
masculin, ci numai de placerea lui si a dumneavoastra.

Amplificarea libidoului

Inainte sa invatati tehnicile specifice pentru a va putea ajuta partenerul, exista
anumite principii de baza ale sexualititii masculine pe care este bine sd le
cunoasteti, daca nu le-ati aflat deja pana acum. Aceasta sectiune prezintd numai un
rezumat general. O discutie mai elaboratd in legatura cu acest subiect a fost descris

in capitolul doi (veti descoperi de asemenea cd fig. 2 este cat se poate de utila
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pentru a va putea reprezenta fiecare element anatomic). Avem tendinta sa reducem
sexualitatea masculind la penis, si ce ar putea fi considerat complex sau ascuns la
acest organ atat de evident? In realitate, penisul nu reprezintd decat inceputul,
partea din afard a unui ansamblu mai vast.

Majoritatea barbatilor pot invata sa-si trezeasca senzatiile la nivelul intregului
corp gratie orgasmelor corporale pe care aceasta carte le permite sa le atinga, dar
cea mai mare parte a sensibilitatii unui barbat este centrata, cel putin la inceput, in
jurul sexului sdu. Dupd cum scria Dr. Alex Comfort in lucrarea lui, Bucuria sexului
redescoperit: “Dorinta virild este trezitd prin genitalitate”. Oricat de mult v-ar
scandaliza sau v-ar amuza acest lucru, adevarul este ca acesta este cazul celor mai
multi dintre barbati. Partile genitale au o importantd primordiald in sexualitatea
masculind; sa nu uitdm insa cad organele lor genitale nu se limiteaza numai la penis.

In afard de penisul propriu-zis, si indeosebi de extremitatea acestuia, care
contine cel mai mare numar de terminatii nervoase, testiculele sunt de asemenea
extrem de sensibile la barbat (de aceea ele trebuie tratate cu mult mai multa
gingdsie decat sexul). Este bine sd stiti de asemenea cd dacd i1 veti stimula
testiculele, este posibil ca partenerul dumneavoastra sa nu intre in erectie sau ca
aceasta sa dispara. Acest lucru nu vrea sda spuna totusi ca el nu poate resimti o
placere intensd, dar absenta sau pierderea erectiei poate risca sd va ingrijoreze pe
unul sau pe celalalt. Totusi, vazand ca intelegeti ca este vorba de un fenomen
natural, el se va simti mult mai linstit.

Este bine sa va reamintiti ca atunci cand un barbat std alungit pe spate,
gravitatea atrage sangele din penisul sdu. Daca partenerul dumneavoastrda intampina
greutati in a obtine sau a mentine o erectie, este preferabil ca el sa nu ramana pe
spate. Puteti de asemenea sd il ajutati incercuind baza penisului sau cu ajutorul
degetului mare si a aratatorului. Strangand cele doud degete precum un inel, veti
impiedica sangele sa iasd in afara penisului, stimulandu-l simultan cu ajutorul
celeilalte mani sau a gurii.

Perineul, acest spatiu situat intre testicule si anus, este la fel de sensibil. Este
de asemenea si cazul anusului propriu-zis, desi pentru numerosi barbati si
numeroase femei, acesta din urma reprezintd un tabu. Abordati-1 asadar cu gingasie
s1 nu uitati sa 11 cereti mai intai pdarerea persoanei in cauza. Interiorul coapselor
reprezintda de asemenea o zond foarte senzuald. Adeseori, barbatii apreciazd o
stimulare a mameloanelor lor, care se pot umfla si intari la fel ca si cele ale
femeilor. Unii barbati simt nevoia unei stimuldri persistente si regulate pentru a
trezi sensibilitatea acestor nervi, in timp ce altii nu vor fi deloc sensibili la acest gen

de stimulare, oricare ar fi tentativele dumneavoastra
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De altfel, este util sd va reamintiti ca erectia unui barbat este strans legata de
respectul de sine. Acest faimos ego masculin, atat de fragil, devine inca si mai fragil
in pat. Majoritatea barbatilor nu cunosc decat prea putine lucruri asupra artei
amoroase, lucruri care 11 ingrijoreaza cu atat mai mult cu cat ei isi imagineaza
adeseori ca trebuie sa stie totul. De aceea, este preferabil sa evitati o critica
excesiva. Daca partenerul dumneavoastrda face anumite lucruri care nu va plac,
spuneti-i mai degrabd ce v-ar place decat sd il criticati pentru durerea care v-a
provocat-o (ulterior, dupa ce va veti fi relaxat, iar pasiunea frenetica a mai disparut,
i1 veti putea spune ceea ce nu va place, pentru a evita acest lucru pe viitor). Crearea
un canal de comunicatie deschisa referitor la sexualitate Tn afara dormitorului,
reprezintd un factor important pentru o viatd sexuald sinitoasi. In sfarsit, vocea
unei femei care resimte o placere autenticd si profunda este cel mai puternic dintre
afrodisiace. Cu cat va veti impartasi placerea intr-o mai mare masura impreund cu
el, cu atat el va intelege mai bine ce anume va face placere, iar starea lui de excitatie
se va amplifica. Placerea dumneavoastra sexuald o amplifica pe a lui si viceversa.

Infranarea excitatiei lui

Dupa ce am vorbit despre modul in care va puteti aduce partenerul in cele mai
inalte ceruri, este timpul sa invatati modul de a 1l calma, de “a il racori”. Este vorba
de o veritabila provocare pentru majoritatea barbatilor si tot ceea ce ati putea face
pentru a va putea ajuta partenerul in acest sens va fi mult apreciat. Puteti recunoaste
momentul in care el se apropie de punctul de non-retur (“inevitabilitatea ejacularii”)
simtind si descifrand semnalele sale corporale. In momentul in care ejacularea este
iminentda, scrotul se apropie foarte mult de restul corpului (acest reflex se
diminueaza la barbatii mai in varstd). Muschii coapselor si stomacul se tensioneaza
de asemenea, iar corpul poate deveni rigid; in sfarsit, vocea sau respiratia barbatului
se pot transforma de asemenea in acest moment crucial.

OPRIREA. Lucrul cel mai normal pe care il puteti face pentru a-1 impiedica s
depdseasca punctul de non-retur constd in a nu va mai misca deloc atunci cand el
semnaleaza prin vocea sau prin corpul sau ca este “periculos” de aproape. Orgasmul
masculin are loc chiar Tnaintea expulzarii ejaculatorii. Pentru ca partenerul
dumneavoastra sa devind multiorgasmic, el trebuie sd invete sa faca experienta
orgasmului fara sa cada in prapastia ejacularii.

Imaginati-va ca partenerul dumneavoastra se afld la bordul unui deltaplan. El
fuge pe o faleza si trebuie sa invete sd decoleze si sd isi1 1a zborul catre Tnaltimile
orgasmului non-ejaculatoriu chiar inainte de a cadea in prapastia abrupta a
ejacularii. Daca va miscati corpul atunci cand el este aproape de marginea
prapastiei, puteti sd il Tmpingeti in groapa stuporii post-ejaculatorii. Daca reusiti sa
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va opriti cateva clipe pana cand el reuseste sa 1isi recastige controlul asupra
excitatiei, veti putea apoi sd il inlantuiti si sa va luati zborul impreund. Daca el va
depasi faleza, el se va zdrobi de stancile abrupte de dedesubt, chiar atunci cand
dumneavoastra va aflati pe punctul de a decola.

INTREBAREA. Ajutati-vi partenerul si devini constient de nivelul starii lui
de excitatie si de apropierea punctului de non-retur; acest lucru este cu deosebire
util atunci cand el se afla la inceputul practicii sale. Aceasta nu inseamna ca trebuie
sa fiti detasata sau ca trebuie sa va limitati la unicul rol de observatoare, ci numai sa
i1 comunicati dacd remarcati cd s-a apropiat prea mult de punctul de granitd. Un
adept al orgasmului multiplu isi descria astfel maniera in care partenera lui l-a
ajutat: “Atunci cand ea observa ca sunt pe punctul de a ejacula, iubitea mea ma
intreaba dacd m-am apropiat prea mult. Acest lucru ma ajutd enorm sa imi dau
seama iIn ce stare de excitatie ma aflu. Va veti spune probabil ca o atentionare
asupra acestui aspect poate impiedica sau pune capat intr-o maniera brutala
relatiilor sexuale, dar acesta nu a fost niciodatda cazul meu. Dimpotriva, ele au
devenit mai complete, mai bogate, pentru ca impartasirea reciproca s-a amplificat,
comunicarea dintre noi a devenit mai mare, iar aceasta este cheia oricarei relatii, in
pat sau in oricare alta parte”.

INCURAJAREA. Este preferabil si vi focalizati atentia asupra actului amoros
propriu-zis mai degraba decat asupra necesitatii de a nu ejacula. Dupa cum explica
un adept al orgasmului multiplu: “Sotia mea imi spunea: ‘Incd nu-mi vine’. Ei bine,
chiar acest lucru ma facea sa ejaculez mai rapid, cdci atentia mea era concentratad
asupra ejaculdrii. Mi-am dat seama mai tarziu cd daca ea imi spunea: ‘Ma simt atat
de bine’ sau ‘Este grozav!’ aceastd tdimaiere a egoului meu masculin ma ajuta sa ma
controlez s1 s& nu mai ejaculez”. Orice antrenor sportiv competent explicd
membrilor din echipa sa ce trebuie sd realizeze si cum pot ajunge acolo, si
nicidecum ce trebuie sa evite, caci corpul urmeaza in general gandurile de moment,
oricare ar fi acestea.

RESPIRAJ|IA. Partenerul dumneavoastrda isi poate utiliza de asemenea
respiratia pentru a controla mai bine amplificarea starii sale de excitatie. Atunci
cand se afla pe punctul de a ejacula, el poate incepe sa respire lent si profund, sau
rapid si superficial. Prima metoda il ajutd sa isi controleze energia sexuala, in timp
ce a doua ii permite sd o disperseze. Oricare ar fi metoda care functioneaza cel mai
bine in cazul dumneavoastra, ii puteti fi utild reamintindu-i sa respire sau respirand
s1 dumneavoastra in acelasi timp cu el. Armonizarea celor doua respiratii face parte
din practicile de cuplu pe care le-am descris in capitolul cinci si care va pot ajuta pe
amandoi sa atingeti o stare mai profunda de intimitate.
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CIRCULAJ|IA ENERGIEI. Principala tehnica pe care o utilizeaza partenerul
dumneavoastra pentru a-si amana ejacularea consta in aspiratia energiei sale sexuale
din zona organelor genitale catre restul organismului, ascensionand-o de-a lungul
coloanei vertebrale. Daca energia lui sexuala continud sa se acumuleze la nivelul
pubisului, ea poate deveni prea mare si prea dificil de controlat, evacuandu-se pe
calea cea mai directd: penisul. Dacd insa el aspira aceasta energie in afara partilor
genitale, 11 va fi mult mai usor sa isi controleze impulsul care il antreneaza catre
ejaculare.

Invitarea circularii energiei de-a lungul organismului reprezinta secretul care
va va da amandurora accesul la orgasmele intregului corp. Va puteti ajuta partenerul
sa 1s1 pund in miscare energia sexuald mangaindu-i in sus si in jos coloana
vertebrald, din zona coccisului si pana la cap, ceea ce ii permite sd 1si ascensioneze
energia mult mai usor. In general, dupi cum explici instructorul de Tao Curativ
Michael Winn: “Cu cat o femeie atinge si mangaie intregul corp al barbatului,
ajutandu-1 astfel sa se focalizeze ntr-o mai micd masura exclusiv asupra penisului,
cu atat acesta isi va putea deplasa mai usor energia din zona genitala catre celelalte
parti ale corpului”. Circularea energiei dumneavoastra va poate ajuta sa va
intensificati orgasmele si sa vd dinamizati. Aceastd circulatie este deopotriva
favorabila atingerii unei mai mari intimititi intre dumneavoastra, facilitindu-va
astfel accesul la un extaz reciproc impartasit.

Tehnicile pe care le-am descris sunt esentiale in a va ajuta partenerul sa isi
pastreze calmul atunci cand sunteti transportati in sfere amoroase extatice si cand
faceti dragoste frenetic si pasional. Puteti utiliza de asemenea si alte metode, de
ordin mai mecanic, care il pot ajuta pe barbat sa evite ejacularea.

AP~SAREA. Tehnica apasarii a fost initial pusa la punct cu intentia de a-i
ajuta pe barbatii care suferd de ejaculare “precoce” (daca partenerul dumneavoastra
ejaculeaza rapid, cititi amindoi sectiunea intitulata “Atata vreme cat nu s-a sfarsit...
nu s-a sfarsit: eliminarea ejaculdrii precoce” din capitolul opt). Tehnica contractiei
este destul de simpla: In momentul in care partenerul dumneavoastra se apropie de
ejaculare, apdsati cu degetul baza inferioara a penisului sdu. O altd metoda consta in
a-1 prinde penisul ca pe un ghidon de bicicletd, apasand cu degetul mare
extremitatea acestuia (vezi fig. 8b, de la pagina ). Puteti de asemenea sa i strangeti
baza penisului intre degetul mare pe de o parte si aratatorul si degetul mijlociu pe de
alta parte. Toate aceste metode il vor ajuta pe partenerul dumneavoastra sa isi
diminueze impulsul de ejaculare, ghidandu-i simultan energia sexuald in afara
penisului si a ansamblului aparatului sdu genital.
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Problema acestei tehnici a contractiei consta in faptul ca ea intrerupe actul
sexual, obligdndu-1 pe partenerul dumneavoastra sa se retraga. Altadata, femeile
care practicau Tao stiau sa 1si utilizeze muschiul vaginal (numit astazi muschiul PC)
pentru a contracta extremitatea penisului partenerului lor si a-1 ajuta astfel sa evite
ejacularea. Daca doriti sa le urmati exemplul s1 sa incercati aceastda tehnica, cititi
sectiunea intitulata “Intirirea muschiului sexual”, descrisi ulterior in acest capitol.

AP~SAREA. Inteleptii taoisti au descoperit un punct situat in zona perineului,
numit Punctul de Un Milion de Dolari, pe care 1-au considerat extrem de util pentru
a-1 ajuta pe barbati sa isi blocheze ejacularea. Acesta se numea la origine Punctul de
Un Milion de Taleri de Aur, deoarece acesta era pretul ce trebuia platit unui maestru
taoist pentru ca acesta sa accepte sa ii dezvaluie locul de amplasament. Punctul de
Un Milion de Dolari este situat cu putin inaintea anusului (vezi fig. 2). Veti gasi de
regula 1n acest loc o usoard adanciturd. Daca partenerul dumneavoastra apasa cu
degetul acest punct contractindu-si simultant muschiul PC, el isi poate bloca
procesul de ejaculare, focalizdndu-si simultan atentia si intrerupand reflexul
ejaculatoriu. Este important sa stiti ce face el in momentul in care incepe sd-si apese
zona perineului in timp ce face dragoste. Dacd va cunoasteti bine corpul
dumneavoastra si pe cel al partenerului dumneavoastra si dacd aveti deja o
experientd amoroasd indelungata Tmpreund, puteti sa il ajutati sda isi blocheze
ejacularea, apasand punctul respectiv dumneavoastra insivd, chiar in timpul
raporturilor sexuale. Pentru aceasta, este necesar sa apasati cu degetul suficient de
mult pentru ca acesta sd penetreze panad la prima articulatie. Presiunea trebuie sa fie
ferma (dar nu excesiva) si regulata, timp de o clipa sau doua.

Daca a depasit punctul de non-retur, partenerul dumneavoastra poate totusi sa
preseze asupra acestui punct, contractindu-si simultan muschiul PC pentru a
impiedica 1esirea spermei si a evita astfel pierderea tuturor hormonilor si
substantelor nutritive pe care le contine aceasta (am descris motivele pentru care
este de dorit ca barbatul sa evite pierderea spermei in capitolul unu). Este preferabil
ca aceastd operatie ceva mai complexd, pe care am numit-o Blocajul Digital,
descrisd in capitolul trei, sa fie facutd de barbat, dar este bine sa stiti si
dumneavoastra ce anume se intampla. Daca barbatul utilizeaza Blocajul Digital
pentru a-si conserva sperma, el isi va pierde totusi erectia, dar oricum, aceasta va
reveni mult mai rapid decat de obicei. Este de retinut ca Blocajul Digital nu trebuie
considerat o forma de contraceptie sau de evitare a raspandirii bolilor cu transmisie
sexuald, caci o anumitad cantitate de sperma se poate scurge totusi atunci cand este
utilizata tehnica.
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Puteti apasa de asemenea cu degetul Punctul de Un Milion de Dolari intr-o
maniera ritmicd, actiuni care se aseamdnd contractiilor prostatei in timpul
orgasmului si care poate fi extrem de agreabild pentru partenerul dumneavoastra
Totusi, aceasta presiune ritmica nu trebuie utilizata atunci cand acesta se apropie de
punctul de non-retur, caci ea risca sa duca inevitabil la ejaculare.

INDEP~RTAREA. Avand in vedere ci testiculele partenerului dumneavoastra
trebuie sa se apropie de corp pentru ca ejacularea spermei sa poata avea loc,
actiunea opusd, de tragere si indepartare a testiculelor de corp poate amana
ejacularea. Puteti sa il ajutati pe barbat tragdndu usor de testiculele sale si
indepartandu-le astfel de corp. Formati un fel de inel din degetul mare si aratator,
asa cum ati ficut mai devreme, cand l-ati ajutat si isi mentini erectia. In loc s
strangeti baza penisului, de data aceasta veti prinde intre degete testiculele sale
(vezi fig. 9). Trageti apoi cu fermitate in jos (nu uitati ca testiculele unui barbat sunt
extrem de sensibile si trebuie manevrate cu cea mai mare prudenta).

Cu cat va veti sustine mai mult partenerul in practica sa, cu atit aceasta va
deveni mai usoara, iar calitatea relatiilor dumneavoastrd de cuplu se va ameliora. Ca
femeie, capacitatea dumneavoastra sexuala este in mod natural mai mare decat cea a
partenerului dumneavoastra. Taoistii compara excitatia sexuald a unui barbat cu
focul, iar pe aceea a unei femei cu apa. Focul se aprinde usor, dar poate fi stins la
fel de usor. Apa are nevoie de o perioada de timp pentru a ajunge la stadiul de
fierbere, dar ramane calda mult mai mult timp. Apa este intotdeauna mai puternica
decat focul, cdci ea poate sa-1 stinga cu usurintd. Taoistii i-au invatat pe barbati cum
pot rezista suficient de mult timp pentru a trezi dorintele partenerelor lor, aducandu-
le la stadiul de fierbere. Aceastd capacitate reprezintd fundamentul satisfactiei
sexuale pentru amandoi partenerii. Puteti nu numai sa-l1 ajutati pe iubitul
dumneavoastra sa isi controleze focul, ci sd invatati deopotriva sa treziti propria
dumneavoastra dorinta pand la stadiul de fierbere. Indiferent daca va aflati la ora
actuald intr-un stadiu preorgasmic, orgasmic sau multiorgasmic, lucrul cel mai
important pe care il puteti face pentru dumneavoastrd si pentru partenerul
dumneavoastra consta in a va cultiva propria sexualitate, descoperindu-i adevarata
amplitudine si realizand potentialul dumneavoastra plenar de savurare a placerii.

Faceti totul pentru a deveni multiorgasmica

Spre deosebire de orgasmul masculin, care a fost putin studiat, orgasmul
feminin a facut subiectul a nenumarate lucrari in decursul ultimilor o suta de ani,
majoritatea redactate chiar de barbati (am descris aceste cercetari si concluziile cele
mai importante ale lor in sectiunea intitulatd “Orgasmul ei” din capitolul patru). In

Occident, aceasta chestiune a generat o mare controversa referitoare la natura
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exactd a orgasmului feminin: vaginal, clitoridian sau o combinatie a celor doua. Din
nefericire, o0 mare parte din aceste investigatii au constat doar intr-o tentativa de
definire a orgasmului feminin “ideal”. Parerea noastra, similara cu cea a sexologilor
Hartman, Fithian si Campbell, este ca fiecare femeie poseda o structura orgasmica
care i1 este individualda si pe care am putea-o califica drept amprenta digitala
orgasmica. Mai mult, chiar si in cazul aceleiasi femei, fiecare orgasm are
caracteristici proprii, senzatii si nivele de satisfactie specifice (cu cat barbatii vor
reusi intr-o mai mare masura sa isi depaseasca orgasmul ejaculatoriu de tip “marele
Big Bang” cu atit ei vor descoperi cd si femeile pot avea o mare varietate de
orgasme diferite).

In ceea ce priveste orgasmele genitale ale femeilor, cercetirile cele mai
recente sugereaza ca in realitate, ele sunt generate in principal de doi nervi diferiti:
nervul genital, care merge de-a lungul clitorisului, si nervul pelvian, care parcurge
distanta dintre vagin si uter (vezi fig. 30). Faptul ca exista doi nervi distincti explica
de ce numeroase femei resimt diferit orgasmele clitoridiene fatd de cele vaginale,
iar faptul ca cei doi nervi se impletesc la nivelul coloanei vertebrale ar putea explica
de ce anumite femei au orgasme “mixte”. Potrivit taoistilor, orgasmele genitale,
indiferent daca sunt clitoridiene, vaginale sau combinate, nu reprezintd decat
punctul de plecare. Taoistii stiau dintotdeauna ca femeile pot simti pulsatii si placeri
orgasmice in orice parte a corpului: clitorisul, vaginul, creierul si chiar organele
interne.

Clitorisul femeii

Circa 70% dintre femei au nevoie de un anumit grad de stimulare a clitorisului
inainte de a putea avea un orgasm, poate din cauza faptului cd nervul genital care
strabate clitorisul poseda mai multe terminatii nervoase decat nervul pelvian de la
nivelul vaginului. In majoritatea pozitiilor amoroase, barbatul stimuleazi direct
partea ce mai sensibild a penisului sdu, extremitatea, in timp ce femeia nu primeste
decat o stimulare indirecta a partii celei mai erogene a anatomiei sale sexuale,
clitorisul.

Daca va veti Incuraja partenerul, asa cum o facem noi in aceasta carte, sd va
stimuleze clitorisul in timp ce faceti dragoste, acest lucru va va ajuta sa deveniti mai
orgasmicd. Aceasta practicd vi se va pdrea poate usor stingace la inceput, atata
vreme cat iubitul dumneavoastrd va mai avea incd dificultati in a coordona ritmul
degetelor cu cel al soldurilor sale, dar ea se va integra curand intr-o maniera
armonioasa si satisfacatoare in raporturile dumneavoastrd amoroase. Puteti de
asemenea sa il ajutati ghidandu-i1 mana in locul pe care il doriti, si chiar utilizdndu-

va degetele pentru a le presa pe ale sale asupra clitorisului dumneavoastra, ceea ce i1
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va permite sa cunoasca precis locul si intensitatea presiunii care va da cea mai mare
satisfactie. Daca sunteti o femeie vaginala, este posibil sd nu doriti sau sa nu aveti
nevoie de o stimulare clitoridiand constatd in timp ce faceti dragoste. Mana
dumneavoastra o poate ghida pe cea a partenerului in functie de senzatiile pe care le
procurd cea mai mare placere la un moment dat.

Anumite femei sunt prea pudice pentru a indrazni sa solicite ceea ce doresc,
dar numeroase studii au demonstrat ca femeile care indraznesc sa ceara si sa le arate
partenerilor lor ceea ce doresc, obtin mult mai mult. Pasivitatea si reticenta pe plan
sexual a femeilor nu reprezintd decat o mostenire anacronica a atitudinilor din
epoca victoriand. Nimic nu este mai excitant pentru un barbat decat o partenera
activa si pasionald. Potrivit taoistilor, pasivitatea si activitatea reprezinta aspecte
complementare ale oricarei sexualitdti, deopotriva masculind si feminina.

Uneori, mijlocul cel mai facil de a va ajuta pe dumneavoastrd insiva sa
atingeti orgasmul constd in a strange coapsele sau in a va atinge direct clitorisul in
timp ce faceti dragoste. Veti fi surprinsa poate sd aflati ca in pofida ideii potrivit
careia barbatii pot ajunge la orgasm mult mai rapid decat femeile in timpul
raporturilor sexuale, s-a demonstrat ca femeile pot avea un orgasm la fel de rapid
daca 1si cultiva singure placerea erotica. Potrivit unui studiu asupra femeilor
multiorgasmice realizat de cdtre cercetatorii in sexologie de la Universitatea din
Wisconsin, femeile erau mult mai stimulate sa “amplifice stimularea clitoridiand in
timpul raporturilor sexuale printr-o presiune a coapselor sau masturbandu-se”.
Aceste femei multiorgasmice aveau o tendintd mai mare sd aprecieze mangaierea
sanilor lor si sarutarea sfarcurilor, precum si stimularile sexuale bucale, fantasmele
sexuale, literatura si filmele erotice, precum si preferinta pentru partenerii sensibili,
care sd stie sa le asculte nevoile §i cu care sa poatd comunica cu usurinta. Studiul a
conchis cd femeile nu devin multiorgasmice intamplator. Ele aleg anumite tehnici
care le maximizeaza placerea si despre care vorbesc cu partenerii lor.

Numeroase femei se rusineaza sa isi ofere placere in prezenta iubitilor lor, soti
sau amanti, si chiar atunci cand sunt singure. Aceasta anxietate este de inteles, data
fiind aura de oroare generald care invaluie masturbarea in societatea noastra. Daca
aveti probleme de aceastd naturd, cititi sectiunea intitulatd “Oferirea placerii sau
autocultivarea” din capitolul trei. Ne vom multumi sa reamintim aici ca aceasta este
0 manierd sdndtoasa si importantd de cultivare a propriei dumneavoastra sexualitati
care completeaza relatiile sau le inlocuieste. Sexualitatea umana o carte publicatd
de Asociatia Medicala Americana (si mentionata in capitolul trei), afirma ca femeile
au mai des tendinta de a-si oferi singure pldceri erotice pe masurd ce imbatranesc.
Cu cat va veti asuma un rol mai activ in a va oferi singura placeri, cu atat mai mari
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vor fi sansele dumneavoastrda de a realiza un potential sexual complet. Pentru a
relua cuvintele unei femei de afaceri in varsta de peste cincizeci de ani, “in viata,
fiecare este responsabil pentru propriul sdu orgasm”.

Exista doi factori care influenteaza in general capacitatea unei femei de a avea
orgasme vaginale, clitoridiene sau mixte: sensibilitatea Punctului G sau a altor
puncte si forta muschiului PC.

Punctul G si alte puncte sensibile

Ati auzit probabil vorbindu-se despre un loc situat undeva in interiorul
vaginului dumneavoastrd si care, atunci cand este atins, poate innebuni orice
femeie. Este cunoscut de reguld sub numele de Punctul/ G, numit astfel in onoarea
medicului Ernest Grafenberg, care l-a descris pentru prima oard in 1950. Mai
recent, el a fost denumit Punctul de declansare interna sau Buretele uretral. Desi
1deea nu este noua, ea ramane inca destul de controversata, caci anumite femei il
descopera, in timp ce altele nu. O teorie actuala sustine ca Punctul G este situat la
incrucisarea mai multor glande, canale, vase sanguine si terminatii nervoase care
inconjoara uretra femeii.

UNDE SE G~SE}TE ACEST PUNCT CU EXACTITATE? Majoritatea
femeilor care l-au descoperit il situeaza la circa 4-5 cm in interiorul vaginului, pe
peretele superior anterior, chiar in spatele osului pubian (vezi fig. 18, de la
pagina ).

Daca nu sunteti excitatd, Punctul G este dificil de gasit. Daca este stimulat, el
se poate inflama atingand dimensiunea unei monezi de cincizeci de centime sau mai
mult, proeminentd pe peretele vaginal. Alan si Donna Brauer considera ca
momentul care succede imediat dupa orgasm este cel mai potrivit pentru a-l
descoperi: “El este deja putin umflat si sensibil, dand senzatia de a fi striat sau
alcatuit din umflaturi minuscule”. Cei doi cercetatori recomanda mangaierea acestui
punct (sau solicitarea partenerului de a face acest lucru) intr-un ritm de circa o
mangaiere pe secunda si Incercarea unor presiuni mai mari sau mai mici. Momentul
cel mai favorabil pentru a stimula Punctul G este cel care precede cu putin
orgasmul: intr-adevar iTn momentul in care sunteti cel mai excitatd aveti sansa cea
mai mare de a aprecia aceasta stimulare.

Este bine de stiut cd anumite femei resimt la inceput o usoard senzatie
neplacutd sau o nevoie de a urina atunci cand Punctul G le este stimulat. Acest lucru
este perfect normal. Daca vi se intampla asa ceva, sotii Brauer sugereaza sa
diminuati presiunea sau sa i solicitati partenerului o mai mare delicatete. Poate dura
circa un minut pana cand senzatia de disconfort sau aparenta nevoie de urinare sunt
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inlocuite de senzatii agreabile. Dacd va temeti cd veti urina, este mai bine sd o faceti
inainte de a merge in dormitor, sau sa incercati sa gasiti Punctul G in timp ce va
aflati la toaletd, ceea ce va va permite sa va asigurati ca vezica dumneavoastra este
intr-adevar goala.

In pozitia cea mai obisnuitd, fati in fatd, numitd si a misionarului, penisul
partenerului dumneavoastra trece in Intregime de-a lungul Punctului G. Lui i va fi
mult mai usor sd il stimuleze daca va alungiti pe burta si daca el va penetreaza pe la
spate, sau dacda dumneavoastra va aflati deasupra, posturd in care puteti sa va
pozitionati pentru a obtine o cat mai mare plicere sexuala. Penetrarile superficiale
sunt de asemenea cele care convin cel mai bine acestui tip de stimulare. Totusi,
mijloacele cele mai directe sau mai eficace de a atinge la inceput Punctul G sunt
degetele (ale dumneavoastra sau ale lui).

Anumite femei sustin ca punctele cele mai sensibile se situeazd la jumatatea
drumului catre spatele vaginului de-a lungul peretilor acestuia. In aceste puncte
existd interesectii nervoase, ceea ce poate explica sensibilitatea lor la presiune. Alte
femei sustin ci cea mai sensibild parte a lor este fundul vaginului. In timp ce
partenerul dumneavoastrd invatda sa penetreze profund si superficial in diferite
directii (ceea ce noi numim insurubare), el va putea stimula aceste puncte diferite,
precum si altele care va apartin numai dumneavoastra

Atunci cand fac dragoste in pozitia superioard, majoritatea femeilor Tnvata sa
se orienteze si sa isi pivoteze bazinul astfel incat sa dirijeze penisul partenerului lor
catre zonele cele mai sensibile ale vaginului. Dupa cum afirmam in capitolul cinci,
aceastd pozitie presupune numeroase avantaje, iar aceasta nu numai pentru femei,
caci atunci cand se afla dedesubt, barbatii pot atinge mult mai usor orgasmele
multiple. Pozitia are deopotriva si o serie de dezavantaje, indeosebi a unghiului de
penetrare care va poate da impresia ca penisul partenerului dumneavoastra s-a
scurtat cu doi sau trei centimetri. Pe de altd parte, in aceastd pozitie partenerul
dumneavoastra va avea dificultdti mai mari sd g1 mentind erectia o vreme mai
indelungata, datorita gravitatiei care are tendinta de a retrage sangele din penisul
sau. Atunci cand femeile se afla dedesubt, ele nu isi dau de multe ori seama ca isi
pot pivota activ bazinul, si indeosebi sacrumul, pentru a ghida astfel penisul
partenerului lor catre punctele cele mai sensibile ale vaginului. Daca veti invata sa
practicati amandoi twist cu bazinul, va va fi usor sd dansati “cele patru sute de
lovituri” (pentru o descriere mai detaliatd a pozitiillor amoroase, cititi sectiunea
numita “Pozitii pentru placere si sdndtate” din capitolul cinci).

Muschiul sexual al femelii
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Muschiul dumneavoastra sexual, numit §i pubo-coccigian (dar mai cunoscut
pur si simplu sub numele de “muschiul PC”), este o fagsie musculara care leaga osul
pelvian in partea din fatda cu coccisul in partea din spate (vezi fig. 31), inconjurand
uretra, vaginul si anusul. El formeazd o centurd care sustine nu numai uterul,
trompele fallopiene si ovarele, ci si toate organele dumneavoastra interne. Daca
muschiul dumneavoastra PC nu este suficient de puternic, organele dumneavoastra
nu vor avea o sustinere suficientd, ceea ce va genera lasarea lor in jos.

Muschiul PC serveste de asemenea la retentia urinei: aceasta este de altfel
calea cea mai usoara prin care femeile il pot identifica. Pe de alta parte, pentru a nu
se rupe in timpul nasterii, muschiul perineal trebuie sd fie deopotriva puternic si
flexibil. Stresul nasterii il poate totusi slabi. Dupa cum explica dr. Angela Shen,
acupunctor si instructor de Tao Curativ: “Indeosebi dupa nastere, femeia are
tendinta sa oboseasca mai usor; ea nu mai resimte aceeasi placere atunci cand face
dragoste. Desi acest lucru nu este valabil pentru toate femeile, el reprezinta totusi o
constanta in majoritatea cazurilor”. Kung-fu sexual le poate permite femeilor sa 1si
regaseasca rapid energia si vitalitatea sexuald dupa nastere.

Importanta muschiului PC a fost descoperita in Occcident in timpul anilor ‘40
de citre Arnold Kegel, un ginecolog. Acesta a pus la punct faimoasele exercitii
Kegel, care au ajutat numeroase femei sa isi controleze vezicile si sd nasca mai
usor. Ulterior, femeile au inceput sa utilizeze aceste exercitii pentru a-si amplifica
dorinta sexuald, pentru a-si intensifica orgasmele si pentru a deveni multiorgasmice.
Dr. Shen subliniaza: “Gratie practicarii acestor exercitii, toate femeile i1 pot
amplifica intensitatea orgasmelor, sporind simultan numarul si frecventa acestora™.

Descoperiti-va muschiul PC

Maniera cea mai usoard de a descoperi muschiul PC constd in a intrerupe
fluxul de urind contractind muschii bazinului urmatoarea data cand mergeti la
toaletd. Asigurati-va atunci ca stomacul s1 muschii coapselor raiméan relaxate. Tot ce
avetl de facut este sa izolati muschiul PC. Daca acesta este puternic, ar trebui sa
puteti opri fluxul de urind care curge, lasandu-1 apoi sa porneasca din nou. Daca
acest exercitiu vi se pare dificil, iar in timpul contractiei continud sa picure putind
urind, rezulta cd muschiul dumneavoastra PC este inca slab. Nu aveti nici un motiv
sd va ingrijorati: el poate fi intdrit rapid prin antrenament. Daca blocati si relansati
cu usurintd jetul de urind, rezultd ca muschiul dumneavoastra PC este suficient de
puternic. Totusi, placerea dumneavoastra sexuald si starea dumneavoastra de
sanatate se vor amplifica considerabil daca veti practica exercitiile PC.
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Intirirea acestui muschi nu permite numai sa va ameliorati viata sexuald, ci si
sd evitati eventualele probleme ale vezicii (sau sa le vindecati pe acelea de care
suferiti deja). Este posibil ca aceasta intrerupere a jetului de urina sa provoace la
inceput o senzatie de gadilare. Ea reprezinta o reactie perfect normald, care va
disparea in decursul a cateva saptamani, exceptand cazul in care aveti o infectie
dintr-un motiv oarecare: n acest caz este recomandabil sa consultati un medic si sa
rezolvati aceastd problemd inainte de a relua practica. Daca simtiti o stare de
oboseald generala, aceasta se datoreaza faptului ca muschiul dumneavoastrd are
nevoie de antrenament.

Exercitiul 1 pentru partenera
Oprirea jetului
1. Expirati lent si cu forta, expulzind urina.

2. Inspirati si contractati muschiul PC pentru a intrerupe jetul de urina
(asigurati-va ca stomacul si muschii coapselor sunt relaxate).

3. Expirati si reincepeti sa urinati.

4. Repetati etapele 2 si 3 de patru sau cinci ori, sau pana cand ati
terminat de urinat.

Exercitiul 2 pentru partenera
Muschii PC
1. Inspirati in timp ce va concentrati asupra bazinului.

2. in timp ce expirati, contractati in acelasi timp muschiul PC si muschii
circulari din jurul ochilor si ai gurii.

3. Inspirati si relaxati-va, destinzand toti muschii.

4. Repetati contractia muschilor pe inspiratie si relaxarea lor pe expiratie,
de 9 pana la 36 de ori.

intirirea muschiului sexual

In Occident existd o mare varietate de exercitii pentru a intiri muschiul PC.
Majoritatea dintre acestea nu reprezinta decat adaptari ale tehnicii originale a lui
Kegel. Toate va invata sa contractati, iar apoi sa destindeti muschiul PC, singurele
care variaza fiind frecventa si numarul de repetitii. Exercitiul muschiului PC se
inspira dintr-o tehnica taoista traditionald. El are la bazd faptul ca muschii circulari
ai corpului (cei ai ochilor, ai gurii, ai perineului si ai anusului) sunt legati. Atunci
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cand contractati muschii care inconjoard ochii §i gura, puteti amplifica simultan
forta muschilor PC.

Desi aceastd contractie a muschilor fetei, ochilor si buzelor va ajuta sa
contractati simultan muschiul PC din jurul vaginului, ceea ce conteazd mai mult in
acest antrenament este sda contractati si sa relaxati succesiv muschiul PC cat de des
posibil, lucru pe care il puteti face practic oriunde, cand conduceti, cand priviti la
televizor, cand trimiteti un fax, in timpul unei sedinte plicticoase. Spre exemplu,
puteti numara contractiile in timp ce semaforul este rosu sau puteti mentine o
singurd contractie pana cand acesta trece pe culoarea verde. De asemenea, puteti
efectua aceste contractii ale muschiului PC oricand doriti, fara sa fiti obligata sa
contractati in acelasi timp ochii s1 buzele.

Urmariti sa faceti acest exercitiu de cel putin doua-trei ori pe zi, sau oricat de
des doriti. La inceput el va va genera o anumita stare de oboseala, la fel ca si oricare
alt exercitiu fizic. Nu fortati; multumiti-va sa cresteti numarul de repetitii in mod
gradat. Regularitatea conteazd mai mult decat cantitatea. Un mod prin care
exercitiul poate deveni o practicd cotidiand constd in a-l lega de anumite
evenimente zilnice, spre exemplu, de trezirea de dimineata, efectuarea unui dus sau
alungirea in pat, seara, inainte de a adormi. O manierd inca si mai eficace de a va
intdri muschiul PC constd in a-1 contracta in jurul unui obiect rezistent: degetul
dumneavoastra, cel al partenerului dumneavoastrd, un aparat de vibromasaj, sau
penisul iubitului dumneavoastrd. Rezistenta va va ajuta sa strangeti mai bine acest
muschi. Spre exemplu, Incercati sd strangeti mai intdi pumnul. Veti observa ca nu
puteti sa-1 strangeti decat pana la un punct, dar daca veti incerca sa-1 strangeti in
jurul unui deget sau doud de la cealaltd mana, contractia va fi mult mai puternica.
Acelasi principiu este adevarat si pentru muschiul PC.

Daca practicati impreund cu un partener, veti putea sa contractati muschiul PC
in jurul degetului sau penisului acestuia si el va va putea spune dacd muschiul PC
este suficient de dezvoltat. Daca faceti dragoste, fiecare dintre dumneavoastra puteti
alterna rand pe rand contractia muschiului PC. In timp ce dumneavoastra contractati
muschiul, strangeti-i penisul, amplificadnd astfel senzatiile dumneavoastra si ale
sale. Atunci cand vine randul lui, el isi poate intari erectia in interiorul vintrei
dumneavoastra, stimuland simultan si Punctul G. O altd practicd extrem de
agreabild constd in a relaxa muschiul PC in timp ce va apropiati unul de celalalt si
in a-1 contracta atunci cand va separati. Aceasta amplificd senzatia de sugere,
extrem de excitantd deopotriva pentru el ca si pentru dumneavoastra

Intarirea ansamblului vaginal
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In China, femeile utilizau un ou de piatrd pentru a-si intari muschiul PC si
muschiul vaginal. Dupa parearea noastra, o piatra de jad in forma de ou este ideala
pentru acest exercitiu. Pompele PC vor intari cu sigurantd muschiul dumneavoastra
PC intr-o maniera considerabild, dar puteti accelera incd si mai mult acest proces
folosind un ou de piatrd, pentru a crea o rezistentd. In Occident, medicii prescriu
astazi exercitii care folosesc greutati din otel inoxidabil, numite tampoane-balast,
pentru a intari muschii pelvieni ai femeilor, indeosebi pentru cele care au dificultati
in a-si controla vezica, mai ales dupa nastere. Oricum, nasterea unui copil si
sanatatea bazinului nu sunt singurele indicatii pentru aceasta practica a exercitiului
oului. Femeile taoiste o folosesc de mii de ani pentru a-si spori controlul muschiului
vaginal si pentru a cunoaste o mai mare placere atunci cand fac dragoste, placere
impartasita si de 1ubitii lor.

Practica oului de jad este destul de simpla. Inserati un ou lubrefiat in interiorul
vaginului (in maniera unui tampon igienic), si faceti-1 sa urce si sa coboare, punand
la lucru muschii din aceasta regiune. Uneori nu veti mai simti deloc oul atunci cand
acesta este profund inserat, dar aceasta nu va va impiedica sa il faceti sa urce si sa
coboare, strangand perineul si vaginul pentru a-i imprima miscarea de ridicare, apoi
impingand catre in jos (ca si cum ar fi vorba de o miscare intestinald) pentru a-1 face
sa coboare din nou (vezi fig. 32). Veti putea strange apoi perineul si vaginul o data
in plus pentru a-1 face sa urce, expulzandu-l apoi in afara. Exercitiul poate fi
practicat timp de doud minute.

Instructorul de Tao Curativ Marcia Kerwit explicd cum poate fi preparat si
intretinut un ou de jad: “Dupad ce ati adus oul acasa, trebuie sda incepeti prin a-l
steriliza, fie prin fierbere, fie lasandu-1 timp de 10 minute intr-o solutie care contine
o parte Apa de Javel, si zece parti de apa. Clatiti-1 apoi bine. Nu va fi nevoie sd
sterilizati oul decat prima oara, inainte de a va folosi de el. Ulterior, va fi suficient
sa 1l clatiti cu sdpun si apd dupa fiecare folosire, sau sa il lasati intr-o solutie de apa
cu otet”.

Puteti comanda un asemenea ou de la Centrul de Tao Curativ (vezi adresele de
la sfarsitul lucrdrii); un asemenea ou contine o gauricd interioara prin care puteti
trece un fir dentar, a carui extremitate va ramane in afara vaginului, astfel incat la
sfarsitul exercitiului sd il puteti scoate cu usurintd, ca si cum ar fi vorba de un
tampon igienic. Exista si un alt avantaj in a va servi de un ou gaurit prin care ati
trecut un fir dentar, si anume, acela ca atunci cand simtiti urcand si coborand oul in
interiorul vaginului, veti simti simultan si deplasarea firului, ceea ce va amplifica
senzatia dumneavoastrda si va va permite sa stiti cat de profund sau de superficial
este infiltrat oul (detalii suplimentare asupra exercitiului oului si altor practici de

141



kung-fu sexual pentru femei pot fi gasite in lucrarea Tao al iubirii regasite: energia
sexuald feminina, vezi anexa).

Exercitiul 3 pentru partenera
Intdrirea ansamblului vaginului

1. Inserati in vagin “un ou de piatra”, in timp ce va aflati culcata (daca nu
va simtiti suficient de lubrefiata, puteti hidrata “oul” cu apa, saliva, sau cu un
lubrefiant solubil in apa).

2. Contractati muschiul PC, facind oul sa intre in interiorul vaginului,
apoi impingeti usor pentru a-1 aduce din nou catre deschizatura acestuia.

3. Repetati miscarea de du-te-vino de 9, 18 sau 36 de ori.

4. Dupa ce ati terminat, impingeti cu forta pentru a expulza oul.
A G~SI CALEA

}1 daca...

OUL MEU A R~MAS INFUNDAT. Daci utilizati un ou fird fir, acesta va
poate da uneori impresia ci s-a infundat. intr-o asemenea situatie, ceea ce
conteaza cel mai mult este sa evitati panica. Nu uitati ca oul nu poate merge
prea departe. Cu calm, verificati daca vaginul dumneavoastra va da impresia
de a fi sec In interior. Daca acesta este cazul, puteti sa va folositi degetul pentru
a introduce putin lubrefiant (pe baza de apa) in interiorul vaginului si in jurul
deschizaturii sale. Adoptati o pozitie pe vine sau asezati-va pe toaleta,
impingand muschii interiori citre in jos pentru a expulza oul. Daca acesta
refuza sa iasa, puteti incerca sa sariti de sus in jos si sa radeti. Reluati apoi
pozitia pe vine si Impingeti In jos. Daca nici aceasta tehnicd nu merge,
continuati in mod normal cu activitatile dumneavoastra de peste zi. Aceasta va
da muschilor dumneavoastra timpul pentru a se destine si este foarte probabil
ca oul va incepe sa coboare singur, ceea ce va permite sa-l1 expulzati mai usor.
in fine, puteti insera degetul (inca si mai bine ar fi ca un prieten sau partenerul
dumneavoastra sa isi insereze degetul lui) si sa scoateti oul pe aceasta cale.
Aceasta metoda nu poate da gres, dar daca continuati totusi sa aveti probleme,
apelati la un instructor de Tao Curativ. Oricum, daca veti utiliza un ou gaurit
la care ati atasat un fir, nu veti avea niciodata acest tip de probleme.

OUL MEU ARE UN MIROS CAM CIUDAT ATUNCI C~AND L SCOT.
Daca secretiile dumneavoastra au un miros neobisnuit, este posibil sa suferiti
de o infectie vaginala. Aceasta nu se datoreaza utilizarii oului, dar oricum va

recomandam sa nu practicati exercitiul cu oul (de altfel nici Marea Aspiratie)
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inainte ca infectia sa se fi vindecat. Existda numeroase remedii extrem de
simple, care pot fi preparate acasa, impotriva infectiilor vaginale. Consultati in
acest sens o0 persoana care lucreaza la o clinica pentru femei sau la un medic.

Asa cum va puteti da seama, practica acestor exercitii si Intarirea
muschiului PC intr-o maniera generala declanseaza uneori o stare de excitatie
sexuala. De altfel, exercitiille de dezvoltare a muschiului PC au drept scop
realizarea si atingerea plenara a potentialului dumneavoastra orgasmic, iar
daca partenerul dumneavoastra este la randul lui un barbat multiorgasmic, nu
ar trebui sa aveti dificultiti in a va satisface dorintele, chiar daca acestea au
capatat o amploare noua. Daca nu aveti un iubit sau daca partenerul
dumneavoastra nu este prezent, aveti optiunea de a va oferi singura placerea
erotica sau de a recurge la exercitiul Marii Aspiratii, descris ulterior in acest
capitol, pentru a difuza energia sexuala din zona organelor genitale catre
restul organismului, unde va putea sa va dinamizeze si sa va intinereasca.

Orgasmele vaginale si uterine profunde

Asa cum am mentionat mai sus, femeile poseda doi nervi sexuali diferiti: cel
genital, legat de clitoris si de pielea inconjuratoare, si cel pelvian, legat de vagin si
de uter. Cu putin antrenament, femeile is1 pot trezi senzatiile interioare, simtind
profunde contractii vaginale si uterine. O femeie multiorgasmica isi descria astfel
exeperienta: “La inceput, practicam singurd. Imi contractam si imi relaxam succesiv
muschii vaginali, deplasand apoi aceste contractii din ce in ce mai sus citre uter. In
curand, aceste contractii au inceput sa devina involuntare in timp ce faceam
dragoste. Era cu adevarat uluitor”.

Aceste orgasme extrem de placute si de puternice le erau foarte familiare
femeilor chineze care practicau Tao si care isi putea controla muschii vaginali si
uterini gratie practicii exercitiului cu oul de piatra. In anii ‘80, sotii Brauer au
studiat aceste contractii profunde “de impingere catre exterior”, pe care le-au
calificat drept “reactii sexuale extinse”. Bazandu-se pe inregistrarea impulsurilor
electrice ale creierului (electroencefalograme), cei doi au remarcat chiar ca undele
cerebrale ale unei femei in timpul unui orgasm uterin sunt asemanatoare cu cele ale
persoanelor aflate in stari profunde de meditatie. Taoistii au sfatuit intotdeauna
femeile sa se ajute singure in a experimenta aceste orgasme incredibil de intense,
dezvoltand o cunoastere si o sensibilitate mai mare a muschilor lor vaginali si
uterini profunzi.

Circularea energiei sexuale
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Dacd veti Tnvata sd puneti in miscare energia, veti putea extinde si difuza
orgasmele dumneavoastrd de-a lungul intregului corp. Dr. Angela Shen explica:
“Daca ascensionati energia inainte si in timpul orgasmului, acesta va deveni mai
intens si va dura mai mult timp. Veti ramane astfel mai putin obositd dupd orgasm”.
Circularea energiei sexuale irigd ansamblul corpului cu o forta curativd si va
permite sd experimentati raporturi sexuale cu adevarat extatice Impreund cu
partenerul dumneavoastrda Aceastd capacitate de a circula energia sexuala reprezinta
fundamentul unei sexualitati transcendente si a unei sanatati vibrante (daca
ejaculati, este incd §i mai important sa va antrenati In a conserva si circula aceasta
energie, caci in caz contrar, veti sfarsi prin a ramane golita de energie).

Exercitiul Marii Contractii pentru Femei (exercitiul 5 pentru partenera) va va
ajuta sa circulati energia sexuald in restul corpului. Numeroase femei ajung sa
aspire energia in sus fara prea mult antrenament. Un adept al orgasmului multiplu
isi amintea: “Fard nici cel mai mic antrenament sau experientd a meditatiei, iubita
mea a reusit sa-si ascensioneze instinctiv energia de-a lungul corpului, asa cum
numai femeile pot sa o faca”.

Exercitiul 4 pentru partenera
Aprofundarea orgasmelor

01. inchideti ochii si vizualizati-vi uterul (vezi fig. 33). Atunci cind
vizualizati o parte a corpului, stabiliti cu aceasta o legatura mai puternica
datorita fuziunii dintre corp si minte.

2. Gasiti apoi locul unde se gaseste uterul. Ramaneti in picioare si plasati
degetele mari deasupra ombilicului, astfel incat acestea sa formeze impreuna
cu cele doua aratiatoare un triunghi ascutit cu varful in jos (vezi fig. 34).
Punctul in care aratatoarele se unesc reprezinta amplasamentul aproximativ al
uterului; acesta are dimensiunea unui prune mici (inelarele se plaseaza in mod
natural deasupra ovarelor).

3. Inspirati, iar in timp ce expirati, strangeti usor ochii si gura, si simtiti
cum se contractd partea din spate a vaginului, In profunzimile fiintei
dumneavoastra (la iniltimea colului uterin). Daca practicati corect exercitiul,
veti resimti o usoara contractie orgasmica in profunzime.

Depasirea dificultatilor

Dupa cum am mentionat in sectiunea intitulata “Unde cerebrale si reflexe” din
capitolul unu, stiinta occidentala a confirmat recent ca orgasmul este simultan o
stare de spirit s1 un fenomen fizic. Pe de altd parte, aceasta stare de constiinta este
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intim legatd de tot ce ati invitat pana acum. In anul 1939, antropologul Margaret
Mead a demonstrat in ce masurd depinde orgasmul de asteptarile culturale ale
societdtii. Ea a comparat doud triburi invecinate care trdiesc pe o insuld din Noua
Guinee, in Oceanul Pacific. Tribul Mundugumor crede ca femeile trdiesc orgasme,
in timp ce vecinii lor, Arapash, nu cred acest lucru. In consecinti - iar acest lucru nu
este deloc surprinzator - majoritatea femeilor mundugumoriene sunt orgasmice, in
timp ce marea majoritate a arapashienelor nu sunt. Cum acceptarea culturala joaca
un rol determinant si esential in tot ceea ce ne face placere, numeroase femei din
lumea intreaga si din toate epocile istoriei au fost nevoie sa 1si limiteze potentialul
orgasmic datoritd prejudecatilor societatii.

In general, femeile cunosc doui tipuri de probleme orgasmice. Daca nu ati
avut Incd un orgasm, sunteti preorgasmica. Dacda aveti uneori orgasme, dar nu
intotdeauna, spre exemplu, aveti orgasme cand sunteti singurd, dar nu si In
compania unui partener, sunteti circumstantial orgasmica. Aproape toate femeile
preorgasmice pot invata destul de rapid sa aiba orgasme. Factorul de reusitd cel mai
important constd in a accepta autocultivarea eroticd si responsabilitatea propriei
desfatari in cursul relatiilor sexuale. Inainte de toate, trebuie si acceptati si va
stimulati singurd (dacd acest lucru vi se pare dificil, raportati-va la ce spuneam mai
devreme in acest capitol, in sectiunea “Oferirea placerii sau autocultivarea” din
capitolul tret).

Aveti nevoie Tnainte de toate sa incepeti prin a vd familiariza cu corpul
dumneavoastra si cu propria dumneavoastra sexualitate. Sentimentele negative in
legatura cu aparenta dumneavoastra corporald va pot distrage in timp ce faceti
dragoste, scurtcircuitdndu-va capacitatea de a trai placerea si de a atinge orgasmul.
Incepeti prin a va privi in oglindi fird si va criticati. Apreciati frumusetea trupului
dumneavoastrd si capacitatea lui de a vd procura plicere. Incepeti apoi si il
explorati. Mangaiati-va Intregul corp inainte de a va aborda partile genitale. Puteti
folosi in acest scop ulei, care va poate amplifica senzatiile si intensitatea stimularii.
Sexoterapeutii reamintesc mereu cd principalul organ sexual este creierul, astfel
incat este util sa intrati intr-o anumitd stare de spirit, intr-o ambiantd mentalad
eroticd. Spre exemplu, puteti sa rememorati o experientd sexuald deosebit de
satisfacdatoare, sa cititi texte erotice sau sd creati o fantasma sexuald cu ajutorul
imaginatiei.

Potrivit sexologilor Kinsey si Hite, patru femei din cinci care isi ofera placere
conteaza pe stimularea clitoridiand pentru a ajunge la orgasm. Va puteti modula
mangaierile clitorisului in functie de preferinte: cdtre extremitate sau de-a lungul
marginilor, mai mult sau mai putin ferm, de sus in jos, dintr-o parte in alta, sau
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printr-o mangaiere circulard. Experimentati si descoperiti metoda care va procura
cea mai mare placere. Nu este exclus ca un aparat de vibromasaj sa va ajute in acest
sens. Alegeti-1 pe cel care va place cel mai mult. Aproape toate femeile pot invata
sa traiasca orgasmul oferindu-si singure placerea. Reamintiti-va cad nici un orgasm
nu este identic cu altul. Numeroase femei orgasmice sustin c¢d nu sunt astfel pentru
simplul motiv ca si-ar dori ca orgasmul lor sd fie replica exacta a unuia trait
anterior, sau si faci “si se cutremure cerul si pimantul”. In viziunea lui Lonnie
Barbach: “Experienta initiala a majoritatii femeilor este moderatd, in timp ce
asteptarile lor le fac s spere veritabile focuri de artificii”.

Cand va simtiti pregatitd “sd iesiti in public”, ldsati-vd partenerul sa va
stimuleze in maniera pe care o apreciati. Spuneti-i ce anume asteptati de la el sau
aratati-1 personal. Cand sunteti gata, lasati-va penetratd. Reamintiti-va ca numai de
dumneavoastra depinde propria placere. Adoptati pozitia care va stimuleaza in cea
mai mare masurd si continuati sa va atingeti sau sa ghidati mana partenerului catre
clitorisul dumneavoastra. In timp ce faceti dragoste, orientati penisul siu cu ajutorul
bazinului pentru a obtine cea mai mare placere posibila.

Daca ati avut orgasme intr-un moment din viata, dar in prezent nu se mai
intAmpla acest lucru, este bine sda decantati ce anume s-a schimbat. Starea
dumneavoastra de sandtate este la fel de bund? Suferiti de o infectie sau luati
medicamente care ar putea sa va reduca dorinta? Numeroase femeil se simt mai
putin excitate in timpul sarcinii sau al alaptarii, in timp ce altele nu. In cazul in care
considerati cd problema este de natura fizica, consultati un medic. Anumite remedii
farmaceutice, anumite medicamente si anumite afectiuni cum ar fi diabetul pot
inhiba orgasmul. S-a schimbat cumva partenerul dumneavoastra? Sau poate s-a
transformat relatia dumneavoastra intr-o manierd sau alta? Manifestati cumva
sentimente de manie ori resentimente pe care nu le exprimati deschis? Sunteti
distrata de copii sau de muncd? Este important sa abordati si sd tratati fiecare din
aceste intrebari inainte de cduta mijloacele cele mai potrivite pentru a trai o placere
mai intensa.

Daca sunteti orgasmica atunci cand va oferiti singura placere, dar nu si atunci
cand faceti dragoste, este bine sd stabiliti ce anume va lipseste atunci cand sunteti
cu partenerul dumneavoastrd. Sunteti cumva prea axata pe propria lui placere in
detrimentul placerii dumneavoastra? Va simtiti stanjenitd? Nu atingeti o stare de
excitatie sexuald suficientd? Urmariti sa prelungiti mai mult preludiile amoroase si
sd va asigurati ca dorinta dumneavoastra a devenit imperioasa inainte de a incepe sa
faceti dragoste, sau nu vd mai ganditi la penetrare o anumitd perioada de timp,
preferand in locul acesteia stimuldrile reciproce cu gura si cu manile. Atingerea
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orgasmului inainte de a face dragoste va va facilita calea catre orgasm in timpul
relatiilor sexuale.

Daca puteti trai un orgasm printr-o sexualitate manuala sau orala, dar nu si ca
urmare a penetririlor, intrebati-va daci acestea va provoaci nepliceri. In acest caz,
sunteti suficient de lubrefiatd? Sunteti in masura sda alegeti corect unghiul si
numirul de penetrari? In caz contrar, incercati o alti pozitie. Dacid durerea nu
reprezintd o problema, dar totusi nu traiti orgasme in timpul raporturilor sexuale,
solicitati-1 partenerului dumneavoastra sa isi foloseasca manile sau gura pentru a va
aduce la orgasm inainte de a face dragoste. Explorati si ldsati-l pe partenerul
dumneavoastra sa exploreze la randul lui Punctul G sau alte puncte sensibile.
Incercati diferite pozitii, cu dumneavoastrd deasupra sau asezatd pe coapsele lui, ori
printr-o penetrare pe la spate, posturi care au toate tendinta de a stimula Punctul G
intr-o mai mare masurd decat altele. Amintiti-va de asemenea sd utilizati propriile
degete, impreuna cu ale sale sau nu, pentru a atinge orgasmul.

Daca cu toate acestea nu reusiti sa atingeti un orgasm, nu disperati. Existd
nenumdrate resurse pentru femeile preorgasmice, inclusiv cartile, grupele si
specialistii pe care ii puteti consulta. In plus, este bine sa stiti cd gratie sexualititii
taoiste, puteti face experienta unor nivele uluitor de inalte de placere in intregul
corp, cu sau fara orgasme. Invitati si circulati energia si plicerea sexuald de-a
lungul intregului corp, ceea ce va va permite sda experimentati stari de fuziune cu
dumneavoastra insivd si cu partenerul dumneavoastrd care vor face aproape
superflua intrebarea “Ai avut unul sau nu?”. Ceea ce este mai important decat un
orgasm sau chiar decat orgasmul multiplu este sa descoperiti si sa explorati culmile
cele mai inalte ale placerii si intimitdtii care deriva dintr-o fuziune veritabild intre
corp, inima §i minte.

Exercitiul 5 pentru partenera
Marea Aspiratie pentru Femei

1. Vizualizati-va vaginul si clitorisul. Daca nu cunoasteti prea bine cum
arata aceastea, observati-le cu ajutorul unei oglinzi.

2. Atingeti usor clitorisul si buzele vaginului dumneavoastra pana in
momentul in care va simtiti excitata.

3. Inspirati, iar apoi, in timpul expiratiei, contractati usor vaginul,
strangand zona care inconjoara clitorisul.

4. Inspirati si relaxati muschii, imaginidndu-va ca vaginul dumneavoastra
creste in dimensiune, deschizandu-se precum o floare.
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5. Repetati expiratia si contractia, apoi inspiratia si relaxarea de 9 pana la
36 de ori.

6. Imaginati-va ca uterul si ovarele dumneavoastra se deschid si se inchid
precum corolele unor flori.

7. Atunci cand simtiti amplificarea intensitatii energiei dumneavoastra
sexuale, relaxati-va si dirijati-o catre coccis si sacrum, apoi ascensionati-o de-a
lungul coloanei vertebrale pana in zona creierului (vezi fig. 35). Daca aveti
dificultati in a o face sa urce, incercati sa contractati vaginul si anusul,
continuand sa dirijati senzatia orgasmica de-a lungul coccisului si sacrumului,
apoi al coloanei vertebrale, pana la creier (daca totusi nu simtiti urcarea
energiei, puteti Incercati sa va activati pompa sacrala si cea craniana, proces
pe care I-am descris in capitolul trei).

8. Lasati energia orgasmica sa coboare precum un fluid catre restul
trupului dumneavoastra, sau dirijati-o catre o parte a acestuia care are mai
multa nevoie de energie si de Intirire.

CAP.7. YANG }I YANG:

Pentru homosexuali

China, la fel ca si celelalte civilizatii, a recunoscut de multd vreme practica
homosexualitatii. Din punct de vedere istoric, aceasta este desemnatd de termenul
lung-yang, dupd numele amantului unui print din secolul patru, Tuan-Hsiu,
termenul poate fi tradus prin expresia “maneca tdiata”, in amintirea unui imparat
despre care se spune ca si-ar fi tdiat maneca pentru a nu isi trezi amantul adormit.
Desi in anumite epoci, curtea imperiala chinezd a inchis ochii asupra relatiilor
sexuale dintre barbati, in timp ce in alte perioade ea le-a descurajat, totul in functie
de sexul diferitelor persoane care impartaseau dormitorul imparatului aflat la putere,
taoismul nu a condamnat niciodatd homosexualitatea, fidel principiului sdu de a
evita dezaprobarea oricarui aspect al experientei sexuale umane, care face parte in
ansamblul ei din Tao. Taoismul prefera mai degraba sa ii invete pe oameni cum sa
ramana intr-o stare buna de sandtate, oricare ar fi preferintele sexuale ale acestora.
Homosexuali trebuie pur si simpul sd cunoasca practicile care 11 vor ajuta sa
intretind relatii satisfacatoare si sdnatoase.

Atat timp cat nu m-am saturat, nu ma pot opri
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Un scriitor si militant “gay” a dat odatd un interviu la radio pe tema cartii sale
referitoare la baile publice de dinaintea epocii SIDA, in care homosexualii aveau
adeseori relatii sexuale multiple in decursul aceleiasi nopti. Intrebat daca dorinta
pentru experiente sexuale multiple reprezintd o caracteristica a barbatilor gay in
general, autorul a raspuns pe loc cd aceasta este o caracteristicd a oricarei sexualitati
masculine, dar ca heterosexualii sunt in general mai limitati de catre sexualitatea
feminind. Daca - a continuat el - doriti sa stiti cu adevarat ce Tnseamna sexualitatea
barbatilor neinfluentatd de cea a femeilor, este suficient sda i1 observati pe
homosexuali.

Taoistii considerd cd aceastd caracteristicd a sexualitatii masculine este o
proprietate a energiei yang, sau energia masculind (vezi capitolul cinci pentru
explicarea principiilor yin si yang). Elementul yang este activ, volatil si expansiv. In
timpul raporturilor heterosexuale, elementul yin al femeii se uneste si echilibreaza
elementul yang al barbatului (dupa cum am vazut in capitolul cinci, yin si yang
reprezinta calitdti variabile care existd deopotriva la barbati si la femei; anumiti
barbati sunt mai yin si anumite femei mai yang). Potrivit taoistilor, universul intreg
cauta un echilibru in relatiile sale, la fel cum este cazul si in natura.

In general, in timp ce doi homosexuali fac dragoste, elementul yang al
fiecaruia 1l dinamizeaza pe cel al celuilalt, sporind mai degraba decat sa diminueze
dorinta sexuald. Instructorul de Tao Curativ homosexual B.J. Santerre explicad
valoarea orgasmelor multiple pentru barbatii gay: “Barbatii gay au intr-adevar
nevoie de orgasme multiple. Majoritatea heterosexualilor fac dragoste o datd sau de
doud ori intr-o seard. In schimb, este ceva obisnuit ca homosexualii si aiba nevoie
de un numar mult mai mare de raporturi in cursul unei aceleiasi nopti. Gratie acestei
practici, puteti fi capabili sd va satisfaceti plenar aceasta dorintd, indiferent daca va
aflati in compania unui partener sau nu”.

Aceasta expansivitate a energiei yang este dificil de controlat, si ea va incerca
adeseori sa scape pe calea cea mai directa: penisul. Nu este asadar surprinzator ca
obiectivul unei mari parti a sexualitatii masculine homosexuale, dupa arata
educatorul si terapeutul sexolog Joseph Kramer, este “de a fi excitat pentru a
ejacula”. Accentul pus pe ejaculare este de inteles intrucat aceasta va permite sa va
satifaceti dorinta sexuald; dupa ce barbatul a ejaculat, el devine mai yin, sau cu alte
cuvinte, stabil, intern si contractiv.

Pentru a evita caderea in acest cerc vicios interminabil al ejacularii, care este
extrem de epuizant pentru corpul si sistemul dumneavoastra imunitar, aveti tot
interesul sa va cultivati propria energie yin si sa raspanditi energia yang de-a lungul
intregului corp. Canalizarea si pastrarea acestei energii este simultan si maniera in
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care puteti deveni multiorgasmic, experimentand orgasme ale corpului intreg, mult
mai satisfacatoare decat “explozia genitald” cu care sunt obisnuiti majoritatea
barbatilor. Dupa cum explicd B.J. Santerre: “Daca va conservati sdmanta, veti
regdasi acea epoca senzationald in care barbatii se duceau la baia publica si petreceau
nopti intregi multiplicAndu-si orgasmele. Invatand aceastd practicd, puteti face
acelasi lucru, dar fard sa va epuizati, si chiar fard sa aveti nevoie sa plecati de
acasa”.

Cultivati-va energia sexuala

Homosexualii, la fel ca si ceilalti barbati, au nevoie de circularea energiei
sexuale 1n interiorul corpului, atat pentru a-si amplifica orgasmele cat si pentru a
beneficia de puterea si potentialul curativ al acestora. In timpul raporturilor sexuale
non-ejaculatorii este inca si mai important pentru barbati sa isi ascensioneze aceasta
energie cu scopul de a-si satisface dorinta si de a-si transforma energia lor sexuald
volatila (ching-chi) intr-o energie chi mai rafinatd si mai stabild. Am descris deja
tehnicile de circulare a energiei sexuale si de separare a orgasmelor de ejaculare n
capitolele doi si trei. In continuare ne vom limita si descriem importanta acestor
practici pentru homosexuali si cuplurile homosexuale.

Un barbat homosexual multiorgasmic isi descrie astfel experienta: “Aveam un
amant la New York si eram deja atat de fascinat de taoism incat 1-am spus: ‘Trebuie
sa te apuci s1 tu’. Nu i-am lasat nici o alternativa. Atunci cand aveam chef sa ne
amuzam, Incepeam prin a ne juca unul cu celdlalt. Cand ne simteam gata amandoi,
practicam Marea Aspiratie, fiecare in propriul sau ritm. Atunci cand faceam
practica impreund, chiar daca circularea energiei nu era simultand, terminam
intotdeauna prin a fi satisfacuti simultan si dupa numai doud minute eram adormiti.
Schimbul de energie continua in timpul somnului, intr-o asemenea masurd eram
incarcati amandoi de energie sexuala”.

Dupa cum am afirmat in capitolul trei, aceste practici pot fi facute in
singurdtate sau chiar in compania unui partener care nu este “fascinat de taoism”.
Dupa cum explica un homosexual multiorgasmic: “Dupa ce mi-am oferit placere
sau am facut dragoste, aplicand apoi Marea Aspiratie de patru sau cinci ori, am
terminat. Chiar daca in acel moment ar veni la mine tipul cel mai splendid si mi-ar
spune: ‘Lasa-ma sd ti-o sug’, i-as raspunde: ‘Te rog, lasa-ma in pace’. Sunt
satisfacut si totusi nu am ejaculat”.

Daca aveti unele dificultati in a va controla energia sexuala yang, este posibil
sd aveti nevoie de energie yin echilibranta si linistitoare. Din fericire exista
numeroase surse de energie yin, caci cele doud principii sunt prezente in natura,
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deopotriva la nivel macrocosmic (cerul si pamantul) sau la scard microcosmica
(organismul uman). Cum fiecare dintre noi poseddm energia yin ca si energia yang,
puteti sa va cultivati singur calitatile yin precum gingasia, blandetea si respectul de
sine (pentru o discutie mai completd asupra modului de cultivare a acestor calitati si
de calmare a dezechilibrelor emotionale, consultati lucrarea lui Mantak Chia,
Transformati stresul dumneavoastra in vitalitate). Daca va raportati la mediul
inconjurator, va puteti echilibra energia direct pornind de la pamant. Potrivit
taoistilor (si altor numeroase traditii) pamantul este de naturd feminina (adica yin).
Barbatii pot absorbi energia yin de la pamant pur si simplu petrecand mai mult timp
in naturd sau facand gradinarit, sau o pot absorbi intr-o forma mai concentrata,
absorbind energia ce provine de la pamant in momentul Aspiratiei la Rece, descrisa
in capitolul trei.

Practicati schimbarea

Majoritatea homosexualilor sunt constienti de placerea potentiala care isi are
salasul Tn zona prostatei si a anusului (dacd nu simtiti o asemenea placere, cititi
sectiunea “Prostata” din capitolul doi). Existd barbati gay care continud sd i
denigreze pe aceia “supusi”, aflati dedesubt. Aceastd atitudine nu este deloc
surprinzatoare, datoritd oprobiului care mai apasa incd asupra ideii “de a te lasa
sarutat” si asupra raportului existent in societatea occidentala intre putere si pozitia
de deasupra in timpul actului sexual. Dupa cum am afirmat in capitolul cinci in
legatura cu cuplurile heterosexuale, taoistii considera ca persoana aflata deasupra nu
este dominanta, ci mai degraba intr-o pozitie de daruire, prin care ii face un bine
partenerului (partenerei). Persoana aflata deasupra (mai activa) daruieste mai multa
energie sexuald (si terapeuticd) persoanei aflate dedesubt (mai pasiva).

Potrivit taoistilor, tot ceea ce este activ trebuie sa fie si pasiv, motiv pentru
care este recomandabil ca homosexualii sa schimbe cat mai mult rolurile:
deopotriva in pozitia deasupra, cat si in cea dedesubt. Dupa cum explica un barbat
multiorgasmic, avantajele sunt evidente: “Un barbat care s-a aflat atat in pozitia
situata deasupra cat si in cea situatd dedesubt este un amant fara pereche, pentru ca
el stie cum 1si poate satisface partenerul si cum poate fi satisfacut de el. Daca va
plasati intotdeauna deasupra, nu veti cunoaste decat o singurd versiune. Acelasi
lucru se intamplad daca va plasati intotdeauna dedesubt”.

Atunci cand va aflati in pozitia dedesubt, aveti de asemenea avantajul de a va
lasa prostata masatd in timpul coitului anal. Potrivit opiniei lui Stephen T. Chang,
exprimata in lucrarea sa, Tao al sexologiei, homosexualii care preferd in general
pozitia dedesubt au mai putine probleme cu prostata decat cei aflati deasupra si
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decat heterosexualii. Din pacate, majoritatea barbatilor au o singura preferinta si
adeseori nu doresc sa exploreze alte posibilitati.

Daca obisnuiti sa practicati pozitia superioara si nu doriti sd schimbati, puteti
beneficia de o stimulare anald prin practicarea exercitiului sfincterului anal. B.J.
Santerre explica: “Atunci cand vizualizeazd o penetrare, barbatii isi imagineaza
intotdeauna un obiect cu o lungime de 20 cm, dar in realitate este suficient un deget
de dimensiuni mici. Pentru a te lasa penetrat este nevoie de un anumit antrenament,
la fel ca si in toate celelalte cazuri. Aveti nevoie de un partener care sa stie sa
practice acest lucru cu o anumita gingasie si este nevoie sd Tnvatati sd va destindeti
muschii. Chiar daca nu va place sd va lasati penetrati, puteti totusi sd va jucati cu
anusul. Simpla stimulare a exteriorului anusului este extrem de importantd pentru
intarirea muschilor fesieri, esentiali pentru a pune Tn miscare energia sexuald”.

Uneori poate fi extrem de util pentru specialistii pozitiei dedesubt de a deveni
activi, in loc sd ramana de-a pururi pasivi. Cu cat veti exersa mai mult muschiul PC
(vezi capitolul trei) si sfincterul anal, cu atdt mai usor va va fi sd masati penisul
partenerului dumneavoastra, ceea ce va va procura o placere mai mare amandurora.
B.J. Santerre continua: “Dacd anusul dumneavoastra este cu adevarat viguros, veti
deveni “o partida pe cinste” pentru partenerul dumneavoastra. Veti putea astfel sa i
masati penisul in timp ce el vd penetreazi. In acest fel, nu veti mai fi complet pasiv,
asteptand mereu ““sa se intample”. Va veti asuma astfel un anumit rol activ in timpul
relatiilor sexuale, contractand si relaxand partea inferioara sau partea superioara a
anusului. Puteti contracta aceste parti extrem de rapid de doud sau trei ori succesiv,
sau puteti sa va lasati partenerul sa patrundd mai profund, surprinzandu-I apoi cu o
contractie subita”.

Barbatii, homosexuali sau nu, care abia incep sd experimenteze stimularea
anala, se tem uneori de riscul unei rupturi a pielii ansului sau a colonului. Solutia
consta pur si simplu in a utiliza suficient lubrefiant i in a gasi un partener suficient
de atent. Alti homosexuali se tem cd o sexualitate anald repetatd le slabeste
sfincterul. Se pare insa ca lucrurile stau chiar invers si acest tip de raporturi intareste
mai degraba muschii anusului. Dacad totusi acestia vi se par prea slabiti, puteti
incerca sd-1 intdriti cu ajutorul exercitiului sfincterului, descris in capitolul noua.

Monogamie si parteneri multipli

Epoca SIDA a dat nastere unei noi etici a monogamiei pentru barbatii gay, ca
si pentru heterosexuali. Daca recurgeti totusi la tehnici sexuale mai sigure, nu ar
trebui sa aveti temeri 1n legdturd cu partenerii multipli. Textele taoiste merg pana
acolo incat pun la mare cinste avantajele frecventarii unui mare numar de parteneri
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diferiti. Aceastd situatie comporta totusi o anumita dificultate: practicile descrise in
aceasta carte presupun o relatie profunda a corpului, inimii, mintii si spiritului, lucru
dificil de realizat chiar si cu un singur partener, si cu atdt mai mult atunci cand aveti
de-a face cu mai multi parteneri. Potrivit taoistilor, o fuziune sexuald profunda,
homsexuald sau nu, este preferabild mai multor legaturi ce se mentin la un nivel
superificial.

Sexualitatea anonima, care a caracterizat atatea raporturi in Occident, este
diametral opusa legaturii fizice, emotionale si spirituale pe care o presupune si 0
faciliteaza practica kung-fu sexual. Indiferent daca faceti schimb sau nu de fluide
corporale, existd intotdeauna un schimb de energie. Va recomandam de aceea sa va
alegeti cu intelepciune partenerul (sau partenerii).

O sexualitate mai sigura

Majoritatea homosexualilor sunt extrem de constienti de necesitatea unei
sexualitati fara pericole, si sunt in general bine informati asupra tehnicilor specifice,
astfel incat nu vom detalia subiectul in aceastd sectiune (dacd doriti mai multe
detalii asupra artei si stiintei folosirii prezervativelor, precum si alte sfaturi conexe,
citifi sectiunea numita “Cand sa incepi: cateva cuvinte asupra unei sexualitati mai
sigure” din capitolul cinci). Este suficient sa spunem ca recomandam cu fermitate o
sexualitate non-ejaculatorie, glorificata de Tao pentru avantajele sale evidente
datorate reducerii schimbului de fluide corporale.

Prin non-ejaculare nu numai ca reduceti fluxul catre exterior, dar reduceti
simultan si refluxul catre interior. Dupa cum am mentionat in capitolul cinci, atunci
cand expulzati samanta, in zona bazinului se creeaza un vid de presiune, care aspira
toate lichidele sau orice substante aflate in mediul inconjurator, inclusiv bacteriile si
virusii, precum o pompa de cauciuc golitd de aer. Atunci cand nu ejaculati, riscul de
a aspira bacteriile s1 virusii se diminueaza la maximum (dupd cum va puteti
imagina, acest lucru este deosebit de important pentru penetrarea anala, dat fiind ca
colonul contine in mod natural un mare numar de bacterii).

Este bine totusi sa reamintim ca chiar si atunci cand practicati kung-fu sexual,
o cantitate mica de spermad este adeseori ejaculata, astfel incat este preferabil sa
continuati sa utilizati celelalte precautii profilactice, oricare ar fi acestea.

Terapia sexuala

Numeroase persoane nu inteleg potentialul curativ al sexualitatii. Taoistii au
recunoscut dintotdeauna ca sexul poate vindeca la fel de bine cum poate distruge.
Sexualitatea genitald care culmineaza prin ejaculare este epuizantd pentru intregul

corp. Dupa cum sublinia Joseph Kramer, noi acumulam in zona bazinului o energie
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sexuala, sursa a vietii, dar in loc sd o ascensionam cdtre creier si catre inima, unde
ea ar putea sa ne ajute intr-o mai mare masurd, permitandu-ne intre altele sa ne
perfectiondm, noi o blocam contractand muschii pieptului si tindndu-ne suflul.
Neavand incontro sa mearga in alta parte, energia este pastrata ca intr-o capcana in
zona bazinului, unde devine la un moment dat sufocanta, cautandu-si o iesire in
forta prin intermediul penisului, prin ejaculare.

In kung-fu sexual, puteti rimane oricit de aproape de punctul de non-retur,
puteti simti chiar contractiile orgasmice, dar fara sa ejaculati. Va veti familiariza
asfel cu amplificarea starii dumneavoastra de excitatie, descrisa in capitolul trei, si
ceea ce este mai important, aspirand energia din zona organelor genitale de-a lungul
coloanei vertebrale, catre restul organismului.

Dupa ce ati acumulat aceastd energie, puteti incepe sd o schimbati cu
partenerul dumneavoastra. Acest schimb energetic afecteaza profund sanatatea si
bunastarea celor doi parteneri si transcende cu usurintd peretii de latex pe care ne-
am obisnuit sd 11 plasdm intre noi. Numai mentalitatea occidentald orientata catre
izolarea individuald ne-a facut sa credem ca este posibil sa intretinem raporturi
sexuale fard aceastd intimitate si fara aceasta interpenetrare. Daca privim insa chiar
definitia expresiei raport sexual (in limba engleza intercourse - interpenetrare) este
limpede ca semnificatia ei este extrem de apropiatd de conceptia taoista: “legaturd”,
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“raport”, “conexiune’, “schimb”, “comuniune”.

Din nefericire, in loc sa folosim barometrul specific sexualitatii, si anume
starea de sandtate, noi am preferat in Occident sd folosim o masurd de ordin moral.
Aceasta abordare ne-a condus sa evaluam sexul in raport de criterii precum
placerea/duritatea si puritatea/perversitatea, in functie de preferintele specifice ale
cenzorilor. In decursul secolelor, sexualitatea gay precum si numeroase alte forme
de sexualitate, inclusiv actul autocultivarii erotice, au fost definite drept pacate
perverse, orientate impotriva naturii. Sf. Augustin s1i Toma D’Aquino au mers pana
acolo 1n care au calificat orice activitate sexuala ca “fiind impotriva naturii”.

Intelegand ci sexualitatea reprezintd o puternici sursi de energie care i
permite corpului sd se mentind in viatd - este vorba de energia chi - taoistii au stiut
sa 11 recunoascd importanta pentru sdndtatea generald a organismului fizic, pentru
viata emotionali, pentru intelect si pentru suflet. In decursul anilor ‘80, ni s-a
reamintit in mod tragic ca sexualitatea are deopotriva puterea de a antrena maladii
grave, dar in frenezia i in teama care au urmat psihozei declansate, oamenii au uitat
de puterea ei curativa.
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Cultivarea energiei sexuale este asadar extrem de importantd in epoca
virusului VIH si a SIDA-ei. Adeseori, persoanele care se confrunta cu boli care le
amenintd propria supravietuire isi pierd orice apetit sexual. Acesta este insd chiar
momentul in care ei ar avea cea mai mare nevoie de energia lor sexuald. B.J.
Santerre, care este infestat cu virusul VIH de unsprezece ani, explica: “Energia
sexuala este atdt de importantd pentru buna circulatie a energiei in intregul corp,
incat nu va puteti permite sd nu o utilizati. Erectia la trezirea de dimineatd
reprezintd un semn important de vitalitate, de care barbatii atinsi de boald nu mai
beneficiazd. Ea reprezinta simultan si o indicatie de insanatosire, un semn clar care
arata cad sanatatea castiga teren in fata boli1”.

Barbatii (si femeile) bolnavi de SIDA sau atingi de alte boli cu transmisie
sexuala manifestd adeseori si alte doua forme de rezistenta care franeaza procesul
natural de abordare a puterii curative a sexualitatii: culpabilitatea (“m-am
imbolnavit in timp ce faceam dragoste™) si frica (“nu vreau sa imi transmit boala si
altor persoane”). Sentimentele de acest tip sunt de inteles, dar reprezinta totusi erori.
Astfel, faptul ca v-ati imbolnavit in timp ce intretineati relatii sexuale nu nseamna
ca nu mai aveti deloc nevoie de puterea curativd a sexualitdtii dumneavoastra.
Oamenii care se imbolndvesc din cauza aerului poluat sau a alimentelor nu
inceteaza totusi sa respire sau sa se hraneasca. Pe de alta parte, daca va este teama
sd nu imbolnaviti si alte persoane, va puteti linisti stiind ca sexualitatea non-
ejaculatorie reduce aproape toate riscurile. Daca acest lucru nu va linisteste, puteti
practica totusi kung-fu sexual in singurdtate, practici descrise in capitolele doi si
trei.

Potrivit taoismului, este cu atat mai important sa va conservati simanta atunci
cand suferiti de o boald care vd ameninta insdsi viata sau de orice boald sexuala
grava. Dupd cum explica acelasi B.J. Santerre: “Nu existd inca un remediu pentru
SIDA, dar stim ca anumite persoane mor imediat, in timp ce altele traiesc Tnca mult
timp impreund cu virusul. Un lucru este sigur: atata timp cat corpul dumneavoastra
este ocupat cu procesul de reinnoire a spermei ejaculate, el nu poate fabrica
globulele albe care i1 sunt atat de necesare”.

Atunci cand utilizati tehnicile de kung-fu sexual in scopul combaterii unei boli
grave, este esential sa 11 acordati corpului dumneavoastra timpul de a digera aceasta
energie in crestere. Dupa cum explica un adept al orgasmului multiplu care a reusit
sa depdseasca o problema grava de sanatate: “Energia sexuald dispune de mari
virtuti curative, dar acest proces de vindecare reprezintd un efort serios pentru
organism. El poate fi la inceput chiar inconfortabil. Vechi simptome de mult
disparute pot apdrea”. De aceea, practicati tehnicile descrise intr-o manierd gradata,
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pe masurd ce invatati sa folosifi corect aceastd puternicd fortd curativd in
organismul dumneavoastri. In afara tehnicilor de kung-fi sexual, puteti obtine mari
beneficii si prin practicarea altor arte curative taoiste (vezi anexa pentru o listd a
celorlalte lucrari de Tao Curativ).

CAP. 8. INAINTE DE A CHEMA INSTALATORUL

Cati dintre noi nu au fost victima unor probleme sexuale, la un moment sau
altul din viatd? Unii oamenii ejaculeaza mai rapid decat altadata atunci cand trec la
0 partenerd noua, sau erectia se lasa mai greu asteptatd in compania unei femei
cunoscute de putin timp. Este important in asemenea cazuri sa intelegem ca nu este
vorba decat de frustrari provizorii, reflexe ale diferitelor anotimpuri pe care le
traversam, deopotriva in relatiile noastre ca si in ansamblul vietii.

In Occident, oamenii au adeseori tendinta si se focalizeze asupra unor etichete
contra-productive precum ejaculare precoce sau impotenta, care reduc respectul de
sine §1 capacitatea unui barbat de a face fatd modificdrilor sexualitatii sale, intr-o
manierda destinsd, deschisd si chiar cu o anumitd incantare. Simtul umorului este
adeseori cel mai bun antidot la adresa manierei exagerat de serioase in care
abordam ceea ce numim ‘“problemele sexuale”. Potrivit sexologilor Masters si
Johnson, sau altor terapeuti sexuali, cel mai mare pericol consta in a va lasa furati
de ciclul “frica-esec-rusine-frica”, veritabil cerc vicios care permite insinuarea mult
prea frecventa a dificultatilor in relatiile noastre intime. Din acest motiv consideram
ca va va fi util sa cititi aceasta sectiune, chiar daca nu sunteti preocupati de
problematica abordatd, pentru a sti la ce sa va asteptati si cum puteti face fata
acestor hopuri nedorite, daca intr-o zi ar navali asupra dumneavoastra si s-ar
impune cu forta chiar in intimitatea vietit dumneavoastra conjugale.

Atata vreme cat nu s-a sfarsit, nu s-a sfarsit: Eliminarea ejacularii
precoce

In sexualitatea taoistd, notiunea de “ejaculare precoce” nu existd. Nu afirmam
aceasta pentru a-1 aduce pe terapeutii sexuali Tn pragul somajului sau pentru a nega
faptul cd numerosi barbati ejaculeaza prea devreme fie pentru a-si satisface
partenerele, fie pentru a se satisface pe ei insisi. Din punctul de vedere al taoistilor,
marea majoritate a barbatilor sunt oricum mai mult sau mai putin niste “ejaculatori
precoce”. Practicand kung-fu sexual, veti putea sa alegeti Tn ce moment sa ejaculati:
de altfel, in aceastd optica, orice ejaculare nedoritd este in mod necesar si

prematurd. In plus, daca ejacularea nu este considerata ca un scop in sine, si daca
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puteti avea orgasme fard ejaculare, atunci majoritatea ejaculdrilor devin prin
definitie precoce, sau cel putin superflue.

Chestiunea corectd nu se pune asadar in termenii de a sti dacad va puteti abtine
un numadr dat de minute, contra cronometru, c¢i dacd dumneavoastra si partenera
dumneavoastra sunteti satisfacuti de durata actuala a relatiillor dumneavoastra
sexuale. Daca practicati exercitiile descrise in capitolul trei, veti invata sa amanati
ejacularea atat timp cat doriti. Daca problema persistd sau daca ea se dovedeste in
mod particular jenanta, aveti oricand posibilitatea de a recurge la asistentd
profesionistd. Un terapeut sexolog va poate ajuta sa descoperiti motivele
psihologice mai profunde care va imping la ejacularea rapida (spre exemplu, teama
“de a fi prins”, teama de a pierde erectia, si asa mai departe). Un profesionist va va
indica o serie de exercitii pentru a va spori si amplifica increderea pe plan sexual.
Vom oferi la randul nostru cateva asemenea exercitii care va vor ajuta sa va sporiti
controlul asupra ejacularii. Aceste exercitii sunt bazate pe intelegerea faptului ca
este important sd Tnvatati sa detectati, si in cele din urma sd controlati, ascensiunea
si ritmul excitatiei sexuale.

Invatati sa controlati

Mai intdi de toate, solicitati-i partenerei dumneavoastra sa va stimuleze
manual in timp ce dumneavoastrd va focalizati asupra senzatiilor din zona organelor
genitale, fard sa pierdeti din vedere necesitatea de a va opri atunci cand va apropiati
prea mult de punctul de non-retur. Cand veti dobandi incredere in capacitatea
dumneavoastra de a detecta si amana ejacularea, veti putea incerca raporturi sexuale
cu iubita dumneavoastra aflata in pozitia deasupra, pentru a putea sda va concentrati
asupra senzatiilor dumneavoastrd. Veti trece in continuare la diverse pozitii diferite,
incetinind progresiv in loc sa va opriti brusc. Unii dintre dumneavoastra vor prefera
sa evite pozitia deasupra, caci sangele este atras de forta gravitatiei in zona
penisului, iar controlul asupra ejacularii devine mai dificil.

De altfel, este preferabil sa va aflati in compania unei partenere pe care o
cunoasteti bine si care nu va face presiuni asupra dumneavoastra pentru a deveni
mai performant. Ar fi ideal ca partenera dumneavoastra sa va incurajeze si s va
ajute sa ramaneti constient de gradul dumneavoastra de excitatie si de amplificarea
lui (“Este grozav”, “Misca-te mai bland, cu mai multa gingasie”, “Relaxeazd-te”).
Partenera dumneavoastra poate invata la randul ei sa isi miste soldurile si zona
sacrald pentru a freca penisul dumneavoastrda in directii diferite in timp ce
dumneavoastra ramaneti nemiscat. Daca ea reuseste acest lucru, veti experimenta
amandoi nivele orgasmice inalte, fara ejaculare.
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Nu uitati ca aproape toti barbatii tineri ejaculeaza mai rapid, in timp ce pe
masurd ce imbatranesc, ei intdimpina mai putine dificultdti in “a prelungi” relatiile
lor sexuale. Pe de altd parte, dupa cum ati remarcat poate chiar dumneavoastra
insiva, dacd nu ati facut dragoste mai multd vreme, pulsiunea care va forteaza sa
ejaculati este mai greu de controlat. Asadar, cu cat veti face mai des dragoste, cu
atat vad va fi mai usor sd va controlati ejacularea. Dupd cum am mentionat in
sectiunea referitoare la o sexualitate mai sigurd, prezervativul 11 poate ajuta pe
barbati in acest sens, diminuand intensitatea senzatiilor lor.

Dezvoltati-va sensibilitatea sexuala

Barbatii cred adeseori ca daca se servesc de cateva pahare de alcool Tnainte de
actul sexual, aceasta 11 poate ajuta sd amane ejacularea. Dupa cum isi amintea un
adept al orgasmului multiplu: “Luasem acest obicei, si banuiesc cd multi barbati fac
la fel, de a bea un pahar sau doud inainte sd fac dragoste; ma simteam astfel mai
putin conectat cu organele mele genitale si reuseam sa fac dragoste mai multa
vreme, cdci nu mai eram incordat in asteptarea orgasmului, nemaifiind insa nici
foarte constient de actul sexual propriu-zis. Era oricum extrem de frustrant, caci
sfarseam intotdeauna prin a ejacula”. S-ar putea crede ca o ejaculare prea rapida
este consecinta unei sensibilitati genitale excesive, dar in realitate lucrurile stau
chiar pe dos, ea fiind generatd de o sensibilitate insuficienta. Alcoolul este un
anestezic, care nu face altceva decat sa diminueze senzatiile. El sufoca intr-o
oarecare masura excitatia, dar diminueaza simultan si capacitatea de control. Cheia
care permite dezvoltarea unui control real si durabil este amplificarea si nu
diminuarea propriei sensibilitdti. Din acest motiv, statisticile de baseball (de cate ori
ati inscris) sunt atat de ineficace. In plus, este mult mai dificil sa asculti de nevoile
partenerei tale dacd esti afumat si nu iti constientizezi prea bine nici mdcar propriile
tale nevoi.

Alcoolul poate sta la originea si a unei alte probleme sexuale pentru barbati,
impotenta sau incapacitatea de a obtine o erectie. Marijuana prezintd de asemenea
inconvenientele sale sexuale daca este folosita regulat. S-a demonstrat cd apelarea
zilnica la cannabis reduce androgenii, substante direct responsabile de dorinta
sexuald. Acest efect antreneazd o scadere a interesului pentru sexualitate si
dificultati in atingerea erectiei. Alte studii au demonstrat ca un consum regulat de
marijuana poate antrena o reducere a cantitdtii de sperma. S-a demonstat pe de alta
parte ca raporturile sexuale prelungite si orgasmele multiple amplifica nivelul de
endorfind prezenta in organism, aceasta fiind un drog natural fabricat chiar de
organismul uman. Aveti asadar orice interes sa evitati lubrefiantii sociali si sa le
preferati lubrefiantii sexuali.
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Fermecarea serpilor: Depasirea impotentei

Imparatul Galben spune: “Doresc s fac dragoste, dar penisul meu refuzi sa se
ridice. M4 simt atit de jenat atunci cind transpiratia imi curge pe piele. In inima
mea aspir la iubire si mi-ar plicea si ma folosesc de maini. Ce pot si fac? Il ascult
pe Tao”. Sou Nu 11 raspunde: “Problema Maiestatii Voastre este problema tuturor
barbatilor”.

In diferite momente a vietii lor sexuale, toti barbatii au ficut experienta
dureroasa de nu reusi o erectie sau de a pierde una deja existentd. Acest mecanism
atat de complex nu poate merge intotdeauna ca uns; in general nu aveti insd motive
sd va Ingrijorati peste masurd. Stresul fizic (epuizarea, o intoxicare, o usoara stare
febrild) sau stresul emotional (adaptarea la o partenera noud, tracul generat de
dorinta performantei, tensiunile relationale) pot reduce erectia in cele mai
inoportune momente. Cel mai important lucru in aceste momente dificile consta in
acceptarea situatiei cu inima usoard, cu umor, fara autoblamare si fara blamarea
partenerei. Nu va grabiti sa trageti concluzia cd nu mai sunteti un barbat adevarat si
nici ca partenera dumneavoastra nu este o femeie demna de acest nume. Prima
sugestie pe care Sou Nu i-a ficut-o Impératului Galben a fost si se destinda si si
urmareasca sa se armonizeze cu partenera sa.

Intrati moale, iesiti tare

Admitand ca toti barbatii cunosc conjunctural experienta impotentei, taoistii
au pus la punct o tehnica infailibild pe care au numit-o Intrarea cu Blandete. Ei si-au
dat seama ci barbatul se poate ajuta de mani, asa cum o dorea de altfel Imparatul
Galben. Gratie acestei tehnici si cu cooperarea partenerei dumneavoastra, caldura si
senzatiile actului amoros va vor permite sa obtineti o erectie in scurt timp. Tehnica
Intrarii cu Blandete spulbera credinta straveche potrivit careia un barbat trebuie sa
aiba o erectie durd ca otelul inainte de a putea face dragoste si constituie un element
util in repertoriul oricarui barbat. Simplul fapt de a sti cd ati controlat o datd aceasta
tehnica si ca puteti recurge la ea ori de cate ori s-ar dovedi necesar, va va da o
incredere mai mare in situatia in care va veti confrunta cu cazul penibil, dar curent,
al unui penis care Intarzie sa se ridice.

Exercitiul 14
Intrarea cu Blandete

1. Iubita dumneavoastra trebuie sa fie complet lubrefiata: mangaiati-o si
stimulati-o pana cind fluidele sale devin abundente. Daca este necesar, puteti
utiliza un lubrefiant asupra vaginului ei sau asupra penisului dumneavoastra,

ori asupra amandurora simultan.
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2. Va va fi in general mult mai usor daca veti adopta pozitia deasupra,
pentru ca siangele poate cobori astfel mai usor catre penis datorita fortei
gravitatiei si veti avea o mai mare libertate de miscare.

3. Strangeti baza penisului dumneavoastra cu ajutorul degetului mare si
al aratatorului, care formeaza un inel digital, si apasati usor pentru a stimula
invadarea sangelui de-a lungul intregului penis, pana la extremitatea acestuia.

4. Inserati penisul cu precautie si incepeti miscarile de du-te-vino
pastrand inelul digital strans la baza sexului dumneavoastra.

5. Concentrati-va asupra senzatiilor din regiunea penisului si asupra
energiei sexuale care se amplifica. Contractati perineul si muschii fesieri
pentru a amplifica pomparea sangelui catre organele genitale.

6. Partenera dumneavoastra va poate stimula mangaindu-va si jucandu-
se cu testiculele dumneavoastra, cu perineul si cu anusul.

7. Ajustati presiunea degetelor pentru a mentine penisul suficient de
umflat si pentru a-i permite sa efectueze corect penetrari repetate; retrageti-va
degetele atunci cand penisul este suficient de dur pentru a-si putea continua
singur miscarile de du-te-vino.

8. Reluati presiunea cu ajutorul inelului digital daca erectia
dumneavoastra slabeste (de regula, acest lucru nu va fi necesar).

Un motiv de ingrijorare

Daca aveti tendinta de a avea probleme cu erectia ori de cate ori faceti
dragoste, nu este exclus sa faceti parte dintre cei doudzeci si doua de milioane de
americani care au probleme mai serioase cu erectia. In acest caz, asigurati-vi mai
intd1 de toate daca problema dumneavoastra nu se datoreaza unei cauze fiziologice.
Diabetul, operatia la prostatd, ingrosarea arterelor, alcoolismul, afectiunile maduvei
spinarii sau alte probleme ale spatelui pot sta - printre altele - la originea impotentei.
Anumite  medicamente, @ precum  tranchilizantele,  antidepresivele  si
antihipertensivele pot antrena de asemenea impotenta sexuali. In anii ‘50, cazurile
de impotentd datorate unor cauze organice erau rare (circa 10%), dar majoritatea
urologilor de astdzi cred ca jumadtate din aceste cazuri au un fundament biologic,
numadrul lor fiind chiar mai mare in cazul pacientilor in varstd (nu uitati insd ca
urologii au tot interesul sd descopere o origine fizicd a afectiunii, caci aceasta este
singura pe care stiu sd o trateze i pentru care sunt platiti). Pentru a afla daca aceasta
este natura problemei dumneavoastrd, puteti apela la un autodiagnostic. In timp ce
dorm noaptea, majoritatea barbatilor au cel putin una sau doua erectii, care dureaza
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circa o jumitate de ora fiecare. Inainte de toate, incercati si va reamintiti daca v-ati
trezit vreodatd in cursul ultimei saptamani sau al ultimelor doud saptamani cu o
erectic medie sau durd. In caz afirmativ, nu aveti cu siguranti nici un fel de
problema fiziologica. Daca nu va aduceti aminte, iatd un test simplu care va poate
ajuta. Inainte si adormiti, muiati cAteva timbre postale si lipiti-le la in sirag la baza
penisului moale. Daca atunci cand va treziti inelul este rupt, rezultd ca sunteti
capabil sd aveti o erectie. Daca dimpotriva, inelul este intact si dacd nu reusiti sa
dobanditi o erectie nici prin autocultivare, va recomandam sa consultati un medic.

Chiar dacd aveti o afectiune fizica, nu uitati cd aceasta nu vd impiedicd
neaparat sd continuati practicarea tehnicii de kung-fu sexual. La fel ca si in cazul
orgasmului si ejaculdrii, care sunt distincte, acelasi principiu este adevarat si in ceea
ce priveste erectia si orgasmul. Hartman si Fithian povestesc istoria unui cuplu in
varstd care a avut o viatd sexuald extrem de fericitd in timpul intregii lor casnicii
pand cand barbatul a devenit complet impotent din cauza unei stari diabetice.
Continuand sd recurgad impreuna cu sotia sa la relatii sexuale manuale si orale, cei
doi ajunseserd la orgasmele multiple. Dupa ce veti invata sa extindeti orgasmele
dumneavoastra la nivelul intregului corp, erectiile dumneavoastra si orgasmele
genitale nu vor mai constitui alfa si omega vietii dumneavoastra sexuale.

A avea o erectie

Avand in vedere ca modelul occidental al sexualitatii masculine este construit
pornind de la experientele barbatilor de optsprezece ani, cand sexul are tendinta sa
se Intareasca rapid si frecvent, noi gandim in termeni de a avea sau a nu avea o
erectie, uitand de diversele etape sau stadii ale procesului de erectie, proces de-a
lungul caruia penisul nostru traverseaza un anumit numar de transformari. Dupa
cum mentionam in capitolul doi, taoistii au remarcat ca exista de fapt patru etape ale
erectiei, sau patru cuceriri - potrivit termenului pe care il utilizau ei: fermitatea
(numita si alungire), umflarea, duritatea si fierbinteala.

Un motiv frecvent al tulburdrilor de erectie este de ordin pur mecanic:
stimularea insuficientd a partilor genitale. Majoritatea barbatilor au nevoie ca
penisul lor sa fie atins, frecat sau masat direct, pentru ca el sa se intareasca, iar
aceastd nevoie sporeste cu varsta. Cum femeile prefera ca apropierea de vulva lor sa
se facd lent, in cercuri din ce in ce mai apropiate, ele 1si imagineaza ca acelasi lucru
este valabil si pentru barbati. Majoritatea acestora preferd insa o stimulare directa si
rapidd (nu uitati, aceasta este maniera in care ei au invatat sa se masturbeze).

Partenera dumneavoastrd trebuie sa isi asume un rol extrem de activ pentru a
stimula direct organele dumneavoastra genitale cu ajutorul manilor si a gurii.
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Spuneti-1 de ce aveti nevoie si senzatiile pe care vi le procura gesturile ei. Va trebui
sd acceptati de asemenea sa va folositi propriile mani pentru a va ajuta sa obtineti o
erectie sau pentru a o conserva.

Existd insa si barbati care resimt o atentie excesiva asupra lor sau organelor
lor genitale ca pe forma de presiune. Nu ar fi deloc inutil daca ati recunoaste, ca si
partenera dumneavoastra, ca un penis moale poseda tot atitea terminatii nervoase ca
s1 un penis dur si cad el poate procura la randul lui foarte multa placere. Anumite
forme de a-l atinge, indeosebi in zona testiculelor, pot fi extrem de agreabile, fara sa
antreneze neaparat o erectie. Comunicati-1 partenerei dumneavoastra ca va poate
ajuta sa simtiti o mare placere, chiar daca sexul dumneavoastrd nu se intdreste
imediat. Daca aceasta concentrare asupra partilor dumneavoastra genitale va face sa
deveniti anxios, focalizati-va atentia asupra partenerei dumneavoastrd. Aceasta era
cea de-a doua sugestie a lui Sou Nu. Apelati la acest mic subterfugiu si nu va mai
preocupati numai de erectia masculind, caci oferirea placerilor erotice partenerei de
cuplu poate fi extrem de excitanta pentru un barbat.

Intelepciunea penisului

Erectia este un proces care nu depinde numai de factorii fizici, ci si de starile
psihologice. Presupunand cd instalatia dumneavoastrd functioneaza corect si ca
primiti o cantitate suficienta de stimulare directd, nu mai ramane decat posibilitatea
ca problema sa fie legata de tracul performantei, de o formd de culpabilitate, de
stres sau de alte cauze psihologice. Repetdim inca o datd cd ea se poate datora
“Intelepciunii penisului” - dupa cum pe bund dreptate o numea Bernie Silbergeld -
intelepciune care reaminteste creierului dumneavoastra ca in aceasta clipa nu aveti
cu adevdrat nevoie de o activitate sexuald. Noi ne imaginam adeseori ca o erectie
trebuie sa fie un reflex la fel de automat ca si salivarea, sau ca un barbat “adevarat”
trebuie sd poatda face dragoste in orice moment; acestea sunt insa imagini false in
ambele cazuri. Incepeti mai degrabi si purtati o conversatie intimd cu
dumneavoastra insiva, “de la inima la sex”, si decideti dacd ceea ce sunteti pe cale
sd faceti corespunde cu adevdrat dorintei dumneavoastra. Dacd raspunsul este
negativ, explicati partenerei dumneavoastra ce se intimpla si sugerati-i sa reincepeti
mai tarziu, intr-un moment mai favorabil.

Daca raspunsul este afirmativ si totusi continuati sa aveti probleme cu erectia,
este preferabil sa recurgeti la o terapie sexuald sau psihologicd. Data fiind intreaga
dezinformare si bombardamentul mediatic care inconjoarda falusul si sexualitatea
masculind in general, nu este deloc de mirare cd majoritatea barbatilor 1si
imagineaza sexul ca pe un fel de performanta sportiva. Cu cat veti reusi intr-o mai

mare masurd sa nu mai fiti atat de preocupati de a sti daca “ati fost bun”, daca ati
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facut bine, cat v-a luat si cat de mult v-ati satisfacut partenera, inlocuind toate
acestea cu placerea reald pe care ati resimtit-o dumneavoastrd si partenera
dumneavoastra, cu atit mai bine va veti simti dumneavoastrd §i erectia
dumneavoastra. Dupd cum sublinia cu intelepciune Bernie Silbergeld: “Barbatii nu
au decat de castigat datoritda faptului cd majoritatea femeilor sunt mai putin
preocupate de performantele amantului lor decat de modul in care reactioneaza
acesta in raport cu ele si cu experientele lor. Femeile se simt contrariate mai
degraba de reactia negativd a unui barbat in fata unei probleme de performanta
(manie, culpabilitate, scuze constante, retragere), decat de problema propriu-zisa.

Epuizarea fizica

Potrivit medicilor taoisti, problemele de erectie nu sunt datorate numai
dificultatilor fizice sau psihologice. Ele se pot datora de asemenea unei probleme
energetice, sau cu alte cuvinte, unei energii sexuale prea slabe. Dificultatea de a
obtine sau de a mentine o erectie este perceputa ca o consecintd a epuizarii fizice
sau sexuale. Un mare numdr de barbati mai in varstd care nu si-au conservat
samanta de-a lungul vietii lor sexuale suferd de aceastd problema. Remediul consta
in cultivarea propriei energii sexuale, evitand cu orice pret ejacularea. Dupa cum
am mentionat in capitolul cinci, barbatii sunt in general mai mult yang decét yin. Cu
cat excitatia masculind sporeste, cu atat barbatul devine mai yang, dar dupa
ejaculare el redevine yin. Barbatii care au probleme de erectie au nevoie sa devina
mai yang, motiv pentru care trebuie sd evite ejacularea cu o vigilentd inca si mai
mare decat altii.

Exercitiul 15

Masajul testiculelor

1. Frecati-va palmele pentru a le incalzi.

2. Prindeti un testicul intre degetele mari si celelalte degete ale fiecarei
mani (vezi fig. 36).

3. Masati ferm dar cu blandete testiculele intre degetele mari si celelalte
degete timp de un minut sau doua. Daca senzatia este dureroasa sau daca
testiculele sunt prea sensibile, diminuati presiunea, dar frecati-le o vreme mai
indelungata, pana cand durerea dispare. Durerea este datorata unui blocaj, iar
acest masaj permite eliminarea acestuia, aducand un aport de siange si de
energie sexuala.
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4. Ridicati penisul pentru a expune testiculele si bateti-le usor cu degetul
mijlociu timp de un minut sau doua (vezi fig. 37). Aceasta reda vigoarea
testiculelor si sporeste productia de sperma.

5. In sfarsit, prindeti penisul si scrotul cu degetele (vezi fig. 38), apoi
trageti usor catre inainte, in timp ce contractati muschii pelvieni. Reluati apoi
aceeasi operatie, tragand cu mina in partea dreapta in timp ce contractati
muschii pelvieni in partea stinga, dupa care schimbati sensul, tragand cu
mana in partea stanga si contractaind muschii pelvieni in partea dreapta.
incheiati trigand cu mana citre in jos si contractind muschii pelvieni ciitre in
sus. Repetati exercitiul de 9, 18 sau 36 de ori. El mentine intr-o stare de buna
sanatate canalul prin care trece sperma.

Masajul testiculelor

Taoistii au pus la punct o serie de exercitii care va permit sa generati o
cantitate mai mare de energie sexuald. Ei obisnuiau sa prescrie - ca metoda de
cultivare in doi - actul sexual (dacd era necesar, prin tehnica Intrarii cu Blandete)
practicand Marea Aspiratie. Pe de altd parte, un anumit numar de exercitii de
autocultivare erotica i1 putea permite barbatului sa dobandeasca o mai mare energie
sexuald. Potrivit taoistilor, aceasta depinde de trei factori: abundenta de hormoni
sexuali, puterea rinichilor si buna circulatie a energiei bioelectrice sau chi. Medicina
occidentald a confirmat cd hormonul sexual numit testosteron este produs de
testicule; taoistii considera ca productia de hormoni sexuali poate fi sporitd prin
Masajul Testiculelor. Acest exercitiu reprezintd un mijloc de amplificare a energiei
sexuale in general si de eliminare a eventualelor presiuni pe care le puteti resimti
dupa ce faceti dragoste, in particular. Masand testiculele, favorizati o mai buna
circulatie sanguina de-a lungul lor, ceea ce permite o stare de mai buna sanatate.

O abordare globala a corpului

Taoistii percep boala - si indeosebi impotenta - ca pe o manifestare a starii de
sanatate a intregului corp. Ei sunt constienti cad penisul nu reprezintd decat un
element printre altele al problemei. O circulatie proastd, o respiratie superficiala si
un regim alimentar dezechilibrat pot contribui Tn egald masura la agravarea situatiei.
Tabagismul are efecte profund negative asupra circulatiei, intrucat antreneazd o
ingrosare a vaselor sanguine si arterelor; in plus, el afecteaza procesul de respiratie.
Alcoolul si cafeina epuizeaza de asemenea organismul si ar trebui evitate daca
doriti sa va amplificati energia sexuald. O problema de erectie este asadar o stare
care trebuie tratatd intr-o manierd globala, considerand corpul dumneavoastra ca pe
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un intreg: solutia consta asadar in amplificarea energiei sexuale pe de-o parte si in
mentinerea unei stari de buna sanatate pe de alta parte.

Va rog, domnule, continuati inca putin!: Alungirea penisului

Orice barbat care s-a dezbrdcat intr-un vestiar stie cd nici un penis nu seamana
cu altul, atat in ce priveste dimensiunea cat si forma. Aceste diferente exterioare nu
au nsd o legaturd prea mare cu placerea pe care o poate resimti o femeie atunci
cand face dragoste, indeosebi dacd iubitul ei practica kung-fu sexual. Dupa cum
afirma Sou Nu: “Existd anumite variatii in ceea ce priveste mostenirea fizica. Mare
sau mic, lung sau scurt, toate aceste diferente fizice nu privesc decat aparenta
exterioara. Placerea pe care o pot procura relatiile sexuale este insda o chestiune
afectiva, interioara. Ce importantd ar putea avea daca penisul este mare sau mic,
lung sau scurt, daca il conectati la iubire §i respect si dacd il impregnati cu
sentimente autentice?”’

In pofida acestor afirmatii linistitoare (si a altora), barbatii sunt adeseori foarte
ingrijorati de dimensiunea penisului lor, si nu putini dintre ei merg pana la a se
supune unor operatii “de alungire penild”. Aceastd noua procedurd chirurgicald
implica in general o alungire a penisului prin sectionarea ligamentului suspensor
care leagd baza penisului de osul pubian (vezi fig. 39). Pe langa aceasta tehnica de
alungire, barbatii pot de asemenea sa isi “Ingroase” penisul prin injectarea acestuia
cu grasime liposuctionatd provenita de pe propriile coapse, din zona bazinului sau a
soldurilor.

Daca nu e defect, nu il reparati

Ce birbat nu ar aprecia cativa centrimetri in plus? Inainte insi si va grabiti
catre sala de operatie, este bine sa stiti ca existd o serie de riscuri serioase. Potrivit
unui articol din San Francisco Chronicle, procedura de alungire poate avea drept
consecintd afectarea nervilor si diminuarea senzatiilor, impotenta, un unghi de
erectie mai mic, protuberante ale pielii, cicatrice, infectii si cangrend. Procedura de
ingrosare poate genera o embolie a creierului sau a inimii datorate grasimii eliberate
in timpul liposuctiunii, moartea anumitor tesuturi ale penisului datoritd unei irigari
sanguine insuficiente, sau un penis asimetric si disproportionat. Articolul din
Chronicle relateaza de asemenea experienta unui mecanic de automobil in varsta de
35 de ani care a suferit mai multe complicatii datorita acestei operatii, inclusiv o
“protuberantd grotesca” la baza penisului sau. Acesta din urma a rdmas negru-vanat
timp de mai multe saptamani. “Credeam cd o sd cada. Am crezut cd o sd raman
deformat pe viatd”. El a sfarsit prin a-si duce “noul” penis la un urolog care a
practicat o chirurgie reparatorie. Dr. C. Eugene Carlton, presedinte al Asociatiei
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Urologice Americane, afirma la randul lui cd are cunostintd de zeci de cazuri
serioase de infectii s1 mai multe cazuri de impotenta sexuala generate ca urmare a
operatiei chirurgicale mai sus amintite. El a fost nevoit sa trateze un barbat atins de
o infectie atat de severa incat a fost nevoie de o grefa cutanatd pentru a-1 inlocui
jumatate din pielea penisului.

Chiar si daca nu am tine seama de aceste riscuri medicale si de aceste povesti
de groaza, potrivit taoistilor, alungirea penisului prin operatie reprezinta o eroare in
sine. Forta unei erectii este cu mult mai importantd decat dimensiunea sa. Dupa
sectionarea ligamentelor suspensoare, barbatii au adeseori un unghi de penetrare
mai mic, iar grasimea suplimentara nu amplifica decat dimensiunea organului, nu si
vigoarea lui. Pentru a reintra in erectie, penisul dumneavoastra are nevoie de sange
si de energie sexuald. Daca el este prea mare, dar nu dispune de suficient sange si
energie, veti avea dificultati n a intra in erectie. Dupa cum spunea Sou Nu: “Lung
st mare, dar slab si moale, nu se compara cu scurt si mic, dar viguros si tare”.

Exercitiul 16
Alungirea penisului

1. Inspirati pe nas pana in zona gatului, apoi impingeti aceasta bula de
aer catre stomac (ea nu trebuie sa raimana in interiorul pieptului).

2. Imaginati-va ca acest suflu este o bula de energie, de chi, pe care o
Impingeti din stomac, de-a lungul bazinului pina la penis, care este astfel
dinamizat.

3. Dupa ce ati condus bula de energie catre penis, utilizati cele trei degete
din mijloc ale manii stingi pentru a apasa Punctul de Un Milion de Dolari,
situat intre anus si scrot. Acest gest are ca efect fixarea energiei in interiorul
penisului.

4. Respirati normal, continuind sd mentineti degetele apasate pe Punctul
de Un Milion de Dolari. Simultan, incepeti sa practicati urmatoarele extensii.

5. Cu mana dreapta prindeti penisul si incepeti sa trageti de el intr-o
maniera ritmica. Trageti de 6-9 ori. Continuati prin a extinde penisul catre
dreapta, de 6-9 ori, apoi de acelasi numar de ori catre stanga.

6. Folositi degetul mare pentru a freca extremitatea penisului pana cind
acesta se ridica. Daca nu apare o erectie, trageti putin mai mult, continuiand sa
frecati pana cind obtineti satisfactie.

7. Continuand sa tineti penisul in sensul lungimii sale, incercuiti-1 la baza
cu degetul mare si aratatorul si trageti inainte circa trei centimetri, ceea ce
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forteaza energia sa ajunga la extremitatea penisului. Repetati aceasta operatie
de 9 ori.

8. Trageti penisul citre dreapta cu ajutorul ménii drepte si rotiti-l,
facindu-l sa parcurga cercuri mici. Trasati 6-9 cercuri intr-un sens, apoi
acelasi numar in celalalt sens, mentinind presiunea catre exterior. Repetati,
tragand de data aceasta penisul catre stinga si trasind 6-9 cerculete intr-un
sens, apoi in celalalt.

9. Dupa extensia finala, loviti usor penisul aflat in erectie de interiorul
coapsei drepte, fara a uita sa continuati sa il extindeti ciatre exterior. Repetati
de 6-9 ori, apoi reincepeti contra interiorului coapsei stangi.

10. Dupa ce ati terminat aceste extensii, clatiti penisul in apa calda timp
de un minut. Aceasta ii permite sa absoarba energia yang (caldd) si sa isi
sporeasca dimensiunea.

La vestiar

In realitate, majoritatea barbatilor devin ingrijorati de dimensiunea penisului
lor mai degraba la vestiar decat in dormitor. Consideram de aceea util sa reamintim
ca un penis flasc cunoaste variatii mult mai mari decat un falus (un penis in erectie).
Un penis care pare mic la vestiar poate creste mai mult decat un penis care pare
mare 1n pozitie de repaus. Pe de alta parte, dat fiind unghiul particular din care va
priviti penisul, acesta pare inevitabil mai mic decat un altul, ceea ce nu este decat o
glumi amuzanti dar crudi menitd sa vi creeze un complex de inferioritate. Incercati
sa va priviti de sus in jos, direct, apoi priviti-va intr-o oglinda. Ce surprizd! Veti
ramane uimit sa constatati ca dimensiunea penisului dumneavoastra a crescut cu 3-6
centimetri. Majoritatea barbatilor isi fac o impresie exageratda despre dimensiunea
organelor altor barbati, in parte datorita unghiului de observare, iar in parte
deoarece nu cunosc realitatea. Potrivit urologului Claudio Teloken, care a injectat
unui numadr de 150 de barbati un remediu ce provoaca erectii, pentru a masura apoi
lungimea penisului lor de la bazd si pana la extremitate, penisul “mediu” aflat in
erectie are o lungime de 14,47 cm. Contrar credintei populare, nici rasa si nici tipul
corporal nu genereaza diferente semnificative, iar marimea penisului nu are nimic
de-a face cu sensibilitatea sexuala.

Daca ramaneti totusi ingrijorati in legdturd cu dimensiunea penisului
dumneavoastra, existd un stravechi exercitiu taoist, destinat alungirii penisului;
meritd osteneala sa incercati acest exercitiu inainte de a va indrepta cétre sala de
operatii, cu toate costurile si riscurile pe care le implica aceasta. In principal, este
vorba de o operatie de extensie a penisului. Nu dispunem de prea multe confirmari
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stiintifice asupra succesului generat de acest exercitiu de alungire a penisului, dar
dr. Alan s1 Donna Brauer raporteaza ca 110 barbati care au intreprins un program de
alungire sexuala extensiva afirma ca au observat o crestere permanenta a penisului
lor de la 6 milimetri la 2,5 centimetri. Este clar ca folosirea insuficienta a penisului
poate genera reducerea dimensiunii sale, o retragere in interiorul corpului, si pare
logic ca o folosire frecventa sa ii permita sa creasca in dimensiune.

Ati observat probabil o usoara contractare a sexului dumneavoastra dupa ce v-
ati scufundat in apd rece. Aceastda contractie este datoratd faptului ca penisul se
retrage literalmente in interiorul corpului cu circa 5-10 centimetri. Acest lucru
explica de asemenea posibilitatea extensiei sale. Acesti centimetri suplimentari sunt
intretinuti de ligamentul suspensor, cel pe care il sectioneaza chirurgii in timpul
“alungirii penile”. Este probabil cd o erectie si o activitate sexuald frecvente si
poata ajuta acest ligament sa se intinda si sd se alungeasca, permitand partii ascunse
a penisului sa 1asa la suprafata.

Exercitiul alungirii penisului, care a facut dovada calitatilor sale de-a lungul
secolelor, are reputatia de a putea alungi penisul cu 2,5 cm intr-o luna sau doua, dar
totul depinde de structura dumneavoastrd corporald, de starea de sanatate si de
varstd. Existd mai multe sanse de reusita la barbatii mai tineri, al caror corp a ramas
elastic. O circulatie slaba face exercitiul mai dificil. Puteti stabili cresterea de
dimensiune masurandu-va penisul in erectie inainte §i dupd exercitiu (asigurati-va
ca efectuati masuratoarea din zona osului pubian si pana la extremitatea penisului,
si ca erectia este perpendiculard pe corp). Oricum, indiferent daca reusiti sau nu sa
va alungiti penisul, acest exercitiu are un efect benefic: el permite masarea si
dinamizarea sistemului uro-genital in ansamblul sdu, inclusiv prostata.

in dormitor

Daca sunteti mai ingrijorat de dormitor decat de vestiar, o puteti trata pe
partenera dumneavoastra intr-un mod care va valora mult mai mult decat o operatie
asupra penisului, si chiar decat exercitiile care vizeaza alungirea acestuia: excitati-o
plenar, amplificati-i dorinta la maximum inainte de-a o penetra. Daca vaginul ei
este umflat, penisul dumneavoastra i se va parea mai gros. Dupd cum am mentionat
mai Tnainte, femeile resimt in general cea mai mare parte a senzatiilor in zona
clitorisului si in primii 5-7 cm de la intrarea vaginului, de unde rezulta ca chiar si un
barbat al carui penis este de talie micd poate ajunge cu usurintd aceste puncte
sensibile. Schimbarile de pozitie pe care le-am descris in capitolul cinci vor ajuta
cuplurile sd se acomodeze la eventualele diferente de talie genitala.
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Anumite cupluri se izbesc mai degraba de problema opusa: penisul barbatului
este prea mare pentru partenera sa feminind. Desi vaginul unei femei se poate
alungi enorm, acest dezechilibru poate fi cu adevarat dureros daca partenerii nu sunt
bine potriviti. O solutie constd in a va lega o batistd la baza penisului, intr-un punct
care sd permitd profunzimea doritd a penetrarii. Aceastd procedurd are si avantajul
suplimentar de a spori dimensiunea extremitatii penisului, ceea ce poate oferi mai
multa placere celor doi parteneri. La fel cum penisul trebuie sad iasa din erectie la
fiecare doudzeci de minute pentru a permite sangelui sa recircule prin corp, este
necesar sa retrageti din cand in cand batista sau orice alt mijloc de legare a penisului
pentru a evita stagnarea sangelui. Pe de alta parte, daca femeia se gaseste deasupra,
ea poate controla singura profunzimea penetrarii astfel incat sa ramana in limitele
pe care le poate suporta.

Nu este inutil sa reamintim ca daca practicati kung-fu sexual veti ajunge la o
satifactie si la o potrivire atat de mare incat orice preocupare legata de dimensiunea
penisului va disparea: problema va deveni doar o amintire vagd. Va intrebati
probabil cum este posibil ca dimensiunea organului sexual sa fi antrenat in timp o
cantitate atat de mare de energie mentala. Dupa cum spunea Sou Nu - o adevarata
dovada de intelepciune si de experienta: “Atunci cand doua inimi se afla in armonie
si cand energia circula liber de-a lungul intregului corp, penisul scurt si mic devine
in mod natural mai lung si mai gros, iar penisul moale si slab mai ferm §i mai dur”.

De ce cantitate de sperma trebuie sa dispuna un barbat?
Mijloace pentru a spori aceasta cantitate

Potrivit cercetdrilor endocrinologului danez Niels Skakkebaek, concentrarea
de spermad la barbatii americani si la alte circa douazeci de nationalitdti a scazut
dramatic in cursul ultimilor cincizeci de ani cu circa 50%. Cauza acestui declin
abrupt ramane in continuare necunoscutd: ar putea fi vorba deopotriva de lenjeria
intimd prea strdmti sau de poluarea chimicd. In raportul sdu asupra pericolelor
mediului inconjurator care par sa fie cel putin partial responsabile de aceastd
problema, cercetdtorul de la Universitatea din Florida, Louis Guillette, a declarat
unui grup de senatori americani ca: “Fiecare barbat este astdzi numai jumatatea
barbatului care a fost bunicul sau”.

O concentratie slaba de sperma este una din cauzele majore ale dificultatilor
pe care le poate intalni un cuplu care doreste sa aiba un copil. Data fiind scaderea
concentratiei de sperma, nu este deloc surprinzator ca lipsa de fertilitate a devenit o
problema mondiald a carei importantd este in continud crestere. Organizatia
Mondiald a Sanatitii raporteazd ca un cuplu din zece este nefertil (fara sa o
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doreascd), de doud ori mai mult decat acum zece ani. Este util s& mentiondm ca
infertilitatea nu reprezinta decat un diagnostic vag si imprecis, care, la fel ca si
impotenta, are tendinta de a fi neinteles. Intr-o viziune mai pertinentd, acest
diagnostic de infertilitate este pus intotdeauna atunci cand s-a scurs o anumita
perioada (in general un an de raporturi sexuale fard protectie) fara ca sarcina dorita
sa se fi produs. Potrivit unui manual medical: “Sarcina este unica dovada irefutabila
a fertilitatii spermei”. Cu alte cuvinte, sunteti diagnosticat nefertil panad in momentul
in care ati conceput un copil. Suntem supusi asadar prezumtiei de vinovatie, pana in
momentul in care suntem gisiti nevinovati! In realitate, chiar dacd aveti o
concentratie slaba de sperma, este totusi posibil sa concepeti un copil. Problemele
de ovulatie sunt o altd cauza importanta a infertilitatii, caci daca nu exista un ovul
care sa fie fertilizat, cantitatea de sperma de care dispune barbatul nu are nici o
importantd. Totusi, daca exista un ovul, cu cat cantitatea de sperma a barbatului va
fi mai mare, cu atat vor creste sansele pentru ca partenera sa sd ramana insarcinata.
Desi in final un singur spermatozoid sfarseste prin a se uni cu ovulul, toti
spermatozoizii actioneaza concertat pentru a traversa uterul si trompele fallopiene,
pentru a ajunge la capat. Daca aveti o concentratie slaba de spermad, va veti simti
mai bine dacd veti sti ca exista o serie de exercitii de kung-fu sexual care permit
amplificarea acesteia. Raporturile sexuale non-ejaculatorii reprezinta actiunea cea
mai importantd prin care puteti amplifica volumul de sperma, concentratia si
numarul de spermatozoizi ai acesteia. Potrivit unor cercetari medicale occidentale,
de fiecare data cand nu ejaculati, dumneavoastra sporiti numarul de spermatozoizi
cu circa 50-90 de milioane.

Pe langa faptul cd inmagazinati sperma, va puteti de asemenea ajuta testiculele
masandu-le si batandu-le usor. Pe vremea cand testiculele se puteau balansa liber
(fnainte de aparitia lenjeriel intime si a pantalonilor stramti), acestea se frecau unul
de celalalt si se izbeau de coapse intr-o manierd naturala, in timp ce astdzi noi ne
petrecem majoritatea timpului asezati (fara sa mai alergam goi prin jungla!), motiv
pentru care trebuie sa le ajutaim. Va recomanddm in acest sens sd purtati pantaloni
mai largi, care sd nu va stanjeneasca, si sa va scuturati testiculele de sus in jos.
Balansati apoi regiunea lombara si sacrumul de la stanga la dreapta si din fata cétre
spate (ceea ce va face ca sangele sd se scurgd catre zona genitald). Exercitiul
Masajului Testiculelor, descris anterior in acest capitol, este de asemenea extrem de
eficace, indeosebi etapa patru, care consta in lovirea usoara a acestora.

Prevenirea si vindecarea problemelor legate de prostata

Existd barbati care nu au auzit niciodata vorbindu-se de prostatd pana in ziua
in care li s-a diagnosticat o afectiune a acestei glande, indiferent dacd este vorba de
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o infectie, o hipertrofie sau un cancer. Circa un barbat din zece sfarseste mai
devreme sau mai tarziu prin a suferi de un cancer la prostata, afectiune devenita atat
de curenta incat profesia medicala a ajuns sd presupund cd dacd un barbat traieste
suficient de mult timp, el o va dobandi cu siguranta. Potrivit taoistilor, aceastd boala
nu este inevitabila, iar kung-fu sexual poate ajuta la mentinerea prostatei intr-o stare
de bunad sanatate.

Cele doua exercitii descrise in capitolul trei - Blocarea Jetului si Contractiile
Muschiului PC - va pot ajuta sa intariti muschiul PC care inconjoara prostata.
Atunci cand contractati acest muschi, va puteti mentine prostata intr-o stare de buna
sanatate. Dupa cum mentionam in capitolul trei, muschiul pubo-coccigian leaga
osul pubian (“pubo-") de coccis (“-coccigian”). Asigurati-va cd nu contractati prea
tare acest muschi, cdci in caz contrar puteti deveni prea tensionat pentru a mai
respira corect. Puteti face exercitiul prostatei in fiecare zi, oricat de des doriti. La fel
ca si1 in cazul oricarui alt exercitiu, va reamintim ca la Tnceput pot aparea stari de
oboseald excesivd dacd practicati prea mult. Potrivit taoismului, prostata
dumneavoastra este strans legata de hipotalamus, o glanda situatd in interiorul
creierului, astfel incat daca efectuati contractiile corect veti sfarsi prin a simti o
serie de senzatii in zona capului.

Pe langa acest exercitiu, va puteti masa aceasta glanda direct: este exact ceea
ce fac medicii atunci cand ea este infectatd. E1 o maseaza in interiorul anusului,
lucru pe care 1l puteti face si dumneavoastra, dupa cum am explicat in capitolul doi.
Puteti de asemenea sd masati prin presiune Punctul de Un Milion de Dolari, trasand
mici cercuri intr-un sens §i in celdlalt (vezi exercitiul Masajului Pelvian din
capitolul trei). Practica Marii Aspiratii in timpul autocultivarii erotice sau in timp ce
faceti dragoste va va ajuta de asemenea sa va mentineti prostata intr-o stare de buna
sanatate. Daca aveti probleme cu prostata, utilizati Blocajul Digital in timp ce
ejaculati.

Un adept al orgasmului multiplu ne vorbeste despre durerile pe care le-a simtit
in zona prostatei inainte si dupd ce a inceput practica kung-fu sexual: “Inainte
aveam dureri mari al prostata, dureri care au aparut in adolescentd. De mai multe ori
pe lund simteam o durere ascutita si atroce in aceastd zona, care dura timp de mai
multe minute. Odatd, durerea a fost atat de mare incat un prieten mi-a spus ca fata
mea a devenit literalmente verde. Medicii mi-au sugerat sa ejaculez cu regularitate
pentru a elimina presiunea in zona prostatei. Aceasta m-a ajutat putin, desi stiam ca
orice pierdere de sperma reprezinta simultan o imensa pierdere de energie. La varsta
de 29 de ani am descoperit kung-fu sexual. Dupa cateva saptamani de practica a
contractiei muschiului PC, de masaje ale prostatei si ale testiculelor, de practicare a
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Marii Aspiratii si a Blocajului Digital, problemele mele legate de prostata practic au
disparut. Sunt deja cativa ani de cand nu am mai avut dureri de prostata, si desi ea s-
a inflamat usor Incepand din momentul in care am incetat sa mai ejaculez, aceasta
stare s-a ameliorat gradat. Dat fiind numarul mare al barbatilor care sufera de
probleme la prostatd, este bine de stiut ca aceste tehnici sunt pur si simplu
miraculoase, si sper ca si altii sa profite de ele la fel de mult ca si mine”.

Exercitiul 17
Ajutati-va prostata
1. Expirati complet, contractind usor perineul si anusul.

2. Inspirati, apoi, in timp ce expirati, vizualizati-va prostata, o glanda
situata chiar deasupra perineului si contractati muschiul PC care o inconjoara.

3. Inspirati si relaxati-va.
4. Repetati acest exercitiu de 9-18 ori.
Sexul nu este precum o pizza: vindecarea socurilor afective si sexuale.

O glumd atribuitd antrenorului yankeilor Yogy Berra, spune urmatoarele:
“Sexul este precum o pizza. Atunci cand e bun, este cu adevarat bun. }1 chiar atunci
cand e rau, este inca destul de bun”. Din nefericire, in realitate sexul nu este chiar
atat de asemandtor cu o pizza, asa cum o pot dovedi atdtia oameni care au avut
experiente sexuale negative. Acest gen de experiente pot continua sda subziste in
libidourile noastre, iesind din nou la suprafatd dupa mai multi ani. Chiar si atunci
cand existd un sentiment reciproc, raporturile sexuale pot fi uneori traumatizante,
dar in cazurile in care se recurge la constrangere, ele genereaza intotdeauna efecte
negative. In decursul ultimilor ani a existat o crestere enorma a numarului de cazuri
raportate de violuri, hartuire si agresiune sexuald. Totusi, simplul fapt ca acceptam
astazi sa discutam aceste subiecte, candva tabu, reprezintd un progres social foarte
important. Asa cum este de inteles, aceste statistici socante (iar uneori contestate),
care demonstreazd caracterul generalizat al acestui flagel social, au avut drept
consecinta o dorintd mereu in crestere de a cunoaste ce inseamnd cu exactitate ca
raporturile sexuale sunt consensuale sau nu. Desi atentia mass-mediei s-a concentrat
indeosebi asupra abuzurilor sexuale comise asupra femeilor, barbatii pot fi la randul
lor victime ale acestora. Se poate de asemenea intdmpla ca si barbatii sa aiba
raporturi consensuale cu un deznodamant tragic. Consimtamantul (sau absenta sa)
este uneori evident, alte ori mai putin, dat fiind ca cei doi parteneri nu sunt practic
niciodata la egalitate din punctul de vedere al varstei, al fortei, al experientei, al
puterii s1 asa mai departe. De aceea, este preferabil sa fiti cat de expliciti posibil in a
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va comunica interesul sexual, mai degraba decat sa contati pe semnalele tacite. Din
fericire, avand in vedere ca femeile au descoperit in ultimii ani ca si ele sunt fiinte
sexuale, la fel ca barbatii, oamenii sunt pe punctul de a renunta la mesajele
ambigue, deopotriva confuze si periculoase, specifice generatiilor precedente. “Nu”
poate Tnsemna in sfarsit Nu/, iar “Da” Da!

Daca ati facut deja experienta unor raporturi coercitive sau consensuale care s-
au terminat tragic, este probabil ca ati pastrat anumite cicatrice, surse potentiale ale
unor probleme emotionale sau sexuale. In acest caz, vd ginditi probabil si
consultati un terapeut sau un sexolog. Exista Tnsd anumite lucruri pe care le puteti
practica singur §i care va vor ajuta sa ramaneti centrat asupra placerii prezente, intr-
o0 mai mare masura decat asupra durerii trecute.

Prezenta in propriul corp reprezintd o veritabild sfidare pentru orice persoana
care a trait un traumatism sexual. Este de preferat sa va focalizati atentia asupra
senzatiilor propriului corp, deopotrivd negative si pozitive, decat sa va lasati
gandurile sa rataceasca sau “sa se ridice deasupra” corpului, devenind astfel mai
mult un observator decit un participant. Exercitiile Respiratiei Abdominale si
Numaratoarea Secolului, descrise in capitolul trei, va vor ajuta sa va ameliorati
capacitatea de concentrare. Sunetul - sub formd de mantra-e sau de incantatii -
poate de asemenea sd va elibereze de gandurile care va distrag. Reamintiti-va cat
mai des posibil de locul unde va aflati, de persoana langa care va aflati si de
placerea pe care o simtiti. Atunci cand vechile emotii ies la suprafatd, este preferabil
sd va opritl si sa Tmpartdsiti cu partenera dumneavoastra sentimentele care sunt pe
punctul de a se manifesta.

Daca va simtiti stdnjenit sa vorbiti cu partenera dumneavoastrd despre vechile
rani sexuale, Tndeosebi dacd aceasta a aparut recent in viata dumneavoastra,
incercati sa 11 spuneti ce doriti acum. Dacad ea comite actiuni inconfortabile sau
dezagreabile pentru dumneavoastrd, spuneti-i acest lucru, precizdnd totusi ce
asteptati de la ea, fara sd va limitati la o simpla criticd. Dacad se intampld sd nu
simtiti dorinta sexuald intr-un moment sau altul, puteti sa 1i sugerati un contact tactil
afectuos, un masaj sau o meditatie comuna, realizate in timp ce va priviti ochi in
ochi. Puteti de asemenea sa i1 sugerati exercitiul Meditatiei Tactile, deosebit de
eficace pentru restabilirea unei intimitati stanjenite anterior de un motiv sau altul.

Gratie Meditatiei Tactile, va puteti reconecta la propriul dumneavoastra corp,
impartasind cu partenera dumneavoastra anumite aspecte din fiinta dumneavoastra.
Va veti da rapid seama cad partenera dumneavoastra apreciaza aceasta maniera de a
proceda lent, de a dezvolta 0 mai mare intimitate inainte de a trece la contacte mai
sexuale. In cazul in care corpul si mintea dumneavoastrd nu sunt prezente, nu veti
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avea prea multd energie sexualda de impartasit cu partenera dumneavoastra. Nici
dumneavoastra, nici ea nu veti beneficia prea mult de pe urma relatiilor sexuale, iar
placerea amandurora va fi minima. Atunci cand procedati lejer, avansand lent si
mangaind ansamblul corpurilor dumneavoastra, veti putea amplifica energia
sexuald, traind o experientda deopotrivd pasionala si semnificativd. Dupd cum am
mentionat anterior, taoistii au recunoscut de multa vreme cd sexualitatea poseda o
mare putere, care poate fi folositda insa intr-un sens sau in altul, pentru a vindeca sau
pentru a face rau, astfel incat este preferabil sd folositi aceasta putere cu maximum
de intelepciune si ubire.

Exercitiul 18
Meditatia Tactila

1. Asezati-va unul in fata celuilalt cu picioarele incrucisate sau asezati pe
cialcaie. Lumina din camera trebuie sa fie slaba si intima, de preferinta lumina
unei lumanari.

2. incepeti prin a va atinge corpurile cu manile, pornind de la cap spre
picioare (evitati partile pe care nu doriti ca partenera dumneavoastra sa le
atinga, si evitati in general partile genitale, lasindu-le pentru final).

3. Manile partenerei dumneavoastra le vor urma pe ale dumneavoastra,
atingand fiecare loc pe care tocmai l-ati atins dumneavoastra.

4. Schimbati apoi rolurile: ea va fi acum cea care isi va folosi maiinile,
urmata de dumneavoastra.

5. imbritisati-va si simtiti fiecare respiratia celuilalt.
CAP. 9. FACE|I DRAGOSTE LA ORICE VARST~

In invatatura taoistd, corpul este considerat un microcosmos, un reflex al lumii
naturale, ceea ce implica o transformare a acestuia in acord cu ciclul celor patru
anotimpuri: primdvara, vara, toamna si iarna. Sexualitatea noastra este in mod
natural afectatd in aceeasi maniera de aceste schimbari ciclice. Maestrii taoisti au
dobandit totusi cunoasterea prin care acest ciclu al anotimpurilor poate fi reluat din
nou, traind astfel o a doua primdvara in timpul celei de-a treia varste. Pasionati de
cautarea nemuririi, kung-fu sexual a constituit pentru acestia o veritabila fantana a
tineretii. Intr-adevir, toate studiile moderne demonstreazi ci o viatd sexuald activa
este esentiald pentru blocarea efectelor imbatranirii si pentru a se mentine intr-o
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stare de buna sdnatate. Vom explora in continuare cum poate sexualitatea sd va
ajute cu adevarat sa trditt mai mult timp si ce trebuie sa stiti pe masura ce
sexualitatea dumneavoastra se modifica odata cu trecerea timpului.

Sexualitate si imbatranire

Nu sunteti niciodatd prea tanar pentru a avea de invdtat in legatura cu
subiectul sexualitatii si imbatranirii, astfel Incat aveti toate motivele sd cititi acest
capitol. In Occident, oamenii au tendinta si considere imbatranirea ca pe un
eveniment care nu se produce decat mai tarziu, spre finalul vietii, dar in realitate
este un proces care incepe inca de la nastere, iar sexualitatea noastra se modifica
adeseori, o data la numai cativa ani. Dupd cum afirma Kinsey: “Sexagenarul sau
octogenarul care incepe dintr-o data sa se intereseze de problemele batranetii a
intarziat practic cu o viatd fatd de momentul in care acest proces a inceput sa isi
facd simtitd prezenta in corpul sdu”. Credem asadar ca aveti tot interesul sa cititi
acest capitol cat mai devreme posibil.

Este bine sa stiti ¢d nici reversul nu este mai putin adevarat: nu sunteti prea
batran pentru a citi acest capitol, caci daca ar fi sa il credem pe Tao, sexualitatea
este o activitate care dureaza intreaga viata, fiind posibild si chiar dezirabild pana in
ultima zi. In Occident, barbatii mai in varstd care se intereseaza inci de sex sunt
considerati adeseori niste “batrani obsedati” si libidinosi. Tao nu a suferit niciodata
de asemenea prejudecati; dimpotriva, sexul este considerat de taoisti ca fiind inca si
mai important pentru barbatii si femeile de varsta a treia, apartinand acelei categorii
pe care o numim astazi (indeosebi in SUA) “varsta adulta avansata”, ea
reprezentand un factor esential de sanatate si longevitate. Chinezii nu sunt de altfel
singurii care au privit chestiunea in aceastd manierd. Un studiu transcultural a
demonstrat cd sexul are o importantd vitala pentru 70% dintre barbatii in varsta si
pentru 80% dintre femeile de varsta a treia in toate civilizatiile.

Mai recent un studiu al Consumer Reports (Revista consumatorilor) a
demonstrat in ce masurd difera realitatile sexualitatii printre persoanele in varsta de
stereotipurile culturale in privinta lor: intre persoanele interogate, mai mult de 80%
dintre barbatii casatoriti s1 70% dintre celibatarii in varsta de peste saptezeci de ani
au ramas activi din punct de vedere sexual. 58% dintre ei continud sa intretind
raporturi sexuale cel putin o datd pe saptamana, 75% sustin “cd traiesc o mare
placere ca urmare a activitatii lor sexuale”, iar 43% continud sa se masturbeze. Este
bine sa stiti de asemenea ca nici apetitul sexual al partenerei voastre nu se
diminueaza dupa menopauzda. Numeroase femei constata ca interesul lor pentru
sexualitate sporeste dupa menopauza, poate si din cauza variatiilor nivelului

hormonal din sange.
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In Occident, oamenii glorifica sexualitea adolescentda masculind, considerand
ca potenta sexuala a barbatului ajunge la apogeu la varsta de optsprezece ani, dupa
care intrd intr-un declin permanent. Un sexolog se exprima chiar in urmatorii
termeni: “Penisul adolescent manifestd potenta supremd. Dupa adolescenta si pana
la sfarsitul vietii are lor o regresie gradata”. Problema constd intr-o lipsa de
intelegere generald a semnificatiei reale a potentei sexuale. In ceea ce priveste
virilitatea, este adevarat ca aptitudinea barbatului de a produce sperma se afla la
apogeu in timpul tineretii, la inceputul perioadei adulte, dar aceasta nu are nici o
importantd decat daca ne ocupam exclusiv de procreatie. Fertilitatea unei femei si
capacitatea acesteia de a aduce pe lume un copil atinge nivelul maxim tot la
inceputul vietii sale de adult.

Daca ne gandim in termeni de placere si nu doar de fertilitate, capacitatea unui
barbat de a-si satisface partenera si de a se satisface pe el nsusi nu face decat sa
sporeascd odata cu experienta si controlul. Chiar daca sexul sau nu se mai intareste
instantaneu sau chiar daca ejacularea nu mai tasneste la fel de puternic ca alta data,
in timpul perioadei sale de adolescent, cunoasterea si abilitatile sale de amant nu
sunt afectate de aceste schimbari fiziologice. Taoistii stiau prea bine ca cu cat un
barbat se indeparteazd de febra adolescentei si a ejacularii rapide care o
caracterizeaza, cu atat practica artei kung-fu sexual devine mai profunda, ceea ce nu
poate decat sa amplifice placerea partenerei.

Pe masura ce corpul dumneavoastra se transforma

Anumite transformari biologice se produc odatd cu imbétranirea. Spre
exemplu, dacda aveti mai mult de cincizeci de ani, aveti probabil nevoie de o
stimulare directd a organelor genitale mai mare decat altddata: aceasta nu pentru ca
apetitul sexual sau atractia fatd de partenerd a disparut, ci pur si simplu pentru faptul
ca fiziologia dumneavoastra se modifica odatd cu varsta. Pe de alta parte, erectia
dumneavoastra devine probabil mai putin ferma, iar unghiul ei de atac mai jos decat
in tinerete. In plus, dacd ejaculati, forta jetului este mai micd, iar durata de
recuperare mai lunga.

Aceste modificari datorate reducerii fortei si rezistentei fizice nu se disting de
acelea care va afecteaza in general odatd cu sporirea in varstd. Nimeni nu se poate
astepta sa alerge la fel de repede si la fel de departe la varsta de saizeci de ani ca si
la varsta de doudzeci de ani. Existd totusi o diferenta intre sexualitate si sport in
ceea ce priveste imbatranirea: intr-adevar, capacitatea dumneavoastrd amoroasa se
poate chiar ameliora. Barbatii mai in varsta isi pot mentine erectia mai mult timp
decat in tinerete (desi daca o pierd, pentru un motiv sau altul, ea revine ceva mai

dificil). Aceasta capacitate va permite sa va satisfaceti mai usor partenera si va ajuta
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si deveniti multiorgasmic. Intr-un studiu recent al lui Dunn si Trost, jumitate din
barbatii studiati au devenit multiorgasmici dupa varsta de 35 de ani. Un anumit
numar dintre acestia au cunoscut orgasmul multiplu intre 45 si 50 de ani.
Remarcabil este faptul ca barbatii mai in varsta care au cunoscut orgasmul multiplu
si-au conservat aceasta capacitate multiorgasmica, avand o viata sexuald minunata.

Literatura occidentalda sexuald in ansamblul sau pare sia sugereze ca
intensitatea experientei sexuale masculine se diminueazd odatd cu varsta. Acest
lucru este fals, sustin taoistii. Acestia nu masoara intensitatea in functie de numarul
de contractii genitale, care - este adevarat - descresc odatd cu varsta. }tiind ca
energia sexuala priveste nu doar partile genitale, ci ansamblul corpului, ei judeca
intesitatea raporturilor sexuale dupa capacitatea barbatului de a-si cultiva si circula
aceastd energie, capacitate care se amplificd odatd cu experienta. Sexualitatea se
modificd in timp, acest lucru nu poate fi negat, iar multi barbati regretd frenezia
neobositd din tinerete, dar placerile mai rafinate ale varstei a treia sunt cel putin la
fel de delectabile, daca nu chiar mai mult.

Corpul si sexualitatea

Speram ca ati inteles acum ca sexualitatea la barbatii in varsta nu reprezinta
neaparat o pantd in descrestere catre impotentd. De altfel, va veti da seama cu
usurinta ca va puteti ridica mult mai usor pana pe culmile placerii daca veti observa
nevoile fundamentale ale corpului dumneavoastra, mai batran decat alta data. Mai
inainte de toate, un corp sandtos si exercitiile regulate sunt esentiale. Unul din
motivele pentru care viata sexuala a atitor persoane se reduce cu varsta constd in
faptul cd trupurile lor au devenit mai slabe si mai bolnavicioase. Intelepciunea
Orientului si numeroase studii psihologice occidentale au tras concluzia ca
exercitille fizice nu numai cd amelioreaza capacitatea sexuald, ci amplificd de
asemenea dorintele si orgasmele corporale. Abdomenul, soldurile, fesele si coapsele
sunt muschi de talie mare a caror importanta este primordiala, la fel ca si aceea a
muschiului PC, despre care am vorbit anterior. intre‘ginerea unor muschi vigurosi
este esentiald pentru mentinerea unei bune vitalitati sexuale. Desi natatia, jogging-ul
si alte sporturi occidentale reprezinta mijloace excelente de intretinere a starii de
sanatate (atata timp cat nu se depdseste o anumitd moderatie), raporturile sexuale
sunt cel putin la fel de importante. Proverbul “Ceea ce nu serveste se pierde” s-ar
putea aplica foarte bine corpului masculin care Imbatraneste.

Potrivit taoistilor, o mare cantitate de energie scapa prin anus si muschii
fesieri. Urmariti sa contractati fesele apropiindu-le si veti vedea in ce masura acesti
muschi puternici va permit sa va pastrati energia si sa o ascensionati de-a lungul
coloanei vertebrale. Medicii taoisti considera ca un sfincter anal viguros reprezinta
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un semn de buna sdndtate. Puteti sd va intdriti anusul i muschii fesiert prin
exercitiul urmator. Acesta permite de asemenea eliberarea de stres, dinamizarea
fizica si dobandirea unui mai mare control sexual. Acest exercitiu aduce un aport de
energie la nivelul prostatei si glandelor lui Cowper, amelioreaza circulatia sanguind
si amplifica erectiile. Se considera chiar ca el favorizeaza vindecarea hemoroizilor.

Exercitiul 19
Intarirea anusului

1. Expirati complet pe nas, apoi pompati si trageti in sus muschii anusului
si ai feselor citeva secunde (contractati si relaxati muschii intr-o maniera
repetata).

2. Inspirati lent si destindeti-va.

3. Repetati etapele unu si doi de 9, 18 sau 36 de ori, sau pana cand
organele genitale si anusul incep sa se incalzeasca. Aceasta energie se poate
raspandi gradat pana in zona capului, dupa care coboara la nivelul
ombilicului, sau puteti sa o ascensionati constient de-a lungul coccisului si
sacrumului, apoi de-a lungul coloanei vertebrale pana in zona capului, urmand
Orbita Microcosmica. Odihniti-va si rotiti energia de la nivelul capului in
spirala de 18-36 de ori. Daca va simtiti prea energizat, plasati limba in zona
palatului, in partea de sus a gurii, pentru a permite energiei sa coboare pana la
nivelul ombilicului (vezi capitolul trei).

Ejacularea si imbatranirea

In acest stadiu, credem ci este evident cd cea mai mare cantitate de energie se
pierde prin intermediul penisului, prin ejaculare. Dupa cum explicam in capitolul
trei, pentru barbatii care imbatranesc, raporturile sexuale fara ejaculare sunt cu atat
mai importante cu cat ejacularea devine pentru acestia din ce in ce mai obositoare,
epuizandu-le resursele fizice. Asa cum am mentionat anterior, medicul chinez Sun
Ssu-Miao, care a trdit in urma cu mult timp, recomanda cuadragenarilor sa nu
ejaculeze mai mult de o data la zece zile, cincuagenarilor o data la doudzeci de zile,
iar sexagenarilor sd nu ejaculeze deloc. Acestea sunt cantitati maximale, iar daca va
puteti transforma energia sexuala prin ascensionare, cu cat veti ejacula mai rar, cu
atat mai bine va veti simti. La inceput, acest lucru vi se va parea poate dificil, daca
nu va aflati decat la primele experiente de kung-fu sexual, dar dupa ce veti simti
placerea orgasmelor non-ejaculatorii si dupd ce veti intelege toate beneficiile
acestora in ceea ce priveste starea dumneavoastrda de sanatate, veti fi cu atat mai
motivat si veti invata rapid. Daca invatati aceste tehnici din tinerete, apetitul
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dumneavoastra pentru ejaculare se va diminua rapid si nu veti mai fi interesat de
aceste chestiuni in timp ce imbatraniti.

Sun Ssu-Miao oferea recomandarile de mai sus cu un titlu pur informativ,
fiind recomandabil sd reduceti gradat numarul de ejaculari la intervale mult mai
mici decat deceniile. Acest lucru va va permite sa mentineti in mod natural o
frecventa proportionald a nevoii dumneavoastra in crestere de conservare a energiei.
Este interesant de remarcat ca pana si sexologii occidentali precum Masters si
Johnson recunosc ca barbatii nu au nevoie sa ejaculeze de fiecare datd cand fac
dragoste, indeosebi dupa varsta de cincizeci de ani. Ei au tras chiar concluzia ca
daca barbatul recunoaste acest adevar important, “el poate deveni un partener
sexual potential dintre cei mai eficace”. Odata in plus, va recomanddm sa nu
deveniti un obsedat al non-ejacularii si s nu va autopedepsiti pentru singurul motiv
ca ati ejaculat. Daca vi se Intampla sd ejaculati, bucurati-va de placerea specifica si
apreciati experienta directa!

Pastrati iubirea vie

In Occident, oamenii au tendinta si creadd ca iubirea si pasiunea ating
apogeul n noaptea nuntii, dupa care dispar la scurt timp. Motivele acestui declin nu
sunt niciodata explicate cu claritate, insistindu-se asupra faptului ca dupa fazele
pasionale specifice perioadei de seductie, apare plictiseala. Pentru taoisti, noaptea
nuntii nu reprezintd decat inceputul unei vieti de iubire si de intimitate in continua
crestere. Gratie tehnicilor de kung-fu sexual, tubirea si sexul sunt mult mai plenare
la varsta de cincizeci de ani si chiar la saizeci de ani, decat la doudzeci de ani. }1
1atd in continuare motivul.

Mentinerea polaritatii sexuale

Potrivit invataturii taoiste, atractia pe care o simtim fata de partenera noastra
depinde de puterea sarcinii yin-yang dintre noi. Cu cat aceasta va fi mai mare, cu
atdt mai mare va fi pasiunea amoroasd care ne atrage unul catre celalalt. Cu cat
sarcina este mai redusa, cu atat pasiunea slabeste. Pierderea acestei energii este in
realitate cea care face ca numeroase relatii de cuplu sd devind “plate” sau
plicticoase (acelasi motiv face ca numeroase cupluri sa retraiascd din nou un avant
pasional dupd o absenta mai indelungatd a unuia dintre cei doi parteneri, avand in
vedere ca separarea provizorie are tendinta sa reincarce polaritatea partenerilor).

Relatiile sexuale cu ejaculare reprezintd una din cauzele principale ale
diminuarii si disparitiei acestei polaritati. Atunci cand barbatul ejaculeaza, el se
goleste de energia sa yang. Mai mult sau mai putin constient, el incepe sa isi dea
seama cd raporturile sexuale 1l epuizeaza. Acest lucru poate genera din partea sa un
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anumit resentiment si chiar o reactie de retragere pe plan sexual. Cliseul cel mai
raspandit este acela al sotului plin de avant care trebuie sa facd fatd unei sotii
frigide; 1n realitate, barbatii influenteazd in egala masura cu femeile frecventa
relatiilor sexuale in cuplu. Dupd un timp, epuizarea energiei barbatului, si in mod
deosebit a incarcaturii de tip yang, poate antrena o scadere a interesului si chiar un
sentiment de plictiseala intre cei doi parteneri.

Anumite cupluri se reincarca provizoriu dormind separat, sau petrecand un
anumit timp separati unul de celalalt. Cultivarea in doi (descrisd in capitolul cinci),
permite cuplurilor sd3 mentind aceastda polaritate si sd pastreze o relatie armonios
polarizata. Iubirea nu are nici un motiv sa slabeasca, dupa cum nici plicitseala nu ar
trebui sa se instaleze. Insatisfactia sexuala si plictiseala reprezinta principalii factori
care Tmping barbatii sau femeile catre legaturi extraconjugale, chiar daca motivatiile
recunoscute sunt mult mai numeroase §i mai variate. Mentinerea puterii de atractie
in relatia dumneavoastra de cuplu va diminua dorinta de a cauta in altd parte o
amanta sau o iubitd care sd va polarizeze. Placerea pe care o poate descoperi un
cuplu armonios este o fantana inepuizabila, daca cei doi reusesc sa isi conserve si sa
faca schimb de energie sexuald. Un adept al orgasmului multiplu isi descria astfel
experienta sa §i a partenerei sale: “Practica a aprofundat relatia noastrd, iubirea
dintre noi s-a amplificat, iar atractia magnetica pe care o dovedim astazi unul fata
de celdlalt pare sa se intensifice cu fiecare minut™.

Contrar cliseului care afirma ca raporturile sexuale consacrate de taina
casatoriel nu sunt satisfacatoare, majoritatea studiilor demonstreaza ca dimpotriva,
cuplurile cdsatorite au relatii sexuale mult mai bune intre ele decat in exterior, in
relatiile extraconjugale. Bernie Silbergeld sublinia ca barbatii s1 femeile au tendinta
de a simti o varietate mai mica si senzatii mai slabe in legdturile exterioare decat in
interiorul cuplului lor, si ca femeile au tendinta de a deveni mult mai orgasmice
cand sunt impreuna cu sotii lor decit cu amantii. De altfel, femeile nu sunt singurele
care pot deveni mai orgasmice cand sunt impreuna cu sotii lor. Kinsey a descoperit
ca adeseori, barbatii nu reusesc sda aiba un orgasm in timpul legaturilor
extraconjugale, In timp ce el aproape cd nu cunosc asemenea esecuri cand sunt
impreuna cu sotiile lor.

O sexualitate plenara si satisfacatoare nu reprezinta unicul avantaj pe care il
procura o relatie pe termen lung. Un studiu efectuat de Universitatea din Berkley a
ajuns la concluzia cd perechile casatorite de multa vreme sunt mai fericite si
manifesti o afectiune mai mare pe misuri ce imbitranesc. In societatea noastri, noi
ridicam adeseori osanale 1ubirii care se naste, in varietati, literaturd sau filmele de
cinema, dispretuind iubirea care ar putea exista la cuplurile mai in varsta, pe care le
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consideram golite de orice pasiune si plicticoase. “Ne asteptam sa intalnim o
anumita oboseala in aceste relatii - spune Robert Levenson, unul dintre cercetatori -
dar am descoperit cu totul altceva. Aceste relatii sunt adeseori vibrante, vii, pline de
emotii, amuzante, sexy, intensitatea lor nefiind deloc slabita de trecerea timpului”.
Cercetari recente din biologie sugereaza cd iubirea pe termen lung sporeste
productia de endorfine, acei anestezianti naturali ai organismului uman care procura
celor doi parteneri un sentiment de seninatate si de securitate.

Cuplurile care prefera sa se iubeasca fara sa se casdtoreascda pot intretine
relatii sexuale la fel de intime s1 de benefice ca si acelea care au primit diploma
aprobarii oficiale a statului, pornind din momentul in care practica uniunea dintre
yin s1 yang. Este util sa ne reamintim mereu cd este nevoie de ani si ani de
experientd pentru a atinge cele mai Tnalte culmi de intimitate fizica, emotionalad si
spirituala, si pentru a controla perfect uniunea dintre yin si yang. Taoistii sustineau
ca este nevoie de sapte ani pentru a cunoaste corpul unei femei, alti sapte pentru a-i
cunoaste mintea, si inca sapte pentru a-1 cunoaste sufletul. Proverbul nu inseamna
insd cd dupa aceastd perioadd nu mai aveti nimic de descoperit si cd veti Incepe s
va plictisiti, ci pur si simplu ca este nevoie de 21 de ani pentru a ajunge sd va
cunoasteti cu adevarat.

Anotimpurile vietii noastre sexuale

Relatiile nu sunt liniare, iar taoistii o stiau prea bine. O relatie de cuplu nu
poate atinge ca prin magie o culme absolutd in chiar noaptea nuntii (de altfel, nici
intr-o altd noapte anumitd). Ea trece intotdeauna prin diferite faze de crestere si
descrestere, precum luna; aceste faze sunt legate de ciclurile familiei, de munca,
sanatate si naturd. Este important sa fiti constienti de existenta si influenta acestor
cicluri, indiferent daca va aflati in dormitor sau in alta parte.

Este primordial sd comunicati cu partenera dumneavoastra in legatura cu acest
subiect, sd deveniti constient de propriile sale faze crescatoare si descrescatoare ale
dorintei si sa vorbiti Tmpreund, astfel incat nici unul nici celdlalt sd nu se simta
judecat sau blamat. Numeroase femei (si un numar din ce in ce mai mare de barbati)
constatd cd existd o corelatie directd intre dorinta partenerului/partenerei lor si
propriul grad de seductie. Este important sa nu cddeti in aceasta capcana, realizand
ca sexualitatea este legatd de mintea dumneavoastra, de inima si de sufletul
dumneavoastra, in egald masura cu corpul dumneavoastra.

Materialismul occidental ne incurajeaza sa ne consideram corpul precum o
marfa sau un obiect. Suntem invatati cu simboluri precum sanii bombati ai unei
femei sau vintrea platd si durd a unui barbat, cu fetisuri si fantezii fara sfarsit
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generate de mass-media si de publicitate. Astfel, in timp ce corpul nostru
imbatraneste, noi ne gandim adesea ca ar fi cazul sd incetam sa mai facem dragoste,
sau ca ar trebui sd cautam partenere “noi si de o calitate superioard”. Taoistii
considera ca trupul fizic este dinamic si ca incarcatura amoroasa provine din
interactiunea dintre energiile subtile intre doua fiinte spirituale, ea neputand fi
redusa la simpla inclestare dintre doua corpuri dure si statice.

Joseph Kramer explicda in ce consta diferenta dintre abordarea taoista a
sexualititii si modelul nostru occidental: “In traditia orientals, contactul vizual
trebuie sa aiba loc aproape tot timpul intre barbatul si femeia care fac dragoste.
‘Sunt pe punctul de a face dragoste cu tine, respir impreund cu tine, ma relaxez
impreuna cu tine, inima mea este legatda de inima ta, partile mele genitale sunt unite
cu partile tale genitale’. In relatia taoistd, sexualitatea este consideratd mult mai
plenara la saizeci de ani decat la douazeci de ani”. Picioarele, stomacurile si partile
genitale imbatranesc cu sigurantd, dar ochii nu fac decat sa creasca in intelepciune.

Sexualitatea incepe mult inainte sa va atingeti

Avand 1n vedere ca sexul este o fortd dinamica, trebuie sa fiti extrem de
constient de energia pe care o investiti in el. Relatiile sexuale incep cu circa 48 de
ore Tnainte sd faceti dragoste la modul concret; energia si emotiile pe care le-ati
acumulat in timpul acestei perioade va urmeaza apoi in pat. Astfel, cu o zi sau doua
inainte sa faceti dragoste, urmariti sa transformati emotiile dumneavoastra negative
sau sa le depasiti, indeosebi mania, care blocheaza schimbul de energie intre doua
fiinte. Cu cat sunteti mai calm si mai relaxat atunci cand incepeti, cu atat mai usor
va va fi sd atingeti niveluri mai Tnalte de extaz si de intimitate. Este evident ca nu
existd nici un cuplu care sa se pregateasca cu douad zile Tnainte de a face dragoste;
de aceea, va recomanddm sa fiti constient in permanentd de emotiile
dumneavoastra, urmarind sa lucrati continuu asupra lor.

Preludiile amoroase incep la randul lor cu mult inainte sd va atingeti. Cadrul
pe care il creati, lumanarile, muzica relaxantd si cuvintele romantice si pline de
iubire - vd vor ajuta si va armonizati energiile. In timp ce faceti dragoste si dupa
aceea, asigurati-va ca sunteti cu adevarat prezent alaturi de partenera
dumneavoastra: ganditi-va la contactul vizual. Urmariti sd experimentati maniere
mai profunde de a simti prezenta celuilalt; actul amoros nu reprezinta un simplu
montagne-russe, o placere brutala si efemera.

Daca relatiile dumneavoastra sexuale devin rutiniere sau mecanice, este mai
bine sa va opriti 0 anumitd perioada de timp. Acest lucru va permite reincarcarea
tensiunii polare dintre dumneavoastra si partenera dumneavoastra. Nu uitati insa

182



importanta atingerii si a intimitdtii. Renuntarea la a mai face dragoste nu inseamna
ca nu va mai puteti imbratisa, saruta, sau ca este necesar sa renuntati la intimitatea
afectiva. Dimpotriva, respectarea “postului sexual” va poate permite sd va
imbogatiti aceste aspecte ale relatiei dumneavoastrd de cuplu, care sunt la fel de
importante, si chiar esentiale, pentru viata dumneavoastra. Centrati-va atentia
asupra calitatii iubirii dumneavoastra, iar calitatea relatiilor dumneavoastra sexuale
se va ameliora in mod natural.

Ciclurile dorintei

Va veti da seama rapid ca ciclurile dumneavoastra sexuale nu coincid
intotdeauna. In anumite momente, dorinta dumneavoastra este mai puternica decit a
partenerei, in timp ce in alte momente, raportul se inverseaza. Nici o fiinta care se
afld cu adevarat in contact cu trupul si cu emotiile sale nu ar putea dori sa intretina
raporturi sexuale tot timpul. Dar ce trebuie facut atunci cand unul dintre
dumneavoastra doreste sa facd dragoste, in timp ce celdlalt nu? Existd mai multe
posibilitati, care corespund diferitelor maniere de a face dragoste.

Sa presupunem ca in aceasta seard dumneavoastra sunteti cel care manifesta
dorinta sexuald, nu si partenera dumneavoastrd. Desigur, dacd partenera
dumneavoastra este interesatd, ea va poate oferi o placere orald sau manualad. Daca
ea nu are chef, ea va accepta poate sa vd mangaie in timp ce va oferiti singur
placere. Daca nici lucrul acesta nu o atrage prea mult, ea v-ar putea mangaia intr-o
maniera non-sexuald. Se poate schimba o mare cantitate de energie puternica si
curativd prin simpla atingere (exercitiul Meditatiei Tactile, descris in capitolul opt,
este 0 asemenea posibilitate).

Daca manifestati o dorintd sexuala puternicd, in timp ce partenera
dumneavoastra nu este deloc interesata, puteti sa faceti dragoste cu dumneavoastra
ingiva (prin autocultivare eroticd). Va reamintim ca orice fiinta dispune deopotriva
de energii yin si yang, aspecte feminine si masculine, in interiorul ei. Relatiile
sexuale cu sine insusi, sau uniunea celor doua aspecte, reprezinta o parte extrem de
importantda a practicii taoiste. Michael Winn explica: “Este posibil sa utilizati
energia sexuald a organelor genitale si a rinichilor, precum si energia iubirii din
inima, intr-o meditatie. Aceastd practicd meditativa, cunoscutd sub numele de
Metoda Focului si a Apei, va permite sa faceti literalmente dragoste cu
dumneavoastra insiva si sd atingeti un nivel de orgasm inca si mai elevat, care
dizolva frontierele dintre corp si spirit. Aceastd practica reprezinta de asemenea
sursa unui mare numar de beneficii pentru starea dumneavoastra de sanatate si era
cunoscuta in mod traditional ca o metodd de vindecare a corpului si a sufletului”.
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Datoritd rusinii care inconjoara masturbarea in societatea occidentala,
numeroase persoane se simt prea jenate pentru a-si oferi singure placere in fata
altora, chiar daca este vorba de propria lor partenera. Daca veti reusi totusi sa
abordati acest aspect natural al sexualitdtii umane intr-un dialog sexual deschis, va
veti da seama ca puteti armoniza ciclurile dumneavoastra sexuale individuale cu
usurinta, oferindu-va simultan o placere imensa.

Integrarea energiei sexuale in viata de zi cu zi

Adeseori, oamenii se indreaptda catre sexualitate atunci cand nu au nevoie
decat de o simpld mangaiere plind de iubire. Dupa cum explica un adept al
orgasmului multiplu: “Pentru mine, cea mai mare descoperire a constat in faptul ca
puteam avea relatii sexuale ramanand imbracat, stand pur si simplu alaturi de fiinta
iubitd s1 impartasindu-ne reciproc energia. Simpla atingere este o senzatie extrem de
sexuala, iar dacd ne tinem de mani, putem simti circulatia energiei sexuale prin
intregul nostru corp. Aceasta este adevarata libertate sexuala: sexualitatea nu mai
reprezintd o activitate pe care trebuie sa o practicam periodic. Ea se integreaza in
toate aspectele vietii de zi cu zi, pe care o coloreaza in mii de nuante, amplificandu-
1 intensitatea, interesul si pasiunea, pretutindeni si in orice moment”.

Fanteziile

Numerosi sexologi recomanda o viatd activa din punct de vedere al fanteziilor
sexuale, considerand ca acestea va pot ajuta cu adevarat sa generati energie sexuala
atunci cand va oferiti placeri erotice. Cand va aflati in compania partenerei
dumneavoastra existd insa riscul de a va pierde in propriile fantezii sexuale.
Schimbul de energie yin si yang cu partenera dumneavoastrda este real, si nu
imaginar. Dacd va focalizati atentia sexuald asupra unei iubite idealizate sau a unei
imagini pornografice, nu veti mai putea simti fluxul real si profund de energie care
traverseaza corpurile dumneavoastra. Fanteziile va impiedica sa fiti prezent si sa
apreciati ceea ce existd cu adevarat fantastic la partenera dumneavoastra si in
propriul dumneavoastra potential de a face experienta comund a culmilor extazului
amoros.

Ritmurile naturale

In sfarsit, urmariti si observati ritmurile dumneavoastra si cele ale naturii.
Evitati sa faceti dragoste imediat dupd o masa prea grea, cand corpul
dumneavoastra trebuie sa-si consacre aproape tot singele si intreaga energie
activitatii de digestie (atunci cand va simtiti ghiftuiti). Dupa un act sexual este bine
sd va simtiti satisfacut, dar nu saturat, simtind inca un pic de dorinta.
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Dacd va simtiti bolnav, este preferabil ca partenera dumneavoastrd sa se afle
in pozitia deasupra atunci cand faceti dragoste, pentru ca dumneavoastra sa puteti
absorbi energia sa binefacatoare si curativd. Urmariti de asemenea ciclurile
anotimpurilor. Plantele si animalele se reproduc intotdeauna primavara. Oamenii
sunt unici prin capacitatea lor de a face dragoste pe durata intregului an, dar nu
trebuie sa va asteptati sa fiti la fel de activ din punct de vedere sexual toamna sau
iarna fatd de primdvara sau vara.

Kung-fu sexual va permite sda gasifi un potential de relatii sexuale care
depasesc de departe tot ce cunosc majoritatea fiintelor umane pe plan amoros, dar
aceasta nu inseamnd ca trebuie sd atingeti aceleasi culmi de extaz de fiecare data
cand intretineti relatii intime cu partenera dumneavoastrd. Ascultati ritmurile
corpurilor dumneavoastra si fluctuatiile propriilor dorinte.

Evitati supralicitarile

De fiecare datd cand o noua posibilitate sexuala este prezentatd cititorilor
occidentali, acestia au spontan tendinta de a supralicita. Dupa ce au fost
“descoperite” orgasmele feminine, s-a aflat subit ca diverse cupluri au inceput sa
aiba orgasme simultane. Dupa ce anumite femei s-au dovedit a fi multiorgasmice si
au facut marturii despre Punctul G, multi s-au grabit sa sustina ca toate femeile sunt
capabile de acelasi lucru. Orice barbat are potentialul de a deveni multiorgasmic si
de a cunoaste orgasmul intregului corp, dar aceasta nu inseamna ca toti barbatii vor
dori sa facd sistematic aceastd experientd. Urmariti sa evitati asteptdrile si
anxietatea legate de performanta. Tehnicile sexuale taoiste mai sunt numite uneori
si lubirea care vindeca. Preocupati-va de iubire si de vindecare, a dumneavoastra si
partenerei dumneavoastra, iar restul va veni de la sine si “vi se va da chiar inzecit”.

Fara iubire libera

In prezent, monogamia revine in fortd, fiind consideratd o precautie
elementard de igiend. Monogamia reprezintd mult mai mult deciat o exigenta
penibila, specifica epocii noastre. Dacad dispuneti de o partenera cu care va aflati in

armonie, ea poate constitui creuzetul unui proces alchimic de placere fizica,
intimitate emotionala si evolutie spirituala.

Daca acumularea oarba de energie sexuala ar fi fost telul tehnicilor de kung-fu
sexual, ar fi de dorit sa va culcati cu cat mai multe persoane posibile, schimband
energie cu fiecare dintre ele. }1 nu este mai putin adevarat ca anumite texte din
antichitate recomanda aceasta practica. In realitate, ceea ce conteazi nu este numai
cantitatea de energie sexuala, ci si calitatea ei. Obiectivul real al practicilor de
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kung-fu sexual este transmutarea finala a energiei din forma sa pur sexualad in forme
mai rafinate i mai subtile, legate de iubire, de suflet si de spirit.

Energia sexuala si emotiile

Dacd va culcati cu fiinte care manifestd adeseori emotii negative (precum
mania sau tristetea), puteti recepta emotiile lor. Oricare ar fi cantitatea de latex pe
care o puteti plasa intre dumneavoastra si partenera dumneavoastra, veti schimba
intotdeauna energie emotionald si spirituald (precum si sexuald). De aceea, va
recomandam sa evitati violarea propriei integritdti corporale, emotionale si
spirituale, facand dragoste cu persoane pe care nu le respectati si pe care nu le 1ubiti
cu adevarat. Atunci cand va alegeti o partenerd, va alegeti simultan un destin
spiritual.

In realitate, barbatii (si femeile) care nu au gisit inca o partenera de cuplu
prezinta pulsiuni sexuale care reclama o satisfacere imediatd, precum o senzatie de
mancarime care impune sd fie scarpinatd pe loc. Daca va aflati intr-o asemenea
situatie, aveti tot interesul sa practicati autocultivarea eroticda, sd Invatati sa va
puneti in miscare si sd va transformati energia sexuald. Aceastd perioada de
antrenament va va permite sa va rafinati nivelul energetic intern; veti sfarsi prin a
atrage o partenera la fel de constientd, de matura si de evoluatd ca si
dumneavoastra. Dacd va culcati cu o fiintd pe care nu o iubiti, energia
dumneavoastra se va afla in dizarmonie, ceea ce va avea drept consecinta o stare de
epuizare sau anumite dezechilibre. Din acest motiv este important sd nu faceti
dragoste cu partenera dumneavoastra decat in momentele in care simtiti fatd de ea o
iubire veritabila si autentica. Daca va simtiti obligat sa va culcati cu femei pe care
nu le iubiti, urmariti si le tratati cu cea mai mare blandete si afectiune. In caz
contrar, nu veti reusi niciodata in practicile de kung-fu sexual.

Numerosi barbati se simt cu adevarat atrasi de relatii multiple, nefiind
satisfacuti de o singura femeie. Totusi, putini sunt aceea care pot iubi cu adevarat
mai multe femeil simultan, continudand sa ramana intr-o stare de seninatate
interioara. In cazul in care considerati ci acest lucru este posibil, pregititi-va sa
consacrati eforturi imense pentru a urmari sa transformati si sa echilibrati energiile
lor corespunzatoare.

Va reamintim ca energia sexuala amplifica emotiile. Sexul este instrumentul
cel mai puternic care va poate permite sa cultivati o relatie de cuplu si sa reuniti
doua vieti, dar tot el poate deveni o arma redutabila prin care aceste legaturi pot fi
desfacute, lasand in urma sa cicatrice durabile. Asa cum au invatat pe pielea lor un
mare numar de persoane care au facut experienta revolutiei sexuale din anii ‘60, in
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realitate nu exista “iubire liberd”: cunoasterea sexuala nu poate fi dobandita decat
platind un pret mare, motiv pentru care trebuie venerata.

Educatia fiilor nostri

Suntem convingi ca nimeni nu v-a vorbit vreodatd despre kung-fu sexual in
timpul copildriei sau adolescentei dumneavoastrd, Tnainte de a descoperi
sexualitatea. Putini sunt aceia care au avut o asemenea sansa. Majoritatea baietilor
nu invatd practic nimic in legdtura cu acest subiect, sau cel putin nimic care sa le
foloseasca cat de cat. Fi sunt lasati sd tatoneze in obscuritate, in cautarea intimitatii
si a placerii sexuale. Dupd cum explica un adept al orgasmului multiplu: “Pentru
mine, descoperirea sexualitdtii taoiste a reprezentat o intalnire cu o serie de
informatii si de tehnici care mi-as fi dorit sa-mi fie explicate incad de la inceput. Mi-
am dat imediat seama ca aceasta este maniera corecta de a face dragoste, iar vechea
mea abordare a sexualitdtii mi s-a parut subit ridicold, jenantd si chiar egoistd”.
Aveti acum ocazia sd va ajutati fiii s& nu mai cadd victima unei situatii
asemanatoare, ajutandu-i sd evite majoritatea temerilor si frustrarilor despre care se

presupune in mod gresit ca fac parte integranta din procesul de crestere catre starea
de adult.

Primele explicatii

Cei doi parinti au un rol important in educatia sexuala fiilor si fiicelor lor, dar
cum aceastd carte este inainte de toate adresatd barbatilor, vom vorbi indeosebi
despre tati si despre fii, desi foarte multe lucruri le vor fi deopotriva folositoare
mamelor si fiicelor. Atunci cand majoritatea oamenilor se gandesc la acest gen de
discutii asupra sexului Intre tatd si fiu, ei au in vedere in general celebrele explicatii
aiuritoare referitoare la pasarele si la albine specifice pubertatii (si culturii anglo-
saxone, n.t.). In zilele noastre, copiii nostri cresc insia mult mai repede si nu mai
suportd acest gen de discutii pitoresti, dar desuete, care nu abordeaza cu franchete
chestiunea si nu au nici un fel de utilitate reald. De altfel, consideram ca este o
eroare sd asteptati adolescenta pentru a incepe sa stabiliti cu fiul dumneavoastrd un
dialog pe tema sexualitatii.

Daca reusiti sa aveti o relatie deschisd cu fiul dumneavoastrd, o asemenea
discutie nici nu va fi necesara. Curiozitatea copiilor pe tema sexualitatii incepe
devreme, iar propria sexualitate se trezeste inca si mai precoce. Orice fiinta care a
observat un baietel care isi atinge penisul si scrotul, tragand de ele (uneori cu foarte
multa forta!) poate sa-si dea seama cad aceasta nu este o explorare intamplatoare.
Baiatul simte atunci o placere autenticd, cu mult mai mare decat daca s-ar trage,
spre exemplu, de urechi.
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Chiar si bebelusii sunt fiinte sexuale, sau cel putin senzuale, avand in vedere
ca noi obisnuim sa asociem sexualitatea cu stadiile de dezvoltare ulterioare. Totusi,
placerea lor fizica si genitald este indiscutabild, in pofida oricaror eforturi de a o
nega. Freud numea senzualitatea infantila “perversitate polimorfa”, dar in realitate
nu exista nimic pervers la ea: perversitatea rezida mai degraba in tentativele noastre
de a o reprima sau de a o refula. Maniera 1n care reactionati la explorarile si la
intrebdrile fiului dumneavoastra asupra propriului sdu corp si asupra corpului
dumneavoastra va fi plina de invataminte pentru el, forjandu-i o prima atitudine fata
de sexualitate. Dezvoltarea unei atitudini sanatoase plina de dragoste fata de
propria dumneavoastra sexualitate, si incurajarea fiului dumneavoastra sa aiba o
atitudine similara, reprezinta primul serviciu care i-l puteti face.

Relatia cu partenera

Instruirea copiilor asupra sexualitdtii Tncepe prin observarea parintilor lor.
Maniera in care va tratati sotia sau iubita va fi un model pentru fiul dumneavoastra,
pentru modul in care va trata mai intai fetitele, iar mai tarziu iubitele. Educatia
sexuala este intr-adevar o chestiune de ucenicie, de invatare a unor roluri specifice
fiecarui sex, a comunicarii §i iubirii. Exemplul pe care il dati va avea un impact
mult mai mare asupra fiului dumneavoastra decat cuvintele care i le-ati putea
adresa, astfel incat nu uitati ca educatia pe care i-o dati continud in fiecare clipa,
atunci cand tipati in gura mare unul la altul, sau cand va tineti de mani.

In cultura noastra, oamenii sunt ingrijorati la gandul ca copii lor ii pot vedea
manifestand o afectiune fizicd reciprocd, dar in realitate nu existd nimic rau in
faptul ca acestia asista la acest gen de exprimare a iubirii. Problema reala este cea
opusa, care le interzice copiilor sd fie martorii iubirii dintre pdrintii lor. Absenta
unor asemenea contacte nu face altceva decat sa 1i lase pe copii sa se intrebe daca
parintii lor se iubesc cu adevarat, privandu-i de un model asupra manierei in care ar
trebui sa 1s1 manifeste afectiunea fatd de o partenera. Exemplul personal al unei
relatii de cuplu sanatoase, plina de iubire, este cel de-al doilea serviciu pe care i-I
puteti aduce fiului dumneavoastra (i deopotriva propriului dumneavoastra cuplu).

Raporturile personale cu fiul dumneavoastra

Barbatii din generatia noastra se implicd mult mai mult in ingrijirea fiilor lor
decat cei din generatiile precedente, ceea ce conduce in mod natural la relatii mai
afectuoase si mai pline de 1ubire intre tati si fii. Totusi, un mare numar de parinti se
simt inca stanjeniti sa isi exprime afectiunea fatd de fiii lor, indeosebi intr-o maniera
fizica, care constd 1n a-1 imbratisa si a-1 saruta. Daca mai fac acest lucru atunci cand
copiii lor sunt mici, ei inceteazd complet de indata ce acestia cresc putin. De multe
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ori acesti pdrinti nu au trdit ei insisi experienta unei asemenea iubiri din partea
parintilor lor, neavand astfel la dispozitie un model comportamental care sa ii ajute
acum sa is1 exprime afectiunea.

Anumiti barbati 151 imagineazad ca dacd ar manifesta o afectiune prea mare fata
de fiii lor, acestia ar deveni prea blegi, efeminati sau chiar homosexuali. Desi nimic
nu dovedeste acest lucru, este clar ca fobia anti-homosexuala din societatea noastra
i1 impiedica pe barbati sa isi exprime afectiunea unul fata de celalalt, chiar daca este
vorba de proprii lor copii. In decursul ultimilor zece ani, au aparut si alte temeri
care i1 impiedicd pe tati sd isi manifeste fizic afectiunea fata de fiii sau fiicele lor.
Preocuparea legitima fatd de protejarea copiilor de incest sau de alte abuzuri
sexuale a dat nastere unei suspiciuni generale legate de orice gest de afectiune fizica
din partea barbatilor.

Atingerea constituie una dintre nevoile umane cele mai fundamentale, si
numeroase studii dovedesc ca bebelusii care nu sunt atinsi si mangaiati in suficienta
masurd, mor. Dar noii-nascuti nu sunt singurii care au nevoie de contact fizic. Fiul
dumneavoastra va avea nevoie de atingerea dumneavoastra afectuoasa pe durata
intregii sale vieti. Nu trebuie totusi sa fiti surprinsi dacd fiul dumneavoastrd va
traversa faze in decursul cdrora va refuza afectiunea dumneavoastra, indeosebi in
adolescenta; aceasta este perioada in care doreste sa devina mai independent si in
care este mai preocupat de opinia tovardsilor lui. Totusi, daca ati stiut sa intretineti
raporturi deschise si afectuoase cu el, aceasta separare nu va dura prea mult timp.
Actorul si specialistul in arte martiale Chuck Norris isi amintea de una dintre cele
mai mari bucurii pe care le-a trait in timp ce isi crestea cei doi fii: “Una dintre cele
mai mari bucurii pe care le am astdzi constd in a-mi vedea fii1 adulti care nu se simt
deloc stanjeniti sa ma imbratiseze atunci cand ne reintdlnim sau ne despartim pentru
o anumitd perioadd de timp, chiar dacd se afla in fata altor persoane, precum si
faptul cd vin adeseori la mine ca sd imi ceara sfatul sau chiar ajutorul in cazul in
care au probleme”.

Afectiunea fizica nu reprezintd decat una dintre componentele unei relatii
pline de iubire. Sentimentul de intimitate afectivda si de respect pentru fiul
dumneavoastra este esential pentru a mentine un dialog deschis. Chuck Norris, al
carui tatd era alcoolic, explicd In continuare cum a urmarit sa ofere fiilor sai un
altfel de model: “Am dorit tot timpul ca fiii mei sa stie ca sunt prezent, ca se pot
baza pe mine si ca voi fi intotdeauna alaturi de ei. Am fost extrem de apropiat de fiii
mei. M-am jucat cu ei, le-am ascultat problemele sau i-am tinut in brate atunci cand
se simteau raniti, $1 am impartasit Tmpreuna cu ei majoritatea evenimentelor majore,
a crizelor sau succeselor din vietile lor”. Daca veti sti sa va ascultati fiul si sd 1i
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ascultati sentimentele si temerile, aceasta ii va permite sa stie cd el se va putea baza
intotdeauna pe dumneavoastra. Dacad acceptati sa i1 ascultati durerile, el va impartasi
cu dumneavoastra si placerile sale. Construirea unei relatii sanatoase si plina de
iubire cu fiul dumneavoastra este fara nici o indoiala serviciul cel mai mare pe
care i-l veti face.

Impartisiti sexualitatea taoisti cu fiul dumneavoastri

La fel cum nimeni nu este prea batran pentru a beneficia de taoism, este
preferabil ca o fiintd sa aiba acces la aceastda cunoastere plind de intelepciune cat
mai devreme posibil, pentru a obtine cele mai mari beneficii. Acest lucru este
valabil si pentru fiii dumneavoastrd. Daca veti reusi sd mpartdsiti Iimpreuna cu ei o
parte din intelepciunea taoistd prezentda in aceasta carte, i1 veti ajuta sa evite
numeroase suferinte si o risipd inutild de energie. Avand in vedere ca practicile
sexuale se fac in particular, fiul dumneavoastra nu le va putea invata observandu-va
direct. Kung-fu sexual este un domeniu pe care va trebui sa i1-1 descoperiti prin
cuvinte, ale dumneavoastra sau ale altor persoane. Chiar inainte de a deveni direct
interesati de sex, baietii poseda in ei energia sexuald. La fel ca si barbatii, baietii au
erectii si se simt excitati pentru diverse motive, spre exemplu din plictiseald (va mai
amintiti de acele erectii din timpul orelor de matematica?). Un adept al orgasmului
multiplu isi amintea propria sa experientd: “Fiul meu m-a strigat intr-o dimineata
din toaleta: ‘Taticule, taticule, nu reusesc sa fac pip1”. Am intrat si am remarcat ca
se trezise cu o erectie, ceea ce 1l impiedica sa urineze. L-am invatat atunci Aspiratia
la Rece, pe care a inceput sd o foloseasca incepand din acea zi pentru a-si controla
intr-o oarecare masura energia sexuald”. De multe ori, baietii sunt torturati de
incapacitatea lor de a intelege si de a-si controla propria energie sexuald. Daca
puteti sa va ajutati fiii s is1 canalizeze aceastd energie, i1 veti ajuta astfel sa evite o
imensa frustrare si suferinta n acest domeniu vital.

Nu este mai putin adevarat ca tinerii nu reusesc adeseori sa inteleaga taoismul.
Dupa cum spunea dr. Sun Ssu-Miao in lucrarea sa Prescriptii nepretuite: “Atunci
cand barbatul este prea tanar, el nu intelege in general taoismul. Chiar dacd aude
vorbindu-se sau chiar daca citeste despre ele, el are putine sanse sd practice aceste
principii. Adevarata constientizare a profunzimii taoismului nu vine decat odata cu
varsta, cand barbatul devine mai matur, dar s1 mai vulnerabil. Se intampla uneori ca
in acest stadiu, intelegerea dobanditda sd vind prea tarziu, caci la aceasta varstd
barbatul este prea bolnav pentru a mai putea sa beneficieze plenar de ea”.

Este recomandabil sa profitati de ocaziile in care fiul dumneavoastra vine la
dumneavoastra pentru a va solicita sfatul, sau ii puteti darui aceasta carte sau alte
lucrari similare, explicandu-i ca v-ati fi dorit sd cunoasteti aceste practici la varsta
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lui. Daca veti lasa aceasta carte la vedere, s-ar putea ca el sd o remarce singur, dar
este important s il faceti sa inteleagad ca nu este obligat sa se Tncuie in camera sau
in sala de baie pentru a o consulta. Daca sunteti Ingrijorat cd fiul dumneavoastra are
o varsta prea frageda pentru a citi acest gen de carti asupra sexualitdtii, vd putem
spune ca varsta cea mai potrivitd este pur si simplu aceea in care curiozitatea se
trezeste intr-o masurd suficient de mare pentru ca el insusi sd doreascd sa aiba
asemenea lecturi. Puteti sa va linistiti, caci oricum el nu le va citi inainte de a fi
pregatit, iar pe de altd parte, atunci cand momentul este copt, el va invata oricum
dintr-o sursa sau alta ceca ce doreste sa stie.

Sexualitate, secret si Tao

Dupa cum credem ca am reusit sa clarificam in aceasta lucrare, spre deosebire
de alte traditii spirituale, taoismul ne Incurajeaza sa tinem seama de faptul ca
suntem fiinte incarnate si ca orice evidentd a sexualitdtii este o componentd
esentiald a umanitatii noastre. Pentru majoritatea occidentalilor carora le este rusine
de corpul lor intr-o maniera sau alta, aceasta este o idee cu adevarat revolutionara.
In mod ironic (altii ar spune ipocrit), cultura occidentald ne gadild in mod constant
libidoul, condamnandu-1 insa simultan. Astfel, pentru majoritatea oamenilor care
sunt obisnuiti sd vada sexul utilizat la vanzarea berii sau a automobilelor, este cu
adevarat uluitor sa afle ca sexualitatea poate fi privita si ca o practica sexuala.

Am incercat prin aceasta lucrare sa va ajutam sa descoperiti vechile intuitii
taoiste asupra iubirii si a relatiillor amoroase, precum si maniera in care le putem
utiliza astdzi. Chiar dacd nu practicati nici o alta cale sprituald, limitandu-va la
tehnicile descrise in aceasta carte, viata voastra va fi enorm imbogatitd. Ar fi insa o
eroare dacd nu am explica faptul cd sexualitatea nu reprezintd decat un aspect
printre altele al practicii taoiste si cad existd in aceastd traditie idei s1 exercitii la fel
de puternice si de eficiente pentru cultivarea corpului, emotiilor, mintii si sufletului,
chiar si in afara dormitorului.

Traditiille medicale ale taoismului, cunoscute in Occident sub numele de
medicind chinezd sau acupunctura, au ajutat nenumarate persoane sa isi regaseasca
starea de sandtate; exercitiile de “Chi-Kung (qi gong)” si cele de “T’ai Chi Ch’'uan
(Tai Ji Quan)” au constituit fundamentul artelor martiale interne, raspandite astazi
in Intreaga lume; iar textul filosofic central al taoismului, 7ao Te Ching (pronuntat
Dao De Djing), este una din lucrarile de literaturd mondiala cele mai traduse si cele
mai citite. In plus, in decursul ultimilor doudzeci de ani, artele practicate in
dormitor au inceput sa transforme vietile sexuale ale foarte multor persoane din
intreaga lume. Taoismul posedd o intelepciune practicd aproape nelimitatd, o

intelepciune care poate ajuta persoane de toate religiile sa ducad o viatda mai
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sanatoasa si mai plind de sens. Dupd cum mentionam in introducere, Mantak Chia si
sotia sa, Maneewan, au pus la punct un curs de Tao Curativ §i au scris un mare
numadr de lucrari in care explicd componentele acestui sistem de sandtate. Daca
sunteti interesati sa explorati si alte aspecte ale acestei practici, cititi celelalte lucrari
de Tao Curativ; daca sunteti interesat indeosebi de continuarea lecturilor pe tema
placerilor sexuale, puteti citi cele doud lucrari mai avansate ale lui Mantak Chia:
Secretele taoiste ale iubirii s1 Tao al iubirii regasite: cultivarea energiei sexuale
feminine.

Filosofia si practicile prezentate in aceastd carte au ramas de-a lungul
mileniilor secrete pdstrate cu strictete, transmise numai de la maestru la discipol,
dupa ani lungi de antrenament. Le-am prezentat totusi in aceastda carte pentru ca
suntem convingi cd civilizatia umand poate beneficia astdzi prin difuzarea lor.
Confuzia carnald este una din nenumaratele dileme carora trebuie sd le facem fata in
zilele noastre, iar daca vom reusi sa ne vindecam pe noi insine, armonizandu-ne
relatiile de cuplu, vom putea incepe sa vindecdm si planeta-mama, caci potrivit
taoismului, noi facem parte din naturad in egala masura in care aceasta face parte din
noi. Suntem convinsi cd aceasta vindecare trebuie sda inceapa in dormitor, caci
acesta este locul in care este conceputa generatia urmatoare. Perpetuarea umanitatii
este posibila prin iubire si prin sexualitate, si tot iubirea si sexualitatea ne pot
permite sd ne transformam fiinta pana la apogeu.
Oricum, faptul ca nu ati fost nevoiti sa platiti un milion de taleri de aur sau sa
petreceti un deceniu in compania unui maestru pentru a invdta acest gen de
invataturi nu Tnseamna ca acestea nu ar trebui luate in serios sau apreciate la justa
lor valoare. Pretuiti-le, iar ele va vor recompensa in nenumarate maniere. Cititi-le,
recititi-le, practicati-le s1 impartasiti-le cu altii. Cu cat veti ofert mai multd placere
altora, cu atat mai multa placere veti primi dumneavoastra ingiva. Cu cat veti face
mai mult bine altora, cu atat mai mult veti beneficia dumneavoastrd insiva. Acesta
este adevaratul secret al sexualitatii taoiste.
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