Disclaimer

Informatiile prezentate in aceasta carte au la bazé experienta personali a
autoarei in calitate de psihoterapeut transpersonal.

Scopul acestei ciirti este unul educational §i urmareste incurajarea tuturor
femeilor pentru ca acestea si-si redobandeasci dreptul divin primit inci de la
nagtere: extazul plin de savoare.

Este necesar ca tehnicile explicate sé fie folosite de cititoare cu intelepciune
si responsabilitate,

Autoarea nu se face responsabild sau rispunzitoare in niciun fel pentru
senzatiile trupegti, pentru tréirile si posibilele probleme care ar putea rezulta
in urma aplicirii tehnicilor din aceastd carte. Succesul acestor practici este
direct proporfional cu timpul care le este dedicat.

Cum si ne redescoperim inocenta eroticd

Saida Désilets

E diturj Venusiana

Bucuresti, 2012




Aceastd inspiratd lucrare de sexualitate modernd va ajuta la trezirea energiei Zeitei
in femeia secolului al XXI-lea. Saida este o fiintd inteligentd, puternicd si cultivatd,
iar practica ei metodicd dublatd de o experientd profundd o fac sa fie un profesor
remarcabil. Recomand invataturile Saidei elevilor mei avansafi din cadrul Anusara
Yoga, atdt barbatilor cdt si femeilor, pentru ai ajuta sd trdiascd o viatd mai bund si
plind de savoare.

~JOHN FRIEND, FONDATOR ALAnusara Yoga

wINoua carte a Saidei Désilet, Trezirea femeii senzuale, este o comoard pentru orice
femeie care cautd sd-si amplifice atentia, sd-si ldrgeascd cunostintele, sd-gi trezeascd si
apoi sd-si dinamizeze multitudinea de aspecte senzuale, erotice §i orgasmice. Aceastd
carte deschide o noud perspectiva cdtre infelegerea clard si plind de sensibilitate asupra
senzualitafii pure, a erotismului rafinat si a orgasmului extatic, pe mdsurd ce reveleaz
practicile taciste specifice care ne dezvoltd constient musculatura feminind, ne activeazd
mecanismele de control ale orgasmului, ne dinamizeazd energia psihicd si ne diversifica
modalitadtile de a simfi. Aceastd carte va fi cu adevdrat un manual practic si un ghid
pentru generatiile de femei care vor urma.”

—ParriciA TAYLOR,

AUTOAREA CARTH Expanded Orgasm

w Irezirea femeli senzuale va transforma pentru totdeauna peisajul taoist al metodelor

de a face dragoste pentru femeile din Occident. Saida deschide un nou orizont

asupra energiei sexuale si scoate la iveald aspiratia vie de a descoperi misterele
trupului femeii, Ea patrunde fara fried in fiecare colfisor al secretelor erotice taoiste §i
exploreazd metode noi si inventive de intensificare a plicerii multiorgasmice a trupului.
Desi cartea se adreseaza in special femeii, il invit si pe barbat si o studieze pentru a
avea astfel sansa de a descoperi uimitorul potential ascuns in iubita lui”

- MicHAEL WINN
AUTOR AL CARTI Taoist Secrets of Love (cu Mantak Chia) g1 PRESEDINTE AL
Healing Tao University

wSaida este o femeie speciald care are deplin acces la puterea ei eroticd. Ea si-a
dedicat viata impdrtdsirii viziunii personale, a infelegerit §i a calitdtilor de care ea
dispune pentru ca femeile sd-si trezeasca si apoi sd-si dinamizeze intr-un mod placut
forta interioard beneficd, séndtatea si potentialul erotic. Invdtdturile ei nu sunt doar
practice si eficiente, ele isi au raddcinile in marea ei iubire fatd de femei si in
dorinta de a le ajuta sd-si iubeasca trupurile, pentru a fi cat mai pline de viatd si cu
adevarat implinite. Fu personal am beneficiat foarte mult de pe urma infelepciunii ei
— i sotul meu i este recunoscéitor pentru ceea ce am invdtat!”

— JupitH ANsARA MSW,

INSTRUCTOARE

Pentru fiecare femeie
care doreste sd-si aminteascd
cine este ea cu adevdrat:
expresia vie a Femininului Divin,
a cdrui esentd este iubirea.

Pentru fiecare bdrbat care urmdreste
sd-si descopere si sd se identifice
cu femeia sa interioard,
pentru ca apoi sd o adore
in toate femeile din viata sa.
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CUVANT INAINTE

Scriu cu bucurie in suflet aceastd prefati pentru cartea Saidei, Trezirea
femeii senzuale. Saida md uimeste cu stilul ei inovator de a preda tehnici
erotice feminine si cu felul prin care stie atat de bine si fructifice calititile
energiei yin.

Invititurile ei ca Zeitd de Jad combini nu numai metode puternice din
cadrul sistemului universal de vindecare Tao, ci introduce si o versiune a
practicii erotice feminine, care lipsea invititurilor obisnuite taoiste. Dupd
ce am invitat-o pe Saida si ne impirtiseascd din experienta ei in centrul Tao
Garden din Thailanda, am rugat-o apoi s lucrdm indeaproape cu Dr. Rachel
Abrams pentru a adiuga o noud sursi de inspiratie cartii la care lucram
atunci, Femeia Multiorgasmicd.

Cred ci Trezirea femeii senzuale vafio contributie unici si importanta
pentru comunitatea taoistd §i pentru toti cititoril. Aceasti carte Tmbind
concepte filozofice §i exercitii practice intr-o manierd ugoard, care ne
provoaci gandirea gi inspird cititorii s inteleagi sistemul taoist ca pe o cale
practicd, plind de viata.

Calea Tao este una echilibrati si, cum in prezent umanitatea se indreapta
citre echilibrarea aspectului yin/feminin al chi-ului, aceastd carte va fio
gursi de referinti esentiald pentru facilitarea acestei transformari globale.
Pe misuri ce din ce in ce mai multe aspectele yin si yang vor fi intelese, vor
fi triite constient si imbinate armonios in experientele de viatd ale femeilor,
ele vor avea puterea de a aduce un anumit echilibru in mediul exterior, fapt
ce se va resimti la nivelul intregii ambiante. Aceastd carte scoate la iveald o
bogatie de tehnici expuse din perspectiva unui expert nu numai in cuvinte,
dar si prin prezenta Saidei, care triieste conform acestor invataturi.

O profesoari care intrupeazi calititile puternice ale aspectului yin este
un dar pretios, iar pentru noi prezenta ei ca membru in cadrul sistemului
Universal Tao este o deosebitd onoare.

Mantak CHIA,

Fondator al sistemului Universal Tao si vindecare
Tao, Universal Tao and Healing Tao System
Tunie 2006




PREFATA

fnainte de a ciuta o noud modalitate de a percepe erosul si senzualitatea,
consider ca este util sd intelegern mai multe despre mine $i cum am ajuns
sd scriu aceasta carte, Trezirea femeii senzuale.

fn 1999, am fost initiatd in invitsturile taoiste. Dupa o lund de practici
perseverentd, rezultatele au fost atit de evidente incat mi-au trezit pe deplin
interesul de a explora qi gong-ul (practici energetici taoistd) si energia
sexuald. Rezultatele pe care le-am obtinut sunt descrise in aceast carte si
reprezintd o explorare profundi a ceea ce inseamni si fii o femeie care si-a
congtientizat potentialitdtile si care triieste o viata plini de savoare.

Intentia mea nu a fost sd scriu incd o carte pentru femei despre cum si faci
dragoste, ci mai degrabi sd lansez o invitatie cititoarei si pitrundi in ea
insagi, in chiar esenta feminitatii. Stiind ¢ ADN-ul nostru, galaxiile si tot
ceea ce numim energie se miscd In spirald, am ales ca viziunea si cuvintele
mele sa reflecte acest model armonios si natural ascendent. Ca femei suntem
linii directoare ale acestei cii spiralate; in tot ceea ce credm in fiecare zi a vietii
noastre ne impletim emotiile cu intuitiile si intelectul, cu erosul si cu spiritul
nostru. A iegi din acest ritm creator conduce la aparitia bolii (fie ea mentals,
emotionald, fizicd sau spirituald); ca atare, a investi in reintoarcerea noastri la
o modalitate naturald de integrare si de manifestare a senzualititii nu poate
fi decit spre binele, sinitatea, bunistarea si transformarea noastrs.

CUM SE FOLOSESTE ACEASTA CARTE

Aceastdl carte este o invitatie pentru fiecare femeie de a-si trezi propria
intelepciune interioard, pasiunea frenetici si inocenta erotici. Este o lucrare
rezultatd din iubire, dedicata atar aspectelor vesele, amuzante, savuroase, sacre
ale energiei sexuale in sine, cAt si dinamizirii si folosirii acestei energii.

Fie ci este pentru prima oard cind luati contact cu aceste invatituri, fie ci
parcurgeti deja o cale bine definit, aceasti carte poate reprezenta o unealts

de sprijin pentru cildtoria voastrd unici spre descoperirea si trezirea de
sine.

Capitolele de la unu la sase prezintd aspecte referitoare la arta de a trii
savuros, un set de concepte si credinte folosite pentru a ne lirgi intelegerea
asupra lumii in care traim.
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Capitolele de la sapte la doisprezece trateazd metode ale Invataturii Zeitei
de Jad. Daci este pentru prima oard cdnd luati contact cu aceste nvataturi,
ar fi important sé cititi aceste capitole de cateva ori, Inainte de a trece la
realizarea exercitiilor. Dacd sunteti o practicantd avansatd, aceste capitole
vii vor servi drept sintezd gi v vor ajuta si aprofundati stipanirea acestor
tnvitituri. {i invit de asemenea pe cititorii barbati si intre in lumea secreta
a feminitatii si i incurajez si inteleagd importanta trezirii placerii in viata
unei femei.

,Fie ca Femininul Divin si se trezeasci in tine si fie ca drumul tdu sd fie
binecuvéntat de pliceri coplesitoare. Trdieste viata din plin.”

MULTUMIRI

Doresc si imi exprim cea mai profundi recunostintd fatd de toti cei care
m-au incurajat s scriu aceastd carte si care m-au sustinut pe intreaga durata
a procesului de creatie, fie prin materialul oferit sub formd de povestiri
sau citate, fie prin facilitatea propriu-zisi a conceperii acestui manuscris.
Mai precis, ag vrea si mentionez contributiile generoase ale urmétoarelor
persoane: Dr. Rachel Abrams, prietena mea si sursa mea de inspiratie;
Charlie Cantrell, omul care a deschis poarta; Mantak Chia, David Verdesi,

" Bears Koffman & Timothy Freke - profesorii mei pe care ii respect din toatd

inima; Shalene Takara, editoarea mea si designerul acestei carti; Naoimi
Resenbalt, noua mea editoare si designer de carte, clientilor mei - pentru
curajul imens de care au dat dovadi si de asemenea si colegilor mei pentru

verificare si obiectivare.

As mai vrea si le multumesc de asemenea tuturor specialistilor din
domeniul qi gong, tantra si sexologie pentru contributiile lor, mai ales
Rebecca Chalker, Dr. Stephan T. Chang, Dr. Winnifred Cutler, Nik Douglas
g1 Penny Slinger, Lonny S. Jarrett, Alice Kahn Ladis, Dr. Newman Kunti
Lin, Caroline Muir, John Perry, Dr. Gary Shubach, Beverly Whipple. in
plus, as vrea si le multumesc parintilor mei, tuturor profesorilor mei,
gurorii si nepoatei mele, dragilor mei prieteni pentru cd au crezut in mine
gi m-au incurajat. De asemenea vreau si multumesc iubitului meu, Sol,
pentru adoratia si grija fatd de feminitatea si senzualitatea mea profund si
pentru explorarea continud gi fard team3 a erotismului gi a iubirii profunde
dintre noi.
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INTRODUCERE

Sunt incintatd ci ati ales si purcedem impreuna in aceastd cildtorie. Vom
explora misterele infinite si pline de forta ale esentei noastre feminine. E
nevoie de curaj sa ne redefinim dincolo de tiparele intelegerii noastre actuale
asupra a ceea ce inseamnd s fii femeie. Aceasta este o cale a compasiunii,
a acceptdrii si a cresterii. Este un moment incircat de tandrete, cand pagim
in noi insene §i ne trezim inocenta erotica. Haideti si savuram aceasta
experienti permitandu-i si se reveleze pe masurd ce renuntim la asteptirile
noastre si ne deschidem fiintele citre posibilitdti nelimitate. Acum s
aruncim o privire asupra a ceea ce ne asteaptd de-a lungul drumului spre

trezirea noastra ca femei senzuale.

ARTA DE A TRAI SAVUROS

Cand alegem s3 ne trezim adevirata natura feminind, devenim congtiente
ci suntem cu adevirat foarte vii gi conectate la viata Tnsigi. Aceastd
constientizare, precum si capacitatea de ne abandona in fata frumusetii cu
care suntem inzestrate ca expresii feminine ale Divinului reprezinta o parte
din modalitatea de a trii o viagi plind de savoare. A trii savuros inseamna
a-i permite fortei noastre vitale si curgd liber prin noi, facindu-ne flexibile,
dinamice, inspirate, mereu in extaz, devenind astfel o sursd vie de inspiratie

pentru ceilalti.

ABORDAREA UNEI PERSPECTIVE NOI
ASUPRA SEXUALITATII SI SENZUALITATII

Fie ci ne aventurim in aceastd lume eroticd pentru prima oard, fie ca
am parcurs deja un drum in taramul erotismului sacru, aceastd carte ne
inviti si explorim propria noastrd esenta feminina. A aplica arta de a trii
nseamnd a ne imbratisa natura erotici/senzuald, a ne deschide
inima, a ddrui iubire fara teama si a alege sa fim creatoarele constiente ale

savuros 1

vietii noastre.

NATURALETE VOLUPTOASA

Anumite aspecte ale acestei cirti ne pot apirea ca fiind cu totul noi, in
timp ce altele pot contine informatii deja cunoscute. M-am straduit din
tot sufletul si includ si si impértisesc marturisiri expuse intr-un mod plin
de candoare pentru a crea un cadru de autenticitate profunda si de adevir
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— un cadru in care si poatd apirea adevirata vindecare si invatare. Cind

ne construim o ambianti deschisd, de acceptare, de incredere autentici
si curiozitate firi a eticheta nimic drept corect sau gresit, bine sau riu,
experimentdm noi niveluri ale intelegerii de sine, ale iubirii si acceptirii
de sine.

INTEGRAREA ARMONIOASA A VOLUPTATII

,Ce se petrece atunci cand fac toate aceste lucruri siincep sd mé transform
intr-o fiintd noud cu care nu sunt obignuita si cum reugesc sa traiesc maiapoi
n lumea reald?” Aceasta este o intrebare fireasci lasatd adesea fard raspuns
de majoritatea gcolilor care predau invétaturi sacre despre trezirea energiei
erotice. Prin urmare, am dedicat prima parte a acestei carti clarificrii acestui
fenomen, incluzand atat relatiri din experienta personald, cit si anumite
relatiri ale unor femei care au participat la workshop-uri si seminarii.

O CALE PRACTICA PENTRU O VIATA SAVUROASA

Arta de a trii savuros nu este doar o teorie sau o filozofie, este o cale
plind de viatd care ne invitd pe fiecare sd pisim cu toatad increderea spre
ceea inseamnd si fii o femeie ce emani savoare, cit si o femeie vie si
completd din punct de vedere erotic. Contine de asemenea practici menite
sil trezeascd la viatd fiecare nivel al fiintei noastre. Aceste practici pe care eu
le numesc invititurile Zeitei de Jad, sunt o imbinare de metode traditionale
cu anumite tehnici inovatoare pe care le-am descoperit prin experientd
directd. Pentru a reprezenta energia voi folosi termenul chi. Chiar daci
unele dintre aceste anumite practici par simpliste si la prima vedere nu
au neapdrat o naturj eroticd, ele fac parte din practicile de bazi ce conduc
la revitalizarea si echilibrarea intregii fiinte (trup-minte-spirit). Odatd ce
s-a format o bazd puternici, clard suntem liberi sa ne extindem experienta
erotici /senzuali spre posibilitati nelimitate.

REFACEREA COMUNIUNII DINTRE FEMININ SI MASCULIN

Trezirea erosul si a senzualitatii ne scot dintr-o epoca in care femeile erau
reprimate, controlate sau constrinse intr-o anumiti masura si ne introduc
intr-o epocé in care barbatii si femeile triiesc impreund intr-o armonie plind
de exuberanti. Aceasti noud epoci imbritiseazi darul prin intermediul
ciiruia energia feminind si constiinta masculind existd in armonie atat
induntrul, ct si in afara noastri. In momentul in care realititile noastre
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interioare si exterioare devin mai tangibil fuzionate, energiile yin §i yang
functioneaza armonios si se exprimad prin existenta noastra.

TREZIREA FEMEII SENZUALE

Haideti acum si incepem minunata cildtorie citre noi insene, sa
intelegem cine suntem cu adevirat, prin concepte provocatoare pentru
minte si tehnici usoare, amuzante, practice $i transformatoare pentru trup
si suflet. In acest punct vreau si reamintesc fiecirei femei ci ea deja stie
toate acestea si si aibd deplind incredere in intelepciunea si ghidarea ei
interioard mai presus de orice este scris aici. Sunt doar un ghid pe cale.

Cu profund respect,

Saida Désilets
Maui, Hawaii, iulie 2006

Xiv

A face dragoste nu este o tehnics, nu este un anumit tip de
orgasm sau un anumit jubit, a face dragoste este vitalitatea
noastrd interioard nativd. Chi - energia - rezultatd in urma
acelui act amoros in care controldm si dirijim ascensional
energia sexuald mireste vitalitatea si amplifi cd_strdlucirea
interioard, pentru ci ea este forjca Creatoare d|n acest univers.

e

Este important s3 _f,mem minte ci ne na§tem Cu un potenpaf
sexual extraordinar. Este dreptul nostru din nastere. Se afl3
n fiecare dintre noi pentru ca, atunci cand 1l vom utiliza
intr-un mod inteligent, si ne putem bucura pe deplin de
transformarea lui intr-o energie a extazului.

N

B P —

Férd chi-ul sexual, viata nu ar putea continua. Totusi, folosirea
lui (a energiei sexuale) in mod prostesc sau intelegerea gresit3
a mecanismelor de transformare a potentialului sexual in
energie, ne fmpiedicd si experimentim din plin puterea
creatoare imensd care este latent3 in pelvisul nostru.

Este un privilegiu extraordinar s3 impirtisesc aici experientele
care m-au ficut sa inteleg profund cum energia sexuald poate
fi utilizatd in scopuri benefice pentru ceilali si pentru noi
Tnsine. :

Cu intentia de a vi oferi ghidarea pas cu pas prin intermediul
acestor sfaturi pline de intelepciune ce pot fi aplicate apoi de
fiecare femeie, vi prezint acum Trezirea femeii senzuale.




CAPITOLUL UNU

&

Arta de a trdi savuros

Esenta tnvatiturilor sacre

ale Zeitei de Jad

Pe drumul de tntoarcere acasi intdlnim uneori si piedici.
' Ele pun la incercare
adevirul nostru, tiria de caracter, puterea lduntricd,
si crezurile noastre adanci.

Cénd esti la stramtoare,
si orizontul s-a tngustat intr-atdt
incdt nu mai zdresti nici o geand de sperant,
ia aminte:
e doar piatra de-ncercare
pentru a-ti aminti cine esti intru adevir.
Iti amintesti?

De ce te afli aici si acum?
Cele de care te plangi
sunt de fapt daruri minunate
pe care existenta ni le-nmdneazi cu inbire
in timp ce ne face ghidus cu ochiul.

Si dacd ne-amintim mereu cd
hohotele de rés si iubirea profunda
sunt sarea si piperul vietii,

n-0 sid mai credem
cd trebuie si fim chiar atdt de gravi.
Si-o sd-ntelegem pe deplin
cd adevirata noastrd Libertate
isi are raddcinile in puterea
de a ne intelege menirea.

Asadar, de ce te afli aici?




RAIM INTR-O LUME MODERNA CREATA astfel incat s ne secituiasca de viata.

Cand suntem mici, ne incepem vietile inocenti si plini de vitalitate.
Totusi, dupd doar cdtiva ani multi dintre noi devin nigte adulti plictisiti,
sleiti de putere si tristi. 5i totugl aceastd lume este plind de savoare pentru
cei care stiu cum sa se bucure de ea.

Pani acum femeile erau fncadrate in doud tipare: femei usoare sau
femei frigide. Intre aceste doud extreme exista, totusi, lumea fascinanta a
femeilor senzuale. Aceasti lume abunda de feqlﬂ_eﬁjwéli‘namicg,_ increzdtoare,
deschise di__l‘ﬂ'_dpl-!,l_’l_c.t_‘dﬁ,,‘}{?ifz{_ef?rotic, rg‘g_g‘rrlézc“ice, cow;gtlente §1raleJase
i aceastd lume, Femininul are éufér’é—é de a incinta si de a vindeca.

Cat de des intalnim o femeie apetisanta, senzuald? N-am prea intélnit-o,
din simplul motiv c& acest comportament nu a prezentat siguranta
necesard pentru a ne putea exprima voluptatea si senzualitatea. Lumea
in care triim in prezent intdmpina senzualitatea cu asprime, ostilitate si
violentd. Este ,inspdimantator” si fii apetisantd. Pentru a deveni fiintele
senzuale care suntem cu adevdrat i pentru a ne asuma plenitudinea
ca femei, este necesar si congtientizim cd ceea ce suntem va produce
reverberatii in aceasti lume seacd. Cum am putea sd ne opunem? Cénd
ploaia cade in desert, entuziasmul produs de prospetimea si aparitia vietii
ridici praful de la pamant si produce agitatie. fn mod similar, ca femei
senzuale cAnd intrim intr-un spatiu care este lipsit de viata, starnim o

reactie. Daci reactia ests pozitivd sau negativd depinde de mediul in care
ne aflim. Ca femei senzuale, recunoastem aceste reactii ca fiind naturale,
jar prin gratia, bucuria si lipsa noastrd de prejudecdti integram toate
aceste reactii ca rispuns la starea noastrd de efervescenta.

Arta de a trdi savuros

Arta de a trii savuros inseamna a avea congtiinta si capacitatea de a trai
viata intr-un asemenea mod, Incét fiecare moment sa ne aducd si mai
multd bucurie, destindere si vitalitate noua, femeilor. Tocmai aceasta
reveleazd starea noastra de trezire ca femei senzuale. Arta de a trdi o viata
plind de savoare este alegerea de a crea in fiecare moment oportumnitdti
care ne conduc citre starea de pace, ce ne conferd o imenséd strilucire
si fortd interioard. Este vorba despre abilitatea de a alege jubirea, viata
si libertatea in ciuda conditiilor actuale. A mentine o atitudine care ne
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face viata cdt mai delicioasd si constientd posibil este doar un aspect al
“acestei arte si la fel ca oricare arts, o viatd savuroasd include un set de
practici si filozofii care ne ajutd si accesim puterea creatoare cu care
‘aceastd carte au scopul de a ne face s3 ne intelegem esenta femininX cu
care ne-am ndscut si de a ne oferi deprinaéfé;""ﬁééége‘lr‘é' pentru a ne
dezvolta o artd personald, de a fi stipanele adeviratelor noastre fiinte
senzuale gi de a Iéﬁﬁﬁéﬁhite si se dezviluie. Prin urmare, a tréi ca femel
senzuale este un act de a ne reinnoi credinta si increderea in noi insene,
pe mésurd ce cultivdim acele aspecte ale trupului, mintii ¢i spiritului
nostru, care sunt dititoare de viata.

Ca femei senzuale care practici aceasti artd aborddm fiecare moment ca
pe o oportunitate ce abundd in frumusete, vitalitate si posibilitati de a
imbritisa tot ceea ce existi.

Cum sd accesdm voluptatea prin senzualitate

enzualitatea reprezintd modalitatea in care percepem lumea prin
intermediul simturilor noastre, al gustului, pipditului, vederii, auzului
mirosului. Cu cit suntem mai senzuale, cu atit suntem mai capabile
il ne bucurdm de fiecare senzatie plicutd. Voluptatea deriva din energia
oticad si din vitalitatea noastrd. Pentru a deveni mai apetisante este
jRcesar sd devenim mai congtiente de senzualitatea hbastré%fin rafinarea
R 'a prin rarinare

fezultd In urma practicii artei de a tridi savuros. Aceasta implici trezirea

i rafinarea simturilor, sporirea capacititii de a experimenta plicere si

s T, Y

Itezirea noastrd eroticd prin transformarea acestor senzatii in voluptate.

Multe dintre noi trec prin viati experimentand aceleasi tipare. Aceasta
¢ petrece din cauzi cd simturile noastre sunt subdezvoltate $i percepem
lata prin prisma conform cireia ,viata este insipidi, plictisitoare sa

na_}a“l”. Pe de alta parte, ca femei senzuale care si-au trezit constiinta
enzualitdtii sau a esentei lor feminine percepem lumea tocmai prin
isma) Ecestei senzualitati _dinamizate si rafinate. Aceastd parte este cea
fire ne permite sa experimentam p{ggiﬁu&ﬂﬁﬁ“ﬁabunden;a.‘sé‘r_{magl}‘t‘gaid

: gL L 2k
Oastre si sa tradim vieti pline de savoare.

[ e e A R e e e,
“““““ e
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Diferitele aspecte referitoare la arta de a trai savuros

Flecare arti are mai multe fatete. Pentru a stipani o arti, este esential s3
urmdrim si cuprindem si si dezvoltdm toate aspectele pe care aceasta le
implici. De exemplu, a ne antrena ca dansatoare necesitd cunoagterea nu
numai a tehnicilor de dans, ci si a anatomiei, alimentatiei, muzicii, istoriei
dansului si dezvoltarea propriei capacititi unice de exprimare. Similar,
imbinarea armonioasd a principiilor artei de a trii savuros cu practicile
expuse in invititurile Zeitei de Jad presupune o gamé largd de concepte care
includ:

- ‘%3 a trii in realitatea de zi cu zi ca femei senzuale
(8, intelegerea si controlul asupra fortei feminine cu care am
" fost inzestrate

@ trezirea constiintei

@\. dezvoltarea unor relatii mai eficiente si pline de sens in
comunitdtile In care traim.

Vom descoperi impreund o practicd bogata ce va presupune:

('E;) manifestarea potentialului ce se regdseste in
~ omniorgasm sau orgasmul total

G‘-, dinamica energiilor divinului masculin si ale divinului
~ feminin
sexuale/

@ exercitii pentru transformarea fiziologiei

senzuale

/“ i -
(}‘r) anatomie sexuald
Q | reflexologie sexuald

({»\ savoarea fluidelor erotice feminine

Fird o inelegere profund a modului de utilizare a energiei sexuale in cadrul
realititii noastre moderne, valoarea sa practici s-ar apropia de zero. De aceea
,abordarea” Zeitei de Jad acoperid douid directii: echilibrarea exercitiilor
practice cu o teorie solida.
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Cum au apérut invétdturi]e Zeitei de ]acl
s1 arta de a trdi savuros?

Inainte de a incepe si ne interesim de trezirea delicati a propriei
senzualitdti, ar fi bine si intelegem ci atunci cind aplicim invitituri
‘traditionale, care sunt oferite adesea in afara contextului, existi posibilitatea

unor practici ,speciale”, ni se garanteazi faptul ci vom deveni mai
gpirituale si mai constiente — nimic mai departe de adevir.

. Exercitiile care promoveazi doar vitalitatea sexuald nu dezvolti consti-
inta, ci sunt pur si simplu nigte metode practice de atingere a unui anumit
§cop, cum ar fi imbunititirea sinititii din zona pelviand si cresterea in-
erederii in sine. Aspectul poetic al strivechilor invatituri orientale trebuie
il fie echilibrat de o cercetare lucid care si tind pasul cu ultimele desco-
periri moderne. Spre exemplu, care dintre aceste practici aplicate de orice
emeie in confortul propriului cimin dau rezultate exceptionale care o vor
ce si se simtd mult mai implinitd, mai vitald §i mai treazi din punct
de vedere erotic? Putem si spunem oare cu sinceritate ca ceea ce cautdm
10i este celibatul si lipsa orgasmului pe care unele dintre aceste practici
#Birivechi experimentate la un nivel superficial le au drept rezultat?

Cele mai pretioase inzestrdri ale femeilor sunt curiozitatea si
iscerndméntul de a alege ceea ce le este de ajutor cu adevdrat. Vom
liscerne astfel intre necesititile noastre profunde si lucrurile care doar ne
Ncitd si care nu ne conduc la rezultatele pe care ni le-am dori. fmplinirea
llitenticd va surveni doar atunci cAnd vom da curs intentiilor benefice,
tlare, ce urmiresc transformarea noastri profundid. Cresterea masivi a
pinzirilor si a popularititii literaturii si seminariilor pentru femei, fie ele
BXotice sau pseudospirituale, ne arati intr-un mod evident ci ne dorim
putere un fel de ,practicd sexuali”, anumite modalititi prin care si
It putem explora mai mult si mai deplin propria sexualitate. $i pentru
A cele mai multe dintre noi cauti modalititi naturale si orientale de a
& reconecta cu propriul trup, cu propria vitalitate sexuali si bunistare, a
piirut nevoia de a avea practici sexuale feminine care si fie incluse corect
fr-un anumit context.
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Dr. Rachel Abrams, medic occidental, co-autor al lucrérii Ferneia multiorgasmici
(The Multi-Orgasmic Woman) spune: ,Din experienta mea personald si
profesionald, practicile taoiste sexuale sunt cele mai puternice tehnici pentru
vindecare sexuali si transformare pe care le-am intélnit.” De ce? De ce ar fi un
medic occidental atat de impresionat de aceste practici? Pentru cd, in primul rdnd,
aceste practici ajutd intr-adevir femeile si-si asume propria sindtate si vitalitate
a functiei si If;lécerii sexuale. in al doilea rind, acestea au introdus in Occident

“folosirea oului de jad pentru a dezvolta un pelvis mai puternic, mai séndtos, mai
rﬁ;bmnerea stirii de sanitate a yoni-ului (vezi glosar).

Zeita de Jad este numele invititurilor erotice feminine pe care le-am dezvoltat
folosind oul de jad. Filozofia artei de a trai savuros insoteste aceste invataturi si
transformiri benefice care apar atunci cind le punem in practicd. De-a lungul unui
deceniu de practici personald insotitd de indrumarea a mii de femei, am Invitat
s adaptez practicile existente si si creez o multitudine de exercitii cu oul de jad,
in asa fel incét femeile sd poatd avea acces la un sistem complet de antrenament,
care nu numai ci va aduce un plus de tonus, dar va si imbunatati starea de suplete
si miiestrie erotici. Invititurile Zeitei de Jad se adrggf;gzé ﬁigér_gi aspect al

supletei zonei pelvisului
la nivel emotional: vindecarea rénilor provenite din traume
anterioare

&) la nivel mental: accesarea prejudecitilor limitatoare si
tnlocuirea lor cu idei care s amplifice energia vietii

@ la nivel spiritual: folosirea propriei inteligente §i viziuni
interioare pentru trezirea spirituald.

Dupé multi ani in care am impértésit femeilor invititurile Zeitei de Jad si a artei
de a trdi savuros, am ajuns la o intelegere intimi asupra femeilor, asupra naturii
lor senzuale gi asupra puterii reale de transformare pe care o au aceste practici. in
cadrul cursurilor mele, am instruit cu succes doctori, asistente, psihologi, consilieri,
profesori-doctori, profesori, scriitori, mame si femei de toate vérstele, din toate
mediile sociale si cu tot felul de experiente. Ceea ce-am primit de la toti elevii mei
a fost recunostinta profundi pentru o noud intelegere si experientd a propriei lor
senzualitati integratd in viata lor de zi cu zi.
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Dezvoltarea sgnzualt'tdﬁi s trezirea forte:' noastre vitale

Pentru a ne exprima efectiv propria senzualitate si pentru a intelege cum
functioneazi aceste practici, trebuie si intelegem cum si trezim, dar si si ne
hranim propria forts vitald sau energia sexuals. Atunci cind folosim cuvintele
energie sexuald avem tendinta de a face imediat legitura cu actul sexual, dar
noi suntem mult mai mult decit simplul act sexual in sine. Tocmai din acest
- motiv, prefer si folosesc expresiile fortd a vietii si naturd erotici pentru a
‘descrie la modul esential care este fundamentul fiintelor noastre.

Suntem rezultatul unirii a doud celule sexuale (spermatozoidul si ovulul),
Lare se unesc pentru a crea un intreg, prin urmare putem spune ci toate
celulele din trupul nostru apar atit din actul sexual, cit si din uniunea
elulelor sexuale, ficand astfel ca toate celulele noastre si fie impregnate de
ficeasta fortd a vietii si astfel si dea nastere la ceea ce noi cunoastem ca fiind
propria naturi erotici. O altd premizi pentru a intelege este aceea ci propria
noastrd sexualitate si organele noastre genitale sunt conectate intrinsec cu
toate aspectele vietii noastre — nu putem sa lisdm organele sexuale pe misuta
de lings pat dimineata, Inainte de a merge la serviciu!

Multitudinea de studii asupra sanititii sexuale a femeii, ne arat extrem de
tlar cd sdnatatea si vibratia energetici a glandelor suprarenale sunt esentiale
pentru o sexualitate dinamici si plind de savoare. Practicile Zeitei de Jad se
ocalizeazi intens asupra refacerii si mentinerii. g:c}uhl)rul_ul sdnatatii glandelor

suprarenale, atdt prin exercitii fizice, cit si prin intermediul unor sugestii
privind modul de viata.

Prin intelegerea modului de functionare a propriilor forte vitale, le putem
terior directiona citre modalititi creative de a ne spori intr-un mod constient

Vitalitatea, si nu sd o risipim. Aceastd capacitate de a ne amplifica vitalitatea,

lﬁcerga, linistea si strilucirea din propria fiintd face parte in intregime din

Frumusetea unei curiozitdti naturale si dorinta de a invita conduc la
Crcetarea experientelor prezente, cunoscind intuitiv faptul ci ,trebuie s

iterioard si potentialul orgasmic, vd Incurajez si faceti pauze, si analizati
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ce se petrece si s practicati in asa fel incat sd puteti avea parte de propriile
experiente directe referitor la ceea ce este prezentat. Ceea ce urmeaza sa fie
prezentat s-ar putea si vi puni sub semnul intrebirii viziunile actuale asupra

CAPITOLUL DOI

e

vietii si sexualititii, si am ficut asta in mod intentionat.

in lipsa acestui mic impuls care s ne scoatd din zonele noastre de confort,
nu am mai putea afla unde anume se afld aceste zone si daci ar trebui adaptate
celei care esti acum, sau daci mai sunt inci perfect functionale, asa cum au fost
cindva. Totul este prezentat sub forma unei invitatii, nimic mai mult.

Nimic din ceea ce este prezentat in aceastd carte nu se doreste a trece dincolo
de adevirul ultim personal sau de modul unic in care vd autoexplorati sau
v4 triiti viata. Menirea ei este totusi aceea de a vd_deschide mintea i inima
si de a vd incuraja sd continuati sa va dezvoltati cit mai mult p051b1l propria
frumuse';e §1 1n’;elepc1une Viata voastra este determmata ‘de cAt de implinite

Principiile
artei de a trii o viati plina de savoare

Un freamdt dulce
tmi umple trupul;

patat dé anumite parti din ea, chiar dact joacd si ele rolul lor!
Completltudmea doreste si iubeste completitudinea, si astfel ea integreazd

toate pér’gile noastre, 'intr—un mod natural Chiar daci acea parte este unduieste,
infloreste,

mi infioard fiecare celuld.

ascundem $i sio 1nabu§1m ea va avea ten 1n;a sa ,,gestlculeze ¢l sd-si. si fack loc
in acest intreg care suntem. Regresul apare atunci cand ne identificim doar cu
anumlte pérti s uitdm ca suntem de fapt un mtreg'

R S .

Cénd numele Tiu se aprinde tn inima mea
tot clocotul si toatd savoarea vietii
se ridicd in trupul meu,
toatd ma prefac in flacdri
si infldcdrez intregul univers.

Oceane de extaz,
spirale peste spirale, peste spirale
pand cind strigitul meu devine suspin...

Iar si iar
prezenta la glorioasd,
din adancul dansului meu
tmpinge, pulseazd
in cercuri orbitoare.

Te rog, nu te opri
adénceste-Te tn sufletul meu.
Iti sunt ofrands,
sunt liberd,
sunt a Ta.
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ALATORIA NOASTRA DE A NE AUTODESCOPERI CA FEMEI SENZUALE incepe odata
Ccu recunoasterea darurilor cu care suntem inzestrate incd de la nastere si
continui cu 1m;elegerea relatiei noastre cu lumea exterioara. Mascuhnul este
reprezentat de relatiile pe care le avem cu bérbatii din viata noastrd, in timp ce
Femininul este reprezentat prin sohdarltatea cu alte femei. Pentru a ne regisi
plemtudmea, ne orientim atentia catre 1nter10r si ne reinnoim angajamentul
fatd de propria senzualitate. Prin prisma_s¢ senzuahta;u, ne putern examina

v1et;11e dedlcandu -ne evoluglel §1 transformarn noastre launtnce

Interactium’le cu barbatii sunt oportunitiati
de a ne redobandi puterea interioard

Multe femei care isi doresc si atragi atentia barbatilor prin erosul lor
manifests adesea o reactie interesanti. Cand barbatii se arat incitati ca urmare
a faptului ci au fost stimulati de voluptatea lor, acestor femei li se pare firesc
si se arate indignate. Arta de a trdi savuros se adreseazd acestei indignari
si considerd ci este pur si simplu o conditionare subconstienta. Ca femei
senzuale care vor si raspundi interesului ce-1 manifest fata

de ele un barbat, putem ciuta si o altfel de reactie, In
locul celei de méinie. Mania Isi are originea adesea in
fricd. Totusi, aceste emotii pot fi transformate prin
intelegerea propriei inteligente erotice gi prin
antrenamentul in trezirea unei stiri de calm si

compasiune. Putem realiza aceasta respirdnd
profund in interior si constientizand ci dincolo
de expresia fizici a excitatiei se afld energia
Divinului Masculin. Cénd un bérbat se
simte excitat, el nu face decét si rdspunda
energiei Divinului Feminin cu care suntem
deja inzestrate §i care este atunci trezitd in
noi. Atunci cind ne relaxim si devenim
increzitoare in senzualitatea noastrd va
incepe, in mod natural, un transfer energetic
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vindecitor si sacru intre noi si fiinta de sex opus. Nu este necesar ca ambele
parti sa fie constiente de acest transfer care are loc intre energiile Femininului
si ale Masculinului. De fapt, tot ceea ce trebuie si stim este i nu trebuie si
facem nimic cu reactia barbatului la voluptatea noastri. (O stare de neutralitate
este cea mai recomandat in acest caz.)

O scurtd poveste: A pdsi fncrezdtoare

Intro zi, am ales s3 experimentez efectele trezirii mele erotice,
in timp ce md plimbam aproape de Broadway, in New York. Mi
simteam delicios de vibranti si veseld. Pe misuri ce mergeam, eram
constienta de faptul ci am ales s ma bucur de tot ceea ce putea si
apard in calea mea, inclusiv a deranjantelor huiduieli, a fluiersturilor
si comentariilor. In acea zi am ales si intru in contact vizual cu cei care
sesizam cd raspund intr-un fel sau altul la prezenta voluptitii mele.
Lésam de inteles ci sunt constienti de gandurile lor si de faptul ci
ma accept din plin ca femeie senzuald. M-am surprins spunandu-mi
interior, , V4 plac fesele mele, parul meu, fie. Perfect! Si mie! Chiar
imi place sd-mi admirati senzualitateal” Aceasti atitudine interioara
acondus la anumite rispunsuri foarte interesante din partea lor; in loc
de furie sau agresiune am simtit doar blandete si bucurie ce emanau
cﬁn prmre elor brbati. A fost o lectie minunati despre puterea de

a-mi Impdrtasi senzualitatea si de a o pretui.

Exercitiu: Centrare

Acest exercitiu ne ajutd sd ne centrdm fn noi insene. Este folositor mai ales
atunci cdnd observdm cd o persoand Tsi directioneazd atentia si excitatia
eroticd asupra noastrd.

Primul pas fn transformarea unei situatii, in sensul de a avea control
asupra ei, este sd ne oferim pur si simplu un moment de interiorizare
prin incetinirea respiratiei. Odati ce vigilenta noastri se Indreapti citre
interior, devenim capabile sd observim cum ne simtim. Sentimentele
sunt importante, cici ele sunt cele care ne ghideazi citre amplificarea
unui sentiment de compasiune si de siguranta. Furia, frica, agitatia sau
orice altd emotie in afard de pace si calm este un indiciu clar ci este
necesar sé ne centrdm si sd incepem sé ne credm o stare de pace, calm
si sigurantd interioard.
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Exercifiu: Sérbitoarea frumusetii
Acest exercitiu ne conferd un sentiment de liniste si confort, atunci cdnd
cineva Isi orienteazd atentia asupra noastrd.

Pe masurd ce respirim profund abdominal, ne imagindm cd
atentia unei persoane indreptatd asupra noastri reprezinti de fapt un
sentiment de admiratie a acelei persoane fatd de frumusetea noastra.
Nu e necesar s3 privim acea fiint3, sd-i vorbim sau sd interacfiondm cu
ea in vreun fel. Nu e necesar si-i rispundem in vreun fel. Pur si simplu
e suficient s3-i mulgumim interior pentru faptul ci ne admird astfel.

Atunci cind putem percepe de la distant o persoand trezitd erotic, va fi mult mai
simplu pentru noi s abordim o senzualitate trezité ca fiind efectul natural ¢i divin al

unei vieti triite plenar. Aceastd sdrbdtoare a frumusetii ne transform sentimentele de

nesiguranta si teamd in sentimente de fortd interioara si vigilenta. Daci ne vom aminti
s4 ne centrim cu ajutorul respiratiei, ne vom Intiri astfel capacitatea de regenerare a
puterii interioare si vom face acele alegeri inspirate care ne vor face sd fim pline de
stralucire si incredere in sine.

Atunci cind ne simtim voluptatea si trdim ca femei senzuale, va deveni

un lucru firesc s3 atragem atentia asupra noastra. Vioiciunea noastrd naturala
este magnetici si nu necesitd si avem un trup perfect, sa fim tinere si subtirele
sau si fim imbracate dupi ultima moda. Pentru a trdi ca femei senzuale este
necesar doar si ne simtim propria voluptate — si cAnd facem aceasta, lumea va
rdspunde. Provocarea noastré este de a ne lisa frumusetea si se manifeste ca
un dar, fird a permite niciunei reactii exterioare si ne diminueze vitalitatea.

Secretul consti in a ne manifesta compasiunea atunci cnd intelegem profund
modul in care cultura modernd #i conditioneazi pe bdrbati si se comporte intr-un
anume fel atunci cind o femeie fi incitd. Daci vom judeca acest comportament, ne vom
limita capacitatea de a impértisi compasiunea. Dar dacd privim cu atentie adevarul,
dincolo de bine sau riu, vedem o3, de fapt, avem libertatea dea alege cea mai armonioasid
atitudine pentru a fi stipine pe situatie. Acest adevir este diferit pentru noi toti cidl
pe misurd ce progresim pe calea unei vieti pline de savoare, vom descoperi multe
alte fatete ale adevarului, Cea mai important lectie este de a invita s ne respectim
ghidarea interioari si 53 facem alegeri bazate pe iubire, si nu pe frica.

Intrebéri: Te judeci pe tine insdti sau pe ceilalti pentru cd sunt senzuali? Cum fi

judeci pe ceilalti pentru felul in care reactioneazi la senzualitatea ta?
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; Pentru a putea trisi ca femei senzuale
mteractiunile cu alte femef sunt mtrinseci

{ Ac1..1m, cd Intelegem mediul in care triim si modalitatea de a transforma atentia
barba'tllor in fortd interioars, a sosit timpul s examinim relatia cu femeile. Ca
femel, intelegem intr-un mod firesc diverse aspecte despre alte femei, cici toate
Impartisim aceleasi experiente comune legate de menstruatie, sarcing, probleme
legate de frumusete si mituri despre birbati. Conform unui studiu reaiiza’t laUCLA,
cercetdtorii au descoperit ¢ hormonul oxitocing — numit si hormonul iubirii - este
: important pentru amplificarea increderii si reducerea stresului, fiind produs si atunci
:n{ind femeile petrec o parte din timpul lor cu alte femei. Dr. Laura Cousino Klein
w celz.rcetétoarea Shelley Taylor explici: , Aceasta incurajeazi o femeie s3 ingrijeasci
Copii sau sd caute compania altor femei, cici In astfel de momente in care ea este atat
de absorbit3, este produsi si mai multi oxitocing — fapt care contracareazi stresul si
fire un efect calmant.” Prin urmare, dezvoltarea unei comunititi de femei, a legaturii
sustinere intre femei este recomandati pentru ca o femeie senzuali si aib3 o
dtate mai buna si mai putin stres.

i Solidaritatea dintre femei trezeste iubirea neconditionatd si cunoasterea

prin crearea unei ambiante sociale in care existi o intelegere fireasci a ceea cé
mseamna sd fii femeie. Cand evitdm femeile sau creim animozitate in relatia
i ele, nu numai ci elimindm posibilitatea de a primi un ajutor real, dar ne si

dt?cem oportunitatea de a ne impértisi si imbogiti reciproc calititile esentiale

inine: puterea de a dérui, atentia si iubirea. Asadar, a fi capabili s privesti o

! i fer.neie ca pe o sord si sd 0 admiri in loc si 0 minimizezi, si o pretuiesti in loc

i 0 critici, inseamni s3 dezvolti aceastd solidaritate intre femei.

De fapt, tratim femeile foarte aseminitor cu felul in care vocea interioars ne

itbeste. Majoritatea femeilor recunosc e dialogul lor interior este departe de a

[ tulce, tandru si plin de sustinere.

priului dialog interior. Daci ne acceptim neconditionat, daci ne iubim fiecare
Hperfectiune pe deplin si daci ne bucurdm de toate eforturile pe care le facem
'emana in mod natural aceastd frumusete citre exterior, fati de celelalte:
el. Pe scurt, agsa cum ne vedem si ne comportim cu noi insine, tot la fel i
tlem pe ceilalti si ne comportim cu ei.

Intrebdri: Petreci momente deosebite cu alte femei? Ce iti spune vocea liuntrici?
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Exercitiu: Transformarea dialogului nostru interior
Acest exercitiv ne imbundtdteste imaginea de sine si ne impulsioneazd sd le

ficces la intelepciunea striveche taoists
il coexistentei energiilor yin si yang a
fspectelor riu/negativ cu bine/pozitiv.
Acest concept bine/riu poate fi inteles in
profunzime examinind modalitatea de a
Jercepe o situatie sau o persoani ca fiind
L buni”, ceea ce implicd existenta unei idei
simultane despre o persoans sau situatie
uea”. Atdt timp cit judecdim - adici
ttichetim ceva ca fiind bun sau riu — vom
Ontinua sd separam lumea noastra n bine
il rdu. Yin §i yang nu pot exista in absenta
wlului corespondent, cici reprezints cele
10ud aspecte ale intregului. Experimentim
teastd plenitudine cand acceptdm in
otalitate propria lume interioars.

~ A nu judeca este secretul ce ne ajutd

acceptdm cu adevdrat pe celelalte ferei.

Haideti sd ne acordim acum citeva momente pentru a ne asculta
dialogul interior, incepand prin cteva respiratii. Inspirdm si expirim aerul,
lent §i profund. Odata ce respiratia noastra este calmé, devenim constiente
de vocea noastrd interioard si putem observa agitatia continui a mintii
noastre. Ce spune acea voce? Criticd ceva sau pe cineva? Simte team3?
Manie? Sau e iubitoare si plina de incéntare?

Atunci cdnd vom avea ocazia de a fi in preajma altor femei, ne putem s
ne interioriza §i asculta cu atentie monologul interior. Care este tonul siu?
Este inchistat si critic sau deschis si plin de acceptare? Cu cit suntem mai
atente asupra dialogului interior cu o stare de acceptare si neutralitate cu
att vom dobandi mai ugor puterea de a ne alege sentimentele, gdndurile
si experientele. Capacitatea de a alege si de a ne crea propriul drum fn viat
este un act de redobandire a controlului de sine.

lil-i percepem atdt pe ceilalti, cat $i propria lume interioara cu incintare si uimire.
Fliterea noastrd interioard constd pur si simplu in capacitatea noastra de a actiona
onstient. Transformarea in bine a tiparelor inutile si negative ne va face si le
ifceptam pe surorile noastre, femeile si pe noi insene ca femei senzuale.

Vindecarea prin acceptarea de sine

Acest proces de transformare a dialogului nostru interior devine din ce in ce mai
simplu pe mésuri ce devenim mai congtiente de stirile de nesigurant interioar
si repulsie de sine cu care ne confruntim uneori. Aceste informatii sunt adanc
inrdddcinate In noi toti ficAnd ca remodelarea noastri ca fiinte deschise, extatice
si pline de beatitudine sa fie o parte a provocirii de a deveni femei senzuale. De
fiecare data cind alegem si ne eliberiim de prejudecti si si impértdsim strilucirea
$i iubirea cu ceilalti vom vindeca tendintele de a ne ascunde partile intunecate
si gregelile, gi astfel lumina si succesul nostru vor iesi la iveald. A trii ca femei
senzuale incepe cu acceptarea totald de sine. Prin iubirea si acceptarea de sine ne
modificim dialogul interior intr-un limbaj de iubire care transforma perceptia
despre alte femei si ne transformi atitudinile critice in sentimente de iubire si

[ntrebdri: Percepi lumea prin prisma conceptelor de bine/rsu sau corect/gresit?
Cum ar fi transformaté perspectiva ta asupra vietii prin folosirea per-
ceptiei intregului si a acceptdrii?

Exercitiu: Viziune pentru o lume binevoitoare

Aceasta este o viziune vindecitoare ce da startul unei transformdti benefice in
relatiile noastre cu femeile.

Imagineazi-ti o comunitate Tn care noi, femeile, ne intalnim s3 dansidm, s3
cantdm, s plangem si si ne exprimam deplin firs team3 sau prejudecati.
Imagineazd-ti ci fiecare femeie pe care o intdlnim va intelege legitura
comund dintre noi ca surori celebrand Tmpreund unicitatea frumusetii si
a succesului nostru. Imagineazi-ti o lume in care prefuim si respectim

acceptare.

Invatiturile Zeitei de Jad ne ajutd sa ne ,reprogramam”, transformandu-ne
emotiile negative in virtuti. Cu cit devenim mai constiente de cine suntem cu
adevirat, cu att suntem mai capabile s dim la o parte ceea ce nu este necesar si

relatiile noastre de iubire, in care transformam posesivitatea in energia
s ne indreptam citre o viatd plenara. Aceste practici ne ajuti de asemenea si avem

vindecitoare a unei iubiri stabile si a sigurantei de sine.
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Sé redobandim controlul de sine
cu ajutoru] energiilor feminine si masculine

Cand eram copii, senzualitatea noastrd incipienta era presdratd cu tardmuri
magice incAntitoare adeseori ea fiind neinteleasi de logica adultilor. Acum,
adulti fiind ne simtim confortabil sub acoperisul logicii noastre, rimanand
ignoranti si temitori fatd de misterul magic al necunoscutului. Taoigtii sunt
si ei congtienti de dihotomia dintre magic si logic. Dar ei o vad sub forma
cunoscutului si necunoscutului, asociind cunoscutul cu yang (logic, clar, concis
si usor de vazut si analizat) si necunoscutul cu yin (misterios, intuitiv, sincron,
nevizut si magic). Deci ce se petrece cAnd societatile ncep sd evite magia si s
imbritiseze logica? Cand ele devin foarte dependente de energia yang si vad in
logici singura modalitate de a rationa, rezultatul este o lume sterild, lipsitd de
savoarea inerenti a misterului feminin. Prin folosirea energiei yin, aspectele
intuitive, magice ale vietii pot contrabalansa expresia yang, excesiv de logica.
Acest echilibru a logicii masculine cu misterul feminin joacd un rol important
n mentinerea unei stari de armonie, atat in viata noastri interioara, cit siin cea
exterioari. Dacd intelegem acest proces
de armonizare a energiilor noastre
yang si yin, vom observa ca trezirea
noastra ca femei senzuale este secretul
procesului de refacere a echilibrului
din lumea noastrdi modernd. Pe
masurd ce transformam aceasta lume
aridi prin vindecarea relatiilor noastre
atit cu energia Masculind, cat si cu
cea Feminind, putem continua aceasta vindecare generald prin explorarea
intelepciunii cunoscutului si necunoscutului. Ca femei senzuale, chemarea
noastr este de a imbritisa toate pirtile noastre desensibilizate si de a le trezi
din nou la viatd. Ne deschidem fatd de energia intuitiva yin si o armonizam
cu mintea noastrd logicd yang. Revelarea noastri in aceastd lume ca femei
implinite, integrate, senzuale presupune $i 0 anumita deschidere in fata
magicului. Spunem despre ceva ci este magic cand nu avem nicio explicatie
pentru acel lucru. Dar aceasta inseamnd ca magicul este mai putin valoros

,Viata este un mister.

Un mister atdt de minunat
fnedt fugim de intensitatea sa.
Pentru a ne amorti frica de
necunascut ne desensibilizdm
in fata miracolului vietii.”

— TimoTHY FREKE

decat logicul?
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O scurtd poveste: Puterea necunoscutului

?fregxse mai mult de un deceniu de cind pierdusem legitura cu fostul meu
iubit. Apoi, intr-o sdptimani, m-am decis si il caut si am reusit sd intru in
contact cu un prieten comun care ne ficuse cunostinti la fnceput, dar nu
stia unde s3-1 gseascd. Mai multe zile dupa aceea, vizitam un oré;el ce se
‘aﬂa cam la doud ore depirtare de unde locuiam eu si ,s-a intamplat” s
1nt1'~u Intr-un restaurant exact in acelasi moment in care intra si fostul meu
iubit. A fost magic! Amandoi am fost profund emotionati si incintati de
momentul revederii. Pina la urma am ras si ne-am imbritisat si i-am spus
si Tui de_sApre faptul ci-1 ciutasem gi ct de uluitor se aranjase totul pentru a
fi atunci impreund. Parci nu trecuse deloc timpul peste noi, am ficut schimb
de numere de telefon si apoi fiecare a mers pe drumul lui.

O scurtd poveste: Misterul necunoscutului

Era ora sapte seara intr-o zi de joi. Aveam un bilet la un seminar pe care 1l
cumpérasem cu sase luni tnainte. Seminarul incepea devreme in urmétoarea
z1.AFufe5em la atét de multe seminarii, pur si simplu nu voiam si mai merg
e L Sl

a c e Univers: , Te rog, daci este
vreo posibilitate ca altcineva si foloseasci acest bilet si si imi recuperez
banii, fi ca aceasta si se producd acum.” Cinci minute mai tirziu a sunat
telefuonul. Cineva gresise numérul, dar din moment ce s-a petrecut imediat
dupé ce mi-am rostit cererea, m-am decis si o intreb pe acea persoand daci
ar vrea si 1'{1eargé a doua zi la acel seminar. A rispuns: , Da! deja am bilet,
daramo prietend care cautd s cumpere unul.” I-am spus ci aveam un bilet,
€a spus ca isi sund prietena, Intr-o ord vorbeam cu ea si am aranjat si ne
vedem dimineat3 la seminar. Ea a obtinut biletul, iar ey mi-am recuperat
banii si weekendul! '

f“am Tmpartdsit aceste doud istorioare pentru a demonstra puterea necunoscutului.
Inii pot spune ci a fost o coincidentd sau sincronicitate. Oricum am alege s o
etam, pentru mine a fost magic - necunoscutul in actiune. fn lumea logics, astfel
le lu.cruri nu s-ar petrece; $i totusi s-au petrecut. De cAnd mi-am inceput cilatoria
icticAnd arta de a tréi savuros si invititurile Zeitei de Jad, am avut multe asemenea
tperiente legate de necunoscutul din viata mea. Mi gandeam la un anumit lucru
_POi’ ceva mai tarziu, acel lucru apdrea in mod tainic, manifestindu-se pe deplin
Act asa cum Imi imaginasem.

Intrebari: Cylrezi in 'njzagie? Ti s-a petrecut vreodatd in viatii ceva pur si simplu ilogic
si totusi important si de ajutor?
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Capacitatea noastrd de a ne materializa gandurile devine din ce in ce mai
puternici pe masuri ce ne rafinim energia sexuald (creatoare). Aceasta legaturd
intre dinamizarea energiei vitale creatoare, exploatarea si directionarea
emotiilor noastre rafinate si a gandurilor logice are drept rezultat abilitatea
de a ne manifesta clar intentiile. In plus, trezirea lumii noastre interioare ne
echilibreaz vietile ajutdndu-ne mintea logici si se relaxeze i sd lucreze cu
intuitia, in loc s& lupte impotriva ei.

Cand reusim si ne armonizim energia yin cu cea yang, lumea noastrd de zi
cu zi incepe s fie presdratd cu magie. Aceasta magie nu apartine doar copiilor.
Este si pentru copiii mari care au uitat cd sunt tot niste copil care au crescuf i
au inceput s fie numiti adulti.

Viata noastri contine in ea fiecare ingredient necesar pentru a crea tot ceea
ce vrem. Problema este ci majoritatea dintre noi stim ceea ce nu vrem; prin
urmare, aceasta ajungem sa cream: ceea ce nu vrem. Noi credm in permanenta,
a crea ceea ce vrem sau nu vrem depinde de cit de indeménatici suntem in

combinarea logicii cu intuitia noastrd.

Exercitiu: S3 manifestim exact ceea ce dorim
Util pentru a transforma: ,, Nu vreau” tn , Eu aleg”.

Haideti s3 redefinim acest tipar al lui ,Nu vreau” in obiceiul creativ
de a ne manifesta puterea alegerii. Pentru majoritatea dintre noi este
clar ceea nu vrem in viata noastra. Obtinem de obicei acel lucru asupra
ciruia ne concentrim. Daci ne focalizam doar asupra a ceea nu vrem,
este posibil s3 obtinem chiar acel lucru pe care nu-l dorim. Haideti sd
ne gandim la ceea ce vrem cu adevdrat fn vietile noastre, apoi putem
scrie sau afirma cu tirie: ,Aleg acest lucru, acel lucru sau pe celdlalt”.
Pentru fiecare afirmatie de tipul ,Nu vreau”, formulati trei afirmatii de

tipul ,Eu aleg...”.

Daci acest exercitiu pare banal, si ludm o pauzi si sd ne permitem doar sa
respiram intre aceste idei fard a le eticheta drept corecte sau incorecte. O parte
din noi poate incepe si se simtd mai ugoara, poate chiar si rezoneze cu fericirea.
Aceasta este bucuria care apare in noi atunci cind nu avem niciun motiv sd
radem, dar pur si simplu radem, cind nu avem niciun motiv s ne jucdm in loc
s muncim, dar pur si simplu ne jucdm, atunci cind nu avem niciun motiv sd
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experimentim orgasmul, dar pur si simplu il trdim. Ne transcendem mintea
acceptand faptul ci magia si logicul coexista In fiinta noastrd. Ambele meriti (;
recunoastere egald si ambele 1si au propriul timp si spatiu. Haideti si pretuim
logica si magicul ce se afld deopotrivi in noi, pe misuri ce traim vieti pline de
savoare.

Intrebiri: Cand ai fdcut ultima oard ceva care te-a umplut de incintare fiird
niciun motiv? Ti-ai permis si fii ,ne”-rezonabild azi? I-ai zdmbit
cuiva cdruia nu i-ai mai zambit vreodatid? Ai cumpdrat spontan flori
pentru tine sau pentru o prietend sau ai sunat pe cineva cu care nu
ai mai avut contact de ceva vreme? Al fdcut ceva ce ,iese din ruting”
sau ,care nu este obisnuit” azi?

ica noastrd de neobisnuit ne poate face si credem c3 o parte din noi este
;‘ esitd sau rea. Stiind ¢ avem puterea de a ne modifica judecitile, putem incepe
'- imbritisdm aspectele ilogice, ,neobisnuite” ale noastre si sa ne relaxdm in
enitudine. Cand suntem relaxati, fricile noastre se dizolvd — nu mai suntem
stare s3 fim defensive sau temitoare. Aceasta se petrece cind Incepem si
[tiim cu adevirat, fird a ne teme de cine suntem cu adevirat si de felul in care

fie manifestim n aceastd lume. Aceasta este arta de trai savuros.

Intrebare: Esti dispusd si-ti asumi riscul de a pirea excentricd sau prostutsd sau
chiar de a da dovadi de putind ,nebunie” de dragul de a-ti permite
adevirata experientd de ,a fi vie”?

Exercitiu: S3 recunoastem si sa imbratisdm
ceea ce suntem cu adevirat
Acum, pentru citeva momente repetati urmatoarea idee-fortd (sau
creati-va propria idee-fortd): ,M# iubesc exact asa cum sunt acum. Sunt
liberd sd FIU cine sunt cu adevirat - o femeie frumoas3, veseld, vie,
voluptoas3 cu o infinits creativitate, fort3 interioari si beatitudine.”

Inii cred ¢ traim o singurd viatd si dacd este adevirat, atunci de ce si ne
.ibﬁm esenta fiintei noastre? De ce s irosim inca un moment trdind in frici
| loc s triim in iubire? De ce si ne irosim energia vitali fiind manioase
il deprimate cdnd o putem directiona citre extaz si fericire? Acestea sunt
giate intrebari importante, de luat In considerare, atunci cind i permitem
#nzualititii noastre si se manifeste.
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Regasirea Virgmitatii

Acum ci avem o mai mare libertate de expresie a personalitdtii noastre
rezultatd prin impletirea intelepciunii masculine cu cea feminind putem
examina o altd idee ce afecteazi grav modul de a ne privi ca fiinte sexuale -
conceptul de virginitate. Obisnuim si acceptam faptul ca virginitatea noastra
este ceva ce am pierdut $i pe care nu o vom putea recupera niciodat. Definitia
adoptatd in mod traditional si social despre virginitate este ,0 persoana care nu
a avut relatii amoroase”. Cealaltd definitie descrie virginitatea ca fiind ,intr-o
stare naturald sau puri”. Aceasta presupune ci, dupé ce am ficut dragoste, nu
mai suntem intr-o stare naturald sau purd, prin urmare majoritatea dintre noi
crede cit discutiile si activititile sexuale sunt ,murdare”.

Cand analizim definitia obisnuitd pentru relatii sexuale, gisim cuvantul
coitus care inseamni ,fuziune fizici dintre organele sexuale barbatesti si cele
femeiesti, care conduce la orgasm si la ejacularea spermei”.

Este interesant faptul ci definitia traditionald despre virginitate este de anu

fi avut relatii sexuale. Asta inseamni ci penetrarea cu un deget sau un dildo
nu dezvirgineazd o femeie? Aceste
definitii implica si faptul ca relatiile
amoroase sau coitul reprezintd,
conform definitiei de mai sus,
fuziunea fizici dintre organele
sexuale masculine si feminine,
prin urmare toate celelalte tipuri
de penetriri sunt lisate la o parte.

Prin urmare, conform acestei
definitii, existd un numar mare de
femei lesbiene active erotic (acelea
care nu au avut niciodatd relatii
cu un birbat) care sunt etichetate
deci ca fiind virgine! Conform
descrierii de mai sus, ne putem
pierde virginitatea doar dacd
suntem in compania unei persoane
de sex opus, daci apare orgasmul

(desi nu este clar pentru cine) si
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daci este ejaculatd sperma. Aceasts situatie lasi multe portite deschise; pentru
i, nu toate interactiunile erotice conduc la orgasm sau la ejacularea spermei.
Intelegerea modalititii in care ne definim pe noi insene este valoroasa cand
cdutim sa ne redefinim relatia atat cu erosul nostru, cit si cu lumea cu care
Interactiondm. Haideti acum sd analizim cuvantul ,virgini” dintr-o a doua
perspectivd, a fi ,intr-o stare naturald sau purd”. Pentru a fi naturals si purd, o
pirgind ar trebui:

¢+ si fie lipsitd de pretentii

sd fie spontani

sd fie 0 expresie autentici a vietii

si fie intr-o stare permanenti de puritate

S o % 3

sa pastreze in interior doar ceea ce se potriveste naturii
ei si sd fie implinita.

‘ alte cuvinte, virginele sunt femei adevirate (lipsite de pretentii),
ontane (si nu inchistate), Implinite prin ele insele si care, prin tehnicile
purificare ale invatiturilor Zeitei de Jad isi inliturd toate impuritatile
/sau elementele/energiile perturbatoare din fiintele lor. In acest caz, toate
meile senzuale care practicd in mod constient controlul energiilor sexuale
pot considera virgine eterne.

Intrebiri: In lumina acestor informatii noi, cum s-a transformat perspectiva ta
asupra propriei virginitdti? Consideri cd esti virgind? Dacil da, de ce?
Dacd ni. de ce?

2 s1 «ehicals ininteriorul nostru doar propria energie sau chi
pamna si fim cu adevdrat virginale, Asa i, de fiecare datd cand facem
oste, dacd din punct de vedere energetic ne purificim, ulterior putem
i la starea noastra naturald virginald de a fi. Tati cum ne putem mentine
ginitatea. Nimeni nu ne poate atinge vreodati esenta — aceasta este
€u purd, libera si dornici si inunde tot ceea ce alegem si credm in viata
#trd, Revendicindu-ne virginitatea, revenim la starea noastrd naturali
i fi. Redefinindu-ne pe noi insene in conformitate cu propriul nostru
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Exercitiu: Cum sd intrdm in contact cu propria ghidare interioard
Acest exercitiu ne ajutd sd intrdm n legdturd cu vocea noastrd interioard.
Haideti s3 inchidem acum ochii pentru cateva momente, sd
respiram profund abdominal si sa ne relaxdm savurdnd senzatia pe care
o avem cand respirim. Ne focalizdm atentia asupra locului unde ne
aflim si devenim constiente de intreaga noastra fiintd. Aceasta ne va
face sd intrdm in legitura cu intelepciunea noastrd interioara, oferindu-i
astfel posibilitatea de a se face auzitd. Fiecare moment al vietii poate fi
supervizat de acest ghid interior. Atunci cind o vom face, vom afla ce
anume este real si adevirat pentru noi. $tim, pentru ca simtim cd este

corect, bine si firesc.

Cum si ne despdrtim armonios de cei pe care ii iubim

Acum ci am acceptat provocarea de a primi raspunsuri stimulatoare de la cei din
jurul nostru, am unificat logica noastrd masculind cu intuitia feminind rimanand
mereu treze in momentul prezent, acum vom privi cu forta si compasiune catre
cea mai puternica provocare a noastra: despértirea de cei pe care ii iubim. In viats,
sunt momente in care cei pe care ii iubim nu inteleg cine suntem la un nivel atat
de profund pe cit ne-am dori. Chiar voluptatea noastra poate fi o amenintare
pentru ei si putem fi tentate si ne intoarcem la vechile noastre limitari i temeri
din cauza faptului i nu suntem iubite. Este adevérat ci dacd ne manifestim
pe deplin voluptatea, putem deveni nigte prezente insuportabile. Dar aceasta se
petrece doar pentru ci insufletirea noastrd ii face pe ceilalti sd-si vadil propria lor
amortire gi lipsa de viatd. Aceasta revelatie se simte cand ceilalti intrd In contact cu
fiinta noastrd treazs, iar aceasta le poate ameninta propria existentd sau cel putin
existenta ego-ului ce se bazeaza pe fricd.

Pentru cei din jurul nostru, a vedea ce este ascuns in ei, poate fi un fapt evident
dureros, asa cii in loc si priveasca spre ceea ce li se reveleazi, primul lor instinct va
fi 53 inchidd sursa de lumini care le pune in evident rinile. In acele momente, tot
ceea ce putem face ca femei senzuale este sd-i binecuvantam pe cei ce ne sunt dragi
(sicarear putea fi supérati) cu jubirea, delicatetea si compasiunea noastrd. Daca vine
un moment cand trebuie si alegem intre a fi cu adevérat noi insene si a renunta
la o fiingi iubitd (adici, a pistra legatura cu aceastd persoana cu pretul propriului
nostru adevir), atunci trebuie si aborddm cu atentie acest moment pentru cd va fi
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n moment crucial si definitoriu.
Atunci cdnd analizdm aceste
alegeri, trebuie si ne amintim
¢ nu putem niciodatd si
i transformim pe ceilalti.
Niciodats. Tot ceea ce putem si
em este sd ne transformim
pe noi insene. Iubindu-ne si
ceptindu-ne pe masurd ce

)

i

Voludm si facem alegeri benefice care ne trezesc, ii vom permite intelepciunii
astre sa vorbeasca clar. A pune sub semnul intrebirii alegerile celorlalti nu este

A accepta alegerile de viatd ale celor din jurul nostru ne poate conduce spre
fa dintre cele doud directii: a trdi in armonie cu ceilalti sau a constientiza ci cel
i mare bine pentru toatd lumea implicatd ar fi incheierea relatiei. Odati ce este
Vident ci alegerea noastrd este si mergem mai departe, si ne pastrim integritatea
sufletul treaz, ne vom confrunta cu provocarea suferintei emotionale, noui si
or pe care 1i iubim. Desi despartirea poate fi dureroasi, aceasti durere se mentine
atat timp cat ne mentinem in starea de confuzie. Odati ce ne permitem si
4pirdm profund si ne amintim c3 tot ce avem de oferit este iubirea si vitalitatea
strd, se naste un nou inceput. Oportunitdti noi de expansiune si frumusete ni
Jrezintd In fiecare moment al vietii noastre. Cand murim, ceea ce moare este
feutul nostru. Dar atunci cind renastem, apare un alt inceput, pregitit sa triiasci.

Intrebiri: In prezent te afli intr-o situatie care atenteazd la libertatea si
voluptatea ta? Esti dispusd sd fii acuzatd de ,tridare” pentru a-ti
respecta vocea interioard si adevdrul personal?

luat decizii majore in viatd.

Exercitiu: Cum sd preludm controlul asupra propriei fiinte
Acest exercitiu ne ajutd sd ne simgim in largul nostru atunci cand avem de

Cénd ne confruntdm cu decizia de a ne despirti de o fiintd iubit3, este
intelept s ne oferim citeva momente pentru a simti profund aceasti
experientd. Imagindndu-ne cum ar fi, ne putem apoi confrunta cu frici si
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indoieli pe care le putem transforma in actiuni refnnoite de daruire si de
a trdi viata din plin. S& ne imaginam ci facem aceste alegeri dificile chiar
acum. Explordm sentimentele care apar referitoare |a aceste alegeri.

Cand suntem deschise si libere sa stralucim neconditionat, nu ne facem griji
dacd ceilalti nu ne pot iubi si accepta asa cum suntem si constientizam ci
iubirea pe care ne-o purtim noud insene este mai mult decat suficienta. Singura
noastrd durere reald vine din alegeri bazate pe fric, limitare si conformarea
la ideea sociald despre feminitate. Vindecarea noastrd vine din capacitatea de
a radia iubire si de a ramAane deschise si iubitoare chiar si in fata a tot ceea ce
nu este iubire. Ca femei senzuale, ne aliniem iubirii si voluptitii, permitind
vietilor noastre si devind un dans minunat plin de oportunititi de a iubi si a
ne implini vietile pline de savoare. Aceasta ne intdreste in moduri la care nici
nu am visat. A practica arta de a trii savuros inseamnd a trdi in momentul
prezent, inseamnad a crede in exprimarea liberd a iubirii si voluptatii noastre
lisandu-ne astfel ghidate din interior. In acest fel vom permite voluptitii si
feminititii noastre sd se manifeste plenar in aceastd lume.

Géndeste-te la fiecare dintre aceste principii:

o viafi plind de savoare
magie

neinfricare
redescoperirea virginitatii
incredere n sine

Cum se incadreazi fiecare dintre ele in viata ta?

Practica artei de a trdi savuros 1ti trezeste emotii? Care sunt acestea?

Esti dispusd sd ai incredere in intelepciunea si ghidarea ta interioard mai
mult ca in orice altceva? Daci da, de ce? Daci nu, de ce?
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Integritate si putere interioard

Rolul compasiunii
Jn trezirea noastrd ca femei senzuale

Frumusetea
se iveste cind te-astepti mai putin,
surdzdnd
din adéncul comorilor pe care le tii zivorite,
si de la care-ti tntorci privirea si sufletul.
Frumusetea striluceste
tnsd neclintitd
acolo si pretutindeni,
te scaldd tn lumind,
 te trezeste,
si-ti di puterea
sd fii
TOT
ceea ce esti
acim.




