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Wprowadzenie

Starozytna wiedza Indii, Nepalu, Tybetu, Chin i Japonii, dotyczaca sek-
sualnosci, byta przez wieki nieznana spoteczenstwom zachodnim,
a i obecnie jest ona przyswojona w niewielkim stopniu. W tych wschod-
nich kulturach seks uwazano za dziedzine godna bardzo doktadnego
i wnikliwego poznania, za sztuke wspierajaca zyciowa dojrzatos¢ i ma-
drosc.

Mozna powiedziec, ze na Zachodzie wiedza o tym, jak uczyni¢ z seksual-
nosci narzedzie rozwoju, stawia dopiero pierwsze kroki. Seksualnosc to
przeciez nie tylko zadowolenie i przyjemnosé, ale takze istotna sfera
partnerskich kontaktow, a ponadto wazny klucz do naszej emocjonalno-
$ci i wzorcow przezywania swiata. Warto zatem te luke w naszych prak-
tycznych zyciowych umiejetnosciach uzupetni¢. Wspoétczesne czasy - po-
wszechna wymiana i dialog wielu kultur, jak i rozwdéj takich nauk jak
seksuologia i psychologia - sa do tego celu bardzo sprzyjajacymi okolicz-
nosciami.

Tematyka seksualnosci intrygowata mnie od zawsze. Z czasem w ramach
moich studidéw nad medycyna chinska (dosy¢ wnikliwie zagtebitem sie
praktycznie i teoretycznie w terapie Shiatsu, ktérg wykonuje od kilkuna-
stu lat, a takze w akupunkture) rozpoczatem coraz bardziej rozumiec
madros¢ dawnej kultury chinskiej w sprawach seksu i intymnosci. Zapo-
znatem sie z taoistycznymi metodami tworczego wykorzystywania ener-
gii seksualnej. Maja one swoje zastosowanie zarowno w codziennym zy-
ciu partnerskim, jak i np. w takich dziedzinach jak uprawianie kung-fu,
wspieranie zdrowia i dtugowiecznosci (np. poprzez c¢wiczenia gi gong)
itd.



Swoja sympatie do dawnej madrosci Chin mogtem mocniej poczu¢ m.in.
przebywajac na poczatku lat 90. na Tajwanie i w Korei Pd. Potem
w roku 1995-1996 bytem jeszcze przez jeden rok w Japonii, zyjac na co
dzien wsrdd Japonczykow i zapoznajac sie bardzo blisko z ich kultura,
mentalnoscia i sposobem przezywania Swiata. Przyjaznie z tymi niezwy-
ktymi ludzmi nietatwo jest zawrzec¢, kiedy jednak juz to sie stanie - sg
one niezwykle autentyczne i ujmujace swa niespotykana intensywno-
SCia.

To wtasnie bedac w Japonii, po wielu latach moich poszukiwan, w petni
poczutem, ze odnalaztem gtebokie zespolenie ze swoja energia seksual-
ng i odnalaztem w sobie madrosc i intuicyjne zrozumienie - jak wykorzy-
stywac konstruktywnie drzemiacag w nas pierwotng moc seksualnosci.
Wtasciwie wykorzystana, nie tylko wzmacnia ciato, nadaje wiecej piek-
na i prawdy naszym zwigzkom partnerskim (porozumieniu mezczyzny
i kobiety), ale takze sita ta moze konstruktywnie wzmacnia¢ nasze wy-
razanie sie w codziennosci - niezaleznie czy jest to wyrazanie sie na ob-
szarze zawodowym, artystycznym, spotecznym, czy duchowym.

Poradnik ,Arkana seksu - ekstaza i jednos¢” napisatem w taki sposob,
aby byt on maksymalnie zrozumiaty i czytelny dla zachodniego czytelni-
ka. Przedstawione porady, reguty ¢wiczenia itp. koresponduja z rozumo-
waniem i przezywaniem $wiata typowym dla wspotczesnego mieszkanca
Europy. W celu uproszczenia zapisu i zwiekszenia komunikatywnosci,
mowiac o ,,partnerach” nie stosowatem w zapisie rozroznienia na ptec -
niezaleznie od ptci (mezczyzna/kobieta) zastosowatem zapis ,,partner”,
co nalezy rozumiec jako druga strona w naszej komunikacji. Ma to na
celu utatwienie odbioru tekstu, niezaleznie czy czytelnikiem bedzie ko-
bieta, czy mezczyzna.



Zainteresowanie twoérczym podejsciem do seksualnosci

Jestesmy jednoscia - zarowno w sensie poszukiwania jednosci ze swoim
partnerem iz catym zyciem, jak i w takim sensie, ze wszystkie nasze
wewnetrzne wymiary nawzajem na siebie oddziatuja (i tworza jednosc).
Nasza psychika i emocje wptywaja na stan naszego ciata - doznania i na-
piecia pojawiajace sie w ciele, a stan napiecia ciata wptywa na nasze
emocje i psychike. Podobnie jest z nasza sfera mentalng/intelektualnag
i duchowa - stan napiecia miesni, emocje i psychika, poziom mentalny
(intelektualny) i wyobraznia oraz duchowos¢ - wszystko to jest ze sobg
powiazane i nawzajem oddziatuje na siebie.

Kiedy np. jesteSmy zdenerwowani (chwilowe zaktdécenie emocjonalne),
wtedy niejednokrotnie znacznie trudniej jest nam sie skupi¢, przemy-
Slec cos, wykonac jakas prace umystowa. Podobnie w druga strone - kie-
dy nasze mysli sa zupetnie rozbiegane i rozproszone, wtedy takze nasze
emocje sa chaotyczne czy tez depresyjne i mato witalne.

Dlatego w codziennym zyciu powinnismy zarowno dbac o nasze emocje,
jak i potrafi¢ rozluzni¢ swoje ciato, nauczy¢ sie kierowac¢ swoim umy-
stem (mysleniem) i od czasu do czasu go wyciszy¢ czy pobyc¢ chwile ze
soba, aby na nowo nabrac swiezego spojrzenia na nasze zycie i codzien-
ne wyzwania.

Okolicznoscia, w ktorej mozemy nauczyc sie wielu tych rzeczy, moze
by¢ sfera naszego zycia intymnego. To wtasnie w tym obszarze szczegol-
nie tatwo mozemy zauwazac, jacy naprawde jestesmy, a zmiany wpro-
wadzane w takich okolicznosciach oddziatuja na nas szczegoélnie gtebo-
ko. A zatem seks to zarowno przyjemnosc, jak i szczescie, a to wiaze sie
z rozwojem. Seksualnos¢ jest doskonatym polem do poznawania siebie
i odkrywania swoich nowych mozliwosci i petniejszego kontaktu.



Jest tak dlatego, ze w naszej seksualnosci i intymnosci stykaja sie
i krzyzuja wszystkie nasze poziomy (ciato, emocje, poczucie wartosci,
myslenie, wyobraznia, doznania mitosci itd.) ze szczegolng intensywno-
$cig. O ile w codziennym zyciu czesto mamy ktopoty z uswiadomieniem
sobie, co faktycznie zalega w naszej podswiadomosci (jakie mamy
utrwalone emocje, obrazy, nastawienia i przekonania mentalne), to
podczas zycia intymnego odczuwamy to, co w nas podswiadome, ze
szczegOlng wyrazistoscia.

Podobnie: jezeli w sposéb swiadomy podchodzimy do naszej seksualno-
$ci, mozemy odczuwac we wzajemnej bliskosci rowniez pogtebiony kon-
takt ze sferg zmystow (sensoryczng), jak i ze sferg mentalng (myslenie
logiczne i wyobraznia) oraz duchowa (odczuwanie naszej najgtebszej

istoty).

Jak wiadomo, seksualnosc i intymnos¢ sa waznym polem wymiany emo-
cjonalnej w zwiazku kobiety i mezczyzny. Jezeli uzywamy sfery seksual-
nej konstruktywnie i swiadomie, to nasza wiez zyskuje nowa jakosc -
wymiana emocji i uczué, kontakt werbalny (stowny), sensoryczny (np.
doznania erotyczne i intymne) i intuicyjny (poczucie jednosci) - wszyst-
ko to staje sie petniejsze.

Poprzez swiadome podejscie do seksualnosci ty i twoj partner mozecie
doswiadczac wiecej wspolnej radosci bycia, przekroczenia dzielacych
was (i frustrujacych) napieé, wspierania sie swoja zyczliwoscia, swoja
otwartoscig, mozecie pomagac sobie poczuc sie w petni zintegrowanymi
wewnetrznie i w petni naturalnymi. Drzemigca w nas energia seksualna
jest bardzo potezna. Dlatego z jednej strony moze nas ona niszczyc
(np. w przypadkach uzaleznienia, zaslepienia, utraty zdolnosci logiczne-
go myslenia itp.), a z drugiej strony - swiadome uzycie tej energii daje
nam ogromny naped i site do przekroczenia wtasnego lenistwa, lekow,
ograniczen, zburzenia nawykowych murow dzielacych nas od partnera
i Swiata (catego zycia, doznawania nieskonczonosci ,,wszechswiata”).



Zaakceptuj niepowtarzalnos¢ siebie i partnera

Bardzo istotne jest to, abys pomyslat o sobie, ze jestes sam dla siebie
kims/czyms atrakcyjnym. Jeste$ atrakcyjny i niepowtarzalny juz z tego
powodu, ze jestes. Staraj sie dojrze¢ do takiego odkrycia. Seks i kontakt
Z partnerem nie przyniesie ci intensywnej satysfakcji i radosci, jezeli
nie uswiadomisz sobie, ze naprawde ty, jako catos¢, jestes niepowta-
rzalnym zjawiskiem (fenomenem - odkrycie naszej niepowtarzalnosci
zalezy od naszej dojrzatosci w obserwowaniu zycia). Bez takiego dowar-
tosciowania siebie trudno jest na dtuzsza mete dostrzegac atrakcyjnosc¢
w partnerze, poniewaz w relacjach z osobami nam bliskimi zazwyczaj
zachodzi mechanizm projekcji - swoje niskie poczucie wartosci (po ja-
kims$ czasie) projektujemy na partnera.

W istocie wszyscy posiadamy naturalng zdolnos¢, by uchwyci¢ swoja
niepowtarzalnosc i atrakcyjnosc, tak jak potrafimy dostrzec urok zbliza-
jacej sie burzy czy kwiatow wyrostych na trawniku. Jezeli bardziej
otworzymy sie na wszystkie nasze poziomy - wtedy naturalnie bedziemy
to odczuwali, ze jestesmy kims atrakcyjnym, poniewaz jestesSmy czyms
niepowtarzalnym i jesteSmy czescig zycia. W zasadzie - zaproponowany
tu program odkrywania bogactwa sfery seksualnej pomoze ci odnalezc
sposob dowartosciowania sie i swoja atrakcyjnosc.

Zwracajac uwage na te wszystkie obszary nas samych - z jednej strony
urozmaicamy i niestychanie wzbogacamy nasze erotyczne i intymne do-
znania, uatrakcyjniamy nasz kontakt z partnerem, a z drugiej - lepiej
poznajemy siebie, odkrywany ,,co jest nie tak” i poprzez to odkrycie
wychodzimy z problemu.

Jak wspomnieliSmy powyzej, nasza seksualnos¢ przejawia sie zarowno
poprzez nasze ciato, jak i poprzez emocje, odczucie witalnosci, poprzez
nasza wyobraznie i umyst, a takze poprzez sfere duchowa. Sfera ducho-
wa (w obszarze intymnosci i bliskosci z partnerem) to



np. doznanie gtebokiego spokoju i jednosci poprzez seks, doznanie po-
przez wspolng intymnosc i bliskos¢ radosci, ze jestem.

Jest to réwniez natadowanie sie nowymi checiami i inspiracjami do zy-
cia bardziej autentycznego, do przezywania swiata z gtebi nas samych.
Wedtug wschodniego ujecia (seksualnosci i duchowosci) - gtebia nas sa-
mych jest zarazem gtebia catego Kosmosu, dotyka nieskonczonego oce-
anem Ducha.

Caty cztowiek - wszystkie jego poziomy - jest wyrazem doskonatosci.
Jest to poglad zarowno duchowy (mistyczny), jak i naukowy. Wspotcze-
sne zaawansowane badania przyrodnicze potwierdzaja doskonatosc¢
obecna w kazdym przejawie materii - na poziomie atomu, krysztato-
wych konstrukcji czastek, na poziomie komorek, tkanek, narzadow itd.
Wszystko to jest fascynujaca doskonatoscia.

Wazne jest, abysSmy wykorzystali te mozliwosci, ktére w nas potencjal-
nie tkwia, i uczynili zarowno swojg intymnosé, jak i cate swoje zycie
bardziej autentycznym. Wazne jest, abysmy czuli sie w harmonii zarow-
no z tym, co jest w nas (naszym Swiatem wewnetrznym, nasza niepo-
wtarzalnoscia), jak i ze wszystkim wokot (catym zyciem i catym Kosmo-
sem). Bardzo cennym narzedziem w tym rozwijaniu naszych ukrytych
mozliwosci moze byc sfera seksualnosci.

Jest to w petni mozliwe, aby poprzez swiadomg intymnosc¢ rozwijac
w sobie zarowno wrazliwos¢ i swiezos¢ spojrzenia na zycie, jak i we-
wnetrzng site, charyzme i nielekanie sie zewnetrznych okolicznosci.
W miejsce lekow i bezradnosci (zjawiska tak powszechnego w naszej ro-
dzimej kulturze) jesteSmy w stanie rozwina¢ zdolnosc¢ aktywnego i kre-
atywnego przeksztatcania swojego zycia osobistego i zyciowych okolicz-
nosci.



W zyciu seksualnym mozemy odnalez¢ swietng sposobnos¢ do lepszego
poznania siebie i swojego partnera, pole do rozwiniecia doznan jednosci
Z nim i z zyciem, do nawigzania lepszego kontaktu z chwilg obecna
i z tym, co sie wtasnie wydarza.

Kiedy za$ lepiej oswoimy wszystkie swoje zakamarki, wtedy energia
i odwaga do twdrczego wyrazania swej niepowtarzalnosci stanie sie dla
nas czyms$ w petni naturalnym. Dlatego warto, oprocz wszelkich znanych
nam metod seksualnego zachowania, uzy¢ seksualnosci i zycia intymne-
go rowniez do bardziej petnego poznania wszystkich swoich obszarow -
swojej swiadomosci, podswiadomych proceséw emocjonalnych i umysto-
wych, jak i rozbudzenia intuicyjnej nadswiadomosci i kreatywnosci.

Podstawowe strategie podnoszenia jakosci zycia seksu-
alnego

Istnieje wiele bardzo prostych sposobdow, ktore mogg podnies¢ jakosc
naszego zycia seksualnego, zwiekszajac poziom zadowolenia, kontaktu
Z partnerem i wewnetrznego spetnienia.

Takim sprzyjajacym czynnikiem moze by¢ np. odpowiednio do-
brana muzyka. Muzyka, jaka wtaczymy podczas wspoélnych chwil
intymnosci i erotycznej gry, sprzyja przyjemnemu nastrojowi,
rozluznieniu i poczuciu komfortu, a zarazem dodaje tym chwilom
atmosfery wiekszej doniostosci i ciepta. Mozemy dobra¢ muzyke
ze wzgledu na odpowiadajacy nam rytm, na jej brzmienie i na-
strojowosc, czy tez ze wzgledu na odpowiadajaca nam barwe gto-
su wykonawcy. Probujmy réznych wariantow muzyki i starajmy sie
w nich odnajdywac.

Nie przywiazujmy sie jednak przesadnie do tego, co gra w gtosnikach
i nie prowadzmy wojen z partnerem - czy ma ,lecie¢” ulubiony wyko-



nawca jej, czy jego. Po prostu ,niech cos gra” i niech ta muzyka jedy-
nie dopetnia wzajemna bliskos¢. Na pewno moze ona bardzo wzbogacic
te wspolng intymnga gre, jednak istotg jesteSmy my sami i nasz wzajem-
ny kontakt. Muzyka zas jest srodkiem, ktory nam pomaga to zrealizo-
wac.

Innym prostym i bardzo przydatnym elementem w umilaniu at-
mosfery i pogtebianiu kontaktu podczas gry intymnej moze byc
zapach. Mozemy uzy¢ mile pachnacych perfum czy tez natural-
nych olejkow zapachowych. Mozemy rozpyli¢ je w powietrzu, na
poscieli, mozemy uzy¢ kominka zapachowego czy tez rozsmaro-
wac po ciele partnera oliwke do masazu (lub krem, oliwe z oli-
wek, olej sezamowy itp.) z dodanymi perfumami czy tez z natu-
ralnym olejkiem roslinnym. Bardzo czesto podkresla sie, ze zapa-
chy maja silny zwigzek z pniem mozgu, a poprzez to z naszymi
emocjami i nastrojem.

Intymnos¢ powinna by¢ pewnego rodzaju rytuatem, dlatego - o ile to
mozliwe - wskazane jest wczesniej wzia¢ kapiel, aby byc¢ czystym
i pachnagcym. Naturalny zapach ciata dodatkowo mozemy zabarwic aro-
matami roslinnymi - zmieszanymi z nosnikiem (olejek do masazu, oliw-
ka, olej sezamowy, olejek z jojoby) naturalnymi olejkami z jasminu,
bergamoty, rozy, tymianku, paczuli, lawendy, bazylii i innymi, ktdre
nam odpowiadaja.

Wczucie sie w mity zapach i pewne rozluznienie sie pod jego wptywem
powoduje lepszy kontakt z naszg podswiadomoscia - z naszym odczuwa-
niem ciat i emocji, z ,,byciem tu i teraz”.

Zmyst smaku. Kolejng bardzo prosta rzecza, mogacg urozmaicic
nasza intymnos¢, jest wykorzystanie zmystu smaku. Mozemy osia-
gna¢ to m.in. poprzez przygotowanie sobie niewielkiej ilosci po-
krojonych owocéw (np. mandarynek, pomaranczy, bananow,



brzoskwin, swiezych lub suszonych moreli, jabtek itp.) i karmienie
sie nimi podczas wspolnych pieszczot. Nie chodzi tu oczywiscie
o jakies wielkie ilosci - raczej o niewielkie i symboliczne. Celem
jest efekt bardziej psychologiczny.

Zaangazowanie zmystu smaku pomaga bardziej wielostronnie zaobser-
wowac siebie, jak réwniez pomaga utrwali¢ podswiadome skojarzenie
kontaktu z partnerem z czyms przyjemnym. Owoce maja swoja energie,
ktorg bedziemy w jakims stopniu odczuwaé podczas dalszej gry mito-
snej. Pojawi sie to np. jako powracajacy w naszej wyobrazni smak, od-
czucie czy skojarzenie, powracajace odczucie przyjemnosci, btogosci,
radosci itp. Wzbogaci monotonie i jatowos¢, o ile taka sie pojawia. Naj-
istotniejsze jest jednak to, ze za pomocg tak prostej metody mozemy
stworzycC lepszy nastroj - poczucie bezpieczenstwa i wzajemnego wypo-
czywania w swoim towarzystwie, podnies¢ poziom wzajemnego komfor-
tu, a dodatkowo (poprzez obserwowanie doznan smakowych w atmosfe-
rze gry) zwiekszy¢ swiadomos¢ samego siebie w jakims kolejnym obsza-
rze (tj. wrazen smakowych).

Dotyk. Bedac dotykanym czy tez samemu dotykajac partnera
- zauwazaj to i skupiaj sie na tym doznaniu. Badz bardziej swiado-
my swojego dotyku. Nie spiesz sie z nim, ale sie¢ nim delektuj. Za-
uwazaj gtebokie odczucia powstajace w tobie
i w twoim partnerze pod wptywem dotykania go, gtaskania, wyra-
zania dotykiem dawania komus oparcia czy przekazywania czuto-
sci. W dalszej czesci poradnika przedstawionych zostanie na ten
temat wiecej informacji, m.in. kilka form masazu, ktore mozesz
wykorzysta¢ w celu bardziej swiadomego stosowania dotyku; mo-
zesz jednak takze odkry¢ wtasng niepowtarzalng droge komunika-
cji ciepta, bliskosci i kontaktu poprzez dotyk - nie poprzez ucze-
nie sie konkretnej techniki, ale poprzez spontaniczne odkrycie



wzajemnej komunikacji i kontaktu, jaki staje sie mozliwy poprzez
wieksze wczucie sie w dotyk.

Cennym elementem wspierajacym spetnienie i zadowolenie we
wzajemnej bliskosci moga byc $wiece. Z jednej strony od wiekow
kojarzyty sie one ludziom z nastrojem - czy to intymnym, czy du-
chowym. Jednoczesnie jednak same w sobie maja one kojace wta-
Sciwosci - emitujq inny zakres czestotliwosci swiatta niz swiatto
elektryczne. Warto zatem je od czasu do czasu wykorzystac. Moz-
na zastgpi¢ cate oswietlenie pomieszczenia samymi Swiecami,
a mozna po prostu zapalic¢ kilka swiec (lub jedna) jako uzupetnie-
nie elektrycznego oswietlenia. Takie zapalenie swiecy moze z jed-
nej strony wyraza¢ nasza postawe celebracji i dowartosciowania
intymnosci, a z drugiej strony samo w sobie sprzyja pogtebieniu
odczu¢ (m.in. poprzez rozluznienie sie i lepsze ,nastrojenie”)
oraz lepszemu skomunikowaniu sie z wtasnymi emocjami i dozna-
waniem btogosci.

Zarowno naszej sferze intymnej, jak i ogélnemu samopoczuciu,
bardzo pomocne moze byc¢ zwrdcenie pewnej uwagi na oddech.
Dzieki zastosowaniu czy to muzyki, czy jakichs mitych zapachéw,
w naszym intymnym kontakcie z partnerem pojawia sie wiecej
rozluznienia. W wyniku takiego ,,powrotu do siebie” ludzie natu-
ralnie stajg sie bardziej swiadomi swojego oddechu. Ta metoda
jest bardzo szeroko wykorzystywana zaréwno w sztuce swiadomej
seksualnosci, jak i np. w sztukach walki czy metodach zwiekszania
swojej koncentracji. Gdy ,,jest nam dobrze”, kiedy odkrywamy
w sobie wiecej poczucia bezpieczenstwa i zyczliwosci do siebie
i partnera, wtedy naturalng rzecza staje sie wieksza swiadomosc
swojego oddechu. Oddech przypomina szept i dlatego korespon-
duje z czyms bardzo intymnym.



Powinnismy po prostu uswiadomi¢ sobie fakt, ze oddychamy - czu¢, ze
zyjemy, ze (m.in. poprzez nasz oddech) w tej wtasnie chwili uczestni-
czymy w zyciu catego wszechswiata. Poprzez takie naturalne i niewymu-
szone pamietanie o oddechu oraz odczuwanie go podczas intymnosci po-
jawia sie w nas naturalne zwiekszenie poczucia kontaktu z wtasnym cia-
tem, z emocjami, i z potencjatem naszej wyobrazni.

Wzrok i swiadome patrzenie. Istotnym sktadnikiem satysfakcjo-
nujacej nas intymnosci jest zwrocenie uwagi na to, co dzieje sie
podczas jej trwania z naszymi oczami. Dobrze jest, jesli od czasu
do czasu przypominamy sobie o patrzeniu w oczy partnerowi; pa-
trzenie sobie w oczy jest cennym sktadnikiem gry mitosnej, waz-
nym sposobem wyrazania wobec partnera swojej uwagi, obecno-
$ci, kontaktu i bliskosci. W dalszej czesci zajmiemy sie kilkoma
prostymi ¢wiczeniami, ktdre rozwijaja te umiejetnosc.

Podczas intymnosci powinnismy nauczy¢ sie pewnej samodyscypli-
ny, polegajacej na tym, ze w takich chwilach odcinamy sie na ja-
kis czas od wszystkich zmartwien i stajemy przez jakis czas ponad
nimi. Poprzez to na nowo zyskujemy wiekszg kontrole nad naszym
zyciem, jak i odkrywamy w sobie wiecej sit do codziennych zma-
gan. Ponadto tworzymy niezbedna dla intymnosci przestrzen,
tworzymy miejsce, aby nasze kontakty seksualne mogty przynosic¢
nam pozytek i jakiekolwiek zadowolenie. Zyska na tym zaréwno
nasza intymnos¢, jak i ogélne zdrowie psychiczne oraz efektyw-
nosc (skutecznosc) dziatan w zyciu codziennym.

Powinnismy sie zatem zdoby¢ na chwile tylko dla siebie. Niech w tym
momencie w naszej wyobrazni nie bedzie przez chwile pojecia ,,czasu”
i wszystkich ,,innych spraw”. Przyjdzie na nie pora we wtasciwym mo-
mencie. Pozwolcie sobie na po6t godziny ,,bezczasowosci”.



Gdy przestajemy na chwile nerwowo mysle¢ o gonigcym nas czasie, to
mozemy na nowo stac sie bardziej swiadomymi tworcami swojego zycia.
Stopniowo zniknie chaos i w jego miejsce pojawi sie kontakt, zrozumie-
nie i faktyczna operatywnosc¢ (gonitwa mysli jest zazwyczaj postawa
bierna, moze wynikac¢ z nadmiernego leku i rodzi¢ bezradnosc).

Zdolnos¢ wytaczania owego chaosu i gonitwy mysli oraz bardziej twor-
czego bycia w tym, co jest teraz, moze sie istotnie w nas rozwinac po-
przez bardziej swiadome i petne doswiadczanie naszych intymnych kon-
taktow. Tak jak dzien dopetnia sie z noca, tak nasza aktywnosc, mobili-
zacja i operatywnos¢ powinny dopetnia¢ sie chwilami wytaczenia sie
i,,po prostu bycia”.

Od czasu do czasu wykonujcie jakies mite wspolne dziatania
- np. wspolny wyjazd i delektowanie sie przyroda. Mozecie wziac
wspolng kapiel czy obejrzec razem mity, romantyczny film. Takie
mite wspolne dziatania posiadaja ogromna wartosc¢ terapeutyczna
- pozwalaja naturalnie przekroczyc wiele ograniczajacych nas na-
piec¢. Dlatego po ich wykonaniu znacznie tatwiej jest o satysfak-
cjonujace i petne poczucia kontaktu zblizenie.

Proste ¢wiczenie zwiekszajace samoswiadomosé wia-
snego ciata

Cwiczenia stuzace rozwojowi samo$wiadomosci naszego ciata maja takie
samo zastosowanie w psychoterapii, jak i w sztuce mitosnej. Brak do-
brego kontaktu z ciatem moze by¢ zaréwno przyczyna wielu nerwic (tak-
Ze neuroz i psychoz), jak i wptywa na niesatysfakcjonujace nas zycie in-
tymne. Uregulowanie tego zaburzenia jest stosunkowo proste. Przyczyni
sie ono zarowno do bardziej satysfakcjonujacego i radosnego zycia sek-
sualnego, jak i do naszego dobrego zdrowia, a takze ogolnej lepszej wy-
dolnosci psychicznej.



Powszechnie znang metoda nawigzywania lepszego kontaktu ze swoim
ciatem (uwalniania go od nieswiadomych napie¢ miesniowych,
a z czasem takze wegetatywnych) sg rozne metody relaksacji, m.in. tre-
ning autogenny Schultza.

Oczywiscie polecam te metode. Tu jednak przedstawiam cwiczenie po-
legajace na naprzemiennym napinaniu miesni - jako metode jeszcze
prostsza do wykonania, a stosunkowo szybko przynoszaca widoczng
i znaczna poprawe.

Naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni w celu zwieksze-
nia Swiadomosci wtasnego ciata

Zacznijmy od sprawy najbardziej podstawowej. Poniewaz istotng sferg
waszego (partnera i partnerki) wspolnego ptciowego zblizenia jest wza-
jemny kontakt fizyczny, dlatego zacznijmy wtasnie od tej sfery/ptasz-
czyzny.

Poswie¢ np. dwa tygodnie, aby przed kazdym majacym sie odbyc
np. danego wieczoru zblizeniem rozwinac¢ u siebie bardziej wyraziste
doznawanie swojego ciata. Zazwyczaj ludzie przed odbyciem seksualne-
go aktu biora prysznic lub kapiel.

Powinienes bezposrednio przed kapiela - lub mozesz to takze zrobic
w trakcie jej trwania - rozluznia¢ naprzemiennie i napinac wszystkie
partie miesni swojego ciata. Nie jest to cwiczenie jedynie dla mezczyzn.
Takze bedzie ono bardzo pozyteczne dla kobiet. Jesli bardziej czujesz
swoje ciato, to twdj akt seksualny nabiera wyrazistosci i Swiadomosci.
Wyrywa cie to ze zmeczenia, z przyttoczenia codziennymi sprawami
i z mysSlowego rozbiegania. Wroc¢ swiadomoscia do tu i teraz. Tylko badz
ze swoim partnerem/partnerka. Ciesz sie ta wtasnie chwilg i otworz sie
na kontakt.



Dodatkowo c¢wiczenie takie polepszy stan twojego zdrowia. Stosuja je
powszechnie Chinczycy, a takze wprowadzono je, jako skuteczne ¢éwi-
czenie przy leczeniu zestresowania, w zachodniej psychoterapii. Jest
niezwykle uzyteczne do podnoszenia jakosci zycia seksualnego. Gtebsze
czucie ciata jest pierwszym krokiem do bardziej swiadomej i satysfak-
cjonujacej seksualnosci.

Szczego6towy przebieg ¢wiczenia:

1) Napinaj kolejno poszczegodlne partie miesni ciata i rozluzniaj je,

2) Napnij wszystkie miesnie prawej reki, a nastepnie rozluznij. Od-
czuwaj doznanie ciata, kiedy twoje miesnie sa napiete, a nastep-
nie - kiedy sa rozluznione. Powtorz to jeden, dwa lub trzy razy.
Nastepnie przeprowadz to samo z druga (lewa) reka. Napinaj ja
kilka razy i rozluzniaj. Wczuwaj sie w doznania ptynace z twoich
miesni, kiedy sa one napiete, a nastepnie odczuwaj, zauwazaj do-
znania, kiedy miesnie sg rozluznione. Ucz sie w ten sposob swoje-
go ciata. Zwiekszaj kontakt z nim.

3)Powtdrz to samo kolejno ze swoja prawa noga, a nastepnie
z lewa. Napinaj kilkakrotnie kazda z nich i rozluzniaj. Z jednej
strony poczuj, ze jest to jaki$ rodzaj subtelnej gimnastyki wzmac-
niajacej ciato i poprawiajacej krazenie, a z drugiej - obserwuj od-
czucia przy napietych miesniach, a nastepnie przy rozluznionych.
Ucz sie bardziej swiadomego i petnego odczuwania swojego ciata

4) Powtorz takie napinanie i rozluznianie ciata z mie$niami brzucha,
plecow, stawow barkowych, szyi i na koncu miesni twarzy. Kazda
okolice napinaj jeden, dwa lub trzy razy. Napiecie niech bedzie
umiarkowane. Nie chodzi o to, abys sie jakos$ szczegolnie zmeczyt,
ale o to, bys bardziej poczut swoje ciato i automatycznie poprawit
nieco krazenie.

5) Wykonaj te c¢wiczenia (napinania i rozluzniania miesni) wtasnie
tyle razy, abys$ poczut sie dobrze. Uwzglednij, ile masz czasu i do-



stosuj sie do tego. Jezeli masz jedynie 2-5 minut, np. tyle, ile bie-
rzesz prysznic - to wystarczy.

Jak tego uzyc¢ w trakcie zblizenia?

To, co powinienes/powinnas wprowadzi¢ w tym momencie do swojego
intymnego wspotzycia, to wtasnie owa wieksza swiadomosé swojego cia-
ta. Po prostu, kiedy éwiczytes napinanie i rozluznianie poszczegoélnych
partii miesni, to wtedy bardziej states sie swiadomy stanu swojego cia-
ta. Po prostu nieco lepiej je poczutes. Zwrocites na nie uwage (ktora byc
moze wczesniej krazyta gdzies wokot problemdw w pracy, a moze zupet-
nie nie wiadomo gdzie). Teraz bardziej czujesz swoje ciato, nawiazates
z nim kontakt. | wtasnie to wnosisz (jako co$ nowego) do swojego intym-
nego zblizenia. Nie myslisz zatem jedynie o podnieceniu, ale jednocze-
$nie po prostu bardziej czujesz. Niczego nie ttumisz, ale po prostu bar-
dziej czujesz. Czujesz miesnie, czujesz ciato, ktore uczestniczy w zbli-
zeniu. Bardziej czujesz gtebie dotyku i wszystkie pozostate doznania.
Przypomina to dobrej jakosci samochod, ktory bardziej postusznie re-
aguje na komendy kierowcy. Twoje ciato podczas tego zblizenia bar-
dziej czuje.

Cwiczenie to jest bardzo proste, ale jednocze$nie bardzo podstawowe
i dajace dobry fundament pod dalsze pogtebianie i podnoszenie poziomu
doznan intymnych. Przeznacz na nie jaki$ czas, np. dwa tygodnie. Pa-
mietaj, aby przed zblizeniem pozwoli¢ sobie na taki komfort poczucia
swojego ciata. Mozesz kontynuowac je dtuzej, kiedy przejdziesz juz do
kolejnych punktow, np. zawsze podczas brania prysznica mozesz nawia-
zywac taki gtebszy czuciowy kontakt ze swoim ciatem. Istotnie podnie-
sie to swiadomos¢ doznawania, a jednoczesnie korzystnie wptynie na
twoje zdrowie.



Sposoby masowania ciata partnera

Dotyk ma silny zwigzek z intymnoscia i emocjonalnoscig. Pod wptywem
czyjegos czutego dotyku mozemy poczuc sie bezpiecznie, zharmonizo-
wani emocjonalnie i gotowi do bardziej tworczego patrzenia na zycie.
Mozemy poczué, ze wszystkie sfery nas bardziej staty sie jednoscia, co
oznacza, ze jesteSmy wewnetrznie skoordynowani i zintegrowani (po-
miedzy naszym ciatem, emocjami, myslami i intuicja).

Wiadomo, jak jednoczesnie wazny jest dotyk w sferze erotyki. Czutosc
kochankdw to m.in. dotyk. Peten magnetyzmu erotyzm wyraza sie m.in.
petnym pragnienia i czaru dotykiem. Niezwykte dotykowe doznania ero-
tyczne, ktore tak bardzo ujmuja swoim niewymownym wdziekiem part-
nerow erotycznych, polegaja na swoistej nadwrazliwosci dotykowej.

Moglibysmy powiedziec, ze kochankowie w sposob spontaniczny, bez za-
stanawiania sie nad tym, podczas bliskosci poteguja site doznan dotyko-
wych, stad stowo ,,nadwrazliwos¢ dotykowa”. Moglibysmy to porownac
np. do sytuacji osob niewidomych, ktore w codziennym funkcjonowaniu
znacznie wyostrzaja (zwiekszaja) swoja wrazliwos¢ dotykowa, poniewaz
rekompensuje im to w jakims$ stopniu brak wzroku.

W tworczym postugiwaniu sie seksualnoscig bardzo pomocne jest Swia-
dome i celowe cwiczenie sfery dotykowej. Jednoczesnie jest to dla
partnerow bardzo przyjemne i stanowi wspaniate urozmaicenie i posze-
rzenie stosowanych do tej pory form zblizen intymnych.

Oto kilka rodzajow takiego wzajemnego masazu, ktory wprowadzi¢
moga partnerzy/ kochankowie do swojego pozycia seksualnego:

1) masowanie dowolnie catego ciata z nastawieniem zyczliwosci
i czutosci,



2) masowanie dtoni i stop jako miejsc szczego6lnie podnoszacych na-
stroj i polepszajacych samopoczucie,

3) masowanie miejsc szczegblnie zwigzanych z naszg Swiadomoscig
i zmystami (np. uszu, skroni, czubka nosa, czota, podbrodka, srod-
ka mostka),

4) masowanie punktow i linii witalizujacych nasze ciato i psychike,

5) masowanie miejsc o szczegolnej wrazliwosci erogennej.

Technike ostatnia (jako ,,masaz joni”) omdwimy przy okazji poruszania
kwestii kontaktow interpersonalnych miedzy partnerami. Taka forma
bliskosci seksualnej jak ,,masaz joni” jest bowiem zarowno bardzo dobra
sposobnoscig do zwracania podczas intymnosci wiekszej uwagi na sfere
kontaktu miedzyosobowego, jak i moze by¢ urozmaiceniem pozycia sek-
sualnego czy tez forma uzyteczng w przypadku niemoznosci odbycia tra-
dycyjnego kontaktu seksualnego.

W tym momencie natomiast przyjrzymy sie blizej trzem pierwszym spo-
sobom pracowania z dotykiem podczas gry intymnej.

Podczas waszej wzajemnej gry mitosnej wybierzcie ktorys z trzech po-
danych ponizej wariantow. Optymalnie bytoby wyprébowac przez jakis
czas kazdy rodzaj, aby poznac specyficzne efekty, ktore w nas wywotu-
je.

Masowanie catego ciata partnera/partnerki - przebieg

> Zaleznie od preferencji mozesz zastosowac jakis srodek poslizgowy
typu krem, olejek do masazu itp. lub tez wykonywac kojace ruchy
po catym ciele partnera bez uzywania specjalnego srodka.

> Umodw sie ze swoim partnerem, kto bedzie osoba masujaca (daw-
ca), a kto masowang (biorcg). P6zniej mozecie sie zamienic.

> Najlepiej bedzie, jesli biorca (osoba masowana) bedzie w petni ro-
zebrana, tak aby nie krepowa¢ mozliwosci ruchow po jego ciele.



Wskazane jest wykonanie masowania obu stron ciata, np. najpierw
catej powierzchni tylnej, a potem przedniej.

> Obie osoby mogg mie¢ zamkniete oczy lub tez zamkniete oczy ma
tylko biorca, zas osoba masujaca moze wczuwac sie w swoj ruch
i dotyk partnera, jednoczesnie podazajac za dtonmi swoim wzro-
kiem.

> Jako osoba masujaca (dawca): wykonuj po ciele partnera ruchy
podtuzne ,tam i z powrotem” (np. dtugosci ok. 20 cm). Mozesz
takze wykonywac subtelne ruchy okrezne (np. o srednicy ok. 5
cm). Pozwol prowadzic sie swojej fantazji i intuicji. Pomysl o tym,
ze chcesz rozluzni¢ ciato swojego partnera i przela¢ na niego czu-
tosc, radosc i lekkos¢ (swobode, odprezenie). Masuj w ten sposéb
cate ciato - np. kolejno ramiona, plecy, ledzwie, posladki, uda, ko-
lana, tydki, stopy.

> Rozluznij sie, wejdz w to, co robisz (w ruch twoich dtoni i dotyk
ciata partnera), odkryj w tym pewne piekno i przyjemnos¢, swobo-
de i poezje. Czuj, ze ty podczas wykonywania ruchow dtoni po cie-
le twojego partnera takze rozluzniasz sie i sprawia ci to radosc.
Baw sie ta sytuacja, wykonuj ruchy ptynne i swobodne, czuj gtebie
i piekno twoich ruchdéw i twojego dotyku. Poczuj, ze poprzez to
dziatanie mozesz by¢ bardziej ,tu i teraz”, a wiec - ze takze ty
odprezasz sie. Nie obawiaj sie zanadto, jak wypadniesz, raczej
skup sie na zyczliwosci wobec partnera i swobodzie tego, co ro-
bisz. Aby jeszcze bardziej intensywnie wejs¢ w gtebie twojego do-
tyku, mozesz dodatkowo (podczas wykonywania ruchéw po ciele
partnera) potaczyc¢ ruch i odczucie dotyku z czuciem swojego od-
dechu (wtedy nadaje to twojemu dziataniu jeszcze wiecej intym-
nosci, tak jak bytby to czuty szept). Masuj i czuj sie zespolony -
czuj, ze wasz kontakt emocjonalny staje sie harmonia, niewymow-
na gra bycia razem.

> Jako osoba masowana (biorca): zamknij oczy i wczuwaj sie w ru-
chy i dotyk twojego partnera. Wczuj sie w odczucie komfortu, od-



prezenia, poczuj, jak rozwijajace sie doznanie bezpieczenstwa od-
preza cie na coraz gtebszych poziomach. Odczuwaj przyjemnosc,
a takze zyczliwos¢ i swobodna, spontaniczng wdziecznos¢ do swo-
jego partnera. Teraz postugujecie sie jezykiem dotyku, ktory dla
waszego zwigzku jest rownie istotny jak codzienne rozmowy i sy-
tuacje, poniewaz jezyk ten doskonale nadaje sie do emocjonalne-
go dialogu, do emocjonalnego porozumienia i harmonii. Wczuj sie
zatem w przyjemnosc dotyku i delektuj sie kazdym szczegotem ru-
chu.

> Dodatkowo mozesz wydobywac z siebie mruczenie, co rozluzni za-
réwno ciebie, jak i przekona twojego partnera, ze odczuwasz kon-
takt z jego dotykiem; pozwoli mu to jeszcze bardziej ufnie wczuc
sie we wzajemny dotyk. Odczuwaj dotyk twojego partnera i badz
w petni w tej wtasnie chwili. Dodatkowo mozesz sledzi¢ swoj od-
dech (oddychajac zupetnie naturalnie i bez wymuszania), odczu-
wajac, jak napetniasz sie witalnoscia, regenerujesz sie, wypetnia
cie energia zycia i mitosci - po prostu pozwol sobie na spontanicz-
ne doznania, ktore trudno jest nazwac. Najprosciej mozna powie-
dzie¢, ze jest ci dobrze, czujesz sie bezpiecznie, uwalniasz sie od
napie¢ i czujesz kontakt ze swoimi emocjami. Wasze emocje sg
w stanie dialogu i komunikacji. Jesli chcesz jeszcze bardziej po-
gtebic korzys¢ z tego wzajemnego masazu, to skup sie jednocze-
$nie na tym, ze wzrasta rowniez poziom twojej wiary w siebie.
Kiedy czujesz sie odprezony, potaczony ze swoimi emocjami, to
jednoczesnie mozesz poczuc sie bardziej wewnetrznie scalony,
a poprzez to mozesz rownoczesnie poczuc jakies spontaniczne osa-
dzenie w samym sobie, jakby bycie obecnym w swoim wtasnym
centrum. Dobry kontakt emocjonalny zawiera bowiem takze ele-
ment niezaleznosci i osadzenie w sobie samym. W niczym nie po-
mniejsza to dialogu, a wrecz przeciwnie - zwigksza go.

Zastosowanie przed zblizeniem (jako elementu gry wstepnej) powyzsze-
go masazu spowoduje, ze wasz kontakt emocjonalny bedzie znacznie



bardziej intensywny i przyniesie wam wieksza satysfakcje. Uatrakcyjni
to waszg bliskos¢ intymna, jak i przyczyni sie do lepszych relacji emo-
cjonalnych na co dzien. Kiedy kazdy z partnerow bardziej przepracuje
(poprzez powyzsza gre mitosna) swoje emocjonalne konflikty i napiecia,
wtedy codziennosc¢ stanie sie znacznie mniej chaotyczna, a w miejsce
problematycznosci - pojawi sie wiecej kreatywnej energii.

Wzrok i znaczenie spojrzenia

Wzrok ma bardzo duze znaczenie w osigganiu gtebokiej satysfakcji pty-
nacej ze wzajemnej intymnosci. Jak wiadomo, osoby niewidome znacz-
nie intensywniej niz przecietnie rozwijaja swoj zmyst dotyku, ktory re-
kompensuje im w jakims stopniu brak wzroku. Osoby widzace moga
osiagaC zas gtebie kontaktu miedzy innymi takze poprzez swoéj zmyst
wzroku. Popularne powiedzenie gtosi: ,,Spdjrz mi w oczy, a zobacze, czy
mowisz prawde”. Oznacza to inaczej, ze oczy nazywamy ,,zwierciadtem
duszy”.

Gdy w trakcie wzajemnej bliskosci i intymnosci partnerzy od czasu do
czasu spogladajg sobie w oczy, wtedy wtasnie dziela sie ze soba gteboki-
mi poktadami swojej duszy/psychiki. Jednoczesnie wzrok oznacza takze
wzajemna uwage i skupienie. Juz samo to dzielenie sie podczas bliskosci
SW0ja uwaga jest czyms bardzo pomocnym w tworzeniu gtebokiego kon-
taktu - jest cennym darem, ktory wzmacnia psychike partnerow.

Mozemy stac sie bardziej swiadomi tego, co dzieje sie z naszymi oczami
i wzrokiem, poprzez wykonywanie kilku prostych i krétkich c¢wiczen
oczu. W tym celu mozemy wykonac ¢wiczenie o nazwie cztery spojrze-
nia.



Masaz joni - poszukiwanie roznorodnych technik
seksualnego spetnienia i wyrazania bliskosci

Warto nauczyc sie wielu nowych drog doprowadzania do orgazmu i wy-
razania intymnego kontaktu. Poprzez poznawanie takich nowych technik
jednoczesnie bardziej uczymy sie samego siebie. Zdaniem wielu auto-
row, kobieta moze osiaggnac¢ gteboka satysfakcje seksualna, jezeli np.
jest przez dtuzszy czas pieszczona w uszy, szyje, kregostup i inne miej-
sca erogenne. Nawet jezeli doznania takie nie sa typowym orgazmem,
to jednak moga by¢ niezwykle przyjemne oraz moga petnic¢ bardzo istot-
na role we wzajemnym kontakcie intymnym.

Joni to spotykana m.in. w indyjskich naukach erotycznych nazwa ze-
wnetrznych zenskich narzadéow kobiecych, co w naszym jezyku odpowia-
da mniej wiecej stowu ,,srom” lub tez pochwa/wagina. Wiele nazw za-
chodnich kojarzy sie nieco pejoratywnie (negatywnie), dlatego warto
postuzy¢ sie nazwa indyjska. Nazwa joni wyraza idee, ze kobiece narza-
dy sa waznym miejscem mitosci, ktore powinno traktowad sie z szacun-
kiem. Stowo joni (w przypadku meskiego narzadu
- lingam/penis/narzad meski) wyraza zatem bardzo pozytywny odcien
Znaczeniowy, a z drugiej strony - brzmi nieco poetycko.

Gtowng zasada tego rodzaju techniki jak ,masaz joni” jest bardziej
Swiadome podejscie do kontaktu intymnego i erotycznego. Oprocz tego,
ze masowanie sfer erogennych oddziatuje na cztowieka podniecajaco
i pobudzajaco - jednoczesnie w te gre intymng wtaczony jest element
obserwacji i akceptacji.

Mezczyzna zazwyczaj kleczy pomiedzy nogami kobiety, stopniowo wyko-
nujac coraz bardziej zaawansowane pieszczoty jej miejsc intymnych.
Kobieta obserwuje pojawiajace sie doznania, a mezczyzna obserwuje
jej reakcje.



Istotg tego typu pieszczot mitosnych jest to, ze bezposrednim celem nie
jest tu orgazm, lecz jedynie przyjemny masaz joni (kobiecych narzadow
intymnych). Orgazm moze sie tu pojawic¢ spontanicznie, jako ,efekt
uboczny”. Dzieki takiemu nastawieniu - zarowno ,,dajacy” (mezczyzna),
jak i ,,biorca” (kobieta) mogg sie catkowicie zrelaksowac, bez nerwowe-
go oczekiwania efektu.

Oboje odczuwaja wzmocnienie energii, jak i wzajemny kontakt. Wspol-
nie powinni odczuwadé w takiej sytuacji komfort, zadowolenie i wzajem-
ne porozumienie. Pomocne moze byc¢ zrelaksowane wczuwanie sie
w cate swoje ciato. Oddech niech stanie sie miekki i ptynny. Partnerzy
powinni catkowicie zanurzyc¢ sie w odczuwaniu tej wtasnie chwili.

Szczegotowa technika masazu joni jest opisana w petnej wersji ebooka.

Gtebokie zespolenie - seks niczym ceremonia picia her-
baty

Istotny problem wiekszosci wspotczesnych ludzi polega na tym, ze zyja
za bardzo w swojej swiadomosci, a maja zbyt maty kontakt ze sferg
podéwiadomosci i intuicji. Swiadomos¢ i logika nie sa oczywiécie czyms
ztym - sa przeciez bardzo wartosciowe, problem jednak polega na tym,
ze zbytnio pomijamy pozostate obszary. To tak jakbysSmy np. W samo-
chodzie dbali jedynie o jeden jego uktad - pomijajac pozostate. W wyni-
ku tego samochod nie dziata sprawnie i nie wykorzystujemy jego pet-
nych mozliwosci.

Podobnie jest z nami - jezeli zaczniemy zwracac uwage na wszystkie
sfery naszego wnetrza (najogélniej mowiac na ciato, emocje, swiado-
mosc¢, gteboka psychike i duchowosc/intuicje), staniemy sie szczesliwsi
i sprawniejsi. Gdy zwracamy uwage na wszystkie obszary nas, a nie je-
dynie na nasza $wiadomos¢ (myslenie logiczne), wtedy sfera Sswiadomo-
$ci takze dziata sprawniej i wydajniej.


http://seksualnosc.zlotemysli.pl/

Zyjemy za bardzo w $wiadomosci, gdy jedynie gtowkujemy i boimy sie
o wszystko - nie czerpiac jednoczesnie energii z sity swoich emocji i ze
swojej intuicji. Poniewaz to oparcie sie na suchej i ptaskiej swiadomosci
jest na dtuzsza mete trudne do wytrzymania - ludzie poszukuja wyjscia
poza to ograniczenie np. poprzez seks czy np. inni poprzez pigutki ,,ec-
stasy” lub inne narkotyki itp. Jednak rzecz w tym, ze seks, aby nam po-
magat, wymaga (niczym roslina) pewnego minimum pielegnacji. Rzecz
w tym, ze musimy nauczyc¢ sie zyC szerzej, niz tylko w naszej ptaskiej
Swiadomosci. Musimy w seksie odkry¢ gtebie, ktora bedziemy mogli
przenie$¢ na nasze cate zycie. Nie wystarczy sama tylko proba odreago-
wania codziennej swiadomosci w chwili krotkiego, instynktownego odre-
agowania. Potrzebne jest bowiem odkrywanie siebie - nie mozemy czuc
sie zadowoleni bez odkrycia swojej niepowtarzalnosci, wielowymiaro-
wosci itd. Tak jak idac do kina, nie powinniSmy tam podziwia¢ filmu
z zamknietymi oczami, ale otworzyc¢ sie na piekno jego obrazow.

Aby seksualnos¢ faktycznie dopetniata nasze zycie, scalata nasz zwigzek
i dawata nam nowe sity i mozliwosci - powinnismy nauczy¢ sie przezy-
wac ja jako gteboki rytuat. To podejscie bardzo sie nam optaci, ponie-
waz tkwiaca w nas energia seksualna jest bardzo potezna i moze nas
bardzo istotnie wzmocnic i zainspirowac.

Aby przezyc intymnos¢ w taki sposdb - po prostu podczas bliskosci in-
tymnej i seksualnej - bardziej ,,badz” - odczuwaj, ze ,jestes”, ze jestes
obecny. W tym swoim odczuwaniu, ze jestes - badz bardziej swiadomy
swojego ciata i swoich emocji, badz otwarty na wyobraznie i gtebsza
psychike.

Porownaj waszg bliskos¢ i seksualnos¢ do np. ,,ceremonii picia herbaty”.
W japonskim rytuale picia herbaty nie jest najwazniejsze, ze pijesz her-
bate - najwazniejsze jest petne, catym soba, doznawanie, ze jestes
i uczestniczysz w ceremonii. Kazdy szczegot tego rytuatu nabiera niepo-
wtarzalnej gtebi - to, jak siedzisz, to, jak jest herbata zaparzana i mie-



szana, to, jak jest nalewana i to, jak jest wypijana - kazda rzecz ma
wyrazac cos absolutnego, obecnego w kazdym szczegole.

Zapewne czujesz, co staram sie tu wyrazi¢. Podczas wzajemnej blisko-
$ci i podczas seksualnego zespolenia - staraj sie by¢ obecny w kazdym
szczegoOle bycia ze soba, jak w najgtebszej i niepowtarzalnej ceremonii.
W petni badz catym sobg w tym, co sie dzieje - w petni badz obecny
w swoim ciele, badz obecny w emocjach, otworz sie na wyobraznie i in-
tuicje. Niechaj kazdy gest reki, kazdy ruch ciata bedzie niczym tajemny
(niepowtarzalny i spetniajacy) rytuat. Twoje spojrzenie niech bedzie
petne znaczenia, dotyk niech bedzie peten tresci. Twdj oddech niech
bedzie tak znaczacy, jakby dawat ci zycie. W petni czuj, ze zyjesz, ze
yjestes”. Kazdy szczegot bliskosci niech daje ci poczucie dotykania naj-
gtebszego poziomu siebie i zycia. Niech wypetnia cie spontaniczna ra-
dos¢ mitosci - poczuj, ze zapanowate$ nad swoim poczuciem czasu, nad
catym swoim zyciem. Odczuj charyzme, ktora pozwoli ci by¢ w petni au-
tentycznym i tworczym. Masz petne prawo do porzucenia wszelkich le-
kdw, masz petne prawo do zycia.

Dzieki takim doznaniom jednosci stopniowo zburzysz w swoim zyciu
wszystkie swoje mury i ograniczenia - otworzysz sie na petng tworczosc
i kreatywnos¢, drzemiaca w tobie site, ktdrg rozpoznasz jako zjednoczo-
ng z catym zyciem. Odnajdziesz wieksza jednos¢ ze swoim partnerem,
codziennoscia i obowigzkami, jak i z catym wszechswiatem odczuwanym
jako jakas nieskonczona piesn i trwanie.

Elementy pracy z wyobrazniag

Konstruktywne zastosowanie wyobrazni dziata na nas zaréwno terapeu-
tycznie, jak i poszerza nasza wrazliwosc.



Dziatanie terapeutyczne polega na tym, ze $Swiadome zastosowanie wy-
obrazni rozluznia wiele naszych napiec¢, lekow, zmniejsza tkwigce w nas
konflikty i negatywne wspomnienia.

Podczas wzajemnej gry mitosnej i zblizenia seksualnego sprébuj uzyc
sity swojej wyobrazni, aby wyobrazac sobie, ze ciato twojego partnera
jest odbiciem catego kosmosu. Wyobrazaj sobie np., ze kontury jego
ciata przypominaja kontury ziemi - wzgorza, pagorki i doliny, tetnice
i zyty przypominaja rzeki i strumienie, a narzady wewnetrzne sa niczym
jego Swiatynie. Prawe i lewe oko postrzegaj tak, jakby byto storncem
i ksiezycem, a wtosy lasami. Oczywiscie nie jest tu najwazniejsze, ja-
kich konkretnych szczegotow uzyjesz w wyobrazni, raczej bardziej
istotne jest, ze potaczysz sie z sitg swej wyobrazni i dzieki niej bardziej
gteboko poczujesz, ze ty i twoj partner jestescie jednoscia z catym
wszechswiatem, jestescie czescia catego kosmosu. Jestescie dostojni
i wspaniali niczym stonce i gwiazdy, jestescie czescig wielkiej doskona-
tosci i w tym odczuciu jednosci odkrywacie gteboki komfort, zadowole-
nie i bezpieczenstwo.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Dlaczego warto wiedzie¢ wiecej o seksie? "Bardzo wiele
problemow i niski stopien zadowolenia z naszej
seksualnosci, pochodza z nieznajomosci tematu i
trzymania sie nawykowych i przypadkowych odruchdow.
Jezeli podwiecisz minimum starania i uwagi, by blizej
przyjrze¢ sie swoim nawykom — dostrzezesz wiele nowych
mozliwoéci do  konstruktywnego  ,bawienia  sie”
r seksualnoscia, odkrywania nowych sposobow
| Ty mozesz osiagnaé  satysfakcjonujagcego kontaktu z partnerem i sposobow
maksimum spelnienia  docierania do swojego unikalnego sensu zycia." - zacheca
“::";""“:‘M‘;:k? autor. Odkrywa on przed czytelnikiem caty wachlarz
— e “ sposob6éw owego "bawienia sie" seksem. Ksiazka "Arkana
seksu - ekstaza i jedno$é" zawiera: - Omoéwienie teoretyczne podstawowych zasad
osiggania seksualnej petni. - Porady dotyczace seksualnego menu i zastosowania
naturalnych afrodyzjakédw. - Omodwienie metod zwigkszajgcych intensywnosc
odczuwanych doznan. - Podaje éwiczenia polepszajace ogbélne samopoczucie |
zwiekszajgce nasze predyspozycje seksualne. - Doradza, jak uzywacC zmystow,
gestdw, gtosu i dotyku podczas wzajemnej bliskosci, aby wprowadzi¢ partnera w stan
gtebokiego zadowolenia. "Poradnik napisany bardzo przystepnie, przejrzyscie i
ciepto. Wcigga, otwierajac przed czytelnikiem coraz bardziej pasjonujgce zagadnienia
erotyki. Pomaga zrozumie¢ w szerszej perspektywie witasng seksualnosé oraz
reakcje i zachowania naszego partnera." A. P. Poznaj arkana seksu, dzieki ktorym
wzmochisz swoj zwigzek i doznasz wielu przyjemnosci.

’ Rafal Seremet

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/6188/arkana-seksu-eksta
za-i-jednosc-rafal-seremet.html
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