E PUTEM APROFUNDA STAREA DE CONSTIENTIZARE a modului in care influentim

lumea atunci cAnd ne manifestim pline de voluptate, examinind cu atentie
importanta integrititii i a puterii noastre interioare. Dacd vrem sa devenim femei
senzuale, este necesar si intelegem rolul complex pe care il au integritatea si
puterea interioard pe calea trezirii senzualitdtii noastre.

Practicand atat invataturile Zeitei de Jad, cit siarta de a trii savuros, simtim cum
puterea noastri interioari creste in mod natural. Provocarea noastré este aceea de
a ne asuma aceasti crestere, echilibrand-o cu trezirea si dezvoltarea gradatd a unei
stari profunde de integritate. Fuziunea acestor doud aspecte - integritate si putere
interioard - reprezinti ingredientul de bazi pentru trezirea si dinamizarea chi-ului
compasiunii.

Integritate: dansul ,Cine suntem?”

Cuvantul integritate implici ceea ce este esential sau necesar pentru a mentine viata.
Imaginati-va propriul adevir (rostit sau nerostit) ca fiind raza care ne conduce in
centrul fiintei noastre. Cu cét respectim mai mult acest adevir, cu att suntem Intr-un
contact mai intim cu acest centru. Dar, cu cit ne recunoastem mai putin adevirul, cu
atit ne indepirtim de esenta noastra. Integritatea inseamnd a trdi conform adevérului
personal, simultan cu urmarea adevirurilor fundamentale ale lumii in care tréim, a ne
respecta pe noi ingine ca fiinte umane, dar in acelasi timp a tréi plenar i in armonie cu
ceilalti oameni. Mai fnseamn si comunicim adevirul in care credem cu iubire si fort,
fird a simti nevoia de a avea sau nu dreptate, sa triim conform ghidérii noastre interioare
si mai inseamna s& pretuim viata ca atare. In definitiv, inseamna s riscim totul de dragul
mentinerii integritdtii noastre.
Intrebari: Cat de armonioasd esti tn interior? Dar in exterior? Comunici
intotdeauna adevdrul in care crezi? Dacii nu, de ce nu?

Exercitiu: Identificarea integritatii noastre
Constientizarea integritdtii noastre are valoare doar dacd trdim fn acord cu ea

O modalitate simpld de a experimenta integritatea este de a riméne n ticere
pentru un moment si de a observa cu atentie mai intdi cum se simte trupul nostru,
apoi ne orientdm atentia asupra emotiilor, si apoi asupra mintii. Cand simtim ca
trupul este relaxat, cugetul impcat si mintea linistitd, inseamna cd acestea sunt
aliniate. Dupé aceea, este simplu s ne observdm trupul, sentimentele si gdndurile,
chiar tnainte de a face o alegere si s3 vedem dac3 acestea sunt sau nu aliniate.
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 Integritatea implicd unitate sau a fi complet desavérsite. Cand trupul, emotiile,
mintea si spiritul nostru se pun de acord asupra unei alegeri pe care o facem,
putem afirma ci suntem aliniate cu sinele nostru sau altfel spus ne aflam in
starea de a actiona intr-un mod integrat. Atunci cind ne afldm intr-o stare

de conflict interior, ne este imposibil sd fim integrate. Uneori cdnd mintea ne

gpune ci ceva este corect, inima poate considera acel ceva total nepotrivit.

Arta de a trdi savuros impreund cu invatiturile Zeitei de Jad ne invitd sd ne

K

interconectdm trupul, sentimentele, gandurile si spiritul. Practicim ascultarea

vocii noastre interioare si observam care sunt mesajele interioare. Cand
gimtim un nu ce vine de la oricare aspect al fiintei noastre, tinem cont de acel
wu si astfel va creste nivelul nostru de B
i tegrare. Cu cit suntem mai aliniate cu
tot ceea ce suntem (trup-minte-emotii
« 8pirit), cu atit devenim mai implinite
i desavarsite.
Ca femei

senzuale,  aceasta

lesivérsire ne deschide o cale mai larga
ditre iubirea, increderea si acceptarea
le sine, iar acest lucru conduce spre
) mai mare posibilitate de
laté plind de savoare. O transformare
bignuitd si evidentd care apare in
iomentul practicii cu oul de jad este
Igtientizarea subitd a legdturii dintre
Ilmd si organele noastre genitale. Cu
it chi-ul erotic i cel al inimii sunt aliniate mai bine, cu atat ne vom simti

a tral o

il dinamice si pline de viatd. Aceastd aliniere este un puternic exemplu de
tegritate care ne conduce citre o alegere corecta si divin integrati a relatiilor
hastre amoroase.

Puterea mterioara:
voluptatea noastri in actiune

erea interioara este capacitatea noastra de a actiona. Putem actiona in moduri

s sunt sau nu integrate. In oricare dintre cele doud situatii ne-am afla, trebuie
A ) A g v G i 3 o
3 intelegem ci puterea In sine nu este bund sau rea, ci intentia cu care actionim
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oltarea unei femei senzuale. In termeni de energie, integritatea poate fi vizutd
1 fi sau energie yin, in timp ce puterea interioarii poate fi consideraté ca a actiona
ergie yang. Dacii vom imbina integritatea - a fi/yin cu puterea intericard - a
ona/yang, putem crea armonie si echilibru in fiinta noastri.

Arta de a trdi savuros incurajeazii nu doar trezirea noastrd eroticd, ci si
yoltarea celorlalte aspecte ale fiintei noastre, Trezirea abilitatilor erotice i
erea lor in practici ne va face si dobandim o fortd interivara sporitd. Acest
s trebuie sa fie insa in echilibru cu dezvoltarea constiintei noastre (atentie
egritate). Pentru a ne dezvolta constiinta trebuie s3 invatdm cum sd ne
hidem si sa ne trezim sufletul si compasiunea.

deviirata constiintd provine din capacitatea noastra de a fi extrem de sincere
ise fatd de noi insene, de a ne asuma deplina responsabilitate pentru

va afecta direct fericirea si bunastarea noastra. Modalitatea in care actionam sau
e exprimim puterea interioard ne determina calitatea vietii. Intréind in contact
constient cu puterea noastra interioard, suntem atunci libere sa o directionim astfel
incit sa ne amplifice forta vitala $i — ca urmare $i voluptatea.

Arta de a trai savuros si invatiturile Zeitei de Jad nu numai ¢i ne dezvolti
integritatea, ¢i ne $i incurajeazd si ne revendicim aceastd putere interioara intr-un
mod congtient, Fiecare dintre noi dispune de o astfel de for{d interioari si nimeni nu
ne-o poate lua, doar noi suntem cele care o putem ceda. Cénd ne cedim puterea, ne
cedidm voluptatea si vitalitatea. Practicind invataturile Zeitei de Jad, ne simfim mai
puternice pe masuri ce ne aliniem trupul, emotiile, mintea $i spiritul cu procesul
trezirii §i dinamizirii naturii noastre senzuale, Observiim i ne putem simti mai
prezente si ci alegerile noastre au efecte si rezultate mai rapide. In plus, exercitiile
puse in practici ne arata ci suntem de fapt singurul creator al experientelor noastre
si, prin urmare, ci nu mai avem nevoie de nimic exterior. fnvitim s3 validam ¢ dedicim in intregime unei
din interior rezultatele obtinute in urma practicii; ne putem umple de iubire Jin deplin acord cu adevirul  pynet de vedere erotic, emotional si

St ; : : ' T : i ¢ tocmai l-am descoperit. Ca o5 : . :
neconditionati la vointd si ne putem oferi senzualitatea si plicerea pe care o dorim o i pe Cih spiritual, cu atdt mai multd energie
| senzuale, este intelept sa fim

liente de inima noastrd, pe
urll ce devenim din ce in ce mai  tuturor celor din viata ta.”

tice, gratie activarii inteligentei _ RACHEL ABRAMS
¢ erotice. Se petrece adesea

unci cind incepem sa studiem practicile Zeitei de Jad, ego-ul nostru si se
leste prin intermediul unor sentimente de superioritate si prin dorinta de a-i
lo pe ceilalti folosindu-ne de acest magnetism.
unei cind nu ne dezvoltim inte-un mod adecvat propria naturd emotionala
wiltaneitate cu trezirea si amplificarea energiei sexuale, poate i apari o

licarea propriei constiinte $i apoi
Lu cdt estt mai implinitd  din

si bucurie vei avea de Impdrtdsit
Exercitiu: Identificarea puterii interioare
Acest exercitiu ne ajutd sa ne identificdm modul de o actiona

53 privim acum citeva momente din viata noastrd si si cbservdm
cum alegem s2 acfiondm. Ce ne ghideazd deciziile §i actiunile? Actiondm
cu frics sau cu iubire? Acfiondm pentru a- muljumi pe ceilalli sau pentru a
ne exprima propriul adevir? Qricum am actiona in viatd, aceasta reprezinta
modalitatea in care ne exprimim puterea interioard, 58 ne examindm pentru
citeva mormente fird a ne judeca si si obsenviim tiparul de actiune ales.

1A de a-i manipula pe ceilalsi.

§ existi blocaje in trupul sau in psihicul nostru, natura noastr erotica
de fie s3 riméani blocatd in acele zone si sd creeze probleme de sanatate,
wmplifice acel blocaj. De exemplu, daci in fiinja noastrd existd o stare de
far noi nu intelegem, nu acceptim sau nu transformam acea emotie,
ol vom deveni mai pline de ménie sau o vom atrage in viata noastra,
emotiile noastre inferioare (ménia, invidia, frica, neincrederea, gelozia,
(in cheia eliberdrii noastre, dacii suntem dispuse si ne Intoarcem citre ele
imbritisim/transformim. Una dintre cheile unei practici de succes (5i

Intrebare: Exprimarea puterii tale interioare te ajutd sau te inhiba?

Integritatea si puterea interioard
se transformda in compasiune

Dacii integritatea inseamna a trii in conformitate cu toate aspectele fiintei noastre,
iar puterea intericard este capacitatea de a acfiona, atunci puterea interioard autenticl
este capacitatea de a actiona cind suntem pe deplin aliniate cu adevdrul nostri el
mai profund. A intelege conceptul de putere interivard integrata este esential pentru
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foarte savuroase) este dorinta continui de a ne deschide inima si de a indrazni sa
descoperim intelepciunea ei ascunsi. Atunci cind suntem capabile si penetrdm
egoul si obiceiurile bazate pe frici, cu lumina stralucitoare a atentiei i a inimii
noastre, atunci noi vom elibera o cantitate incredibild de energie care ne va face
s fim mai tinere, mai libere si mai pline de viatad. Unii oameni referindu-se la acest
proces il denumesc dezvoltarea compasiunii.

Intrebare: Cum ne ajutd compasiunea si echilibrdm integritatea cu puterea interioard?

Exercitiu: S3 zZimbim compasiunii
Acest exercitiu ne ajutd sd transformdm energia sexuald in compasiune

De fiecare datd cand ne simtim trezite erotic putem realiza un
exercitiu cunoscut sub numele de Zambetul Interior (vezi capitolul 7).
Acest exercitiu ne ajuti si ne transformim si s ne rafindm chi-ul sexual
transformandu-l mai intdi tn virtuti elevate, apoi in final, in compasiune.
latdi cum se procedeazi: intr-un moment cind suntem excitate, ne
acordim céteva clipe, ne zdmbim interior, ne simtim relaxate, deschise,
bune, blédnde, curajoase si iubitoare. Odatd cu cresterea excitafiei, ne
raportim la inima noastrd si 1i permitem energiei chi din inimd s&
creascd si si se transforme in si mai mult chi al compasiunii. Realizdm
acest lucru pur si simplu zdmbind interior.

Pe misuri ce ne antrenim pentru a ne rafina energia sexuald, incepem sa vedem
cum compasiunea joacd un rol-cheie In dezvoltarea armonioasa a integritatii
si puterii noastre interioare. Aceastd practici ne ajutd si ne conectim direct la
inimé, permitind chi-ului compasiunii si ne infuzeze intentiile. Aceasta este
partea esential in trezirea constiintei si in transformarea egoului intr-o identitate
elevati, superioard. Dacd nu ne sporim luciditatea pe masurd ce trezim energia
eroticd, riscim si ramanem in cercul Inchis al excitatiei, iar aceasta ne va inhiba
capacitatea de a fi integrate si de asemenea, accesul la puterea noastra interioara.
Astfel, egoul poate rdméne treaz si activ. Consecinta fireasci la aceastd forma de
stagnare interioard este activarea dorintelor ascunse si a fricilor. A folosi aceasta
noud putere care tocmai s-a trezit in noi pentru a obtine ceea ce, din pécate, avem
tendinta uneori - de a controla oamenii pe de o parte si rezultatele actiunilor
noastre, pe de altd parte - este un act de orientare gresita a chi-ului si a ego-ului.
Este tocmai ceea ce nu dorim si facem atunci cAnd practicam arta de a trai savuros.
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Totusi, daci ne concentrdm asupra trezirii
compasiunii, integritatii si puterii noastre
Anterioare simultan cu dezvoltarea chi-ului
nostru erotic, putem experimenta fuziunea
flchimici a orgasmului si iubirii — ceea ce
©u numesc cum-passion (joc de cuvinte in
care ,cum” inseamna orgasm, iar ,passion”

inseamna pasiune; poate fitradus ca ,pasiunea
orgasmului” n.t.) sau chi-ul compasiunii.

Compasiunea apare prin deschiderea
unei cdi energetice clare intre inima noastra

foc/yang) si yoni-ul nostru, organele
senitale feminine (apd/yin) si prin atingerea
U succes a echilibrului intre a fi (integritate)
i a face (putere). Acest chi care ,curge”
Intre polii focului (inima/iubire) si a apei
{yoni/orgasm) din trupul nostru creeazi o
liternici sinergie intre cele doud centre. Agsadar, compasiunea ne permite s fim
fiai integrate si sd avem mai multi putere interioar si respect fatd de sine.

Cu ajutorul compasiunii vom Intelege ¢i nu oricine poate fi maestru in
fipanirea propriei senzualitdti. Cand ceilalti reactioneaza la voluptatea noastrd

iebuie si ne aducem aminte ci noi suntem cele care detinem instrumentele si
pacitatea necesara de a face alegeri constiente, ca rezultat al unor intentii pline
18 compasiune.
O stare autentici de compasiune ne permite sa spunem ,nu” cu iubire cererilor
ibitilor nostri si apoi sd ne respectdm alegerea facuta, fard a o modifica apoi,
inditionate fiind de dorinta de a avea grija de sentimentele iubitului. A respecta
il inima deschisa si limpede alegerile celorlalti ne va induce o stare de iubire si de
tate si va elimina In acelasi timp teama din orice situatie de viatd. Ca femei
zuale invatim aceastd artd de a spune adevarul, simultan cu respectul fata de
spriile frontiere si cu mentinerea unei stiri de compasiune ce ne umple inima.

- Acest sentiment de compasiune creeaza libertate si deschidere, si ne permite sd
biindim mai multa vitalitate si senzualitate. Vom constata i a fi voluptoase nu
fseamna si fim ,dulci” si sd facem compromisuri; a fi voluptoase inseamnd sd fim

sutentice si pline de fortd interioard.
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Exercitiu: Calitatea intentiilor noastre
Acest exercitiu ne ajutd sd ne dezvoltdm vigilenta asupra intentiilor noastre.
Cu urmitoarea ocazie cind vom interactiona cu cineva, haideti sa
fim atente de unde provine intentia noastrd. Vine din abdomen? Din
inima? Din minte? Sim{im nevoia de a avea dreptate? Sau de a fi mai
bune? Mai puternice? Sau mai atrigitoare? Haideti sd fim atente si
s3 vedem daci avem nevoie si ne hrinim ego-ul sau dacd dorim s
impartasim pur si simplu iubire si frumusete?

Frumusetea ﬁ'ontierelor personale

A avea frontiere nu inseamni ci trebuie si ne construim in jurul nostru un zid
de cirdmizi. inseamni a mentine o vigilents fluida si flexibila a spatiului nostru
personal. Frontierele flexibile pot fi expansionate i contractate in functie de
intentia noastra. E posibil ca anumite situatii s necesite acumularea de energie
in interior, in timp ce alte situatii pot necesita frontiere mai ,elastice”.

Intrebiri: Ce inseamnd pentru tine a avea frontiere? Cum simti conceptul de
Jfrontiere flexibile”?

Pentru multe persoane, doar ideea de a avea o frontieri li se pare a fi o limitare.
Putem simti ci aceasta ne reduce din potentialul maxim al unei experiente.
Dintr-un anume punct de vedere, este adevarat §i totusi, dintr-un alt punct de
vedere, a avea ,un recipient fird gauri” (frontiere clare) ne permite sd simtim
si mai mult din acea experientd. Cum interactioneazi frontierele noastre cu
integritatea si puterea interioard? Perceperea corectd a frontierelor va ajuta la
identificarea situatiilor in care actionim (puterea interioard) fard a fi aliniate cu
trupul-mintea-spiritul (integritate). Frontierele personale sunt un instrument
folositor atat pentru trezirea voluptatii, cit si a compasiunii.

Frontierele care apar datoriti fricii sunt create de nevoia noastrd de a
controla. Aceste tipuri de frontiere ne protejeazi intr-un fel, tindnd la distanta
anumite energii exterioare, dar in acelasi timp, cle ne blocheazi accesul si
de la acele experiente care ar avea potentialul sd ne transforme. Pe de alta
parte, cand frontierele personale se nasc din compasiune, inmugureste in noi
libertatea. Ea ne permite si fim constiente de toate pirtile fiingei noastre in
orice situatie datd. Daci nu stim unde ne aflim sau unde se afld gdndurile sau
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emotiile noastre, atunci cum putem spune ci suntem autentice? Fie ci alegem
s ne folosim puterea interioard pentru a crea un un mecanism de control gi
autoapirare, fie ¢ alegem si devenim cu adevirat prezente, vigilente si pline
de compasiune, este in definitiv o alegere individuala.

Intrebdri: Iti creezi frontierele din frici sau din compasiune?
Cum te ajutd aceste frontiere personale?

(Ca femei senzuale, atunci cAnd dim frau liber compasiunii s creeze frontiere
fluide pentru a trdi mai autentic si intr-o deplind integritate, lumea noastra
interioari devine congruentd cu cea exterioard. Capacitatea de a accesa la
yointd starea de compasiune si de beatitudine este darul frontierelor fluide.
Acesta este adeviratul inteles al puterii interioare. A fi puternic difera de faptul
le a avea puterea asupra unei situatii sau persoane. Cand devenim pe deplin
lonstiente de puterea noastrd (capacitatea de a actiona) si fuzionidm aceasta
(i senzualitatea si cu iubirea noastrd (compasiune), atunci vom fi capabile sa
¢fiondm cu integritate in orice moment.

- Cand puterea interioard este In echilibru cu integritatea si este catalizatd
le compasiune, esenta noastrd senzuali incepe si iasi la lumind. In timp ce
iiterea interioard poate fi vzutd ca chi care se indreaptd citre exterior, in lume,
\legritatea poate fi vizutd ca chi care vine citre interior, in trup-minte-spirit.
!Precum yin si yang, ele coexisti mai puternic in sinergie decdt separat.
geastd sinergie transformd provocirile vietii Intr-o aventurd a renasterii
bastre depline din punct de vedere senzual.

R

ae 0

Exercitiu: Definirea puterii interioare integrate
Acest exercitiu ne dezvdluie propria viziune asupra integritdtii si puterii
noastre interioare.

Haideti sd scriem o listd de cuvinte care ne vin in minte atunci cind
ne gandim la putere interioari si la ce inseamni a tréi autentic. Cind am
terminat lista, o revizuim si definim cu propriile cuvinte ce nseamna
sd trdim Tn deplin acord cu adevérul interior. $i apoi, vom vedea pus fn
practicd ce inseamnd si trdim conform acestui nou adevdr. Dacd vom
uita uneori, vom zambi cu compasiune si ne vom reinnoi alegerea de a
ne continua eforturile pentru a trdi in mod autentic.
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A trdi folosind in mod integrat puterea noastri interioard ne mdreste
capacitatea de a alege. Cind viata te provoacd, ea iti oferd totodata si puterea de
a transforma acea provocare intr-un cadou. Atunci cand respirim profund si
ne punem in armonie cu noi Insene (existim) si apoi raspundem (actionidm),
se va manifesta o expresie armonioasi a adevdratului nostru eu care se
trezeste acum la viatd. Atunci cAnd ne autoevaluidm situatiile de viata si luim
0 pauzd pentru a ne purne in ordine gandurile si sentimentele, ne vom incérca
energetic, iar puterea noastrd interioar va creste. Si aceasta se va reflecta in
toate situatiile de viatd. Vom asista la aceastd integrare prin experimentarea
unei stiri de pace interioard si de calm profund, pe misur ce devenim mai
mature gi mai eficiente ca femei iubitoare In societate. A fi puternicd inseamna
si triiesti intelegind deplin integritatea ta §i manifestind-o constient In lume,
sub forma compasiunii.

S3 aruncdm din nou o privire asupra urmatoarelor relatii: integritate ca
yin - a fi si putere interioard ca yang - a actiona.

Poti si te raportezi la aceastd modalitate de a intelege integritatea si pu-
terea interioari? De ce da sau de ce nu?

Care sunt sentimentele tale referitoare |a frontierele flexibile si efectele lor
asupra integritdtii si puterii interioare?

Cum te va ajuta intelegerea asupra puterii tale interioare integrate si faci
alegeri constiente in viata ta?
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CAPITOLUL PATRU

- -

&

A trdi constient

Constienta este taina trezirii voluptatii
si a puterii noastre interioare

Urcd impreund cu mine in saua acestui rdu al vietii fard de sfarsit.
Priveste-md, rdd.
Priveste-md, pling.
latd-md soptindu-ti cantul inimii tale.
Vino cu mine. Ridicam pinzele spre cer!
Hai s ne prindem de aripile propriilor visuri
sa ne-ncredintim Celui Preainalt.
Corabia de lumind despici rdul ce urcd spre izvoare.
Uitd numele tiu,
descituseazi-ti sufletul.
Deschide-ti inima
si iubeste viata neinfricat.
Pstreazd-ti cugetul treaz,
scapd de povara gandurilor,
aruncd-le, pietricele in albia raului;
se vor preface apoi in curcubeie tmpdrditesti.
Ridici-te acum pand-n tnaltul cerului
si treci aceste poduri scinteietoare
care te duc

tn miezul Luminii care esti.




¢ a actiona in armaonie cu tot ceea ce suntem. lati un exemplu al unei situatii
le viata neintegrate: ne este frica s3 facem dragoste, dar ne justificim frica
rintr-o gindire logica — de exemplu, ne spunem ,dar asta este ceea trebuie
| facd iubitii cénd sunt impreund”, Apoi alegem si facem dragoste in acel
oment, desi ne simgim total inchise erotic. Existd trei tipuri de mesaje care
buie congtientizate in aceasti situatie: fizic (energie sexuald nedinamizatd),
fotional (fricd) si mental (simgul datoriei). Alegerea lipsitd de integritate
atunci cind facem dragoste, desi nu suntem dinamizate erotic, ne este

F MASURA CE NE TREZIM COMPASIUNEA Prin exprimarea armonioasa gi autentici
Pa puterii noastre interioare, beneficiem in plus si de trezirea puterii de
constientizare. Arta de a triii savuros ,echipeazid” puterea de congtientizare
pentru a putea naviga cu indemdanare printre actiunile alese, incepute, si
incheiate in mod constient. O vigilenta treaz faciliteazi gestionarea armonioasi
a situatiilor din viata plind de suisuri ¢i cobordsuri, care apar atunci ¢ind ne
imbarcim pe calea trezirii noastre ca femei senzuale.

il 51 credm motive logice pentru a ignora emotiile si mesajele pe care trupul
itru urmireste si ni le comunice.

Acum si luiim acelasi scenariu si sd 1l aplicim la un exemplu de experienti
gratd. Ne este frica si nu suntem trezite erotic, dar de data aceasta verificim
' al sursa acelor mesaje. Actionind astfel, stabilim faptul ci, de exemplu,
Ivem incredere in fubitul nostru, Stiind aceasta, putem folosi aceste mesaje
Inice pentru a face alegerea constientd de a nu face dragoste in acel
hent, chiar dacd iubitul nostru isi doreste aceasta.

fntefepciunea de a trai constient

O constiingd treazd inseamni abilitatea de a reusi si ne acordam vibratiile cu
firete, constiente fiind de acest lucru atét la nivel interior, cit i exterior. lar
viata triitd intr-un mod congtient este capacitatea de a naviga prin existenia
zilnicd cu aceastd vigilentd sporiti, Observarea atentd a sentimentelor,
gandurilor i a senzatiilor noastre trupesti activeazi o vigilentd mai profundd
si permite s3 ne examindm gi mai atent alegerile i reactiile fagd de situatiile de
viatd care se afld intr-o permanenta transformare, Prin urmare, a trai constient
inseamnd mai mult decit procesul mental al intelegerii a ceea ce se petrece
in jurul nostru inte-un mod pur logic, Inseamna de asemenea abilitatea de 4.
asculta intelepciunea trupului nostru, a emotiilor §i a spiritului nostru.

ebiri: Prin ce se diferentinzdi o alegere integratd de o alegere lipsitd de
integritate? Aminteste-fi de momentele in care ai fdcut ardt alegeri
integrate, cit 5i neintegrate, Care este noua ta infelegere asupra
diferentelor care existd intre aceste doud tipuri de alegeri?

Luspect al unei existente constiente este abilitatea de a ne exersa vigilenta.
ne folosim vigilenta si actiondm intr-un mod integrat, descoperim ceva
Important: capacitatea de a discerne ce vrem cu adevarat de la viata. Este
t de evidentiat ci uneori este posibil s fim constiente de faptul ci
lg__- integrate si totusi alegem s actiondm. In asemenea circumstante,
femei senzuale, ne asumim responsabilitatea deplind pentru alegerile
il pentru consecintele lor. Uneori dezechilibrul ne poate inviita cum
jentinem echilibrul. Cand nu ne permitem sa facem greseli, reducem
tea de a accepta intreaga gama de experiente umane.

lemei senzuale suntem constiente ci facem greseli $i acceptim
ilele alegerilor facute fard a ne judeca ulterior pentru aceasta. Triind
| stare de martor si de congtiintd vigilentd, devenim capabile si vedem
Hinea fiecirei experiente. Pe misurd ce vom face din in ce in ce mai
Wgeri congtiente in viatd, ne putem imbunitati calea citre perfectiune.

Intrebiiri: Esti pe deplin constientd de tine? Stii ce se petrece in trupul tdu acum?
Te simti conectatd la sursa tuturor emotiilor tale? Esti capabild sd ifi
simfi adevdratul tiu centru {spiritul)? Ce sentiment iti di aceastd
perceplie? Care parte din tine este cea care ia toate deciziile?

Practica artei de a trii savuros implich si devenim constiente de noi insen
din toate punctele de vedere; apoi, din acest punct de constientd, sa putem fa
alegeri care rezoneaza cu fiecare aspect al fiintei noastre. {nvitaturile Zeitei
Jad dezvolta in special o congtiintd mai profundi a tuturor aspectelor fiin|
noastre. Atit prin metodele practice, cit si prin notiunile teoretice, pute
invita sa ne dezvoltdm capacitatea de a fi vigilente §i de a fi pe deplin congtieni
de fiinta noastri ca un intreg alcituit din trup-emotii-minte-spirit,

Stim ¢a a actiona dintr-=un punct de vedere integrat inseamnd sa nu f
luptim deloc cu noi insene. Un aspect esential al stirii de congtientd este acold
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Puterea de a spune ,Nu’"

Ce inseamni o alegere? Cand avem cu adevirat puterea de a face alegeri?
Avem aceastd putere, cAnd alegem si spunem ,nu”. Cénd invdtim cum sa
spunem ,nu”, alegem si nu actiondm ménate de orice emotie si fird a ne
supune unei analize constiente. Capacitatea noastrd de a spune ,nu” este
una dintre lectiile importante de studiat cAnd aplicim Intelepciunea artei de
a trii savuros si a Invititurile Zeitei de Jad. Pentru ca energia din fuziunea
amoroasi si fie eliberatid de dogme, karma, pacat, greutate sau incircatura
negativi, trebuie sd fie minuitd cu o vigilentd plind de maiestrie. Aceasta
energie este o sursa puternica si pretioasd a fiintei noastre. In stare libera ea
poate crea orice: de la viatd (un copil) pan la tot ce ne preocupa gandurile
(precum amintirea unui eveniment in care am fost ranitd emotional sau
dorinta de a ne gisi un iubit). Este mai bine s devenim constiente de energia
noastra erotici, un adevirat combustibil pentru creierul si gindurile noastre,
s4 0 folosim, apoi s o canalizim asa cum dorim in viata noastri. Trezindu-ne
si dirijand in mod constient energia sexuald, ne dezvoltim intelegerea asupra
naturii noastre erotice. In acest mod, avem puterea de a ne alege constient
intalnirile amoroase, in loc s fim victime ale unor impulsuri instinctuale.

Intrebiri: Ti-ai exersat puterea de a spune ,nu” in ultima vreme? La ce
anume iti doresti sd spui ,nu"?

Exersind alegerea de a nu face cutare sau cutare lucru, suntem atunci libere
si facem exact cutare sau cutare lucru. De exemplu, dacd bem alcool si
credem ci facem asta dintr-o alegere constientd, ne putem testa abilitatea
de a alege oprindu-ne de la a bea alcool pentru o lund. Alegem constient
sa ne oprim. Dacd nu ne putem opri, atunci nu alegem cu adevérat si bem
alcool; mai degrabi, actiondm din dependentd de alcool. Daci reusim sa nu
bem alcool si apoi alegem sd bem din nou, ne exprimdm puterea congtienta
de alegere.

Exercitiu: Puterea alegerii

Urmatoarea datid cidnd vom simti cd suntem pe cale sd actiondm
dintr-o obignuintd, sd ne oprim si s¥ vedem cum ne simtim daca
nu dim curs acelei porniri. Tn schimb, haideti si ne acorddm o clipa
si doar si ,respirim” senzatia acelei alegeri, s3 fim constiente de
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toate tiparele noastre de opozitie, justificirile logice si argumentele
interioare care pot s apard.

Cand alegem si fim mai constiente in toate domeniile vietii
noastre, cea mai buni modalitate de a incepe este cu pasi mici si
lenti. Tranzitia de la a trai ca §i cum nu am avea de ales, (dependente/
obisnuinte) cétre a trdi gtiind ca mereu avem de ales necesit3 ribdare
si compasiune. Cu cat practicdim mai mult, cu atat vom cistiga mai
multd incredere in puterea de a trdi o viatd constienta. Motto-ul
maestrului de arte martiale Bruce Lee, ,Doar nelimitarea sd-i fie
singura limitd”, ne ajutd sd ne deschidem n fata infinitelor posibilitati
ale vietii. Viata este o serie de experiente, in care ne alegem si ne
credm dorintele, gandurile, emotiile, etc. A trdi ca femei senzuale
inseamni a ne exersa perceptia asupra posibilitatilor nelimitate pe
care le avem, in timp ce ne credm legdturi armonioase cu restul lumii.

Intrebdri: Cum te limitezi? Cum ar fi pentru tine si iti alegi o perspectivd
nelimitatd asupra vietii? Iti recunosti dependentele?
O femeie senzuali vede limitarea ca pe o alegere bazati pe frici. Chiar daca si
icest tip de alegeri conduc la randul lor citre posibilititi infinite, chiar daci
Uineori mai persisti conceptia gresitd ¢ nu ar mai fi fost i o altd posibilitate
nitials de alegere. Toate alegerile bazate pe fricd implicd in esentd o limita
i, drept urmare, limitirile sunt redefinite ca alegeri personale care uneori,
In naturd, se pot pliti cu viata. Putem considera cd alegerile bazate pe frici
sunt o fugd de ceea ce vrem cu adevirat, in timp ce alegerile bazate pe iubire
inseamni a ne indrepta citre ceea ce ne dorim. Asadar, a face alegeri bazate
o libertate si iubire devine o experientd dattoare de viatd. Cand o judecata
nitatoare este proiectatd asupra unei experiente datitoare de viatd, ne
item reorienta astfel inct sd percepem respectiva alegere ca pe ceva care ne
conduce citre expansiune. De exemplu, a alege sd evitim dulciurile procesate
vate fi vizut ca o limitare $i totusi, In esentd, aceastd alegere este ddtdtoare
viatd, prin urmare poate fi perceputa ca o alegere bazati pe iubire.

' Intrebdri: Faci alegeri bazate pe fricd sau pe libertate si iubire? Simti cd ,nu
ai de ales” in orice domeniu al vietii tale? Ii judeci pe ceilalti pentru
alegerile pe care le fac in vietile lor? Urmdresti sd impui altora
propriile credinte , limitate”?
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Ca femei senzuale ne credm experiente nelimitate bazate pe credinta ci
,sunt aici pentru a gusta din plin tot ce are viata s ne ofere”. A trii conform
acestei credinte include a le permite si celor din jurul nostru aceeasi libertate.
Prin urmare, alegerea de a limita alti persoani sau de a-i judeca alegerile i
minimizeaza farmecul. Fiecare alegere ne conduce citre o multitudine de alte
alegeri i literalmente exist o retea infinita de posibilitati din care si alegem.
Daci exista atdt de multe posibilititi in fiecare om, de ce ne simtim limitati
sau de ce alegem sd {i limitdm pe ceilalti? A trii pe frecventa de rezonants
a fricii, Inseamnd ci ne este fricd de alegerile altora si vom avea dorinta de
a-i controla sau de a face alegeri pentru ei. A trdi pe frecventa de rezonants
a iubirii si a libertitii, Inseamni si ne bucurdm In mod natural de infinita
bogitie de posibilititi care existd pentru ceilalti. Din perspectiva unei vieti
bazate pe iubire, frica poate fi inteleasi ca ceva ce nu are nicio legiturd cu nicio
persoana, cu niciun loc sau lucru, ci doar cu alegerea de a trai pur si simplu in
fricd. Ca femei senzuale ne percepem fricile ca semnale de alarm4 care ne arati
unde anume ne-am uitat libertatea si iubirea cu care suntem de fapt inzestrate.

Exercitiu: Transformarea fricii in oportunitate
Acest exercitiu ne ajutd sd trecem de la fricd la iubire.

O formuld simpld de a ne transforma frica este si simtim o stare
profundé de recunostinta. Arta de a trii savuros inseamni a alege un
sentiment de recunostintd in locul fricii. Aceastd actiune de a vedea
cand si unde am uitat de noi insene si reintoarcerea la propriul adevir, la
puterea noastrd interioard, la centrul nostru (inima inimii noastre) sau
la iubirea noastrd (vibratia universala a Creatiei) poate si ne elibereze si
chiar o face — ne elibereazi pentru a experimenta manifestarea noastri—
ultim: cine suntem cu adevirat acum. Haideti s3 punem in practica
aceasti formuld simpla de a transforma frica in recunostinid cat de des
putem, amintindyine mereu pentru ce suntem recunoszétoare.

Sé aducem la luming puterea inconstienta

Puterea inconstientd se manifesta de fiecare data cand ne aflim intr-o pozitie in
care putem manipula lumea fard a intelege pe deplin cum sau de ce functioneazi
acest proces. Folosirea inconstientd a puterii noastre interioare in urmirirea

42 | TREZIREA FEMEII SENZUALE

unor scopuri care afecteaza pe cei din jur ne poate conduce la crearea unor
lucruri de nedorit pentru noi, de exemplu, relatii nedorite cu ceilalti. In esent,
U existd avantaje pentru acest comportament, in timp ce dezavantajele pot
fi comparate cu a conduce o masini legat la ochi. Sansele de a experimenta
durere fizici, emotionala sau psihologici cresc asa cum o face si impactul unei
gsemenea activititi asupra familiilor, prietenilor si a comunititilor in care
friiim. Un exemplu de acest gen ar fi atunci cind o femeie atrage un barbat
Wisitorit si isi foloseste magnetismul pentru a-1 seduce atrigindu-l intr-o
experientd care, pe acel barbat, l-ar putea costa cdsatoria.

~ Puterea interioard constients este capacitatea de a actiona in sinergie cu
ntegritatea. O folosim pentru a fi pe deplin constiente de abilititile noastre
i de a ne crea o viati in acord cu virtutile pe care am ales si le perfectiondm.
mpasiunea, energia inimii (iubirea) unitd cu cea a organelor noastre
senitale (orgasmul) este o asemenea virtute. Aceastd fuziune a energiilor
pastre polare yang si yin, cer si pimant, foc si apd, cald si rece este un
toces de alchimie interioard care activeazi cele mai elevate calititi. Inima
irll energia erotici este iubire fird voluptate; amorul fird inimi este lipsit
le pasiune. Ele sunt perfect ficute una pentru cealaltd §i cdnd se unesc,
Xperimentim puterea constientd, puterea care creeazd viata plind de savoare
s care ne-o dorim cu adevirat.

Intrebiri: Ai experimentat iubire fird eros si eros fard iubire? Cum a fost?
Cum crezi cii te-ai simti dacd ai combina aceste doud energii, dacd ai
fuziona erosul si iubirea?

Sé ne incepem relatiile intr-un mod constient

# inseamnd s Incepi congtient o relatie? Capacitatea noastra deafi constiente
(i-un mod foarte clar de intentiile noastre la inceputul oricirei relatii apare
i inainte de toate prin intelegerea impulsului care ne-a atras citre acea
frsoana. Stiind aceasta, ca femei senzuale putem ,crea” dintr-un spatiu de
jitere interioard integratd. Faptul de a ne intelege impulsurile ne ajuti si fim
ngtiente de toate motivele noastre, atunci cdnd alegem sa incepem ceva nou, si
#ot lucru este un instrument nepretuit in domeniul erotismului si al relatiilor.
un anumit punct de vedere, relatia noastrd cu lumea incepe din nou in
stare zi; din perspectiva practicd a explordrii, si ne concentram totusi atentia
iatipra impulsului sau dorintei care alimenteaza inceputul unei relatii intime.
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Numai intelegerea propriilor noastre impulsuri ne
transformd din victime care se pling ci doar noud
ni se petrece ceva tot timpul, in femei puternice,
constiente de momentul in care aceste impulsuri
se declangeazd In noi si de felul in care actionam
conduse de ele. Aceastd transformare ne
fixeazd atentia in momentul prezent si ne
oferd libertatea de a alege cu adevirat daca
sd Incepem sau nu o relatie intimi bazati
pe ceea ce percepem ca fiind un impuls
propriu.

Ce este el mai exact? Un impuls
poate apare sub multe forme — al iubirii,
al dorintei sau al nevoilor de procreare.
Toate aceste trei impulsuri (iubire, dorinti si
nevoie de procreare) fac parte din experienta umana si sunt esentiale la
locul si momentul potrivit. Cand discutim despre a incepe o relatie in mod
constient, trebuie si fim in stare si determinidm ce ne influenteazi de fapt
alegerile. Doar atunci putem actiona in acord cu potentialul nostru maxim.
De exemplu, dacd ne dim seama ci singurul motiv pentru care suntem atat
de amabile si deschise fatd de o persoani pe care tocmai am cunoscut-o se
datoreazd excitatiei/dorintei intense care ne animi, atunci putem alege sa
actionam in cunostintd de cauza. Cand alegem constient si incepem o relatie
cu o alta fiint3, fie pentru cdteva momente sau pentru toatd viata, este util sa
ne clarificim impulsul activ care ne influenteazi. Niciunul dintre impulsurile
noastre nu este In esentd gresit, dar dacd nu stim de ce alegem cand alegem,
atunci facem noi cu adevirat o alegere? Daci ne cunoastem motivatiile
atunci cind incepem o relatie intima, putem beneficia de o vigilentd mai
constienta si, drept urmare, de mai mults integritate si putere interioard in
relatiile noastre.

Tntrebiri: Esti constientd de impulsurile tale? Aminteste-ti de un moment in
care ai inceput o relatie si vezi dacd poti identifica impulsul care
a stat la baza alegerii tale. A fost iubirea, dorinta sau nevoia de
procreare? Poti discerne valoarea credrii unor inceputuri de relatii
dintr-o perspectivd constienti?
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Impul,swl :'u[:u'rﬁ, dorintes sial necesitdtir

Iubirea. Asa cum stim cu totii, existdi multe nuante diferite ale intelesului
acestui cuvant. De dragul simplitdtii, si definim iubirea ca respect pentru alti
fiintd. Iubirea este si deschiderea constanti a inimii noastre si dorinta de a
experimenta viata din aceastd perspectiva. Cand inima noastri este riniti sau
inchisi, avem tendinta de a spune ca nu mai suntem ,in love” (expresie care
literal inseamnd ,in iubire”, iar In limba romAan se traduce ca a fi indrégostit
(n.t.). Asadar, in acest caz, a fi indrigostit inseamnd a avea inima permanent
deschisd, chiar si atunci cAnd asta pare prea dureros. Iubirea adevirati este
neconditionati si nu are nevoie de motive pentru a exista; adici rimanem
deschise fatd de iubire in orice conditie s-ar afla relatia respectiva. Iubirea
existd prin vointa inimilor noastre.
Dorinta. Dorinta este expresia profundd, primari a fortei noastre vitale
sau a energiei sexuale. Cand suntem pline de dorintd, simtim aceasta in
Vine, ca o pulsatie a energiei sexuale. Aceasta este puternics, pasionald si vie.
Adevirata dorinti este nivalnics, liberd de vinovitie, dornici si se exprime
pe de-a-ntregul. Dorinta se genereazi prin intermediul centrului energetic
| EXual In esentd, diferenta dintre iubire si dorintd rezidd in natura energiei
lor corespondente. Chi-ul iubirii este legat de elementul foc si este localizat si
reat in centrul corespondent al inimii noastre, in timp ce chi-ul dorintei este
egat de elementul api si este localizat in rinichi si in centrul sexual. Tubirea
sute considerati o triire asociati energiei elevate, in timp ce dorinta este
jerceput ca un impuls asociat unei energii primare, in stare brutd. Aceasta nu
liseamna cd iubirea este in esentd mai bund, ci indica pur si simplu faptul ci
ergla sexuald sau dorinta este un chi pe care il putem rafina pentru a deveni
1l combustibil puternic. Iubirea poate fi experimentati in afara unui context
otic la fel cum dorinta poate fi experimentatd in afara unui context legat de
re. Totusi, atunci cind punem laolalta iubirea si dorinta, elementele focului
ale apei, impreuna creeazd o sinergie foarte puternica si vindecitoare. In loc
4 vedem o rivalitate intre aceste doud energii, observim ci atunci cand sunt
e impreund pot crea in mod congtient ceva si mai profund decat daci le
rimentam separat. De aceea, ele doud joacd un rol vital in alchimia noastra
rioard si in manifestarea compasiunii. A intelege natura iubirii si a dorintei
8 permite sd identificim unde ne aflim din punct de vedere energetic.
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Intrebiri: De care centru esti constienti? Esti constientd de modul in care centrul
inimii si cel sexual se activeazi individual in diferite momente? Ce
mesaje iti impdrtdsesc? Ai experimentat sinergia dintre iubire si
dorinti?

Nevoia de procreare. Acest al treilea impuls descrie starea in care toate simturile si
ratiunea sunt date la o parte. Nu este vorba despre iubire sau dorint3, ci despre un
aspect legat de trup, mai precis de unul dintre imperativele noastre biologice, nevoia
noastra de a procrea. Richard Dawkins, autor al The Selfish Gene (Gena egoismului),
scrie despre faptul ci existd o relatie intre macrocosmosul si microcosmul fiintei
noastre. El vede legdtura dintre ADN/gene (microcosmosul care se reproduce pe
sine) ¢i nevoia de a rdmédne insarcinatd (macrocosmos). Lucrérile sale ne ajutd sa
intelegem ca alegerile si comportamentele noastre (macrocosmos) pot avea posibile
legituri cu mesaje interioare chimice aflate in genele noastre (microcosmos). in
esentd, Dawkins ne invitd sa reflectdm asupra posibilititilor conform cirora nu toate
impulsurile umane sunt evidente si, intr-adevir, unele dintre ele pot fi inradécinate
in propriul nostru ADN. Prin urmare, daci structura noastri genetici poate avea
un impact atit de profund inct si ne influenteze alegerile, adici necesitatea de
supravietuire genetica si, asadar, nevoia de procreare, ar fi indicat si ne examindm
impulsurile cu mai multd curiozitate.

Ca femei senzuale ce practica principiile artei de a trii savuros avem oportunitatea
de a ne pune in discutie iubirea si/sau dorinta in momentele de aparitie a nevoilor
de procreare (comportament incongtient) si de a Incepe sii actiondm intr-o stare de
constiintd mult mai treazd. Nevoia de procreare este inradacinatd in ADN-ul nostru.
Aceasta apare atunci cind o femeie simte ca trebuie neapdrat ca ea s aibd un copil!
Nu existd nicio logici in aceastd situatie si 0 numim in glumi ceas biologic — si
dintr-un anumit punct de vedere este adevarat. Nevoia noastrd de procreare, care
tasneste din mesajul de supravietuire transmis de genele noastre ne opreste mintea
congtientd si e posibil si creeze comportamente temporare (iubire gi dorinti) care
vor afecta deznoddméntul. Poate pdrea groaznic, dar in realitate nu este asa. Cand
suntem inundate de hormonii intensi ai procredrii, care este momentul In care isi
face aparitia congtiinta noastri? S sperdm ci fnainte de actiona Intr-un fel care si nu
fie constructiv pentru cresterea noastra.

Intrebdri: Ai avut momente in viata ta cind ai simtit cu adevdrat iubire? Sau dorintd
adevirati? Sau nevoia de procreare? Gandeste-te la un moment in care

ai simtit o dorintd intensd de a ciuta ceva, desi nu exista niciun motiv
anume, constientd fiind de aceastd cautare.
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In cele mai multe cazuri, cAnd ne confruntim cu aceastd necesitate a procrearii, e
posibil ca nici mécar si nu ne dim seama, pentru ci pare imposibil s te gindesti
la altceva. Hormonii actioneaza la nivel microscopic, dar aceasta nu inseamna ca
nu sunt puternici. Asa c3, ar trebui si devenim constiente Tnainte de declansarea
unui astfel de proces. Daci ne surprindem incurajind ejacularea intr-o fuziune
erotici fara protectie In momentul nostru fertil al lunii, ne putem opri citeva

omente (chiar mai multe, pentru anumite femei) pentru a respira profund si a
e centra in noi insene. Abilitatea noastri de a incetini si de a ne implica In mod
tonstient vigilenta ne poate ajuta si eliminim o posibila sarcind nedoritd. Cand
gimtim un impuls de procreare, putem lua o pauzi si sa ne intrebam cu sinceritate
,chiar vreau cu adevirat si fac asta?” si ,care sunt consecintele acestor actiuni?”

Daci raspunsul nostru este ,da” si dorim si acceptim pe deplin consecintele
ilegerilor noastre (sarcina), atunci aceasta e posibil si fie un moment ideal
(natural) de a fi influentatd hormonal. Dar dacd rdspunsul nostru este ,nu” (sau
,da” la prima intrebare, dar nu suntem dispuse sd acceptdm consecingele), atunci
@ necesar si ne oprim. Poate fi un moment perfect pentru trezirea de sine — si
anume, un moment prielnic pentru iubire de sine $i compasiune — cici intrdm
ntr-o bitilie grea intre inteligentd si hormoni. Cea mai buni modalitate de a ma

echilibra este si fac exercitiul cu sunetele vindecitoare si si-i zdmbesc fiecirui
organ al trupului meu, asigurdndu-ma cd sunt echilibrata interior. Plimbirile in
naturd sunt minunate, Orice fel de exercitii fizice sunt fantastice. De asemenea
gste de un real ajutor si folositor oul de jad.

Exercitiu: Si ne alchimizim impulsurile
Acest exercitiv foloseste practica de bazd — orbita microcosmicd, in care
varful limbii este asezat pe cerul gurii pentru a facilita curgerea energiei prin
trup (pentru mai multe informatii vezi atdt Capitolul 7, cat si Capitolul 11).
Daci ne aflim tn mijlocul unei doze mdrite a hormonilor de
procreare, este de un real ajutor sd ne amintim s& respirdm consgtient
si sd aducem aceast3 senzatie tn orbita microcosmici. Masajul sanilor
si vizualizarea hormonilor nostri care devin din ce in ce mai echilibrati
sunt modalititi puternice de vindecare. Acesti hormoni intensifica viata,
iar circulatia lor prin orbita microcosmici va crea o stare de echilibru n
mijlocul haosului. Hormonii tineri ne regenereaza trupul si ne conferd o
strilucire plind de sdnatate si o anume vibratie tinutei noastre.
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, Frica si indoiala nu fac parte din iubire. Ele sunt acele pirti din noi care au
\evoie de iubire, Aga ci dacd simtim extraordinara beatitudine a pulsatiei iubirii
| noi, impértdsim aceastd binecuvintare mai inainte de toate cu noi insene.
im astfel un dar vindecitor prin intermediul acestui elixir al iubirii, Cand
] simtim implinite si centrate, impartisim aceasti stare nu numai cu iubitul
Bstru, ci cu intreaga viatd. Si lisdm lumina inimii noastre si striluceasci
upra lumii. Noi i toti cei pe care ii atingem vom fi imbogititi de ea.

Cel mai minunat cadou pe care l-am primit pe calea mea in practica artei
de a trii savuros au fost invitaturile Zeitei de Jad i rezultatele lor. Aceste
practici mi-au dat puterea sa aleg in momente cind nu as fi fost suficient de
constienti si aleg. Cand simt impulsul dorintei, pot si port oul de jad care ma
ajutd sd intru in contact cu energia care se trezeste in organele mele genitale
Apoi pot lisa aceastd energie astfel dinamizati sd-mi patrunda in tot trupul
folosindu-ma de respiratie si de congtientizarea trezirii mele erotice. Aceasta va
muta atentia din zona organelor genitale $i imi va dinamiza fiinta in totalitate,
Pot alege si flirtez in continuare daci imi doresc aceasta, Important este cll
sunt constientd de actiunile mele si de ce le fac. Am vizut multi oameni carg
credeau ¢i sunt indrigostit, cind de fapt simteau numai dorintd sau chiar un
impuls de procreare. $tim cind iubirea este adeviratd pentru cd simgim o stare
fireasci. Ne simtim acasd, in siguranti si binevoitoare. Ne sim{im in largul?
nostru si nu simtim nevoia de a pretinde ¢a suntem altceva. Vedem latura
umand a iubitului nostru si il respectim in totalitate. Suntem acolo unde
frica nu face parte din scenariu. Cénd ne simfim inima fizica/zona pieptulul
o vedem ci este plini i deschisa. In acel moment de iubire purd putem alege:
fie s o trimitem in profunzime, catre toate partile fiintei noastre §i sa zambin
ca 0 recunoastere a faptului ¢i avem centrul inimii deschis, fie putem alege ol
impartagim congtient aceastd stare cu o inima deschisa.

Arta de a trii savuros ne ajutd si fim mereu congtiente de iubirea pe care d
simtim ¢i vine cu adevirat de la noi gi nu de la altd persoani. Totugi, suntes
libere s& impirtisim aceasti iubire vie §i generoasa cu iubitul nostru. Aceast
nu se traduce doar prin priviri galese si poezie, ¢i include si atrage dup sine
focul profund purificator al fubirii, atunci cind ne asuméam responsabilitate
de a ne revela propria naturd umand iubitului nostru, intr-un climat de resped
si detasare fatd de propria lui naturd umand. Acest act al reveldrii propriil
naturi are darul de a indepirta acoperdmintele si vilurile dintre doi oame
oferindu-le sansa de a incepe sa intrevadd uluitoarea frumusete a celuilul
Potentialul sexual ce std la baza naturii noastre erotice este combustibilul ca
alimenteazd pasiunea dintre un barbat si o femeie. Prin trezirea iubirii
inimi vindecim ansamblul trup-minte-spirit si sim{im o stare de deschide
bucurie naturald si de expansiune. lubirea congtientd este un adevirat
divin, atunci cind il folosim atét pentru amplificarea evolutiei noastre, cat yi
iubitului nostru.

Antrebiari: Cand E.SH indridgostitd, ai putea si-i diruiesti tie insdti iubirea pe
care o Srmri pentru iubitul tdu? Ti-e teamd de ce s-ar petrece dacd nu
s-ar mai afla in viaga ta?

n cind simtim dorintd pentru ¢ o simtim ca o pasiune dens4, primari
© pulseazd atit de tare in centrul nostru sexual, incit poate chiar fi
it deranjantd. Acest disconfort este ceea ce tinde si ne motiveze in a
lona asupra dorintei noastre pentru ci vrem si ne eliberim de ea. Asa
e comportam in moduri in care considerdm 3 ne vor ajuta concret sa
erim tensiunea pe care dorinta a creat-o in trupul nostru,

Cind dorinta iese la iveald, avem oportunitatea de a nu o judeca sau
heta ca gresitd, murdari sau infricogdtoare. In schimb, putem respira
| yoni-ul nostru si ii putem zambi cu toatd cildura inimii noastre, Ne
#m bucura de intensitatea acestei senzatii incurajind-o si se deplaseze
itbita microcosmicd i permitand intregului nostru trup si triiasca
it abundenti de viati. Secretul este ca mai intdi sa impértasim doringa
ol insene si s ne hranim acele
I din noi care tinjesc si fie atinse si
ite. Odati ce ne simtim implinite si
. apetisante, atunci putem nlege sa
[tigim aceasta stare si cu altcineva,
ur $i mai bine cu intreaga viati.

| timp ce dorinta a céstigat
putatie mai negativi  decat
ipartea sa, iubirea, o putem
dera la fel de demnd de respect,
te expresia innascutd a vietil si
i 0 manifestare naturald a fiintei

e, De exemplu, primdvara putem
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observa o crestere a dorintei in lumea din jurul nostru. O numim febra
primaverii. Daca putem accepta acest fenomen in naturd, de ce ne este asa
de dificil si-1 acceptdm si in noi insene? Cind vom mai fi puse in situatia de
a ne impdrtisi dorinta cu o altd fiinta, si fim foarte constiente de ce forma
de intelegere facem cu ea. S& nu folosim pe nimeni pentru a ne detensiona.
Putem pune in practici tehnicile pe care le stim deja in acest sens gi putem
dinamiza aceastd energie puternici avind griji sd nu o risipim sau reprimam.
Risipirea ei nu va face decit sa ne epuizeze chi-ul, in timp ce reprimarea va
crea congestia chi-ului in trup. Pretuirea dorintei, il va recompensa atat pe
iubitul nostru, cat si pe noi cu proprieté’gile sale reintineritoare si creatoare.

Tntrebari: Cand simti dorintd, te simti coplesitid de ea sau te bucuri de ea? Care
este relatia ta cu aceastd putere primard?

Putem alege si privim sexualitatea ca pe o parte foarte naturald, integranta
a experientei umane. A intelege ci erosul nu este cu nimic mai special decit
alte modalititi in care alegem s3 experimentdm viata, il transformd intr-una
din acele multe alte alegeri pe care le facem in viatd pentru a ne exprima in
aceastd lume. De asemenea, vizand cd modul in care ne exprimam placerea
impregneazi tot ceea ce facem - de la activititile fizice precum hranitul,
excretia, somnul, sportul etc., atragem posibilitatea aparitiei orgasmului in
fiecare moment al vietii noastre. Orgasmul constient este o chestiune de
alegere, nu o excitatie sau un act erotic. Stiind cd nu este neaparat necesar
s3 facem dragoste pentru a experimenta orgasmul, fi permitem sexualitatii
armonioase si aibd un statut egal cu toate celelalte experiente fizice.

Intrebdri: Cum vezi sexualitatea in comparatie cu alte functii umane? Ce loc
ocupd ea in ideea pe care o ai despre tine tnsdti?

A intelege ci sexualitatea armonioasd este o parte naturald, normald a
vietii noastre ne elibereazi ca femei senzuale si ne permite sd intelegem ca
nu mai avem nevoie neapirat de experientele erotice pentru a experimenta
plicerea orgasmului. Totusi, daci alegem pand la urmd sd impartdsim
aceastd delicioasd energie, haideti si ne bucurdm din plin de ea. Amintiti-vd,
pentru aceasta, ambii iubiti trebuie s fie constienti de un astfel acord. De
exemplu, dacd aleg un iubit doar pentru scopul de a avea o relatie amoroasd
si nu pentru cii vreau sa fac un copil, 1l anunt dinainte. fn mod normal,
oamenii sunt foarte deschisi fatd de aceastd abordare si adesea usurati sd ne
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stie gindurile. Aceastd impartédsire creeaza un sentiment de libertate in care
améndoi ne putem juca si ne putem bucura de forta creatoare minunati a
pasiunii erotice.

Exercitiu: Activarea centrului din zona gatului

Acest exercitiu ne ajutd sd vorbim sincer despre impulsurile si dorintele
noastre si sd ne intdrim capacitatea de a face alegeri constiente.

Putem fie s& punem n practicd urmétoarele idei-fort3, fie si scriem
alte idei cu cuvintele noastre pentru a ne exprima adevirul.

»Mi-ar plicea si fac dragoste cu tine intr-un mod relaxat, senzual.
As vrea si stiu ce pdrere ai despre asta?

»Sunt o femeie ce face alegeri prin care fsi exprimi pe deplin
erosul in moduri siindtoase $i nu ma intereseazs s te manipulez sau
sd obtin mai mult din aceasta relatie. Vreau doar si am o experienti
amoroasd liberd, fard alte implicatii si as vrea s3 stiu ce pirere ai

d despre asta.”

Intrebare: Cum percepi ideea de a-ti exprima dorintele tntr-un mod autentic
si deschis?

Sfaturi pentru a face alegeri erotice constiente

FCﬁnd ne imbarcim pe drumul congtientizirii ce este legat de alegerile
':no%stre erotlce_ar .tre}.mi sa realizdm cd unii cameni sunt foarte deschisi
fatd de aceastd invitatie, in timp ce altii nu sunt. Unii oameni simt nevoia
Ide a fi intr-o relatie oficiala inainte de a se deschide erotic. Este important si
comunicdm clar care sunt dorintele si intentiile noastre, cind ne implicim
intr-o relatie amoroasd. Ocazional, putem intilni pe cineva care pare
interesat si devind prietenul nostru de practicd sau amantul nostru. Aceasts
'ituatie functioneazad cAnd ambele parti sunt clare de la inceput, referitor la
‘ntentiile lor. Dacd ne aflam in acest caz, trebuie s3 ne amintim ca, periodic
it verificim daci s-a modificat ceva sau dacd exist3 vreo transformare in
ficeasta intentie.

Intrebare: Ce sentiment iti creeazi ideea de a avea yn prieten de practicd/un
iubit cu care sd intri intr-un joc amoros?
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Puterea lui trei

Am descoperit ci trei este numarul magic cind vine vorba de relatii amoroase.
Cénd vorbim de mai putin de trei experiente tindem s spunem despre acea
relatie ci este o aventurd. Odati ce am depisit acest stadiu a lui trei pot incepe
s se contureze noi asteptdri. Aceasta se mai numeste §i relatie amoroasd. O
relatie amoroasi inseamn pur si simplu o relatie care este mai puternicd decat
o experients ocazionald. De exemplu, cind doi prieteni au o aventurd impreund,
o pot numi apropiere. Aceasta nu implic faptul ca o relatie amoroasd este un
angajament pe termen lung sau o formi de constrangere. Pentru a rezuma o
relatie amoroass, le amintim constant iubitilor nostri cé fiecare intalnire este o
primi intalnire si nu implicd neaparat cd va mai exista si una viitoare.

Intrebiiri: Cum te face sé te simti ideea de a avea aventuri amoroase? Faptul

cf esti mai constientd si mai deschisii in ceea ce priveste necesititile

tale erotice iti produce fricd? Anxietate? Mdnie? Dezgust? Bucurie?
Realizind un acord constient si reciproc, avem de asemenea libertatea de a
alege si ne deschidem pentru a ne exprima pe deplin pentru acest schimb de
energie eroticd. De fiecare dat cind sexualitatea noastrd este implicatd, avem
oportunitatea si ne exprimdm cu adevirat inteligenta si constiinta noastra
erotich, iar aceasta este o practici esentiald inartadea triisavuros. Toate fuziunile
amoroase devin sacre in prezenta unei constiinte treze si a unei inimi deschise
si ne permit s4 ne jucim lipsite de sentimentul de vinovitie si sd ne manifestim
pline de puritate, in momentul prezent. Este un aspect foarte profund si
vindecitor. Multi oameni
intrd in experiente erotice
ocazionale crezind ca
sunt senzuali, cind de
fapt ei cauti sd fie plini
de dorinta si anume, si
fie ,umpluti” de dorinta
altcuiva. Dacd intrdm
in aceste experiente de
yumplere cu dorintd”
pentru ca simtim nevoia

de a fi acceptati social sau
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doar ca si ne simtim frumoase sau iubite, trebuie si ne amintim cd adevarul
despre aceste experiente inconstiente este ca adesea ne lasd si mai ,golite”. Prin
lirmare, cu cit suntem mai congtiente in jocurile noastre amoroase de momentul
initial cAnd apare dorinta, ne putem bucura de ea, o putem orienta, directiona si
‘impartdsi spre innobilarea acestui magnetism vibrant, strilucitor care apare in
‘mod natural intre doui fiinte senzuale, erotice. Ca femei senzuale care ne oferim
energia eroticd si yoni-ul trebuie si fim constiente ci este un dar sacru care
j rebuie impértasit cu discerndmant si intelepciune.

Intrebare: Iti poti aminti de vreun moment cind ai avut o experientd sexuali

inconstientd si ulterior te-ai intrebat ,Unde imi era capul?!” sau
»Nu imi vine sd cred ce am ficut”?

Un aspect important in practica artei de a tréi savuros este a sti in mod constient
tle ce si cAnd alegem iubirea, dorinta sau procrearea (sau, aga cum spun unii,
tecrearea) de ce si cAnd ne hotdrdm si ne implicim intr-o relatie amoroasa. Asa
fum am mai mentionat si anterior, toate acestea nu sunt motive gresite pentru
i face dragoste. De fapt, nu motivul este cel despre care vreau si vorbesc in
tazul acestor impulsuri. CAnd ne cunoagtem intim, putem face alegeri intelepte,
Astfel, in loc s ne simtim confuze din cauza alegerilor noastre, dobandim un
wimt al libertatii, al bucuriei si al pacii interioare prin alegerile noastre constiente,
reative. Acesta este secretul pentru a incepe o relatie in mod constient. Prin
eptarea noastri totald, prin identificarea impulsurilor, dar i prin folosirea
puterii noastre interioare autentice, putem incepe toate interactiunile si creatiile
floastre cu intentii pe deplin constiente si clare.

‘ Intrebare: Ce pirere ai despre tnceperea mai multor relatii in mod constient
in viata ta?

Sé incheiem relatiile in mod constient

(11 aceleasi intentii pe care le-am folosit ca sa incepem relatiile intr-un mod
tonstient, putem stabili, explora si crea intentia noastri legata de incheierea
unei relatii. Putem sd ne gandim la modul in care ne dorim s se incheie o
relatie sau o legdturd. Vrem sa se incheie dureros, bland, ca prieteni sau ca
lusmani? Toate acestea sunt optiuni si posibilitdti pe mésurd ce ne credm
pxperientele de viatd, aga ci, daci e cazul, de ce s nu incheiem o relatie
ntr-un mod placut.
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Exercitiu: Alchimizarea fricii de despértire
Acest exercitiu ne ajutd si ne explordm sentimentele legate de separarea de cei dragi.
Haideti acum si ne luim citeva momente si sd scriem pe hértie
sentimentele de frici si durere ce apar ciind incheiem o relatie, fie ¢4 este vorba
despre un prieten, iubit sau un membru al familiei. Vom urmdri si fim cit
mai autentice posibil, in timp ce ne amintim sa respirdm constient pe toata
durata procesului. Putem alege si ne invitim prietenul, iubitul sau membrul
familiei si realizeze acelasi lucru. Tmpirtasindu-ne apoi gandurile legate de
acest subiect, ne putem transforma fricile intunecate de despartire in lumina
strilucitoare a zilei.

Unul dintre cele mai dificile lucruri pentru noi ca femei este s ne despartim de fiinta
pe care o iubim, desi, poate, ne-a agresat continuu. Multe femei spun, i iubesc, si
ei mi iubesc pe mine”. Le Intreb adesea pe aceste femei, ,Ce este iubirea? Iubirea
inseamna si degradezi, si rinesti si si controlezi altd persoand?” Nu. Nu inseamni
asta. Putem iubi pe cineva care ne face rdu, da, dar daci putem face aceasta o putem
face si de la o distant3 care ne va permite sa facem pasi ciitre a actiona intr-un mod
plin de iubire si fatd de noi insene. Chiar daci actiunile jubitului nostru sunt lipsite
de iubire, micar actiunile noastre fati de noi insene si demonstreze puterea iubirii
de sine. Esenta noastrd masculind, acea parte din noi care ne protejeazi, nu ne-a
protejat si trebuie si 1i permitem sd sustind ceea ce simtim ci este bine pentru noi.
Nu trebuie s ne fie rugine ci ne dorim s& fim respectate si iubite. Nu trebuie si ne fie
fricd s3 l3sdm n urma ceea ce nu ne oferd sustinere totald pentru tot ceea ce suntem.
Ne putem iubi suficient de mult incét sd plecim.

Exercitiu: S4 ne iubim si s3 ne oferim protectia de care avem nevoie
Urmdtoarele exercitii sunt utile pentru a ne clarifica situatiile actuale, astfel incat
sd putem alege congstient cum vrem sd trdim.

La un momentdatin viata noastrd ne vom confrunta cu oameni si situatii
care nu ne sustin asa cum suntem, fn ciuda faptului ci noi continudm sé-i
iubim. Raspunsul la urmitoarele intrebari este unic pentru fiecare dintre
noi, deci haideti s ne oferim timpul necesar pentru a raspunde sincer: ,Te
iubesti suficient de mult, astfel incat sa ai grijd de tine la fel de mult sau mai
mult decit de cei pe care ii iubesti?”
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- Stiind cd jubirea nu este lipsitd de respect, nu este posesivd, dominatoare,
infricositoare si agresivd, apare o curiozitate naturaldi despre ce este iubirea.
Bears Koffman ne impirtiseste un concept minunat despre iubire in citatul

'~ sdu bine cunoscut, ,iubirea inseamni s fii fericit”. Aceastd simpl3 interpretare

" ne permite si experimentim plicerea de a iubi fira conditii. Arta de a trii

- savuros ne incurajeaza sd trdim cu inima deschisd, fiind conectati in acelasi
timp cu ceilalti si cu mediul in care trdim. Ca femei senzuale, Intelegem c3
‘jubirea fnseamni respect, acceptare, detagare, rabdare, blindete si firesc, iar

“aceasta le ofer si celor din jurul nostru libertatea de a fi cine sunt cu adevérat.
Aceastd intelegere asupra iubirii ne oferd puterea de a pune capit intr-un mod
constient relatiilor care nu sunt , datitoare de viata”.

Exercitiu: S& incheiem o relatie in mod constient
Acest exercitiu ne ajutd s incheiem orice relatie cu un sentiment de iubire
si de impdcare.

Altd metodid care sustine incheierea unei relatii in mod congtient
este si o rugdm pe persoana de care vrem si ne desparfim sau de care
ne este fric sd ne despirtim, sd ne impartaseascd pozitia sa din punct
de vedere mental si emotional. Apoi, putem si facem acelasi lucru,
impartdsindu-i sentimentele si gAndurile noastre. Odati ce se petrece
acest lucru, putem sd-i multumim pentru timpul petrecut impreund. Tn
acest fel, putem améndoi sa intrdm intr-o stare ticutd, meditativa, in
care putem tdia constient legaturile care ne tin impreuna.

Legdturile energetice se formeazd in toate relatiile pe care le avem.
Aceasta este adevdrat mai ales in cazul legdturilor energetice puternice

| formate in timpul intdlnirilor amoroase, comparativ cu cele formate in
relatiile de prietenie si de familie. Aceasta se datoreazd naturii energiei
sexuale si a calitdtilor sale de relationare. Prin urmare, desfacerea acestor
legdituri necesitd un efort constient.

1 S3 ne imagindm c& ludm un cutit imaginar si tdiem legaturile care
existd Tntre noi §i persoana de care dorim sid ne despirtim. Orice
metodd am folosi, secretul este de fapt intentia. Ambele parti trebuie
sd intentioneze constient si ia Tnapoi energia de la celilalt. Aceast3
reintoarcere a chi-ului ne face s revenim la starea noastr3 naturali.
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Cum sé desfacem legéturile din relatiile deja incheiate

Daca legiturile din relatiile trecute nu au fost incheiate asa cum se cuvine,
se pot petrece anumite lucruri. Adesea, cind o relatie este Intrerupti in timp
(o perioadd de sapte ani se considerd a fi o perioada tipicid pentru o legituri
energeticd), persoana care era legatd de noi poate Incerca si revini. Aceasta
se poate petrece in multe feluri, cea mai intdlnitd modalitate fiind cea in
care un fost iubit apare dupd o lungd perioada de separare. Ce putem face in
aceste circumstante? O modalitate de a rupe legiturile din relatiile trecute
este de a deveni constiente de existenta lor si apoi de a alege si le intrerupem
constient. Dacd nu stim cum sd ne eliberdm de ceva ce nu putem simti corect,
poate fi de un real ajutor ca o persoand apropiatd competents si ne ajute la
indepdrtarea corpului de energie.

Intrebdri: Ai observat cd fosti iubiti revin in viata ta dupd o anumitd perioadd
de timp? Ce-ai ales sii faci atunci cind au apdrut din nou?

Exercitiu: Ceremonia desfacerii unei legituri energetice
Aceastd ceremonie este pentru a-l Idsa pe celdlalt s ,éle'éé‘xga}w;;‘eva“mt si
pentru a recupera energia investitd.

Cand suntem constiente de atasamentele noastre (legiturile
energetice) dintre noi si o alta fiintd si dorim si le eliberiim, putem
mai fntdi sd-i multumim acelei persoane pentru tot ce ne-a adus bun
n viata noastrd. Apoi, folosind un cutit imaginar, tdiati atasamentele
unul cate unul, prin vizualizarea legiturilor energetice din mintea
noastrd si a cutitului cum taie legiturile. Ne putem vizualiza chi-ul
revenind la noi si ne putem imagina cum si cealaltd persoani fsi
| primeste Tnapoi chi-ul ei. Privim radacinile atasamentelor si le vedem

cum se dizolvd complet, pdna cénd nu mai riméne nimic. Cerem ca

acea persoand si aibd parte de cel mai mare bine din lume si apoi

rdmdnem pentru cteva minute pe orbita noastrd (vezi Capitolul 7,

orbita microcosmicd). Apoi ne relaxdm pur si simplu si respirdm
profund. Cand simtim revenirea energiei, o primim cu bucurie, fiind
| recunoscdtoare pentru intoarcerea ei.

Transformarea amintirilor

Este important s& intelegem ci amintirile sunt de faptiluzorii. De fapt, putem alege
g4 modificim o amintire oricum am dori. De exemplu, dacd am trecut printr-o
experienti neplicutd cu cineva si dupd multi ani inca mai pastrim resentimente
sau durere fatd de acel eveniment, de fapt continuim s hrinim cu energia noastra
vitald acele amintiri ca si le pastrim intacte. Asadar, este intr-adevar mai sanitos
pentru noi si téiem legaturile energetice create de amintiri.

A vedea inocenta in fiecare poate fi la inceput foarte dificil, dar de fapt este
foarte eliberator. A vedea aceasti calitate a inocentei in contextul experientelor
noastre dureroase transforma emotiile din frici in iubire si ne oferd puterea de
a ne indrepta citre vindecare. Daci vom considera durerea ca un ghid care ne
arati unde trebuie si ne iubim si s ne acceptim mai mult, vom fi mai pline de
recunostinta si de energie vindecitoare. Odati ce devenim constiente de aceasta
nu mai avem nevoie de amintirile dureroase pentru a evoca puterea de a iubi;
putem atunci s& lasdm trecutul sd plece si legiturile amintirilor noastre vor

disparea fard niciun efort.

Intrebdri: Incid mai pdstrezi sentimente negative despre cineva sau despre o
anumitd situatie? Cum te limiteazd faptul cd te agdti de aceastd durere
sau cum te ajutd sd triiesti din plin si mai liberd?

Practica artei de a trii savuros inseamnd a alege sd triim plenar momentul
prezent. A ne pune in locul celorlalti si a ne vedea din perspectiva lor poate fi
chiar interesant si poate deveni o experientd iluminatoare. Tehnicile zimbetului
interior si a celor sase sunete vindecitoare (vezi Capitolul 7) sunt o cheie
esentiald in procesul recistigirii unei stari de pace interioard inerentd fiintei
noastre profunde si a sentimentului sublim al jubirii si libertatii.

Exercitiu: Alchimizarea emotiilor negative
Acest exercitiu nie ajiita sa i eliberam de prejudecdti.

De fiecare dat3 cind asociem o emotie negativd cu o persoand, mai
intdi trebuie s3 tdiem legiturile cu acea persoand si apoi si aplicdim
| tehnica zambetului interior asupra acelor parti ale trupului care au nevoie
| de iubire si vindecare. Generarea unei stiri de iubire neconditionatd in
" fiinta noastri prin deschiderea centrului inimii fi permite chi-ului iubirii

neconditionate si se rispandeasca in trupul nostru.
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A trece constient prin viati necesitd efort si totusi rezultatele sunt atat de
eliberatoare, incdt activitatile fird rost nu mai prezinta interes. Cu cit devenin
mai congtiente de intentiile noastre, cu atit devenim mult mai activi in
construirea vietii pe care ne-o dorim. Aceasta ne aduce mai multi energie i
vitalitate, ciici tineretea este o stare de spirit. CAnd tréim intr-un mod autentic,
respectindu-i atit pe ceilalti, cit si pe noi insene, generam o cantitate enormi
de energie si ne simtim dinamice si vii.

lubitii nostri sunt fiinte influente in vietile noastre. Fi impdrtisesc cu
noi in moduri profunde §i intime acele aspecte de care noi suntem complel
incongtiente. Este important si punem la loc de cinste darurile pe care ni l¢
aduc si s3 ne amintim ¢ si noi la rdndul nostru le aducem daruri celor cu care
ne intalnim si cu care interactionam,

Intrebare: Cind a fost ultima oard cind fi-ai flicut timp =i le multumesti
iubitilor pentru rolurile pe care le-au avut in viata ta?

Experientele noastre trecute sunt daruri pe care ni le facem noud insene si pe
care e necesar si le folosim ca atare, in loc 54 le percepem ca pe niste limitéri, Si
ne lasdm trecutul si ne daruiasci intelepciunea a ceea ce nu trebuie si facem,
Orice am ales sd facem in trecut poate fi apreciat ca atare. Orice am ficu
atunci, am actionat conform cu maximul capacitatii noastre de intelegere si cu
abilititile noastre de la acel moment. Frumusetea vietii este ci fiecare moment
ne prezintd oportunitatea de a face noi alegeri. Nu suntem restrictionati de
tipare. Putem alege sd actionim in moduri la care nu ne-am géndit niciodati
pand atunci, Orice am alege, dacil ascultim cu atentie, vom sti ci este bine,
pentru ci trupul nostru ne va anunta. Cind ceva nu este bine ne simtim
nesigure, stresate si ingrijorate. Cind ceva este bine ne simtim centrate, in
culmea fericirii i pline de viati.

Intrebare: Cum iti privesti trecutul, ca pe o povard sau ca pe un cadou?

Singurd constantd in viata noastrd nu este doar transformarea, ci si alegeren
Fiecare moment este o oportunitate de a ne exercita puterea de a alege, fap!
care este in avantajul tuturor. In fiecare moment ne credm viata pe care o triim
Atdt timp cit urmirim si facem alegeri constiente, alegerea inceputurilor, o
finalurilor si tot ce mai vine intre timp va deveni ceva din ce in ce mai usor de
facut. Cénd ne triim propriul adevir si mergem pe calea extazului, este foarte
important si avem inima deschisi §i sd incepem sau sa ne fncheiem relatiile
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un mod constient. Majoritatea problemelor,
uatiilor i a amintirilor sunt in parte rezultatul
stului ¢i nu am stiut ce inseamnd si punem
pit unei relagii intr-un mod constient, clar $i cu
entia de a ne vindeca traumele.

Antrebiri: Ai incheiat vreodatd constient o relagie?
Daci este cazul, cum ai vrea s se incheie
relatia tal

n este un ritm de inceputuri si sfdrsituri,
urgind unul din celdlalt intr-un model constant
cicluri care se repetd. A deveni constiente de
t adevir si a sti cum sd procedim de acum
inte poate avea efecte profund eliberatoare i
decitoare.

Relatii constiente

Bt nenumirate motive pentru care alegem s fim intr-o relagie. Niciun
tiv nu este corect sau gresit. Este pur si simplu expresia a ceea ce credem
juntem in momentul in care facem alegerea. Dacd simgim ci o relatie
Ha din viatd” sau simtim cumva ¢ e mai pufin decit ne-am asteptat, se
#iderd ci acea legdturd ,ne ia din viafd”. Dacd, din contrd, o relatie ne
nsificd experientele bune, relatia este datatoare de viatd i ii poate conduce
mbii iubiti citre o mai mare constientizare a cine sunt ei cu adevirat. Dar
ar petrece dacii alegerea ditdtoare de viatd a iubitului nostru ar fi si faca
joste cu altcineva in afard de noi? Dacd vom privi erosul ca pe o plicere
nil fireasch, aceasta ne va ajuta si ne eliberim de orice teamd sau de
linte negative despre sexualitate si si intelegem ca dincolo de faptul ¢ o
pani este iubitul/iubita noastrd, mai inainte de toate este in mod natural
liinti eroticd. Asa ci daci el/ea ar fi intr-o relatie cu altcineva, de ce ne-ar
voca frica?

Utrebare: A face dragoste cu iubitul tiu este o alegere inconstientd, care i

ia din viapd” sau o alegere constientd, ,diitdtoare de viatd"?

Werea dititoare de viata intr-o relatie ar fi alegerea constientd de a nu
ita niciodatd un iubit si de a-] sustine s3 experimenteze viata din plin,
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participe din plin cu o fiinti la fel de prezenti si deschisd. 53 ne imagindm cd a
face dragoste este rezultatul a doud (sau mai multe) energii care se unesc intr-o
deschidere constient, vie. Aceastd uniune sacrd are loc nu numai la nivelul
organelor genitale, ci si la nivelul emotiilor/inimii, a mintii si spiritului. Aceasta
este vibratia fuziunilor erotice pline de savoare.

prin potentarea alegerilor lui ditdtoare de viatd. Cand ne permitem libertatea de

a alege pldcerea de a ménca piersici zemoase, a inota In ocean, a medita asupra

unui peisaj minunat sau pur si simplu de a respira, vom observa o trezire a

dorintei noastre de a le permite celorlalti aceeasi libertate de a alege. Aceasta se

| poate aplica de asemenea si alegerilor erotice. Arta de a trii savuros ofera tuturor

libertatea de a-si alege placerea eroticd, inclusiv alegerea iubitilor cu care si faci : Sa pretuim puterea s alege
|

dragoste. ] s ] i
In vechea paradigmi bazatd pe frici, este normal si vedem cum oamenii fac

‘ Intrebdri: De ce te afli sau de ce nu te afli intr-o relatie? Crezi cd esti responsabili promisiuni bazate pe fricile lor, fie ci este vorba despre frica de a fi abandonat,
de fericirea sau plicerea iubitului tdu? Te simti tentatd de ideea de a-i

i spune iubitului tdu ce ar trebui sau nu si facd in viata sa, si mai ales
|.‘ in ceea ce priveste alegerile lui erotice?

de a fi singur, de a fi tridat sau de a fi pur si simplu ca ceilalti. A alege un iubit
din obligatie sau doar pentru simplul confort si rutind a unei relatii, nu este o
8 presie a iubirii, ci mai degrabd a fricii.

Noua paradigmi a artei de a tréi savuros intretese experienta beatitudinii si a
fericirii cu fiecare moment pretios, independent de orice influente exterioare. Ca
femei senzuale, vedem lucrurile exterioare ca existdnd pur si simplu pentru a ne
mpirtisi pura fericire de a innobila totul. Considerdm viata ca pe ceva sacru, iar
flecare moment al ei ca fiind pretios si egal. Trilind ca femei senzuale ne exersdm
|ibertatea de a face alegeri dititoare de viat3. Alegerile bazate pe iubire, de a oferi

‘ | Odati ce le lasam iubtilor nostri si noud insene libertatea alegerilor erotice,
‘ M incepem si intelegem experientele amoroase ca fiind una dintre multiplele
| modalititi de a experimenta plicerea. Amintindu-ne ¢ orgasmul se poate
M produce independent de o relatie amoroasa,
de ce am alege si interactionim erotic? Daci
facem dragoste din plictiseald, obligatie sau

| ‘ ,Un risc adesea intdlnit

- in cazul fricii este faptul . W i . ; i o
| !| |‘ e ﬁ-l[) - f . Py e ‘nue Sm}tim PREES i TOe libertate, sinceritate, autenticitate, deschidere si dorinta autentica de a-l vedea pe
| Gais ibdcopacitaten Eellgideton B oRcE R g R wlilalt ca fiind tot ceea ce poate fi ne pitrunde toate relatiile. Cand apreciem cu
| (e . . . o v o [ & ;
| ‘ ge aﬁ Prezgiies) o pargmeinhibd capacitates da g pdiglenar In deviirat aceste alegeri dititoare de viata atit pentru iubitul nostru, cit si pentru

avea grijd de noi.” prezent, atunci aceasta devine doar un act

PR e _ 10i insene, participim la expresia ultimd a iubirii: a fi impreund dintr-o alegere
de defulare a tensiunilor interioare. Atunci

fonstients. Cea mai naltd expresie a iubirii este exercitarea libertiii noastre de a

— BEARS KOFFMAN o . N
cand suntem excitate nu este necesar sa flege si folosirea fortei noastre interioare pentru a crea congtient din acest punct de

|l facem dragoste (desi este foarte plicut). De
1l asemenea, actul erotic realizat doar de dragul reaprinderii stdrii de intimitate
!1 (care adesea a scizut din cauza faptului ¢i nu dorim s ne deschidem inima) nu

pornire divin integrat.

este necesar. lar acestea sunt forme de expresie erotica ce ,ne iau” din viata. F : y !
Cum ti se pare ideea de a experimenta, de a crea, de a alege, de a incepe i

l

| l‘ “ 4 T S :

| ‘l Intrebdri: Ce tip de fuziuni ai experimentat: care ,dau” sau ,iau” din viata ta? incheia in mod constient relatiile din viata ta? Vei dori sa aplici ceva din tot ceea
‘I‘ ‘ Dacii ar fi si alegi acum, ce fel de interactiune eroticd ai prefera? Cum ' ce ai aflat?

i ai transforma o legdturd care iti ,ia” din viatd intr-una ditdtoare de

injelegerea energiei iubirii, a dorintei si a nevoilor de procreare fti va influenta
alegerile erotice? Cum anume?
Daci redefinim actul amoros ca fiind o comuniune sacra intre doud fiinte

constiente, atunci a face dragoste devine un motiv de sirbitoare, o expresie a
‘ erosului dititor de viatd. intr-o ,sirbitoare” amoroasi, comuniunea devine
I . 1w - A . . . o
! posibild doar atunci cind mintea-trupul-sufletul sunt prezente si deschise si

| viata?
Filozofia artei de a trdi savuros expune ideea credrii a ceva anume din perspectiva
fricii/limitérii sau din cea a iubirii/alegerii constiente. Cum i va afecta aceasta
ntelegere abordarea vietii si a sexualitatii?
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CAPITOLUL CINCI

&

De la multiorgasm la omniorgasm

S aprofundim intelegerea
asupra experientei orgasmice

ATRAI INTR-O STARE DE PROFUNDA CONSTIENTIZARE a tuturor impulsurilor
noastre implicd activarea acelei intelepciuni interioare ce ne permite sa
facem alegeri dititoare de viatd, mai ales atunci cAnd vine vorba de erosul
tostru. Cand combindm atentia sporitd a mintii noastre cu senzualitatea
‘expansionatd a trupului, incepem si accesim un tiram al plicerii efectiv
nelimitat. Daci ar fi si ne extindem conceptul despre orgasm pentru a include
orgasmul multiplu si orgasmul total, ar fi necesar ca mai intdi sd redefinim ce
este orgasmul, apoi sd ne redefinim ca femei senzuale, pe masurd ce ajungem
a o intelegere mai profundd a energiei orgasmice si la mdiestria in a o

Sumnt
o duioasd inflorire
a voluptdtii si nesatului,

controla deplin.

Ce este orgasmul?

petalele mele izvordsc fard sfarsit

Orgasm: ,neruginatul” cuvant care evocd o serie de sensuri de la dorint3,
ol i lor si frustrare pand la beatitudinea dititoare de viatd care inspird uneori
fremititoare, insetate, " ] g ) : i Y i
o 1 i thiar teami. Majoritatea femeilor nu sunt sigure daca au avut vreodatd un
gata s primeascd _ ! ' i
yrgasm sau dacd au experimentat ceva de genul acesta. Cuvantul orgasm

vigoarea rdzbidtdtoare L i A by X g e
rovine din cuvintul grecesc orgainein care inseamna ,a devora cu poftd”.

si caldd ' i : I i e
o Ths B odrs "2 femei senzuale, daci vrem si avem o Intelegere sanatoasa asupra ceea ce
si este un orgasm, trebuie si analizam cum

definitia aparent obisnuitd a ,devordrii cu
poftd” ar putea conduce la momente de
extaz insotite de tremur al trupului si de
anulare a gandurilor, care insotesc uneori
experienta concretd a orgasmului.

ricoarea hrinitoare
din pantecul Mamei Pamant.

Nu am trebuintd
de wimic altceva.

Orcasm: punctul de varf al coitu-

A Fi % Tl . e
! lui, constand intr-o serie de contractii

este deja : ‘
g musculare involuntare din zona anu-
cel mai i i S
it e sului, a muschilor pelvieni inferiori

a p i R
si a organelor genitale, insotite de o
eliberare brusci de endorfine si care
Extaz J .
conferi o stare de euforie.
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Aceastd definitie limiteaza orgasmul doar la coit sau la fuziunea erotici dintre un
barbat si o femeie, dar las3 deoparte senzatiile orgasmice create prin autostimulare
si prin fuziunile amoroase dintre femei. In plus, limiteaza orgasmulla interactiunile
erotice. Nu toate dintre noi avem relatii amoroase cu birbati si dintre cele care
o facem, putine atingem orgasmul prin penetrare. Asadar, aceasta Inseamna ci
multe dintre noi nu experimenteazi orgasmul deloc?

A ne limita la asemenea definitii restrdnse despre orgasm ne trunchiazi
intelegerea si, prin urmare, insisi experienta in sine. Invataturile Zeitei de
Jad trec dincolo de aceasti intelegere limitatd pentru a explora multe alte cai
de acces la acest puternic chi orgasmic. Pentru a atinge maiestria in controlul
acestei energii puternice, trebuie si imbrétisdm o definitie noud, ampla asupra
orgasmului.

Intrebdri: Care este definitia ta actuald asupra orgasmului? Tindnd cont de
definitie, poti afirma cd ai experimentat sau nu orgasmul?

O scurtd poveste:
Sd aprofunddm intelegerea asupra orgasmului

Cind eram adolescenti aveam o atitudine foarte erotici fatd
de mine insimi. Prima dati cAnd a apiirut nectarul a fost la
doisprezece ani (dupid ce mi-a venit menstruatia) si, drept
urmare, am avut multe experiente erotice ample si placute.
La acea vreme, eram foarte curioasd cidnd auzeam susotelile
adultilor legate de orgasm. ,Despre ce era vorba? Oare eu
experimentasem asa ceva?” Din definitiile pe care le-am gisit
in dictionare, am ajuns la concluzia ¢ nu avusesem pind atunci
orgasme. De fapt, niciuna dintre informatiile pe care le-am gasit
despre acest subiect nu includea descrierea senzatiilor de plicere
intensd si extazul pe care il atingeam singura. La multi ani dupa
aceea, adult fiind, dupd ce am vorbit cu barbati si femei despre
subiectul orgasmului, am constientizat cd am experimentat cu
adevirat orgasmul si aceasta s-a petrecut dintotdeauna. A fost
atat de amuzant prima dati cdnd un iubit m-a intrebat, , Al avut
orgasm?” si eu am raspuns, ,Nu am nici cea mai vaga idee.”
Acum stiu ci am trdit multe orgasme beatifice §i cd nu e nimic in
nereguld cu mine.

Intrebéri: Care este prima ta amintire legatd de orgasm? Ti-e usor sd atingi
orgasmul? Sau simti cd nu ai trdit niciodatd asa ceva?
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Este important pentru toate femeile, mai ales pentru cele tinere, s3 aibd acces

la 0 informare corecti care ne poate reda viziunea asupra propriei sexualititi

i sd ne satisfaci toate curiozititile. Cind ne impirtisim impresiile, devenim

‘congtiente de faptul ci nu suntem singure si ci, in calitate de fiinte foarte
enzuale, suntem perfect normale. Retindnd acest lucru, haideti si analizim
Itd definitie despre orgasm.

Orgasmul, cunoscut si sub numele de climax este un
raspuns plicut, atét fiziologic, cat si psihologic, la stimularea
eroticd ce poate fi experimentata atat de barbati, cit si de femei.
Orgasmul este un al treilea stadiu dintre cele patru stadii ale
ciclului de rispuns erotic uman, din modelul acceptat in prezent
referitor la procesul fiziologic legat de stimularea erotici. Este
terminarea fazei de platou cu o eliberare de tensiune erotici.
, Atét barbatii, cit si femeile experimenteazi cicluri rapide de
{ contractii musculare ale anusului si ale muschilor pelvieni

inferiori, precum si ale organelor genitale.
L Orgasmele, atdt la birbati, cat si la femei, sunt adesea
asociate cu alte actiuni involuntare, care includ vocaliziri si
spasme musculare din alte zone ale trupului. De asemenea,
orgasmului 1i este asociatd o senzatie euforici generali. in
general, se spune ci orgasmul provoaci o stare evidenti de
oboseald, atdt la barbati, cit si la femei care simt nevoia
de a se odihni dupi aceea. Acest aspect este adesea atribuit
eliberarii de endorfine in timpul orgasmului fapt care
! produce relaxare si somnolentd, dar se poate datora de

asemenea §i nevoii trupului de a se odihni putin dupa un

joc amoros energic.

Aceastd descriere formald nu numai ci ne limiteazi experienta orgasmului

una fiziologicd — muschii pelvieni, hormoni, etc. — ci si sustine miturile
fcceptate in mod obisnuit conform cirora oamenii prin natura lor obosesc
tupi ce fac dragoste. Totusi, conform sexologiei taoiste, dacd nu stim cum
il ne redirectiondm intr-un mod corect energia ce se declanseazi in timpul
brgasmului, ea va fi pierdutd; prin urmare, vom fi epuizate sau obosite. Dar
laca invitdm cum sa redirectiondm chi-ul orgasmic prin orbita microcosmici
pre alte organe, glande si oase, vom fi foarte energizate si revitalizate dupi ce
ficem dragoste.
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Enciclopedia mai descrie orgasmul si ca fiind o activitate energica.
Dar aceasta lasd deoparte expresiile subtile ale excitatiei erotice. Taoigtil
antici au dezvoltat multe cdi de a ramane perfect relaxati, atenti si excitati
ore in sir, atunci cand fac dragoste. De fapt, uneori tehnicile sunt atit de
subtile, incit practicantul pare cd doarme! Cea mai captivanti parte din
toate acestea este ci mai sunt atét de multe de dezviluit cAnd vine vorba
despre orgasm si despre a face dragoste. Ca femei senzuale care cautd sa-si
redefineascd intelegerea legati de orgasm, trebuie si ne deschidem mintile
si trupurile pentru a accepta posibilitatea de a experimenta ceea ce nu
am stiut niciodata ca este posibil, in timp ce ne mentinem o perspectiva
obiectivi asupra ceea ce este posibil.

Multe dintre noi au avut experiente orgasmice i totusi, fie nu
Je-am apreciat, fie nu am crezut in ele pentru ci nu am avut cunostinte
anterioare sau intelegerea a ceea ce experimentam. Aceste experiente
orgasmice nedefinite sunt resimtite ca fiind foarte reale si apetisante. Ele
sunt incantitoare si inexplicabile. In loc si le trecem cu vederea, de ce si
nu le tmbritisim? Dorinta mea de a redefini orgasmul vine dupd ce am
experimentat direct ceea ce nu fusese anterior explicat.

Vom alege automat si ne ignordm experientele reale ale trupului
din cauza lipsei de definitii acceptabile sau vom alege si ne incredem in
intelepciunea fireasca, naturala a trupului nostru?

Intrebari: Ai experimentat vreodatii un orgasm non-genital? [ti poti aminti
de vreun moment din viata ta in care ai experimentat plicere

A

extatici in trupul tdu?

De ce ne dorim orgasmul

De ce tanjim oare incd din nagtere dupd experienta orgasmului? Dacil
privim de-a lungul istoriei, descoperim ci au existat rituri, cum af
fi misterele dionisiace, in care experientele orgasmice profunde erau
considerate a fi ofrande sacre ciitre zei. Se poate spune chiar ca si cei care

au renuntat la viata lor sexuald cautd in continuare experienta orgasmica

_ sentimentul unitdtii supreme — in ceea ce ei isi doresc mai mult, fie en
experienta comuniunii cu Dumnezeu, cu Mama Pimant, sau cu orice alt

obiect al dorintei lor. Atunci cand dorim sa aflim motivele pentru care
ne dorim starea de orgasm, trebuie sd analizam contextul in care el
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g Orgasmul apare doar in momentul prezent. El nu existd in trecut

sau In viitor. Orgasmu] este experimentat In acest moment, nu ieri sau

Amﬁine. Asadar, el este o modalitate pe care oamenii o cautd pentru a trai

in prezent. Prezentul este fird trecut sau viitor, este atunci cind suntem

atit de absorbiti de experienta momentului in care trdim, incat uitim cu

desivarsire de trecut gi viitor. Cand suntem prezenti in acest mod, chiar si
.~ doar pentru citeva secunde, ne simtim mai vii, mult mai fericiti si liberi.

Harta energeticd a orgasmului

Desi se petrec multe lucruri in momentul aparitiei unui orgasm, unul dintre
cele mai importante aspecte este cd in momentul producerii orgasmului
xisté o stare de unitate cu noi insene. Toatd energia noastrd este activata §£
v?m acces la adevirul nostru interior, la scinteia divina din fiecare dintre
Jlo:. Fie ci noi credem sau nu ci putem accesa aceastd scinteie diving, acest
lucru chiar se petrece. ;

De fapt, multi dintre noi si-au pierdut identitatea de sine, centrul si
prezenta Divinului si a sacrului din viata lor. Ciutdm orgasmul ca pe o
modalitate de a ne reconecta la Sursa noastrd. Aceasta ciutare este adesea
ficonstientd din moment ce nu stim mereu ce ne-a motivat pentru a tanji
i mod natural dupi orgasm. Multi dintre noi spun ci il cautd pentru ca
ie simt bine” sau pentru ci ne face si ne simtim ,relaxati”. Dar multe
ruri ne fac sa ne simtim bine si ne ajutd sd ne relaxam, dar cu toate
‘estea nu sunt la fel de dorite precum orgasmul. De ce?
Otgasmul este momentul suprem. Chiar si cei dintre noi care inci nu
tra}it asa ceva il cautd intelegdnd cumva cd este o experientd pe care
buie sd o triiasca cel putin o datd in viatd. Pentru cei dintre noi care pun
indoiala relatia dintre sacru, Divin si a face dragoste, experimentind
smul, putem reconsidera actul amoros ca fiind un act de comuniune
14 intre doi iubiti.

rebiri: Ce intelegi prin orgasm si spiritualitate? Pentru tine a face
dragoste este ceva profan sau picitos sau este un act sacru?

il ne lipsesc cunostintele despre chi-ul erotic, ne putem limita la un
sm normal scurt, localizat la nivel genital. Cind ne expansionim
tea si trupul, vom intelege orgasmul genital doar ca un punct de plecare
1 ’
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si atunci ni se va deschide o lume a infinitelor posibilititi. Cu cat trupul,
mintea si inima sunt implicate ca un intreg in experimentarea orgasmului,
cu atit acesta devine din ce in ce mai mare, mai de lungéd durata si mai intens.
Aceasta este valabil pentru orice experientd senzuald — dacd ne implicim
doar unul dintre simturi, experienta este generald; dar dacd ne implicaim
toate simturile, atunci aceeasi experientd devine vie, bogatd in senzualitate.

Orgasmul este dreptul nostru din nastere. Cu cat traim mai multe
orgasme, cu atit vom fi mai vii. Aceasta se referd la orgasmele multiple atét
pentru birbati (fird ejacularea spermei), cit si pentru femei (fird epuizare
energetici). Orgasmul este poarta noastrd citre fericire. Nu este punctul
final, ci punctul de intrare intr-o cu totul noud dimensiune de a trai. Cu
cAt suntem mai excitate, cu atat suntem mai dinamice. Cu cat ii permitem
vietii s& ne atingd in moduri care implicd orgasmul, cu atdt mai bogate si
pline vor deveni toate experientele noastre. Nu vom mai cduta fericirea in
afara noastrd — in schimb, ea va deveni ceva natural, manifestat gi trezit prin
rispunsul nostru extatic fati de viata.

Multiorgasmul sau orgasmul multiplu

Acum ci am dlarificat conceptul de orgasm si am vdzut care sunt atit
definitiile sale limitate, cét si potentialul siu, suntem pregitite sa analizam
faimosul orgasm multiplu sau multiorgasmul. Orgasmul multiplu a fost
subiectul multor cirti si discutii in ultimul deceniu. Chiar daca acest fenomen
este adesea asociat in mod obisnuit cu (si uneori se crede ci este limitat
la) expresia feminind a experientei erotice, cercetdrile aratd ca expresia
masculini a trezirii erotice este de asemenea multiorgasmica.

Multi inseamnd multe, deci multiorgasm este abilitatea de a avea mai
multe orgasme in timpul unei fuziuni amoroase. Aceasta se poate petrece de
multe ori intr-un moment sau de multe ori in momente succesive. A avea
multiorgasme este la indeména tuturor in potential, daci alegem sd Invétdm
cum si ne trezim aceastd abilitate si sa dinamizidm cat mai intens aceastd
experienta.

Intrebdri: Care era intelegerea ta despre multiorgasm de pdnd acum? Ai
experimentat asa ceva vreodati?
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Omniorgasm

Omniorgasm este un termen pe care l-am creat cu multi ani in urma pentru a
defini propria mea orientare erotici. Nasterea omniorgasmului a aparut atat prin
tonstientizarea faptului ci viata in sine este excitantd, cat si prin refuzul meu de
0 fi definitd de ceva sau limitati la categoriile obignuite folosite pentru a descrie
Orientarea erotici. Toate aceste etichete presupun faptul ci potentialul nostru
gexual este rezervat interactiunii umane. Din nefericire, aceasta lasi deoparte
restul vietii.

Termenul de omniorgasm inseamni orgasm total. Aceasta este o definitie
Important a orgasmului, cici dilatd potentialul erotic dincolo de limitele definitiei
noastre moderne. Omniorgasmul implicd faptul ci intregul nostru trup este
brgasmic, indepartand deci responsabilitatea orgasmului doar din zona genitald si
dilatdnd-o la fiecare celuld din trupul nostru.

~ Adeviratul orgasm apare in glandele principale din creier, unde sunt eliberate
dorfinele pentru a crea senzatia euforici a orgasmului. Dar noi avem de
Asemenea capacitatea potentiali de a transmite efectiv senzatia orgasmica citre
fiecare parte a trupului nostru, la vointd. Aceasta ne oferd un tablou mult mai
Inare pe care putem picta experientele noastre erotice.

Viata in intregul siu este bogat4 in potential orgasmic. A fi femei omniorgasmice
nseamna a aborda o intelegere mai ampld asupra simgturilor noastre si asupra
sapacititii noastre inerente de a primi si a tréi plicerea. In aceasti stare, putem
tonsidera ci un apus de soare este atat de frumos, incét efectiv ne excitd senzorii
pliicerii din creier si ne produce o stare de orgasm in tot trupul. ‘

fntreaga noastri experienti umand (viata) contine in ea posibilitatea nelimitata

beatitudinii omniorgasmice. Ne putem elibera de povara de a fi singurii furnizori
l¢ extaz cAnd imbritisdm conceptul conform ciruia viata In sine este extaz.
fn cele din urms, omniorgasmul are potentialul de a evolua in ceva si mai
tnare decat si-a imaginat cineva pani acum. Inglobeazi in sine o componenti a
Divinului. Pentru unii dintre noi, conceptul de a uni spiritualitatea si sexualitatea
poate pirea putin deplasat, dar prin deschiderea mintilor noastre si renuntarea la
criticism, putem face loc unor posibilitati nelimitate. Imediat ce definim ceva —
cum lucrurile pot sau nu s fie — nu va mai fi posibil si-i accesim potentialul.

* Intrebitri: Ce sentiment iti conferd aceste noi informatii despre omniorgasm? Cum
. ai redefini aceste aspecte pentru a se incadra in realitatea ta?

De la multiorgasm la omniorgasm | 69




Trecerea de la mu]tforgasm la omniorgasm

In fiecare moment, trupul nostru indeplineste un extraordinar act de creatie.
ADN-ul celulelor noastre se afla intr-o permanenta si fluidi miscare, ficind
dragoste si crednd o noud viatd iar si iar. Cu o resursi atat de bogati de
energie In trupul nostru — pand la o sutd de trilioane de celule — este un
mister de ce unii dintre noi suntem trigti gi neimpliniti.

O mare parte din invatéturile taoiste se bazeazd pe formule de activare care
ne invatd mintea sa simtd acest fenomen profund din trupul nostru — extazul
constant al celulelor noastre care se Inmultesc. Dacid suntem constiente
de trupul nostru si suntem capabile si ne deschidem pline de puritate si
sinceritate, vom putea primi §i percepe toate mesajele subtile si orgasmice ale
trupului nostru. Cu cit vom accesa mai adénc aceastd lume interioard, cu atét
mai profunda va fi intelegerea noastrd si mai mare maiestria in stipanirea
mecanismelor subtile ale extazului.

Omniorgasmul este o noud modalitate de a intelege si de a defini orgasmul.
Este mesajul sdu, semnalul trimis prin fiecare celul a trupului nostru. Este
insdsi viata din noi.

Cand ne acordim cu aceastd senzatie subtild si totusi extraordinari a
trilioanelor de celule care se joacd sau pulseazi, intrdm in contact cu intregul
nostru trup intr-o stare omniorgasmici. Invitaturile Zeitei de Jad ne ajuti
sa ne familiarizim si sd ne simtim In
largul nostru, iar intregul trup ca fiind
un vas senzual de beatitudine. Putem
trdi o experientd omniorgasmica care se
simte la inceput in organele genitale, dar
nu ar mai trebui s ne limitdm sursele
de stimulare la acelea care sunt tipic
erotice. De exemplu, putem experimenta
beatitudinea pur si simplu mancind ceva
delicios sau rasfitAndu-ne cu o aromi
bogata.

Cu cit ne putem abandona mai mult
in fata plenitudinii momentului, cu
atdt devenim mai receptive la miscarea
subtili a plicerii prin tot trupul,
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mintea §i spiritul nostru. Unele dintre elevele mele au evoluat de la a nu
{i simtit niciodatd un orgasm (in sensul traditional) la experimentarea de
omniorgasme intense in tot trupul. Aceasta nu se realizeaza la voint4, ci fiind

pe deplin prezents in tot ceea ce se petrece cu noi.
I
Intrebare: Ai fi dispusd sd crezi cd esti o fiintd plini de plicere?

[ Omniorgasmul in viata de zi cu zi

Fiecare moment pe care il triim este pretios. Cand ne trezim capacitatea de
tréi deplin in fiecare moment, atunci devenim totale. Triind in momentul
prezent — acum — ne experimentam totalitatea, starea omniorgasmici. Putem
mpértisi aceastd beatitudine fiecdrui aspect al vietii noastre. Cat de minunat
poate fi! Cum se poate face aceasta? Desi este considerat imposibil, totusi
iste simplu: tot ceea ce trebuie si facem este si ne abandondm pe deplin
frumusetii momentului, indiferent ce am experimenta.

Exercitiu: Dilatarea omniorgasmica

Putem s practicdm respiratia profund3 si s3 1i permitem intregului
nostru trup sd ,,bea” din viata care ne fnconjoari. Cnd gustim ceva,
de fapt gustdm totul din noi. Cdnd vedem ceva frumos, vedem totul
din noi. Cand mirosim ceva, totul din noi fi permite mirosului si ne
penetreze pe deplin. Ficnd aceasta cu toate simturile noastre trdim
pe deplin momentul prezent.

R R R e P e S e I R s e s

- Cu cat practicim aceastd stare de totald prezentd, cu atat vom accesa mai
gor un nou mod placut de a trece prin viatd. Ceea ce era plictisitor acum
tiluceste, ceea ce era normal devine supranatural; ce era simplu sau nevizut
Bvine spectaculos. Ce s-a modificat? Exteriorul? Nu, ne-am transformat din
érior citre exterior. Cu cit ne permitem sid experimentim extazul care
{std deja in noi, cu atit mai mult il experimentim si in afara noastra.

Ca femei senzuale, 1i permitem vietii s ni se diruiasci. Facem loc in noi
gntru a ne abandona pe deplin, nu unui eveniment sau unei persoane sau
1Ty, ci in fata vietii In sine siin fata a ceea ce o impregneazi. Ne abandonim
birii care patrunde totul.
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Exercifiu: S3 pretuim viata in toati splendoarea ei

Cind o femeie frumoasi se afli langd noi, in loc si ne compardm
cu ea §i si-i minimizim calitdtile, haidefi mai degrabd sd-i admirdm
frumusetea. Cind remarcim frumusetea altei persoane, talentul ei,
succesul ei, etc., ne permitem astfel s o prefuim. Procedénd astfel, ne
expansionim si devenim si noi mai deschise si mai dinamice, la fel ca
acea persoani. Cind recunoagtem forta dinamica a vietii din oameni,
recunoastem aceeasi vibratie si in noi. Tn acest caz se aplica zicala
»toti suntem unul”. Putem pretui astfel pe toatd lumea, inclusiv pe noi
nsene, spunandu-ne n forul nostru interior ,Ma bucur de tot ceea ce
esti tu. Mulfumesc pentru ci te afli acum in viafa mea”.

Intrebari: Ideea de a deveni foarte senzualii produce vreo rezonantd in tine? [i
poti pretui pe ceilalti oameni din viata ta?

Intr-o lume a separdrii, facem gresit lucrurile de care ne este fricd si corect
lucrurile pe care ni le dorim. fn lumea omniorgasmului, imbrétisdm totul si
vedem totul ca pe un act de iubire. Pe nivelurile subtile ale vietii fizice, pe
nivelurile subatomice ale existentei noastre, polii pozitivi §i negativi (yang si
yin) danseazi impreund. Intreaga viatd contine in ea Insdsi aceastd migcare,
chiar si obiectele neanimate. fn lumea omniorgasmului, devenim mult mai
mari, mai deschise fatd de misterul si gloria a ceea ce inseamnd cu adevirat sd
fim vii. Ca femei senzuale, nu pdstrdm aceasta doar pentru ocazii speciale, ci
trdiim mereu plecdnd din acest punct.

Astfel incepem s simtim ci este normal si fim fericite $i anormal sa fim
temitoare sau nefericite. Aceasta nu inseamnd ¢ nu mai trecem niciodaté prin
momente de durere sau nu mai reactiondm cu manie, tristete sau frici. De fapt,
vom continua si avem aceste bogate experiente umane pani cind vom alege
o noud cilitorie: moartea. Diferenta in a trdi o viatd omniorgasmici si una
obisnuiti este ci si atunci cind simtim durerea despartirii, cildura maniei sau
paralizia fricii, simtim ci suntem vii. Ne permitem si simtim i folosim aceste
triiri pentru a ne ghida pe calea transformarii experien’gelof noastre negative
in experiente pozitive, puternice, reintineritoare.

Intrebiri: Care este starea ta normaldi de a fi? Crezi cd viata trebuie sd fie grea?
Vezi viata ca pe o oportunitate de a-ti impdrtdsi stralucirea?
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Sai fim total prezente si deschise

fata de starea omniorgasmica

Primul pas citre atingerea stdrilor omniorgasmice este dorinta de a
ficcepta ci a fi omniorgasmice este si real, si posibil. Apoi, trebuie sd ne
roncentram asupra fiintei noastre ca subiect de trezit si dinamizat versus
folosirea unui film, a unei jucirii, a unei persoane sau situatii.

in cele din urmi, cAnd experimentdm o stare de orgasm, in loc sa ne
{inem respiratia (o reactie instinctuald obisnuitd), practicim respiratia
foarte lents si profundd, permitdndu-i respiratiei noastre sd ajunga peste
ot in trupul nostru gi simtim ca si cum fiecare celula a noastra primeste
ceastd incirciturid orgastici. Participarea noastrd deplind la toate
ucrurile este secretul citre o viatd omniorgasmici, plind de savoare.

Durerea si dincolo de ea

Durerea este cealaltd fati a extazului nostru, motiv pentru care, probabil,
¢ultura BDSM (Bondage S&M, in traducere: sclavie si sado-masochism)
¢ dezvolti atat de repede. Existd atit de multd durere in lume, iar oamenii
u gisit modalitatea de a folosi durerea in celilalt sens: citre obtinerea
slicerii. Cu toate acestea, amortirea oricirei parti din noi ne limiteaz
jotentialul de a experimenta beatitudinea.
Tiparele sexuale obisnuite precum ,evadarea” creeazi zone moarte in

10i, parti din noi care au incetat si mai fie prezente in viata noastrd. fn loc
il credim mai multe zone moarte si amortite prin experiente dureroase,
je putem trezi si revitaliza aceste zone devenind pe deplin prezente si
onstiente de forta noastra vitala.

- Viata omniorgasmic, fatd de cea a orgasmului obisnuit, nu necesitd
yreo stimulare externd. De fapt, cind ne invitdm din nou trupul si-si
\ inteascd de omniorgasm, este bine sd evitim sd folosim o stimulare
rea mare sau surse externe de placere. Cind suntem obisnuite sa folosim
hetode exterioare, ne putem reprograma: ne marim sensibilitatea prin
directionarea atentiei noastre citre interior gi expansionarea starii de
beatitudine in tot trupul.

!
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Exercitiu: Amplificarea experientei orgasmice fin viata de zi cu zi

Cand ne vom mai afla intr-o situatie plicutd (dar nu orgasmicd),
e necesar pur §i simplu si ne reamintim de trdirea orgasmului. S&-i
permitem s3 ne umple total in acel moment. Cu ajutorul constiintei ne
permitem sd ne inducem senzatia de orgasm si o expansionam in tot
trupul, in timp ce ne relaxdm si respirdm lent. Ne poate ajuta de asemenea
54 zambim si s avem o atitudine jucdusa fn timp ce scoatem sunete de
placere.

Tntrebare: Crezi cd un factor extern precum iubitul tiu, jucdriile si filmele erotice,
aranjamentele romantice sunt responsabile pentru aparitia plécerii?

Potentialul nostru omniorgasmic

Pentru acelea dintre noi care au obiceiuri sexuale adanc inridicinate, gdndul de
a avea orgasme multiple sau omniorgasme si transformarea zonelor moarte in
stiri de vioiciune si fericire si mai mare poate parea complicat. Ca femei senzuale,
totusi, nu este vorba de efort, ci pur si simplu despre alegerea de a ne transforma
atitudinile limitate in alegeri nelimitate. Transformam sentimentul separarii
in plenitudine, cici nevoia noastrd de
stimuli exteriori se estompeazd §i este
inlocuitd de modalitatea unicd si proprie
de a accesa abundenta fericirii din noi.
Adevirul este ci am fost creati din
orgasm. Doui celule sexuale s-au unit
pentru a deveni una. Din aceast uniune

,Ananda — beatitudinea
constientd (cuvdnt sanscrit
care fnseamnd extazul iubirii)
te aduce mai aproape de

plenitudine, te aduce mai
orgasmici dintre yin si yang (ovul si
spermatozoid), a aparut intreaga noastra
fiintd, De fapt, fiecare celula care este
creatd din acel punct continud s3 aparé din diviziunea acestei uniuni primordiale.
Prin urmare, fiecare celul din trupul nostru este inundati de energia creatiei
orgasmice. Fericirea este dreptul nostru din nagtere.

Singurul lucru care ne retine de la a experimenta omniorgasmul sunt
propriile noastre prejudecati. Prejudecitile mogtenite ne-au facut si credem
tntr-un mod fals ¢i nu suntem fiinte demne de beatitudine. Aceasta este o eroare

»
aproape de extaz
— Deepax CHOPRA
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gravi. Aceste prejudeciti limitatoare au creato lume unde oamenilor le este fricd
de propria putere creatoare (sexuald). fn orice moment aceastd situatie se poate
modifica, cici prejudecitile limitatoare sunt creatii ale mintii noastre pe care le
putem transforma in credinte noi, ditdtoare de putere. Abilitatea de a ne modela
vietile prin puterea de a ne alege credintele si aspiratiile profunde este secretul
prin care putem accede la constiinta de sine. Modul in care alegem sd ne definim
ceasti intelegere este o cilitorie unicd si creatoare.

Exercitiu: Alegerea unor credinte noi, datatoare de putere

Haideti s& ne oprim pentru cateva momente si 53 scriem pe ofoaie de hartie
gindurile, ideile, credintele i conceptele care nu mai sustin identitatea
a ceea ce stim cd suntem cu adevirat: o fiintd frumoasd, minunati,
beatifica. Acum, pentru fiecare prejudecats, afirmati urmitoarele:

Mi eliberez de prejudecata
prejudecat limitatoare).

Acum aleg s cred cd sunt (o noud calitate ce ne
expansioneaza fiinta).

Este de un real ajutor pentru noi s ne repetdm alegerile in mod
regulat, mai ales atunci cand observdm cum vechile noastre prejudecati
isi fac aparitia. Z&mbim cu o iubire strilucitoare inimii noastre si o ldsam
s se difuzeze in tot trupul, ne deschidem citre recrearea propriei realitati
intr-o manier3 unici, personald.

(vechea

i ceptand faptul ci potentialul nostru orgasmic include atat orgasmele multiple,
(it si omniorgasmele, putem s& ne extindem dincolo de definitiile limitate despre
heatitudine. Prin aceastd acceptare gratioasa si tandra a plicerii ne trezim puterea
le a ne transforma relatia senzuald/erotica atat cu ceilalti, cat si cu noi insene.

intelegand faptul cd ,a trai orgasmul este dreptul tau din nastere” ce
inseamni acum pentru tine explorarea unei vieti plind de savoare?

Esti pregatiti s explorezi posibilitatea conform careia tot ce experimentezi
in viat este propria ta creatie si cd ai puterea de a o extinde sau modifica?
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