CAPITOLUL SASE

&
Shiva si Shakti

Dansul divin

al masculinului si al femininului

O, Shiva
wmd-mbidt de Tine.
Tis esti cantecul de fericire
ce izbucneste de-a pururi in mine.

Multi au venit si se infrupte
din miresmele
acestei neasemuite gradini,

dar nectarul ei .
n-a fost hédrdizit niciunuia,

doar Tie iti e menit, o, Shiva, doar Tie.

Tanjesc ca buzele tale
s md soarbd cu miere cu tot
si scaldati
tn frumusete dumnezeiascd
si dansam sub cerul de mitase,
dincolo de timpuri.

Acesta este darul nestemat
pe care ni-| face iubirea.

L5

,‘ N CALITATE DE FEMEI CE PRACTICA ARTA DE A TRAI SAVUROS, ne-am dilatat constiinta

orgastici prin explorarea capacititii native de a trii starea de extaz si prin
intelegerea faptului ci aceasta este insdsi natura noastrd esentiala. Cunoscénd
faptul ci noi suntem cele care generdm propriile trdiri orgasmice, ne vom
indrepta acum atentia asupra rolului barbatilor in viata noastra. Potrivit
intelepciunii taoiste ce consideri totul ca un joc al energiilor yin si yang, darul
inergiei masculine este de a armoniza §i vindeca energia feminina si de a ne
juta astfel si inflorim pe deplin ca femei senzuale.

| Barbatii, manifestéri ale lui Shiva!
hiva si Shakti sunt termeni sanscriti folositi in traditia indiani pentru a
lescrie energiile cosmice masculine si feminine. Shiva reprezintd aspectul
\asculin, prezent in bérbati, energia solard si constiinta cosmicd, in timp ce
hakti reprezinti aspectul feminin prezent in femei, energia lunard precum
| energia cosmicd. Acest concept este Intr-o deplind armonie cu invatitura
hsmologicd taoistd striveche a principiilor opuse complementare, precum
yin-yang, moale-tare, negativ-pozitiv i
feminin-masculin. In viata noastri de toate
zilele regdsim manifestdri ale lui Shiva,
energia divind masculind in relatiile cu fratii,
tatii, iubitii, sotii, fiii sau prietenii nogtri, dar si
in universul nostru liuntric.

fn calitate de femei, ambasadoare ale lui
Shakti (energia divind feminind), noi ne
subestimdm atunci cdnd pretindem ci nu-i
intelegem pe birbati, ci suntem frustrate,
rdnite, abuzate si inrobite de ei. Dacd am
fi pe deplin congtiente de forta noastrd i in
armonie deplind cu energia noastrd masculina,
am mai fi oare capabile si resimtim astfel de
stari? O afirmatie celebri care spune despre
contrapirtile noastre masculine c¢d ,nu putem
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tréi nici cu ele, dar nici fira ele” ne indeparteazi
de aspectul masculin universal. In realitate,
suntem cu totii atdt yin ct si yang, atat femei
cAt gi barbati. Integrind aceastd intelegere
in practica zilnicdi a trezirii compasiunii
(armonizand energia noastrd yin/eroticd cu cea
yang/afectivd), vom atinge o stare de impicare
si de bucurie mult mai mare in relatiile cu
barbatii. Privind la modul transformator relatiile
conflictuale cu barbatii din viata noastrd, precum
si relatia cu aspectul masculin in general ca fiind propriile noastre energii

_I_
Fig. 6.1

Dinamica energiilor Yin si
Yang. Cum circuld energiile
la femei si la barbati

masculine interioare $i exterioare, vom beneficia ca fiinte umane prin faptul ci
ne vom simfi mai echilibrate si mai implinite.

O altd convingere general acceptati care limiteaza potentialul relatiilor
dintre femei si barbati o intalnim atunci cAnd un birbat incepe o relatie,
sperdnd ci femeia respectivd nu se va schimba niciodatd si, spre marea lui
dezamigire, ea o va face sau atunci cAnd o femeie incepe o relatie sperind ci
barbatul respectiv se va schimba si, spre marea ei dezamigire, el nu o face.
Atunci cand apar astfel de situatii, ambii iubiti au uitat sa se mai bucure de
esenta unicd nu a personalitatii, ci a energiei lor, care este prezentd in expresia
»Shiva (aspectul divin masculin) si Shakti (aspectul divin feminin)”.

Intrebare: Care este rolul barbatilor in viata ta?

Arta de a trdi savuros necesitd intelegerea interconexiunii dintre energiile
masculine si cele feminine. Dacd studiem atent teoria taoistd despre formele de
energie yin si yang vom incepe sa le recunoastem prezenta in barbati si femei
si vom putea s intelegem astfel mai profund dinamica vietii si a relatiilor
noastre. La modul general vorbind, putem si definim femeia ca fiind de natura
yin: receptivi, misterioass, fluids, capabila si dea viatd. La polul opus, putem
s definim barbatul ca fiind de naturd yang: penetrant, protector, focos, capabil
s intretind viata. Atunci cAnd ne imbritisim propria energie masculind, vom
avea sansa de a face alegeri din dragoste si nu din frici. Adeseori noi ne temem
de ceea ce nu intelegem. Cu cit reusim si cunoastem mai bine energia yang
din fiinta noastrd, cu atit vom fi mai deschise fatd de energia yang a altor
fiinte. Ca femei senzuale trebuie s3 intelegem de asemenea faptul cd atunci
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‘¢ind vine vorba de barbati, cheia unei relatii armonioase consta intr-o cat mai
are compasiune. Birbatii au la fel de multe provociri ca i noi, iar daci am

c¢rede altceva, am da dovadi de ignoranta.

Intrebare: Care este intelegerea ta actualii referitoare la birbati si la energia
lor, fie ea de naturd eroticd sau de altd naturd?

In anumite privinte fratii nostri (barbatii) o duc mai greu decét noi. Spre
exemplu, ei nu au aceeasi libertate in a-si exprima emotiile. Numai acest fapt
poate genera dezechilibre severe in trup. In plus, ei nu au aceleasi capacititi
de raportare interioarid precum femeile. Si luim spre exemplu, localizarea
organelor genitale. Fiind pozitionate in afara trupului, organele sexuale
masculine le dau barbatilor posibilitatea de a se raporta in mod exterior la
grosul lor, in timp ce noi femeile avem organele sexuale in mod tainic ascunse,
lticru care ne obligd si ne dezvoltim un gen de atentie asupra erotismului
orientat spre interior. Asadar, numai dacd luim in considerare amplasarea
diferits a organelor noastre genitale putem intelege mai usor motivul pentru
gare noi ca femei ne dezvoltim un simt mai acut al interiorului trupului
nostru, in timp ce birbatii dezvoltd un simt mai acut al exteriorului trupului
lor. Taoistii mai spun ci energia yin tinde si se manifeste spre interior si cea
ang tinde sd se manifeste spre exterior.

Un alt concept energetic vital foarte important de inteles este felul in
care birbatii si femeile interactioneazi cu lumea inconjuritoare. Barbatii si
femeile intrd in contact cu lumea in moduri diferite. Sanii, priviti ca expresii
exterioare ale inimii sunt cei cu care noi, femeile, intrim in contact cu lumea;

lumea prin intermediul yoni-ului
(vaginului) nostru, In timp ce
hirbatii o percep prin intermediul
pieptului/inimii.

: dinamica

—

Aceasti esentiala

i)
influenteaza felul in care femeile
genzuale si constiente aleg sa
interactioneze cu birbatii. Ini-

ma femeii este expresia +/yang,
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energia cu care ea ,penetreaza” barbatii. Dacd aceastd penetrare cu inima este
realizati cu forta (ca atunci spre exemplu cind ii cerem unui bérbat si ,spuna
ce simte”), poate surveni un gen de viol sau de invadare emotionald. In cazul
birbatilor este valabil acest lucru atunci cind ei penetreazi o femeie cu ajuto-
rul polului lor +/yang (lingam). Atunci cind aceastd penetrare este nedorita,
actul respectiv este considerat viol sau invadare sexuala.

Intrebiri: Ai tncercat vreodatd si afli ce simte un birbat? I-ai judecat
sentimentele sau dimpotrivd, lipsa lor?

De asemenea, este important si intelegem faptul ci atunci cnd ne privim
si ne simfim asa cum suntem in realitate - expresii ale lui Shakti (energia
divini feminini) - dorintele si nevoile noastre feminine 1si gasesc oglindirea
in birbati. Birbatii vor la randul lor sa fie priviti ca fiind manifestari ale lui
Shiva (energia divind masculini), si-si vadi intelese si implinite cele mai
profunde dorinte interioare. La modul general vorbind, oamenii vor sd fie
iubiti si acceptati neconditionat, asa cum sunt. Diferenta constd in felul in care
birbatii si femeile aleg si-si exprime aceste dorinte. Ca femei, noi ne dorim
s3 fim intelese din punct de vedere emotional — acolo unde ne simtim cel mai
confortabil si unde se afld forma noastra de expresie cea mai exteriorizatiyang.
Pe de alti parte, birbatii vor si fie intelesi din punct de vedere erotic — zona
in care ei se simt cel mai confortabil si unde se afld forma lor de expresie cea
mai exteriorizatd/yang. Cheia depdsirii acestui dezechilibru consta in a pune
la loc de cinste manifestirile feminine/yin a ambelor sexe. In cazul femeilor,
asta inseamnd sd-i oferim yoni-ului nostru importanta cuvenitd, iar in
cazul birbatilor inseamna ca ei s acorde inimii lor atentia necesard. Din
acest exemplu reiese foarte clar modul in care femeile si barbatii abordeaz
lumea inconjuritoare. Existd unele exemple in societatea modernd in care
yoni-ul unei femei este abordat cu delicatete, gingasie si cu veneratie si in
care inima unui barbat este abordati cu tandrete, intelegere si respect. Ca
femei senzuale, noi dim dovadd de intelepciune dacd recunoastem acest
dezechilibru si incurajim fuziunea dintre aspectele feminine si masculine
ale fiintei noastre, dintre inim4 si yoni. Din punct de vedere istoric, bérbatii
si femeile au jucat roluri inegale. Femeile au fost mult timp privite ca fiind
proprietatea barbatilor, si singurul lor scop era procrearea. Polul yin al fiinte
noastre, yoni-ul, nu a fost considerat nicidecum un loc sacru, ci unul care
doar satisficea dorinta barbatului si care-i purta mai departe samanta, pe
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tind polul nostru pozitiv, inima noastrd ne caracteriza ca fiinte devotate,
H{ubitoare si emotive. In acelasi mod, polul yin al barbatului (inima) nu a fost
suficient cultivat (slefuit). Firea lui rdzboinici, puterea de munci si dorinta de
ducerire au avut o prioritate mult mai mare. Barbatul care-si arita emotiile,
chiar daci nu le didea curs, era considerat efeminat sau chiar mai riu. Violul
gra considerat in trecut o activitate masculind normali. Aceasti abordare
inegald a energiilor feminine si masculine a cauzat multe din problemele
ocietatii actuale. Reintoarcerea la starea de armonie este o componenta
fireascd a actiunii misterioase de reechilibrare a Universului. In ziua de azi,
hamenii au si alte optiuni — noi moduri de gindire, de actiune si de a trai.
u cat birbatii si femeile devin mai constienti de valoarea lor inerenta si de
yaloarea armonizirii energiilor fiintei lor, cu atit mai devreme vor incepe s
yada aceeasi valoare in cei din jurul lor. Aceasts dorinti de a cultiva armonia
bl de a ciuta echilibrul este o trdsdturd comuni a celor care practici arta de
i trii savuros.

. Intrebiri: Care este valoarea recunoasterii polilor yin si yang in birbati si
‘ femei? Ce pasi trebuie s urmdm pentru a observa acest fenomen
si pentru ne a incepe cdldtoria spre cultivarea armoniei?

Manifestérile yin ale barbatului sunt foarte importante

\tunci cind un birbat isi deschide inima, traieste in inimd sau pur si simpluy,
te ceva din inim4, el este foarte vulnerabil. Acest fapt se datoreazi
fedrcaturii yin de la acest nivel. Barbatul are nevoie si exploreze acest aspect
| fiintei sale si si inteleagd de unul singur c a fi yin (delicat, receptiv) nu-i
liminueaz3 in niciun fel yang-ul (energia sa masculind), ci chiar o amplifici. Cu
t un bdrbat intrd in contact cu energia sa yin si o hrineste, cu atit energia sa
nng va avea mai multd libertate. De obicei a fi un , birbat adevirat” inseamni
58 nu plangi, si dai pumni si sa faci ce trebuie ficut, chiar daci doare”. Insi
onditia de birbat adevdrat nu poate fi atinsa daci se cultivd numai un singur
Aépect. Aspectul yin/feminin al unui birbat ii conferd mai mult3 profunzime,
i permite accesul la intuitie, la intelepciune si suflet, calitati care amplifica
Orta si plenitudinea esentei energiei sale masculine divine care il insufleteste.
nci cdnd un birbat are suficient de multa incredere incit nu simte nevoia
#il se dea mare”, si lupte sau si dovedeasci celorlalti ci el este cineva, el deja
tie in forul siu interior cd este cel mai bun din tot ce poate fi el in momentul
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respectiv. Astfel, el devine liber sa fie el insusi. Starea aceasta de Incredere
in sine sau prezenta lui masculind ,shiva-icd” il face pe birbat extrem de
atragator pentru Shakti care se manifestd in femeie. Un astfel de exemplu este
atunci cdnd noi, femeile, ne simtim atrase de barbatii altor femei. Ne simtim
mult mai relaxate ¢i mai confortabil in prezenta unor astfel de barbati, chiar
fnainte si aflim ci ei au o sotie sau o iubitd. De ce este asa? Acesti birbati care
au deja o femeie Tn viata lor sunt relaxati si nu doresc de la noi nimic special,
ei doar se bucurd pur si simplu ¢ sunt in compania noastra. Aceasta calitate
este foarte sexy si atrdgitoare.

Intrebiri: Te-ai simtit vreodatd atrasd de birbatii care sunt cu altcineva? Cum

era energia lor? Ce era atrigitor la acel gen de energie?

Cu cit un barbat are mai multi prezenti de spirit, cu atdt este mai atrigator,
indiferent cat este de bine ficut sau de bogat. De ce? Prezenta lui Shiva 1i face
loc lui Shakti, energia feminind diving, pentru a se trezi si a se manifesta. Ea
nu-si va face aparitia dacd nu are un mediu de manifestare propice. Ca femei,
noi ne dorim si stim cd putem exprima tot ceea ce simtim cu adevirat, fie
c& suntem nervoase, ca plingem, ridem, gemem de plicere sau strigdm de
extaz, fird teama de a fi abandonate. Trebuie si avem certitudinea ci barbatul
din viata noastrd poate sd faci fati energiei noastre feminine dezlantuite,
indiferent de forma in care ea se manifestid. Femeile sunt precum apa -
schimbatoare, addnci si captivante. La fel ca apa, noi ne exprimam in multe
feluri: zipads, grinding, ploaie, ceatd sau nori. Suntem precum valul unui
ocean care se sparge de munte, avind in tot acest timp credinta ¢ muntele
va rimane acolo. Barbatii adevarati sunt precum muntele — puternici, fermi
si foarte prezenti. Atunci cind ne bazim pe aceastd prezentd masculind, ne
putem exprima emotiile in voie. Prezenta de spirit a unui birbat nu ne vindeca
doar de problema increderii in sexul opus, ci chiar determind energia feminina
sa ofere cadrul necesar pentru intreaga gama de manifestiri masculine.

Femeile care nu se cunosc incd pe sine au tendinta sd aleagd situatii
compromititoare in care se inchid sau isi reprima sentimentele. La polul opus,
femeile senzuale se cunosc destul de bine. Lor nu le e frici sa fie asa cum sunt
in realitate. In calitate de femei senzuale, noi credm constient conjuncturi in
care avem libertate de expresie. Birbatii care inca nu se cunosc s-ar putea sa fie
atrasi in mod inconstient de femeile care se aseamini cu mama lor, de femeile
cirora le este frici de ei sau de femeile care nu-si doresc ca ei s se maturizeze.
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¢ de altd parte, barbatii care se cunosc foarte bine pe ei insisi vor fi atrasi de
meile care i iubesc si care le dinamizeaza potentialul.

Intrebiri: Ce gen de relatii ai cu birbatii? Ii vezi ca pe egalii tdi, mai presus sau
mai prejos decdt tine?

" A relationa cu ceilaltr' dintr-o stare de implim're mterioard

i calitate de femei care practici arta de a trdi savuros, noi ciutam si relationim
I ceilalti pe nivele de vibratie tot mai rafinate. Singura noastrii ,investitie”
te sd-i ajutdm pe ceilalti si-si trezeascd pe deplin potentialul. in relatiile
roase constiente, ambii iubiti cred in adevér, integritate, iubire si intr-o
yimunicare deschisa si clara. Ei se sustin reciproc, fird retinere. Prin trezirea
| mentinerea unei stari de acceptare a celuilalt aga cum este in realitate, creim
I mediu propice deschiderii inimii in care ambii iubiti se simt liberi si-si
aga propriile experiente de viatd, fird teama de a fi judecati sau respinsi
! citre cellalt. In aceste relatii armonioase, fie de iubire, fie de prietenie,
¢l doi sunt capabili si se bucure pe deplin de inflorirea fieciruia dintre ei.
elationand in acest mod vom elimina teama de fi parasiti, deoarece realizim
ptul cd nu suntem niciodatd singuri. Aceasta legitura dintre dou fiinte care
simt implinite nu este aidoma unui gol care se vrea umplut in intregime de
lilalt. Este un prilej de a fi impreuna pentru a impartisi cu celdlalt respectiva
lire de plenitudine. Acest gen de a relationa este in mod potential accesibil
ciruia dintre noi si el incepe prin a reusi sd atingem fiecare dintre noi starea
plenitudine interioard. Punand in practici invititurile Zeitei de Jad, arta de
trili savuros se focalizeazil pe atingerea stirii de plenitudine si de impértisire
bundentei. Ca femei senzuale, noi suntem capabile si atragem ceea ce
ntem si cine suntem cu adevirat. Noi atragem spre noi fiinte care ne sunt
jale. Nimeni nu este mai presus sau mai prejos de noi. Din aceastd cauzi,

Fig. 6.2 Circulatia energiilor la femei (stanga) si la bérbati (dreapta)
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daci noi crestem si ne maturizim, in cazul in care fiintele din viata noastri
nu se maturizeazd Impreund cu noi, vom avea tendinta sa ne cautdm prieteni
si iubiti noi. In loc sd fie inspaiméntitor, acest lucru poate fi minunat. Atunci
cand alegem s& devenim ceea ce admirdm la cei din jurul nostru, noi devenim
iubirea pe care ne-am dorit-o dintotdeauna.

Intrebdri: Cum resimti practica artei de a tridi savuros prin atingerea stdrii de

implinire interioard? Cum schimbil aceastd practicd perceptia asupra
unei relatii? Cum s-ar putea modifica rolul birbatilor din viata ta?

Diferente dintre erotismul femim’n si cel masculin

La fel cum polii yin si yang se exprima in moduri diferite la barbati si la femei,
caracterul energiei lor sexuale este de asemenea diferit. In general, tendinta
de deplasare a energiei yin (la femei) este din exterior spre interior, in timp ce
tendinta de deplasare a energiei yang (la barbati) este din interior spre exterior.
Femeile preferi si le fie atins si ménggiat trupul in Intregime fnainte de ai se
oferi atentie zonei yoni-ului. Birbatii, pe de altd parte, prefera ca jocul erotic si
inceapd cu zona lingam-ului si apoi incet sd se raspandeasci pe restul trupului.
Aceste diferente arati de asemenea ci femininul tanjeste si fie umplut, iar
masculinul tAnjeste s fie golit. Barbatii si femeile cautd in mod instinctiv ceea
ce in mod natural ii armonizeaz si ii echilibreaza.

Dacd urmirim dinamizarea eroticd deplind a unei femei, vom incepe cu
extremititile si vom continua incet spre zona yoni-ului. Sunt unele exceptii de
la aceasts recomandare, dar in general, trupul si energia ei sexuald vor raspunde
favorabil la siruturi diafane, mangaieri, masaj si la atentia oferitd intregului
trup inainte de contactul erotic propriu-zis. Dacd urmarim dinamizarea erotici
deplin a unui birbat, vom incepe cu zona lingam-ului si vom continua de acolo
in restul trupului, rispandind energia eroticd in tot trupul prin intermediul
masajului, a siruturilor si a unei atentii iubitoare, plecind de la lingam spre
celelalte zone ale trupului. Aceast diferentd intre cursul energiei feminine
si cel al energiei masculine este adesea o sursi de dizarmonie in relatiile
amoroase, deoarece femeia ajunge rareori sa fie pe deplin excitatd pentru a
putea fi satisficutd plenar, iar barbatul ajunge rareori sd se deschidd erotic
suficient de mult pentru a putea si experimenteze starea de vid total, de liniste
profundi a Universului.
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Shiva si Shakti isi daruiesc reciproc iubire

(a femei senzuale care iubesc un anumit barbat, este important pentru noi si

» dinamizam nu doar inima, ci si centrul de forta de la nivelul gitului, precum
il primii doi centri de fortd de la nivel vital si sexual. Inima se afli la jonctiunea

lintre aceste doud minunate vortexuri creatoare. A deveni constiente de faptul

atingerea stirilor de orgasm este in intregime responsabilitatea noastrd
iice parte din conditia de femeie senzuald — atunci cdnd reusim acest lucru
i0i preluim intreaga greutate de pe umerii iubitilor nostri. Este necesar sa ne
imintim de asemenea si ne exersim puterea de a ne impdrtisi trdirile intime,
il fim capabile si ne exprimim dorintele de natura erotici. Uneori acest lucru
pate fi dificil atunci cAnd ne confruntim cu sensibilitatea ego-ului iubitului
ostru. Faptul cd 1i Impartisim iubitului ce ne dorim cu adevirat nu inseamna
41l criticim sau ci ne dorim ca el si se simta prost. [deea este si-i cerem In mod
lar si cu iubire si ne ofere acele lucruri pe care ni le dorim. De fapt, chiar este un
icru incitant sd-i spunem iubitului nostru ce ne excitd, la fel cum este incitant
| pentru un birbat s asculte si s accepte ce ii cerem sa ne facd, indiferent de
tarea in care noi ne aflim atunci. Misterul feminin este atragator. Exact atunci
find barbatii cred ci ne-au descoperit pe deplin, ei Inteleg cd mai au incd mult
il si ne Inteleagd dorintele.

Exercitiu: S3 ddm glas dorintelor noastre
Adeseori ne e teami si vorbim despre nevoile noastre erotice. nsi
ficaAnd acest lucru vom afla ce gen de relatie avem. Dacd alegem si
impartisim cu iubitul nostru necesitatile noastre erotice, haideti sd
facem aceasta folosind pronumele ,,eu” in loc de ,,tu”. latd un exemplu
de formuli lipsitd de inimi: ,N-ai deloc habar cum sd-mi atingi yoni-ul,
dar dac3 vei incerca si faci asta sau asta va fi mult mai bine.” Tn loc
sd vorbim astfel, putem folosi o formuld mult mai afectuoasa: ,Cand
~ simt c& degetul tdu abia ma atinge, ma excitd extraordinar de tare. Imi
place la nebunie cand mi tachinezi i ma faci sd tdnjesc dupd atingerea
limbii tale.* Haideti s& ne simtim bine practicand noi modalitati de a ne
exprima dorintele fatd de iubitii nostri.
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Prezenta ego-ului in dragoste: nevoia de a avea dreptate
versus nevoia de a fi deschis

fnvitand multi barbati, am ajuns sa inteleg faptul ci ego-ul joacd un rol critic
in sabotarea cresterii lor. In cazul femeilor, emotiile sunt cele care ne saboteazi
cresterea. Atunci cAnd avem de-a face cu ego-ul fragil al barbatilor este important
pentru noi s intelegem 3 ei nu sunt totuna cu ego-ul lor — ei sunt in realitate
Sinele Divin Nemuritor (Shiva). Ego-ul serveste doar ca instrument, nu ca
identitate.

Ego-ul unui birbat nu este bun sau rdu, corect sau gresit. El serveste ca
instrument pentru a identifica ce avem de depdsit in continuare. Spre exemplu,
un bérbat face dragoste cu o femeie pentru prima data si, in acel moment, el invata
anumite lucruri despre arta de a face dragoste prin intermediul numeroaselor
reactii pe care le primeste de la iubita lui. Daca reactiile ei par a fi pozitive, el
isi va propune sd retind ce anume a ficut pentru a putea s-o copleseasci si pe
urmitoarea femeie cu care va face dragoste. Totusi, aceastd logica este fundamental
gresitd, dat fiind faptul ¢ urmatoarea femeie cu care va interactiona amoros nu
va reactiona deloc la fel ca cea de dinainte. Dar din moment ce barbatul este
convins c a gisit metoda perfectd, el uitd sd asculte si sd dea atentia necesara
feedback-urilor pe care i le oferd noua iubitd. Dacd ea ii oferd un feedback mai
putin pozitiv el se enerveazi sau se rugineaza pentru c nevoia lui de a avea
dreptate, de a fi cel mai bun amant pe care ea l-a avut vreodatd depdseste
disponibilitatea lui de a accepta darul pe care ea i-1 oferd, darul de a fi prezenta
70 o R e cu toatd fiinta in momentul
4% : i prezent si de a se abandona in
necunoscut. Necunoscutul este de

fapt domeniul energiei feminine
- yin. Este un teritoriu bogat,
fertil §i neexplorat, accesibil prin
alegerea de a avea incredere in
propria intuitie si in instinct. Cum
putem noi, ca femei senzuale,
sd-1 invitdim delicat pe iubitii
nostri si-si depiseascd limitarea
cd stiu totul, prin acceptarea
posibilititilor necunoscutului?
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-. Ego-ul ne mentine cramponati in trecut sau ne proiecteaza in viitor. Investitia
go-ului 7 a fi cineva ne impiedicd si fim receptivi la misterul momentului
pezent. Daci birbatii ar intelege cd virilitatea lor nu consta in stiinta pe care au
umulat-o, ci in prezenta lor de spirit — capacitatea de a fi prezenti cu totul in
jomentul prezent — ei s-ar putea folosi la maximum de potentialul lor. Acest
btential nu se referd doar la planul erotic, ci la toate aspectele vietii. Stiind
_« asta, noi, in calitate de femei senzuale, ne putem adresa prezentei energiei
vine masculine din iubitii nostri prin intermediul inimilor noastre deschise
pline de compasiune, pentru a invita in felul acesta puterea lor interioara sa
trezeasci si si se dinamizeze. [ubitii nostri isi doresc sincer sd ne faca fericite.
ar putea doar si nu stie cum. Multi barbati nu ar recunoaste niciodata ¢a nu
lu cum si ne faci fericite si preferd sd se dea impresia ci stiu, in loc sd para
psiti de experientd. Lor le-ar plicea ca noi si-i considerdm cei mai incredibili
manti pe care i-am avut vreodatd. Atat pentru femei, cit si pentru barbati, arta
¢ a fi niste amanti exceptionali tine mai mult de a ne dezvolta aptitudini de
Itare extraordinare.

Exercitiu:

Cum s# operim transformiri la nivelul centrului de fortd al gatului
Scenariu: in timp ce facem dragoste, deoarece ne cunoastem foarte bine
trupul, stim cd dacd iubitul nostru ne-ar stimula fn anumite moduri, am
putea sii ,murim” de pldcere si sd ne abandondm total. Cum exprimdm noi
aceste lucruri?

1. Tn momentul in care el tocmai ne stimuleazi intr-un mod foarte placut

i ii putem spune cét de bine ar fi daci ar continua tot aga si in modurile

pe care i le spunem noi atunci. Dacd este receptiv, atunci fi putem
explica verbal, pe larg, ceea ce ne dorim.

2. Daci alegem sa nu vorbim ca s nu stricim magia momentului, putem
vorbi cu el mai tarziu, abordand subiectul cu iubire si blandete §i intre-
bandu-| daci vrea si stie ce ne-ar excita cu adevirat.

3. Ti putem ghida trupul, mana sau degetele cu propriul nostru trup.
Limbajul trupului este un instrument de comunicare grandios.

4. Am putea s3 ne autoerotizim in fata lui pentru ca astfel el si vada
exact ce ne excitd cel mai mult.
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De asemenea, ne va fi de ajutor sa cunoastem atdt amprenta noastrd erotica,
cét i pe cea a fiintei cu care facem dragoste (ceea ce ne stimuleazi erotic).
Daci ambii iubiti sunt dominatori sau supusi, va trebui ca améndoi sd dea
dovadi de mult mai multd atentie pentru a se implini reciproc. Starea de
implinire vine din fiinta noastra profunda si de niciieri altundeva. Daci il
privim pe iubitul nostru ca pe un novice din punct de vedere erotic, noi ne
limitdm intr-un fel potentialul erotic. Insd daci il privim cu respect, iubire
si cu inima deschisd (calea spre un yoni umed) si il invitim si se joace
cu noi pentru a impdrtdsi iubire si placere — versus jocul ,am nevoie/
vreau ceva de la tine” — vom vedea ci vom avea o experientd eroticd mult
mai profunda si iubitul nostru va avea trairi foarte aseménitoare cu ale
noastre.
Intrebdri: Cum abordezi actul de a face dragoste? Ce faci atunci cénd

simti cd dorintele erotice nu-ti sunt satisficute? Cum te descurci

cu ego-ul unui bérbat?
Arta de a trdi savuros 1i invitd pe ambii iubiti si-si accepte limitdrile si
creeazd un cadru plin de iubire gi blindete care extinde invitatia dincolo
de ego/cunoscut In misterul esentei/necunoscut. Dacd vrem sd avem
intotdeauna dreptate si suntem dispuse sd riscim starea de intimitate,
iubire si respect pe care o avem de dragul de a avea dreptate, ne vom
trezi intr-un final c-am avut dreptate, dar suntem nefericite. in schimb,
dacid vom observa modul in care cunoasterea noastra creeazi o separare,
vom fi de asemenea capabile s3 vedem cum acea separare ne blocheazi
posibilitatea de a creste si de a avea experiente noi. Pe de altd parte, daca
dorim s3 avem parte de intimitate, bucurie, sdrbdtoare si experiente erotice
coplesitoare, trebuie sd Inlocuim nevoia de a avea dreptate cu dorinta de
a accepta realitatea asa cum este si cu Intelepciunea de a recunoaste ci
nu stim totul. Amantii exceptionali nu sunt perfecti din punct de vedere
tehnic — ei sunt acei iubiti care Tsi ascultd cu atentie si se abandoneazi pe
deplin limbajului tacut al trupului si al spiritului.

Intrebdri: Cum putem renunta la ceea ce stim, de dragul de a experimenta
ceva nou, spontan i minunat! Cum putem pisi in afara zonei

noastre de confort? Cum putem crea o legiturd mai profundd cu
iubitul nostru?
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Monogamie si pluriamor

tice explorare a dansului dintre Shiva i Shakt ar fi incompleté fard abordarea
ibiectului monogamiei (iubirea unei singure fiinte) si a ceea ce eu numesc
Uriamor, (iubirea mai multor fiinte). Pentru ainvestiga aceste subjecte considerate
4 mod normal tabu, haideti si ne lisim deoparte propriile prejudeciti pentru o

ptiuni de ordin personal. Intelegerea lor in acest mod ne ajutd sd experimentim
stare de acceptare mai profunda si si avem relatii mai autentice. Pentru a ne
listra integritatea si discerndméantul cu privire la subiectul monogamiei si al
luriamorului, ne vom racorda la realitatea adevirului nostru profund si autentic.
\tegritatea este capacitatea de a acorda ceea ce trdim in interior cu ceea ce
¢primam in afara noastrd. O viati plind de savoare inseamna sd pastram acest
thilibru interior/exterior in orice moment. Singura posibilitate de a fi integrate
Bite de a ne cunoaste pe noi insene, de a sti ce functioneazi cel mai bine pentru noi.
nei cind cunoasterea noastrs interioard e in deplin acord cu actiunile noastre
erioare, starea noastrd de libertate si de iubire se amplifica.

* Autocunoasterea, acceptarea si iubirea de sine, precum i acceptarea
lanifestarii autentice a iubitului nostru sunt ingredientele necesare pentru a avea
*\rlata plin de savoare. Monogamia si pluriamorul sunt subiecte ,ascunse sub
es” iar atunci cAnd ele nu sunt abordate direct, in respectiva _
latie de iubire pot apirea tensiuni. Atunci cind o
Imeie monogamd intrd intr-o relatie cu un barbat
luriamoros (care se bucurd de relatii cu mai

L astfel de femeie isi va impune valorile in fata
frbatului si va dori ca el si se schimbe si sd
le numai iubitul ei. Insi o astfel de impunere
poate conduce doar la reprimarea naturii
sale a birbatului si, mai devreme sau mai
tirziu, natura sa pluriamoroasd Isi va scoate
apul in semn de protest si va fi foarte posibil
ji-| impingi pe barbatul respectiv la adulter.
Aceeasi tensiure are loc atunci cAnd un barbat
monogam isi alege o iubitd pluriamoroasa. fn
tele din urmai, dorinta ei de a-si exprima natura
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reald (pluriamorul) o va conduce la anumite fapte pe care iubitul ei le va considera

| ‘ de neacceptat. Atunci cind intelegem care este natura noastri si a iubitului nostru

|j|! putem si evitim eventualele probleme de incompatibilitate care s-ar putea ivi

' intr-o relatie pe termen lung. Atunci cind nevoile a doi oameni in mod profund

(| diferiti nu formeazi o legituri armonioas, unul din ei sau chiar amandoi sunt
“ condamnati sa fie nefericiti.

Fiecare om face ceea ce poate mai bine
in ﬁecare moment al vietii sale

spiritul acestui dans dintre Shiva si Shakti vedem deseori cum birbatii si

femeile proiecteazi propria lor durere asupra celorlalti sau se simt responsabili
pentru durerea altora. Aceasti dinamici este naturald, desi nu conduce la relatii
jutentice, implinitoare, iubitoare si lipsite de frica.

Unul dintre principiile artei de a trii savuros care ne poate ajuta si depasim
ieama de a fi raniti de ceilalti sau de a-i rini pe ceilalti este principiul care spune

}“ ||“ Intrebiri: Care este orientarea ta relational? Dar a iubitului tiu? Se potrivesc
‘ | intre ele aceste orientdri? Cum integrezi in viata ta noua intelegere
‘ privind dinamica monogamiei si a pluriamorului? _

' noi suntem singurii responsabili pentru noi insine. Acest principiu spune ca
suntem responsabili pentru ceea ce simte altcineva sau pentru modul in care

ispunde altcineva la interactiunea cu noi sau la deciziile pe care le ludm, si nici

Starea de plenitudine conduce la
starea de iubire lipsita de teama

\0i nu-i facem responsabili pe altii pentru rdspunsurile pe care le ddm atunci cand

Atunci cind practicim arta de a trili savuros vedem oamenii in deplindtatea fiintei
lor. Cénd 1i imbritisdm pe ceilalti si pe noi insene cu toati fiinta putem si ne
directiondm atentia i energia spre bucurie si extaz, in loc sd ciutim s# obtinem
sau sd demonstrdm ceva. Cind simtim si trdim adevirul frumusetii, pasiunii,
inteligentei si extazului nostru interior nu mai cdutdm implinire in afara noastri
(prin intermediul iubitilor sau a experientelor noastre). in schimb, din aceasti stare
de acceptare a noastrd si a celorlalte fiinte umane suntem libere s& punem intrebsri
autentice i sd mergem mai departe pentru a crea legdturi constiente, bazate pe
iubire si pe sprijin reciproc. Intuiesc ¢ va veni o vreme cind oamenii vor trii
dincolo de barierele inguste ale fricii, fie ci este frica de a fi singuri, de a nu ne gési
perechea perfectd, de a nu fi suficient de buni, frica de tridare, frica de plictiseals,
frica de a incilca regulile, frica de despartire sau frica de a ajunge inevitabil din
nou singuri. Toate aceste frici pot fi depasite prin amplificarea increderii in sine.
Abordénd cu acceptare si autenticitate dinamicé filozofia Shiva — Shakti intr-o
relatie, ne fnarmdm cu aptitudini care vor conduce la legdturi implinitoare si vor
hrini starea noastra de plenitudine cu o iubire lipsiti de frici.

Pactiondm la anumite fiinte sau situatii. Avind aceasti intelegere — ¢ niciun om,
¢ sau lucru nu are putere asupra noastrd — putem incepe s trim un nou gen de
Impasiune, Aceastd stare de compasiune este esentiald dacd dorim si dezvoltdm
ilatii constiente in care si recunoastem energia lui Shiva si a lui Shakti in cadrul

aturilor umane ale fieciruia dintre noi. Aceasti stare de compasiune ne ajuti sa
ijelegem faptul cd nimeni nu rineste vreodatd in mod intentionat pe cineva. Nu

Atunci cind Intelegem acest adevir ne
incepem cilitoria spre starea de eliberare
de amintirile dureroase. Aceastd stare de
libertate ne determini si avem relatii
foarte profunde, decarece noi nu mai
alegem si retriim in relatiile actuale
vechile drame cu care ne-am confruntat
altdidatd. A fi plini de compasiune
fatd de cei care nu sunt constienti de
actiunile lor negative nu fnseamni ci
trebuie si acceptdm in continuare sau
sa ne lasam afectati in vreun fel de acele
actiuni. Dimpotrivd, putem alege sd ne
dinamizim latura masculind si si ne
protejam, apoi si evitdm total situatiile
care ne fac sd nu ne simtim in largul

Exercitiu: O afirmatie pentru pofti de viati
Sunt o fiins curajoasy, increzitoare si plind de energie si ma bucur de
ceea ce sunt in realitate si de toate cite sunt in viata mea.

Intrebiiri: Care sunt fricile tale in relatiile cu ceilalti?
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nostru. Uneori putem avea impresia gresitd ci este util sa continudm mentinerea
unor emotii negative precum ura, furia, ménia, frica etc. in realitate, a continua
s& avem astfel de sentimente doar ne prelungeste suferinta. Aceastd cunoastere
ne amplificd capacitatea de a face alegeri constiente, de a avea parte de relatii
constiente.
Intrebéri: Te mai simti incd rdnitd de cineva? Care sunt sentimentele negative
pe care le mai manifesti? Chiar dacd s-ar putea sid mai simti cd ceea

ce ti-a fdcut acea persoand nu a fost un lucru bun, te ajutd oare
intretinerea acestor sentimente in procesul vindecirii?

Vindecarea aspectului masculin si a celui feminin

Vindecarea aspectului masculin determind vindecarea aspectului feminin
si viceversa. Acest lucru este posibil deoarece in realitate ele sunt o singuri
energie. Fiintele umane sunt un melanj minunat de dualitate (yin/yang) si
unitate (unicitate). In calitate de femei senzuale (manifestri ale lui Shakti)
suntem libere s3 iubim viata din plin si libere sd-i ajutdm cu energia noastri
feminini si pe fratii nostri (manifestari ale lui Shiva) s faci la fel. In schimb,
ei ne invati la rAndul lor despre calititile vindecdtoare ale naturii masculine:
prezenta de spirit, actiunea constientd si starea de libertate. Prezenta simultana
a lui Shiva si a lui Shakti, a energiilor yin si yang este foarte evidentd la o
femeie care duce o viatd cu adevirat voluptoasd. Birbatii reprezintd esenta
libertitii si putem invita de la ei aceastd lectie. Atunci cdnd ne acceptim
propria energie masculind, noi o vindecim si ne oferim libertatea de a iubi
pasional, de a transforma frica din trecut in forta personala si incredere in sine.
Energia masculind se centreaza de asemenea pe actiune si pe intelect, in timp
ce energia feminind se centreazi pe conceperea si receptivitatea trupului. Ca
femei putem alege sd combinim in mod sinergic intuitia cu intelectul. Putem
alege sd actionam folosindu-ne de ceea ce receptim din mediul inconjurator. La
modul esential vorbind, felul in care ne raportim la barbati este identic cu felul
in care ne raportim la propria noastrd energie masculini. Avem tendinta si o
controlim, sd o manipuldm si sd o suprimdm sau ne bucurdm de frumusetea,
de forta si prezenta ei?

Intrebari: Care este relatia ta cu propria energie masculing? Cum se reflectd ea
itn modul de raportare la birbatii din viata ta?
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Devenind libere si alegem ceva nou, suntem libere sd fim noi insene, iar in
ssentd noi suntem un amestec continuu de yin si yang, de calduri si raceald,
de tare si moale, de Shakti si Shiva. Suntem libere s dizolvim toate conceptele
joastre invechite in adevirul naturii noastre spontane. Acest adevar exista
pentru noi toti, inclusiv pentru fratii nostri de sex masculin si, stiind aceasta,
tem risipi iluzia separirii dintre sexe. Cu totii ne dorim sa iubim si sa fim
lubiti, si ne bucurdm de viatd, sa fim liberi s& ne exprimdm cu adevirat, si
riim dincolo de conditionirile unor vechi dogme si si gustim din libertatea
inei vieti pline de spontaneitate, armonie si voluptate. Intelegerea acestor
rincipii constituie baza trezirii noastre ca femei senzuale. In continuare
untem pregitite pentru aplicarea practici a invataturilor Zeitei de Jad, pentru
intregi si a intiri transformarea noastri rapida si minunati.

Cum s-a modificat intelegerea ta asupra barbatilor si a energiei masculine?
Cum te raportezi si cum relationezi cu energia ta masculina?

Unificarea fortelor complementare Shiva/Shakti, yin/yang te ajutd sd ai o
viatd mai savuroasi? Cum anume?
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- Invitdturile sacre

ale Zeitei de Jad




CAPITOLUL SAPTE
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CUPRINSUL CAPITOLULUI 7

Practicile fundamentale ale Zeitei de Jad A DB KT Tl A Al

Tehnici pentru trezirea si imbunatatirea Exereitile deincilzie

sistemilil hostra en erg i Teoria orbitei microcosmice

Practica orbitei microcosmice
Stocarea energiei chi
Caldtoria incepe Teoria zdmbetului interior

cu un pas mic, ~ Practica zimbetului interior

doar atdt e de ajuns ] : &
Teoria celor sase sunete vindecitoare

ca o nowd lume sd prindd viatd.
De-a lungul drumului Practica celor sase sunete vindecitoare
fiecate pas este atdt de pretios,
e mdret si desivarsit.
Inaintez cu luare-aminte,
abia ating Pamantul
si-n urma mea ramine
doar o blandd-nfiorare.
Talpile mele
o dezmiardéi pe Mama noastrd.
Dar tn curdnd
toti pasii mi se vor preface
in batdi de aripd
si md voi tndlta
#n zarea fird de sfarsit
a Cerului nepieritor.




T

N PRIMA PARTE A ACESTEI CARTI AM EXPLORAT arta de a trdi savuros, o filozofie
care vizeazi multe aspecte ale vietii noastre. Am vazut ce inseamna sa
triiesti ca femeie senzuald intr-o lume aridd, am vazut relatia dintre puterea
nterioara si integritate, am dezbdtut filozofia trdirii constiente, am inteles
. portanta orgasmelor multiple si a celor totale, precum si relatia noastrd cu
tincipiul masculin - Shiva. Acum suntem pregitite si exploram metodele
findamentale ale Zeitei de Jad ca aplicatie practicd a acestei filozofii. Radacinile
cestor practici au o descendentd taoistd veche de mii de ani, iar aplicarea lor in
rezent este la fel de eficientd ca intotdeauna, ele pregatindu-ne trupul, mintea
i spiritul pentru a rezona pe frecventa de vibratie a vitalitatii, fericirii si pacil.
le sunt esentiale pentru manifestarea noastra ca femei senzuale.

Cum folosim aceasti parte a cartii

Aceastd parte a cartii este menitd a fi un manual autodidactic care usureazd
\itarea si punerea in practicd a unor tehnici puternice care s-au dovedit
fi eficiente pentru trezirea starii plenare de senzualitate. Este indicat sd
cturati atent si fird graba aceastd parte a cirtii, citind fiecare tehnicd pe
nd, acordandu-va timpul necesar pentru asimilarea practici a fiecirei tehnici
lninte de a trece la urmdtoarea. Daci aveti deja experientd In acest domeniu,
dsti la inceputul fiecirui capitol un cuprins menit sd usureze parcurgerea
estui material. Toate exercitiile sunt descrise pe larg, unele avand si imagini.
formatiile care apar cu litere cursive (italice) indica efectele care apar in
ffa noastrd atunci cind realizdm un anumit exercitiu.

Vi sfatuiesc si stipaniti bine aceste exercifii de bazi Tnainte si abordati
Shnici cu caracter erotic mai pronuntat. Acest Jucru vi va asigura succesul
tlinamizarea gi amplificarea celei mai importante energii din fiinta noastra,
ergia sexuald. Nu vi simtiti nevoite si cititi fiecare capitol din scoartd-n
Jarti. Mergand in propriul ritm, veti experimenta o transformare gradatd,

i eficienti.
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Introducere la exerditiile de bazé

Exercitiile de bazi sunt o combinatie de meditatii si miscdri congtiente
care servesc ca instrumente pentru trezirea senzualitigii. Fie cd ne dorim
o sandtate mai bund si un stil de viata mai echilibrat, fie o dinamizare si o
experientd mai profundi a erosului nostru, aceste tehnici, desi par simple,
sunt in realitate foarte puternice.

O neintelegere destul de frecventa in privinta invititurilor erotice este
semnul de egalitate care se pune intre actul sexual propriu-zis i cultivarea
energiei sexuale. O persoand obisnuita cu putini educatie sexuald, dar avand
dorinta de a intelege erosul, va siri adesea la pasajele cele mai suculente
(exercitiile ce presupun excitatie sexuald) si va manifesta probabil mai putina
ribdare sau interes pentru pasajele mai putin suculente (exercitiile care nu
presupun excitatie sexuald) ale acestei cirti. In calitate de femei senzuale ar
fi bine si intelegem ci energia sexuald este o parte inerent3 a fiintei noastre.
Practicind exercitiile de directionare a energiei intr-un mod non-erotic, vom
putea experimenta transformdri pozitive profunde si in experientele noastre

erotice.
Intrebéri: Te-ai gdndit vreodatd la modalititi prin care sd-ti poti dinamiza

energia sexuald? Crezi cd o tehnicd non-erotici ti-ar putea
amplifica energia sexuald? Cum anume?

De ce sd practicim ceva non-erotic
daci dorvim sa ne amplificam energia sexuala?

Din experienta mea de pand acum in predarea artei de a trdi savuros, am
observat ci persoanele care nu au o anumita bazi practicd au tendinta si
aibi mai putin succes in aceste tehnici. Bineinteles, acest lucru nu este
valabil pentru toati lumea. Dar am observat ci femeile care isi accepta
energia sexuald, dar nu o folosesc practic pentru a face dragoste au tendinta
si dezvolte un dezechilibru care se manifestd in numeroase forme - de
la suferinte fizice la imb3tranire prematurd, pand la probleme de natura
psihologici si spirituald. Deseori putem reduce sau elimina complet aceste
simptome prin intirirea trupului sia sistemelor sale energetice folosindu-ne
de aceste practici fundamentale.
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Cele trei practici func]amentale: deschiderea si protejarea
trupului in timp ce realizam tehnicile sexuale

Baza constd din trei practici:

4+ Orbita microcosmica

+ Zambetul interior

4 Cele sase sunete vindecitoare

La inceput, aceste practici se focalizeazd pe detoxifierea, purificarea siintirirea
trupului prin eliberarea cildurii si a gazelor retinute, prin transformarea
emotiilor negative si prin reprogramarea efectivi a modului in care sistemul
nostru nervos recepteazi stimulii din exterior. De asemenea, aceste practici
fundamentale ne energizeazi $i ne regenereazi trupul, ajutdndu-l si
asimileze mari cantititi de energie (sexuald sau de altd naturd), ficind ca
aceasti energie uriagi si circule prin intregul trup (nu doar in zona genitali)
8i 54 se acumuleze, astfel incat ea sd nu se piardd. Maestrii taoisti vid energia
(chi) ca fiind cheia unei sinititi mai bune si considerd ci aceasta ajutd la
acumularea si transformarea energiei existente intr-o energie $i mai mare.
ntrebare: Ce imagine iti vine in minte atunci cdnd te gdndesti sd-fi folosesti
propria energie pentru vindecarea, echilibrarea si fintdrirea
trupului?

Acelora dintre noi care suntem interesate sa ducem o viata plini de savoare,
aceste tehnici ne vor oferi baza de care avem nevoie pentru a putea sd
operdm cu cantititi foarte mari de energie orgasmica (chi). Practicile sexuale
realizate fird aceste exercitii de bazi sunt asemanatoare cu constructia unei
case fird circuit de impdmantare si fard o fundatie solida. Lipsa acestor
elemente de bazd vor predispune casa la scurtcircuite si incendii, iar in
cazul in care dorim s ridicdm si alte etaje (procedee mai inalte de alchimie
interioard), intreaga structurd ar putea sa se pribugeascd. Aceste tehnici
fundamentale ne revigoreaza trupul si ne inliturd atét blocajele potentiale,
it si pe cele existente, astfel incit si putem si ne bucurdm pe deplin de
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Exercitiile de incilzire

Inainte dearealiza cele trei exercitii de bazi (orbita microcosmici, zimbetul
interior i cele sase sunete vindecitoare) este bine si ne incilzim trupul
si sd devenim pe deplin constiente de momentul prezent. Atunci cind
trupul nostru este Incdlzit si atentia este focalizatd pe deplin in momentul
prezent, creste si capacitatea noastrd de a realiza aceste exercitii practice.
Realizati fiecare dintre urmaitoarele exercitii de incilzire de minim trei
ori si retineti cd rezultatele vor apdrea pe misura practicii.

INCALZIREA COLOANEI VERTEBRALE

EXERCITIUL DE TNTINDERE A GATULUI

n picioare sau asezate, fincepeti prin a
Tmpinge barbia in afari si apoi arcuiti-o
spre in jos, intinzdnd coloana. Apoi rulati
coloana vertebrald, mentindnd birbia lipitd
de piept. Expirati Tn timp ce rulati birbia
n jos si inspirati in timp ce o rulati in sus.
Tineti minte: barbia di tonul rulirii in jos

Fig. 7.1 si capul riméane cat mai sus. Vedeti fig. 7.1
Intinderea gatului, ;

T 5i 7.2
expiratie

Fig. 73
Elasticizarea gatului,
expiratie

Fig. 7.4
Elasticizarea gatului,
inspiratie

EXERCITIUL DE ELASTICIZARE A GATULUI
Acest exercitiu se realizeazd invers fatd de primul
exercitiu. Aplecati barbia in fatd si derulati coloana
vertebrald, scotdnd capul din cochilia sa imaginari,
apoi incepeti din zona capului si reveniti la pozitia
initiald. Expirati la aplecarea in fatd, inspirati la
revenire. Priviti podeaua la aplecarea in fatid si
tavanul la revenire, Vedeti fig. 7.3 51 7.4

EXERCITIUL DE RESPIRATIE A MADUVEI
SPINARII

Cu degetele ficute pumn si
coatele fntinse spre spate,
inspirati si  deschideti cat
mai mult zona pieptului.
Asigurati-vd cd zona coxald este
scoasd Tn afard si barbia apasd
zona pieptului. Apoi v aplecati
fn fatd, indreptdnd cat mai
mult zona coxald si aducind
coatele in dreptul plexului solar,  Fig 75

apisind in continuare cu barbia  Exercitiul de respiratie
a maduvei spindrii,
inspiratie

zona pieptului. La inspiratie
vd deschideti si vd arcuiti, la

EXERCITIUL SUPLIMENTAR DE
INTINDERE A GATULUI

Rédsucifi trupul din zona lombari
(portiunea de la baza coloanei,
deasupra osului sacral) spre dreapta
si repetafi exercitiul anterior cu fata
spre dreapta. Este bine si aveti una

. sl IR » Fig. 7.
din maini agezate pe inimi si cealaltd T:lfin7d:rea gatului,
pe abdomen. Repetati apoi exercitiul inspiratie

rdsucindu-vd spre stinga.
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expiratie vi pliati spre interior. Vedeti fig. 7.5 si 7.6.

EXERCITIUL DE FLEXIE LATERALA A
COLOANEI VERTEBRALE

Balansati zona coxald si sacrald, flexdnd coloana
vertebrald consecutivin ambele directii. Continuati
sd balansati fiecare vertebri lent. Realizati aceasti
flexie a coloanei de sus (de la baza craniului)
si pdnd jos. Dacd existd zone mai tensionate,
insistati asupra lor. Tn timpul acestui exercitiu
inspirati i expirati lent si profund.
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Exercitiul de respiratie
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expiratie




EXERCITIUL CALARIREA ARMASARULUI

Acest exercitiu se realizeazd agezate pe marginea unui scaun.
Imaginandu-vi cilare pe un armasar, miscati-vd zona pelviand inainte si
tnapoi, lisand ca senzatiile s3 urce pe coloana vertebrali. Relaxati-vé si
unduiti-vi cit mai natural coloana vertebrald. Respirati lent si profund.

Toate exercitiile pentru coloand vor genera in trup un rdspuns parasimpatic
sau de relaxare. Aceste misciri favorizeazi secretarea lichidului cefalorahidian
si activeazd pompa craniand si cea sacrald. Ele ne ajuti si elimindm tensiunile
de la nivelul coloanei vertebrale si a spatelui, si, de asemenea, sd constientizim
mai usor deplasarea energiei (chi) prin trup. Eliminarea blocajelor din trup
ajutd foarte mult in circulatia liberd a energiei.

Intrebdri: Cum te simti dupd ce elimini tensiunile de la nivelul coloanei?
Cum crezi cd ajutd relaxarea in practica tehnicilor sexuale?

Sé incepem exercitiile de baza

Haideti s incepem acum exercitiile fundamentale ale Zeitei de Jad. La fel ca in
cazul exercitiilor de qi qong, rezultatele vor fi direct proportionale cu timpul
si energia pe care le veti investi in ele. Primul exercitiu practic este mai mult
o atitudine decét o tehnica. Este vorba de atitudinea de a ne transfigura pe
noi insene ca fiind femei senzuale perfecte: manifestiri pline de frumusete
si savoare ale energiei feminine divine. Toate celelalte tehnici se bazeazi pe
aceastd atitudine esentiali. Pentru o intelegere cit mai profundd a acestor
exercitii de bazi, vom prezenta inti teoria si apoi vom descrie modul lor de

realizare practici.

Primul exercitiu de baza: teoria orbitei microcosmice

Primul exercitiu de bazi se numeste ,teoria orbitei microcosmice”. Orbita
microcosmici este principalul traseu energetic prin care se deplaseazi energia
in trup. Toti oamenii au aceasta orbitd; cu toate acestea, ea nu este pe deplin
dinamizati in fiecare dintre noi. Ginditi-vi la aceastd orbiti ca la o autostradi
extraordinara si la energia noastré erotici ca la o masind sport de lux. Daci
autostrada e plind de baraje rutiere si grohotis putem s3 ajungem la locul de
destinatie doar daci mergem incet si o ludm pe drumuri laterale. Asadar, daci

104 | TREZIREA FEMEII SENZUALE

nu deschidem si eliberdm aceastd orbitd microcosmicd nu vom putea sii ne
folosim energia (masina) la intregul ei potential si nu vom putea si beneficiem
pe deplin de aceastd autostradd extraordinard. Atunci cind activim si deblocim
aceastd orbitd (sau autostrada din analogia noastrd), energia noastra se va
putea deplasa mult mai rapid si mai eficient. Pe scurt, aceastd tehnica consti in
plasarea varfului limbii in cerul gurii Intr-unul dintre punctele existente acolo.
Vi recomand s incepeti cu cel mai confortabil.

Exercitiu: Descoperirea boltii palatine

Curbénd usor limba spre spate atingem cu ea cerul gurii. Dac3 gésiti
un loc comod in care sd mentineti limba, veti putea realiza acest exercitiu
pe tot parcursul zilei. Daci limba oboseste vi puteti opri, relaxa si reluati
exercitiul mai tarziu.

U rezultat al acestui exercitiu vom remarca o transformare a propriei energii.
A modul general, intregul trup poate experimenta un efect armonizator.

Schimbarea mecanismelor

\tunci cand avansim in perceptia energiei, putem incepe si ne miscim limba
g«a lungul boltii palatine pand cdnd incepem si avem o anumitd senzatie.
ceastd senzatie poate fi de mancarime, de cildurd sau de electricitate sau chiar
i gust metalic. In mod normal existd trei zone in bolta palatind unde limba
bite fi plasatd. Punctul de acces al pliménilor se afld chiar in spatele dintilor si
te responsabil pentru deplasarea energiei de-a lungul suprafetei pielii noastre.

lichilor se afla in locul de intalnire a zonei dure cu a celei moi din cerul gurii.
\ita este cel mai plicut loc pentru a ne plasa limba, fiind responsabil pentru
asarea mai profundi a energiei la nivelul oaselor si el ne pune in legéturd cu
tul de cristal (glanda pineald). Atunci cdnd energia circuld suficient de bine,
i se va umple de un nectar foarte dulce (soma). Vedeti fig. 7.7.

Atunci cAnd acest nectar incepe s curgd, in trupul nostru se manifestd doud
wmene: primul este ci ni se diminueazd nevoia de a consuma dulciuri si al
ilea cid trupul Incepe s autointinereascd si sd se autoregenereze.
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punctul de acces al plamanilor

punctul de acces al inimii
punctul de acces al rinichilor

Fig. 7.7  Sectiunile boltii palatine prin i
sunt directionate energiile prin trup

Este interesant de observat ci atunci cdnd producem mai multd salivd,
aceasta poate si indice ci hormonii nostri sunt sindtosi si armonizati; de
fapt, cresterea cantititii de salivd ne ajutd si ne improspdtam respiratia si
ne imbunititeste digestia. Locul in care alegem si plasim limba la nivelul
palatului depinde de cum anume ne simtim ¢i de cat de multd salivd suntem
capabile sd producem.

O alti parte importantd a acestui exercitiu este sa sim{im cum picioarele
noastre prind ridicini in Mama Pamént. Rinichii si sistemul lor de meridiane
sunt activati prin punctul cheie numit Rinichi-1 sau R-1, adicd Punctul
izvoarelor care bolborosesc, care se giseste la unirea treimii anterioare cu
cele doud treimi posterioare ale talpii piciorului, in fosa formata prin flexarea
degetelor. A se vedea figura 7.8. Scriitorul Clinton Ober sustine ca: ,Ancorarea
Ja energia pamantului creste propria energie... si reduce simptomele hormonale
si menstruale.”

Fiind constiente cit mai adesea de tilpile picioarelor, noi practicim astfel
ancorarea sau legarea noastri de pimant. Aceastd simpla constientizare poate
: sd ne ajute sa elimindm tensiunea din partea
superioard a trupului, mai ales daci ne
simtim coplesite, stresate sau dacd suferim
de migrene. Mai existd si un alt punct de care
putem deveni constiente, denumit Rinichi-5
sau Izvorul de apd, si pe care il putem descoperi
daci localizim osul interior al gleznei si apoi
mergem in diagonald, In jos, spre adédncitura
gleznei. Acest punct este in legaturi cu uterul

Rinichi-1

Fig. 7.8 R-1, Punctul izvoarelor
care bolborosesc
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4i poate fi armonizat in perioadele menstruale. Masajul asupra acestui punct
fe poate ajuta s ne alindm durerea crampelor menstruale. Acest punct poate fi
e asemenea si o zond erogend, pentru a ne energiza uterul si a ne induce mai

multe orgasme uterine.
O observatie asupra sindromului Kundalini: acest fenomen a aparut in anii
1970 odat cu cartea lui Gopi Krishna despre Kundalini. Cel mai important
hspect pe care trebuie sa il tinem minte este ¢4 noi suntem fiinte psihosexuale.
Indiferent de natura traumei noastre, fie ea emotionald, psihologica sau sexuali,
hu este niciodatd prea tirziu pentru a ne confrunta cu ea. Nu trebuie sd ne
fle rusine si ciutdm sprijin in exterior sub forma unui sfat, a unei vindecdri
omatice sia altor terapii autentice, in cazul in care aceastd traumd apare atunci
find ne deschidem din punct de vedere fizic. Pe mésurd ce fiecare dintre noi
§i retrezeste calitatile, noi ne transformam durerea in zone de putere si ne
aprofundim intelepciunea practica.
Inirebiri: Avand tn vedere ceea ce tocmai ai tnvdtat despre orbita microcosmicd
crezi ci aceastd metodd este mai sigurd pentru directionarea energiei

orgasmice? Cum s-a modificat acum viziunea ta asupra meditatiei,
odaté ce ai inteles legdtura ei cu energia sexuali?

Dezvoltarea sensibilitatii

Luand in considerare faptul ca toate pirtile noastre sunt interconectate,
putem incepe si vindecdm orice dizarmonie din mintea si din trupul nostru.
' cat suntem mai deschise fatd de starea de autenticitate i sinceritate cu
hoi insene, cu cat ne relaxdm mai mult in propria noastra inocentd eroticd,

atdt vom regasi acele parti ,pierdute” ca fiind din nou iubite si reunite
i completitudine. Prin eliberarea constientd a fortei vietii si prin accesarea
nteligentei noastre erotice profunde, noi incepem s dezghetdm acele parti din
liinta noastra care sunt amortite si astfel sd avem acces gi mai multla vitalitatea

strilucirea propriei fiinte. Aceastd trezire a completitudinii va continua
he misurd ce ne maturizam atat emotional, cit si erotic. Putem astfel si
tlescoperim c4 tiparele si nevrozele noastre referitoare la relatii si sexualitate
Incep si ele si se transforme. Asta se petrece deoarece noi suntem acum mult
inai pregitite sa ne asumém complet responsabilitatea pentru rolurile pe care
le jucim in drama vietii noastre. Prin revendicarea lipsitd de pudoare a tot
teea ce suntem, nu numai ci ne oferim libertatea de a tréi o viata cu adevarat
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savuroasid si palpitantd, dar
putem de asemenea ca, prin

. ¢ o glanda pineald
51mpla noastra prezenga vie,

sd 1i impregnam si pe cei din glanda pituitars

jurul nostru cu spiritul a ceea
ce Inseamna sa-ti trdiesti viata
in acest fel. Este evident ca
suntem mai mult decét partile
noastre si cd acele parti nu sunt
doar niste insule singulare in
oceanul constiintei noastre,

punctul de acce
la rinichi

Fig. 7.9 Controlul glandelor prin
intermediul limbii plasate pe cerul gurii

ci sunt componente valoroase si necesare ale intregului. Pe mésurd ce ne
relaxdm in completitudinea a ceea ce suntem cu adevirat, acceptindu-ne
naturaletea propriei naturi erotice, ajungem si triim o stare de implinire
profunda. in aceasti lume amortitd in care trdim, invitarea unei tehnici
simple care si ne ajute si ne dezvoltim sensibilitatea interioard profunds
este o parte cruciald a revendicirii propriei noastre fiinte. Plicerea noastrd, ca
femei, poate fi extrem de subtild si atunci ea necesitd o sensibilitate antrenata.
Putem avea acces la ea folosind modelul energetic al reunirii canalelor yin
(feminin) si yang (masculin) (adici al canalelor anterioare §i posterioare),
plasind limba pe cerul gurii (a se vedea figura 7.9).

Primul exercitiu de baza: practica orbitei microcosmice

Acum ci am inteles de ce orbita microcosmici joac un rol esential in practica
sexuald, haideti si facem aceste exercitii. Vom Incepe cu o incélzire pentru
meditatie:

Exercitiu: Incilzirea pentru meditatie

Ne scuturdm trupul si eliminim tensiunile care incd mai sunt prezente.
Ar fi bine s& fim imbricate cat mai lejer si s3 facem céteva exercitii
pentru incélzirea coloanei vertebrale.

ACTIVAREA FIECARUI PUNCT
Tncepem fiind agezate confortabil pe marginea unui scaun — cu talpile fixate

pe pimént (atingdnd podeaua); devenim constiente de zona perineului.
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Zona perineului se afl3 intre organele sexuale si anus si ea se dinamizeaza
prin contractarea mugchilor folositi in oprirea jetului urinar. Ne imagindm
cum se formeazi o sferd de lumind aurie in zona respectivé si respirdam
pentru cteva clipe in acea sferd de lumina pénd cand avem senzafia de
incilzire in zona perineului. Dacid vrem sd experimentdm senzafii mai
intense putem s realizdm contractii ale muschilor perineului.

Apoi inspirim si conducem sfera de lumind in zona coxald si o
mentinem acolo, realizdnd o retentie pe plin. Apoi expirdm si o aducem
inapoi in zona perineului. Putem face acest exercifiu de mai multe ori,
pani cand ne familiarizim cu aceastd deplasare a atentiei si a energiei.
Continudm apoi din nou s inspirdm, deplasim sfera de lumind din zona
coxali spre cea sacral3 §i o mentinem acolo; expirdm si o aducem din nou
ih zona perineului.

Continuénd in felul acesta vom trezi si dinamiza fiecare punct de-a
lungul orbitei microcosmice; folosim acest model de a ridica sfera de
lumini pe inspiratie, pe retentie pe plin si apoi 0 aducem fnapoi in zona
perineului, |a expiratie.

Inspirati conducénd sfera de lumind spre urmitoarele puncte
de-a lungul spatelui (circuitul energetic de tip yang):

< zona coxala
<> zona sacrald
4 Poarta vietii sau Meng Mein (punctul de proiectie a
ombilicului la nivelul spatelui)
¢ T-11 (zona de proiectie a plexului solar la nivelul
spatelui)
4 Punctul wing (situat intre cei doi omoplati), T-4 i T-5
4 C-7 (osul mare care iese in evidentd la baza gatului
atunci cind ne aplecim capul in fatd)
4 Perna de jad (lobul occipital)
4 zona calotei craniene (punctul Bai Hui: 1l gdsim
plasand degetele mari de la mani in ureche si atingand
cu degetele ardtitoare calota craniand)
% punctul din mijlocul fruntii (Ajna Chakra)
< bolta palatini
Odati dinamizat fiecare punct de-a lungul circuitului energetic
yang, ne plasim varful limbii in cerul gurii si, de data aceasta, in
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loc s& expirim de sus n jos de-a lungul coloanei vertebrale si pand
la zona perineului, expirim de-a lungul pirtii anterioare a trupului
sau a circuitului energetic de tip yin. Realizim aceasta deplasand
sfera de lumini din mijlocul fruntii spre bolta palating, apoi de-a
lungul limbii de la varf spre bazi. Apoi o deplasdm in zona gétului
si de-a lungul fiecdrui punct al circuitului yin.

Expirati prin intermediul fiecirui punct situat de-a lungului pértii
din fati a trupului (circuitului energetic de tip yin):
gitul (glanda tiroid3 si cea paratiroidi)
timusul
centrul inimii
plexul solar
ombilicul
palatul sexual (zona genitald)

R R R IR

perineul sau Hui Yin (aflat intre deschizdtura vaginului

si anus)

Atunci cind ajungem la punctul ombilicului fie putem continua
spre zona genitald si apoi ne intoarcem la perineu, fie ne putem
opri la zona ombilicului, unde vom constientiza acumularea
energiei (chi).

ORBITA MICROCOSMICA ACTIVATA

Dupi ce ne-am antrenat in deplasarea sferei de energie din
punct in punct de-a lungul orbitei, suntem pregitite acum sa ne
deplasam energia de-a lungul intregii orbite pe deplin activata.
Tncepem si realizim aceasta inspirdnd si directiondnd energia in
sens ascendent pe coloan3 (fird si ne oprim in dreptul punctelor);
realizim o retentie pe plin atunci cand ajungem la capit si
vizualizim apoi un vortex de energie spiralatd deasupra creierului,
in jurul glandei pineale (aceastd glandd mai este cunoscutd sub
denumirea de Palatul de Cristal in gi gong-ul taoist). Apoi expirdm
tn sens descendent de-a lungul circuitului din zona anterioard a
trupului. Acest proces de inspiratie, retentie pe plin apoi expiratie
lentd si ugoari este perfectd pentru deplasarea energiei de-a lungul
orbitei microcosmice pe deplin activata.

110 | TREZIREA FEMEII SENZUALE

Ajna chakra

bolta palatin
Perna de Jad

c7
gt

timus Punctul Wing

centrul inimii

T
plexul solar
Meng Mein
ombili
i osul sacrum
palatu
sexual el
perineul

Fig. 7.10
Punctele orbitei microcosmice

Jom putea percepe usoare furnicituri, senzatie de incilzire sau alte
enzatii care indicd deplasarea energiei de-a lungul orbitei, dar este la fel
¢ posibil si nu simtim nimic din toate acestea. Nu trebuie si ne atagdm
¢ aceste senzatii din timpul exercitiului, deoarece unele s-ar putea sd
apari niciodatd, iar altele sd apard temporar. Cu toate acestea, atunci
find ne vom simti mai armonioase, mai echilibrate si mai energizate
i anumite momente speciale sau In viata de zi cu zi, vom sti ca orbita

inastra este atunci activata.

Sfaturi utile pentru o practica pling de succes

4 activati fiecare punct atingidndu-|l cu varful de-
getelor sau printr-o lovire ugoara.

4 aviand in vedere ci circuitul energetic yin

se activeazd 1n special pe expirafie, puteti
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depista respectivul circuit cu varful degetelor:

tncepand de la varful nasuluiin jos, pe linia din
mijlocul trupului.

< dacd nu reusiti sd percepeti orbita microcos-
micd sau punctele specifice meridianului, con-
centrati-vd atentia o vreme la punctele respec-
tive padnd cind veti incepe sd le simtiti. Acest
lucru va ajuta foarte mult la dinamizarea lor.

< trebuie s vd asigurati de asemenea cd respirati
abdominal si nu clavicular (partea superioard a
toracelui).

Sfat important: limba pozitionati in cerul gurii va actiona analogic
ca un circuit de impimantare care vegheazd ca energia s se deplaseze
corespunzitor. Unele femei se pot confrunta cu dureri de cap, atunci
cand energia se deplaseazi de-a lungul orbitei. Acest lucru se datoreazi
faptului c3 energia stationeazi (se blocheazi) la nivelul capului. Daci ne
confruntim cu acest lucru, ne vom focaliza la nivelul ombilicului si ne
vom maingaia cu mainile de sus in jos pe partea anterioard a trupului.
Asta ajutd ca energia si se deplaseze de la cap spre ombilic.

Exercitiile Zeitei de Jad

pentru dinamizarea orbitei microcosmice

Cele care doresc si realizeze toate exercitiile prezentate Tn aceastd carte
si si continue si asimileze acest stil de viatd plin de savoare, este bine
si-si aminteascid mai mereu si-si plaseze limba usor in cerul gurii. Cu
cAt ne amintim si facem aceasta mai des, cu atat energia (chi) va circula
mai usor prin trup. Este foarte important si ne amintim acest lucru,
in special daci simtim ci debordim de energie in trup si la nivelul
yoni-ului.
Intrebiri: Ai reusit si simti energia deplasandu-se prin orbitd? Dacd
nu ai reusit si simti nimic de naturd energeticd, ai perceput
totusi vreo modificare in starea ta generald de bine, dupd ce

ai practicat acest exercitiu o perioadd de timp? Care sunt aceste
modificdri?
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Stocarea energiei (chi)
%
Wusul urmdtor, stocarea energiei (chi) este

asul cel mai important in toate aceste
ractici si el ne permite si beneficiem din
lin de pe urma lor.
Respirim  abdominal,
lasou sau o spirala
eplasindu-se in sens invers acelor de
asornic, in jurul ombilicului. Respirdm
| continuare normal si vizualizdm in zona
mbilicului o spirali de 3, 9 sau 36 de spire
plasindu-se in sens invers acelor de
asornic. Apoi inversim sensul de rotatie
| piralei si vizualizdm cum ea se roteste de 3,9 sau 24 de ori. Dupa ce am incheiat

vizualizim
de energie

Fig. 7.1
»Cazanul” de stocare a chi-ului

\zan, care este situat la nivelul centrului de fortd secundar al ombilicului, la 3,8
sub ombilic si la citiva cm in interiorul trupului. Vizualizim cum energia ia

Vedeti fig. 7.11)
Vizualizarea rotirii in sensul invers acelor de ceasornic va absorbi energia
thi) de la toate pirtile trupului, in timp ce rotirea in sensul acelor de ceasornic
a condensa energia (chi) intr-o sferd de lumina sau perla tot mai mica. Aceasta
e cea mai important3 parte a practicii noastre. La fel ca un acumulator care nu
b incarci suficient nici dupa 12 ore de stat in priza, trupul nostru nu beneficiazd
8 pe urma practicii dacd nu ne facem un obicei din stocarea energiei (chi).

Al doilea exercitiu de baza:

notiuni teoretice Jespre zambetul interior

‘imbetul interior este cel de-al doilea exercitiu de bazd important in
xplorarea potentialului nostru sexual. Ca femei, noi stim in general mai
nulte despre lumea inconjuritoare decat despre propriul trup, si cel mai
desea apeldm la experti (gen doctori, terapeuti si oameni de stiinti) ca sd
flim ce se petrece in interiorul nostru, In urma unei examinari de numai
~10 minute. Cum ar putea acesti profesionisti si stie cu adevirat ce se
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petrece in interiorul nostru? Ei ne pot oferi doar un raspuns profesional
sau intuitiv. Bazdndu-ne in totalitate pe acesti experti, ne-am pierdut
capacitatea de a ne cunoaste cu adevidrat, atdt exterior, cat si interior.
Invititurile Zeitei de Jad ne ajuti sd intrdm din nou In legétura cu propria
intelepciune interioard. Avdnd aceastd noud perspectivdi vom putea
colabora apoi cu profesionisti din domeniul sanatitii pentru a mentine o
stare optimi de sidnitate.

Intrebdri: Cat de bine iti cunosti propriul organism impreund cu toate
organele si sistemele sale? Ce valoare are pentru tine aceastd
cunoastere?

Meditatia zdmbetului interior ne ajutd sd construim o relatie intimd cu
propriul nostru trup si ne mireste capacitatea de a-i intelege limbajul.
Aceasti metodi aparent banali de a ne zdmbi interior este de fapt menita
ne puni in legiturd (fizic $i mental) cu energia si cu organele noastre
interne. Acest zimbet interior ne cultivd si capacitatea de a ne orienta
simturile spre interior, ceea ce ne amplificd sensibilitatea si puterea de
a constientiza curgerea energiei prin trup. in timp, aceasta conduce la
dezvoltarea unei ultrasensibilititi fatd de activitatea orgasmica a trupului
nostru.

Capacitatea de a constientiza energia le ajutd pe femeile senzuale
si directioneze orgasmele din zona genitald citre orice altd parte a
trupului care are nevoie de dinamizare sau de vindecare. Pe scurt, simpla
meditatie a zdmbetului interior este una dintre cele mai simple si mai
puternice forme de meditatie pe care le-am intilnit vreodatd. Capacitatea
de a transforma energia in interiorul trupului este una dintre cele mai
importante aptitudini in trezirea si mentinerea unei stari de prospetime
mereu reinnoitd in viata noastra. PracticAnd regulat aceastd modalitate de
a transforma stimulii energetici exteriori in forme de vitalitate interioara,
ne vom trezi foarte mult ca femei pline de senzualitate $i magnetism.

Meditatia zambetului interior ne ajutd si devenim mai receptive, mai
constiente si mai capabile astfel sid avem experiente mult mai bogate. Cu
cit suntem mai relaxate si mai receptive, cu atdt plicerea si experienta
noastri vor fi mai intense.
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Al doilea exercitiu de baza: practica zambetului interior

imbracate cit mai lejer si si facem cateva exercitii pentru mcaIZIrea
coloanei vertebrale.

ACTIVAREA GLANDELOR ENDOCRINE

Incepem si realizim meditatia zambetului interior cu
ochii inchisi si vizualizim o fiintd umani pe care o
iubim sau pe noi insene razand. Simtim cum aceastd
energie a zambetului ne atinge fata si o relaxdm
complet. Absorbim si mai mult din cildura acelui
zambet Tn Ajna chakra (punctul din mijlocul fruntii,
vedetifig. 7.12). Sim{im cum buzele tncep si contureze
un zdmbet dulce, simfim cum acest zdmbet ajunge in
interiorul creierului si ne lumineaza Palatul de cristal
(glanda pineald). Simtim cum zdmbetul coboari spre
interiorul gurii, il umezim de jur imprejur cu salivi,

Fig. 7.12
Ajna chakra sau zona din
mijlocul fruntii,

inghitim apoi amestecul si il urmarim mental in timp ~ reprezentatd impreuns cu

ce alunecd pe git, in jos.
Continudm sd vizualizim cum zdmbetul ajunge la glanda tiroida
sl cea paratlrmda si acestea devin calde, dellc;jwwse Apor

zémbetui ajunge la tim ﬁ«i: Elanda care i absoarbe lumina si apoi se

deschide §r inflore te preclith o minunat ﬂoare Putem si mai zibovim
aici un moment pand cind simtim cum tlmusul chiar ne intoarce

zdmbetul, T PR

ACTIVAREA ORCANELOR INTERNE
Continudm meditatia zdmbetului interior, vizualizind cum zambetul

_ajunge de la timus la inima. Ne simtim inima mai calmi si mai relaxata
in timp ce caldura zﬁmbé‘%iui nostru o traverseaza. Urmirim atente daci

Practicile fundamentale ale Zeitei de Jad

Capacitatea de a aprofunda starea de intimitate prin practica zZimbetului
terior este o etapd esentiald a trezirii noastre erotice. Acest exercitiu are mai
1ulte faze care se pot realiza fie separat, fie grupate.

limba plasat3 pe cerul gurii

10
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plimani

ficat:

ovare

Fig. 7.13
Zambetul interior citre organele
principale ale trupului

mai pastram in inima anumite tensiuni, stiri de repezeald sau apatie, apoi
directiondm lumina calda si stralucitoare a zambetului fn acele zone si
observim cum tensiunile se transforma in jubire i bucurie.

Apoi ne deplasam spre stinga, sub cutia toracicd si 1 zmbim splinel
Sesizim dac aici existd anumite stari de stres sau anxietate i directiondm
lumina caldi si strélucitoare a zﬁmbetului_sﬁp_t_’ggg__ell_g zone, transfq_![r]ﬁnd
re's'pectivele tensiuni in stiri de deschidere si centrare. / 3

Continuim si difectiondm energia zdmbetului catre plar Mﬁf in
special acolo unde intalnim urme de tristete sau depresie pe care le
transformam in curgj 4

i incredere in sine. ( & )
— e ——T . e 3 . )
Conducand lumina calda a zambetului la rinichi, simtim cum acestia

se incilzesc, iar mv?ﬁi_sit_{sgiﬁgggg_ se Enl'ansforrp_él_'?fll blandete si liniste
sufleteascd. Putem sa mai zibovim o vreme aici pentru a ne asigura cd
Eiﬂiéhj‘ibsunt calzi 5i ne zdmbesc la randul | ”vp)

Ajungem in cele din urmé la zona ficatulul (situatd in partea dreaptid
de jos a cutiei toracice), unde urmirim si detectim eventuale stari de
ménie si ldcomie, si apoi i permitem luminii s& le transforme Tn stari de
bundtate si generozitate. b g, W
¥ Ne intoarcem la zona inimii unde percepem cum toate aceste virtugi

Intrebdri: Ai reugit sd simfi ene

(iubirea, bucuria, deschiderea, centrarea, curajul, increderea in sine,

blandeea, linistea sufleteascd, bundtatea si generozitatea) se unesc in

P

inim3, emanand si mai multd lumina. Ele toate se transforma in cea mai

aleasi virtute — compasiunea.

d Simtim lumina strélucitoare roz-aurie a compasiunii ‘amplificandu-se
" le-2.compasy S

n inima si apoi o directiondm sub forma de spirald spre zona genitald,

tnvelind fiecare particicd in_lumina _s_tréihéj_:t_éi;té_ _g_lc_qmp'm;ﬁ
percepem orice félHéreséntimﬂfggrq_@,iygrg sau rand in zona noastra
genitals, putem sé i oferim energia zambetului nostru. Trimitand lumina
vindecitoare a compasiunii spre acele tréiri negative, ele se transforma in
energie creatoare pling de viatd. Dacd mentinem aici zambetul cald incd o
vreme, simtim cum organele noastre genitale se incdlzesc si se destind.

ACTIVAREA INTREGULUI TRUP
in acest punct putem fie sd incheiem meditatia, fie sd continudam cu

pa

0 intregul sistem digestiv (gura, gt jl},fc_omacul, intestinul subtire gi gros,
sistemuli’n

,fe,‘:t“!_,,?i anusul) si cu 2rvos (creiké?aI",wt';Jﬁﬂchiul cerebral/
miduva spindrii, precum si toti nervii din intregul trup). Pentru a face
aceasta pur i simplu vom zambi pe rand fiecarei parti a trupului pan3
cand aceasta se relaxeazi si se incilzegte. '

INCHEIEREA MEDITATIEI

Ne percepem trupul viu si deschis, putem apoi directiona lumina
sambetului nostru interior in orbita microcosmicd, pentru a © face sd
circule. La finalul acestui exercitiu este important si congtientizdm
acumularea energiei (chi) in fiinfa noastra.

Z_AMBETUL ZEITEI DE JAD -
Zambiti pur si simplu mereu, n timp ce practicati si in orice moment
al zilei.

STOCAREA ENERGIE! (CHI)
Vedeti pagina 113

perceput propriile organe interne?
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Al trer'lea exercitiu P notiuni teoretice b Uneori emotiile noastre indici pur si simplu un dezechilibru.
Realizarea exercitiilor cu sunetele vindecitoare ne va ajuta si ne

c]espre cele sase sunete vindecitoare ridobar dica elilhel

Al treilea exercitiu fundamental se realizeazi cu ajutorul celor sase sunete
vindecdtoare. Aceastd tehnici utilizeazd vibratia sunetelor si vizualizarea
creatoare in vederea eliminarii energiei (chi) stagnante (emotiile negative) si a

Una dintre cele mai bune metode de a elimina emotiile negative este si
alizim ntai exercitiul cu cele sase sunete vindecitoare (sau cu unul sau dous
linete care sunt in legdturd cu emotia sau emotiile pe care le avem) si apoi
il transformam acele emotii negative care mai persisti in tréiri pozitive, cu
jutorul meditatiei zimbetului interior. De indati ce am reusit si ne centrim
te mult mai ugor si examindm situatia din punctul de vedere detasat al unui
artor, decat din punctul de vedere al unei stiri de spirit coplesiti de emotii.
cesta ne va ajuta sa intelegem in ce punct de pe drum am uitat s ne mai
ibim.

excesului de cildurd din organism. Asa cum o masing supraincilziti va incepe
sa aibd probleme sau si se strice, la fel se petrece in cazul organelor noastre
interne. Daci inima face prea mult efort sau se supraincilzeste in mod constant,
dupd o vreme ea va ceda $i nu va mai functiona corespunzitor. Cele sase sunete
vindecitoare sunt, la rdndul lor un instrument foarte puternic pentru noi ca
femei senzuale, in rezolvarea acestei probleme, pentru a redobandi astfel forta

interioard pierdutd ca urmare a dezechilibrelor emotionale. Totusi, uneori avem nevoie s vorbim cu o prieteni sau s cerem ajutorul

Inui profesionist, sd ne plimbim sau si facem o baie caldi. Indiferent ce
etodd de autovindecare alegem, ne putem aminti i realizarea exercitiilor de
Orice persoana aflata pe calea alchimiei sexuale si a iluminrii se confrunti cu iz ale Zeitei de Jad ne poate ajuta mult in procesul vindecirii. Vom fi uimite
unele obstacole. In cazul barbatilor, de obicei, obstacolul este ego-ul, iar pentru it de usor ne vom simi din nou centrate si libere, pline de viata si entuziasm.
noi, femeile sunt emotiile. Noi simtim in forul nostru liuntric ci avem dreptul - Adesea, stresul din viata noastri se datoreazi emotiilor negative pe care le
sd manifestdim orice gamd de emotii si cd avem perfectd dreptate. Cu toate imtim si pe care le reprimim. Acest gen de experientd este comuni acestor
acestea, atunci cind un sentiment (de fapt un simplu mesaj) se transformi femuri in care suntem mult mai constienti de capul decét de restul trupului
intr-o anumitd emotie negativi (un mesaj distorsionat) si noi ne agitim de 10stru. Stresul face ca organele noastre interne si se supraincilzeasci. insi o
respectiva emotie, in loc sd o tratim ca atare, ne impotmolim. Este ca si cum lipraincélzire prelungitd poate conduce la degenerarea organelor si a naturii
ne-am plimba pe strada vietii si nu doar ci ne oprim s3 citim fiecare indicator imotiilor noastre.

de pe drum, dar il mai si smulgem din pimant si-1 cirdm in spate. Incircitura

devine in scurt timp foarte grea. Cele sase sunete vindecitoare ne ajuti si - Al treilea exercitiu de baza:

receptiondm mesajele trupului nostru si si le decoddm intelept. tehnica celor sase sunete vindecitoare

Piedici in calea extazului s1 a iluminérii

‘cle sase sunete vindecitoare indeplinesc functia vitali de eliminare a energiei
agnante sau a emotiilor negative de la nivelul organelor si aceea de pregitire
Mergeam cu masina int-o dup-amiazi la un dlient acasi cind | trupului pentru forta copleg,itoafe a energiei sexuale. Cea mai importantd
mi-am dat seama ci sunt extrem de deprimatd, intr-atat, incit lirte a acestui exercitiu este tnsusi sunetul. Vibratia (sunetul) elibereazi gradat
m-am trezit imagindndu-mi ci sofez in afara carosabilului. ildura blocatd de la nivelul organelor corespondente. Posturile corporale

Stiam cd aﬁahcf‘ga nu-mi std in fire si cd plamanii a\{eau un iiciliteazd eliberarea energiei, in timp ce vizualizarea culorilor si a calititilor ne
i ili a rit $i am emis tul pentru . e A L

anuunllt.de.zec e el uta sa aprofundim si mai mult exercitiul.

plamani timp de zece minute. Acest lucru a eliminat complet ‘ ) i % ik b

depresia i m-am simtit purificats si singtoasi din nou. Firi Incepem tehnica celor sase sunete vindecitoare emitind mai intdi de toate

sd scriu in jurnal, fird si apelez la prietene, fird psihoterapie. linetul, concomitent cu vizualizarea organului siu corespondent. Odata ce ne-

O scurtd poveste: Puterea celor sase sunete vindecdtoare

118 | TREZIREA FEMEII SENZUALE Practicile fundamentale ale Zeitei de Jad | 119

FAIRE | a9 1 FRRY (1R 1 1R



am deprins cu aceasta putem si realizdm o posturd corporal3, s vizualizim culorile
precum si calititile lor specifice. Voi prezenta mai jos sunetele respective in ordinea
ciclului Creatiei. Emiterea lor in aceastd ordine vi face ca organele sd se sprijine si
s4 se potenteze unele pe altele. Cu toate acestea, nu este gresit s le emiteti in orice

ordine.

PLAMANI - Sunetul ,Hssssssssssss"
Posturi corporali: mainile deasupra capului, palmele orientate in sus,
privirea orientatd n sus.

La inspiratie: vizualizati o lumina alb-strélucitoare; simtiti stare de
curaj si incredere in sine.

La expiratie: emitei sunetul ,Hsssssssssss"; constientizati
eliminarea stirilor de depresie si de tristete.

RINICHI - Sunetul ,,Choooooooo*
Posturd corporala: méinile pe genunchi, spatele curbat in forma literei
C, privirea orientata in fata.

La inspiratie: vizualizati culoarea albastrd; simfiti stare de blandete
si calm.

La expiratie: emitefi sunetul ,Choooooooo; constientizati
eliminarea stirilor de frici si a senzatiei de frig.

FICAT - Sunetul ,Shhhhhhhhh*
Posturd corporald: Tmpreunati mdinile deasupra capului, palmele
orientate spre exterior, vd aplecafi spre stdnga, intindeti partea dreaptd
a trupului, privirea orientatd in sus.

La inspiratie: vizualizati culoarea verde; simiti stare de bunitate §i
generozitate.

La expiratie: emiteti sunetul ,Shhhhhhhhh*; congtientizafi eliminarea
stirilor de ménie si licomie.

INIMA — Sunetul ,Hahhhhhhh“
Posturs corporald: impreunati madinile deasupra capului, palmele
orientate spre exterior, vd aplecati spre dreapta, intindeti partea stdngd
a trupului, privirea orientatd in sus.

La inspiratie: vizualizati culoarea rogie; simiiti stare de iubire,
bucurie si compasiune.
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La expiratie: emiteti sunetul ,Haaaaaaah"; constientizafi eliminarea
starilor de repezeald, nerdbdare si apatie.

SPLINA — Sunetul ,Hooooo0000*
Posturs corporala: apdsati in partea stdngd sub cutia toracicd cu ambele
maini, degetele orientate spre interior; aplecati-va in fatd, dupi directia
degetelor.

La inspiratie: vizualizati culoarea galben-auriu; simfiti stare de
deschidere si claritate.

La expiratie: emiteti sunetul ,,Hohhhhhhh* (gutural); constientizati
eliminarea stirilor de neliniste i anxietate.

MERIDIANUL TREI FOCARE - Sunetul ,,(S)heeeeeeeee”
Postura corporald: apisati cu palmele drepte si orientate spre interior
de la cap pani la solduri; degetele orientate in jos.

La inspiratie: vizualizati culoarea alb strilucitor; evocafi stéri
benefice si o stare de compasiune.

La expiratie: emiteti sunetul ,Shheeeee" fard sd vizualizati vreo
culoare; constientizati eliminarea céldurii fn exces.

STOCAREA ENERGIEI
Vedeti pagina 113.

Intreberi: Ai reusit sa faci legittura dintre sunet si organul corespondent? Ai reusit
sii eliberezi energia blocatii si s transformi emotiile negative in energii
pozitive? Cum te poate ajuta acest exercitiu in practica ta erotici?
Jupd practicarea exercitiilor de bazd ne vom simti mai echilibrate si mai pline
¢ vitalitate. Putem si realizim aceste exercitii separat sau grupate. Dacd le

palizim grupate, cea mai bund combinatie este s incepem cu exercitiile de

\cllzire a coloanei vertebrale, apoi cu purificarea trupului cu ajutorul celor

guse sunete vindecitoare i al meditatiei zambetului interior. in incheiere vom
face meditatia orbitei microcosmice. O practicd de numai cinci minute pe zi
joate transforma in bine calitatea vietii noastre. Armonizarea si deschiderea
rupului nostru cu ajutorul acestor tehnici puternice ne oferd o bazi solida
hentru trezirea si dinamizarea energiei sexuale.
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Care dintre aceste exercitii fundamentale te atrage cel mai mult?

Practica celor sase sunete vindecitoare fi-au modificat starea interioars?
Tn ce fel?

Ce senzatie experimentezi atunci cind practici meditatia zdmbetului
interior?
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CAPITOLUL OPT

&

Practicile sexuale de bazd

Tehnici pentru trezirea, dinamizarea
si amplificarea izvorului tineretii

Totul danseazi mereu si mereu,

De pe pamant si pind in tarii.
Dar eu ravnesc la marea pace...

Cateodatd tot focul lumii imi freamdtd in yoni.
Jubite, rogu-te, fii dragoste cu mine acum!”
Alteori dorinta explodeazd tn sufletul meu
Laséd-mad si zbor, s simt cum vantul imi dd aripil”
Dar cel mai adesea
rimin

intre aceste doud tarmuri
si zdmbesc.




CUPRINSUL CAPITOLULUI 8

EXERCI]'II PREGATITOARE PENTRU DINAMIZAREA ENERGIEI SEXUALE

Respiratia genitald

Conectarea la energia Pimantului

Respiratia rinichilor
,impachetarea” rinichilor
Respiratia preovariana
Respiratia ovariana

Compresia ovariand

Compresia ovariand alternativd

Arcuirea ascendentd (yin-yang)

EXERCITH COMPLEMENTARE
Exercitii neutre

Reflexologie sexuald

Meditatia perlei roz

Meditatia cifrei 8

Exercitii de congtientizare (yin)

125
126
127
127
128
129
130
131
152

134
134
138
138
140

% RACTICILE FUNDAMENTALE ALE ZEITEI DEJAD ne ajutd sd fim mereu armonioase
i echilibrate la nivelul intregii fiinte (trup-minte-spirit). Ca pregdtire
ntru principalele exercitii ce implicd folosirea oului de jad, trebuie sd ne
{reptim atentia mai intdi spre exercitiile sexuale de bazi. Aceste tehnici
nt specifice lucrului cu energia sexuald incd netrezitd; uneori ele sunt
ite i tehnici ale izvorului tineretii, intruct ne ajutd si ne conectdm la
rgia noastri ovariang, si o dinamizdm si si o amplificim.

Cum sé folosim aceasté parte a cartii

fel ca in cazul tehnicilor fundamentale ale Zeitei de Jad, sectiunea despre
inicile sexuale de bazi trebuie cititd lent si in intregime. Lucrérile lui
illiam Reich ne aduc aminte de importanta unificirii aspectelor fizice, si
elor psihosomatice ale naturii noastre, dacd vrem si fim fiinte sdndtoase,
inctionale si integrate. Mai mult, memoria celulard a trupului nostru
ate fi reprogramati numai prin contactul direct cu trupul. Am marcat cu
vactere italice efectele acestor exercitii. Haideti sd facem apel la capacitatea
astrd naturald de reintinerire prin accesarea energiei ovariene.

TNCALZIREA PENTRU EXERCITIILE SEXUALE DE BAZA
Aceste exercitii de incilzire se fac de obicei dupd exercitiile de
incilzire obisnuite (pag. 102-103) si Tnaintea exercitiilor cu oul de
jad (Cap g9 si 10). Tehnicile de incilzire pentru exercitiile sexuale
de bazi sunt tehnici de sine stititoare si pot fi ficute separat sau
grupate cu altele.

RESPIRATIA GENITALA

Aceasti tehnici foloseste cinci puncte pentru a aduce mai multd
energie in trupul nostru si pentru a trezi energia sexuald. Primele
dous puncte sunt la baza piciorului, punctul K-1 (Rinichi-1),
urmatoarele doui sunt in centrul palmei (P-8 sau Lao Gung - vedei
fig. .8.1), iar al cincilea punct este perineul.
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