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~Przeksztalé swoj zwiazek. Seksualnos$¢ jako narzedzie wewnetrznego rozwoju”

Wprowadzenie

Starozytna wiedza Indii, Nepalu, Tybetu, Chin i Japonii dotyczaca seksualnosci byta
przez wieki nieznana spoleczenstwom zachodnim, a i obecnie jest ona przyswojona w
niewielkim stopniu. W tych wschodnich kulturach seks uwazano za dziedzing godna bardzo

doktadnego 1 wnikliwego poznania, za sztuke wspierajaca zyciowa dojrzatos¢ 1 madrosc.

Poniewaz seksualno$¢ w naszej zachodniej cywilizacji przez dhugi czas byla tematem
tabu — jest on obecnie dziedzing mocno zaniedbana. Mozna powiedzie¢, ze wiedza o tym, jak
uczyni¢ z niej narzedzie rozwoju, stawia u nas pierwsze kroki. Seksualnos$¢ to przeciez nie
tylko zadowolenie i przyjemno$¢, ale takze istotna sfera partnerskich kontaktow, a ponadto
wazny klucz do naszej emocjonalno$ci i wzorcoOw przezywania §wiata. Warto zatem tg luke
w naszych praktycznych zyciowych umiejetnosciach uzupelié. Wspodiczesne czasy —
powszechna wymiana i dialog wielu kultur, jak i rozwo6j takich nauk jak seksuologia

1 psychologia — sa do tego celu bardzo sprzyjajacymi okoliczno$ciami.

Tematyka seksualnosci intrygowala mnie od zawsze. Z czasem, w ramach moich
studiow nad medycyna chinska (dosy¢ wnikliwie zagtebitem sig praktycznie i teoretycznie w
terapi¢ Shiatsu, ktéra wykonuje od kilkunastu lat, a takze w akupunkturg), rozpoczalem coraz
bardziej rozumie¢ madro$¢ dawnej kultury chinskiej w sprawach seksu i1 intymnosci.
Zapoznalem sig z taoistycznymi metodami tworczego wykorzystywania energii seksualne;.
Maja one swoje zastosowanie zarOwno w codziennym zyciu partnerskim, jak i w takich

dziedzinach jak np. uprawianie Kung-fu, wspieranie zdrowia i dlugowiecznosci itd.

Jednocze$nie dosy¢ gruntownie zapoznatem si¢ z ujgciem spraw plci prezentowanym
przez zachodnia seksuologi¢. Studiujac na polskiej uczelni zagadnienia psychicznego
1 emocjonalnego rozwoju czlowieka, moglem dodatkowo poszerzy¢ moje ujecie
o uwzglednienie czynnikéw zwigzanych ze wspotczesnym zyciem spotecznym i wspotczesna

kultura zachodnia.

Ponadto moje zrozumienie seksualnosci w duzym stopniu pogiebito zagigbienie sie w
metody duchowego wykorzystywania seksualnosci — np. takie, jakie funkcjonuje w jodze

tybetanskiej, czy w ujecie erotyzmu w kulturze indyjskiej. Wszyscy styszeliSmy co$ o
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,Kamasutrze”, jednak w istocie nauki indyjskie o pici i seksualnosci sa znacznie bardziej
calo$ciowe, niz powierzchowne wyobrazenia na ten temat — zawieraja znacznie wigcej tresci,
niz jedynie barwne opisy niezwyklych pozycji seksualnych. W rzeczywistosci, poza
pozycjami, obejmuja one caly potencjal czlowieka — bardzo duzo miejsca poswigcaja

atmosferze zycia intymnego, sprawom emocji i umystowosci.

Swoja sympati¢ do dawnej madro$ci Chin moglem mocniej poczu¢ m.in. przebywajac
na poczatku lat 90-tych na Tajwanie i w Korei Pd. Potem w roku 1995-1996 bytem jeszcze
przez jeden rok w Japonii, zyjac na co dzien wsrod Japonczykow i zapoznajac sig¢ bardzo
blisko z ich kultura, mentalnoscia 1 sposobem przezywania §wiata. Przyjaznie z tymi
niezwyktymi ludzmi nietatwo jest zawrze¢, kiedy jednak juz to sig¢ stanie — sa one niezwykle

autentyczne 1 ujmujace swa niespotykang intensywnoscia.

To wtasnie bedac w Japonii, po wielu latach moich poszukiwan, w peini poczutem, ze
odnalaztem glebokie zespolenie ze swoja energia seksualng i odnalaztem w sobie madros¢
1 intuicyjne zrozumienie — jak wykorzystywa¢ konstruktywnie drzemiaca w nas pierwotna
moc seksualno$ci. Wilasciwie wykorzystana, nie tylko wzmacnia ona ciato, nadaje wigcej
pickna i prawdy naszym zwiazkom partnerskim (porozumieniu me¢zczyzny i kobiety), ale
takze sita ta moze konstruktywnie wzmacnia¢ nasze wyrazanie si¢ w codzienno$ci —
niezaleznie czy jest to wyrazanie si¢ na obszarze zawodowym, artystycznym, spolecznym,

czy duchowym.

Poradnik ,Przeksztal¢ swoéj zwiazek” napisatem w taki sposéb, aby byl on

maksymalnie zrozumialy i czytelny dla zachodniego czytelnika. Przedstawione porady, reguly
i ¢wiczenia koresponduja z rozumowaniem 1 przezywaniem $wiata typowym dla
wspotczesnego mieszkanca FEuropy. W celu wuproszczenia zapisu 1 zwigkszenia
komunikatywnosci, méwiac o ,,partnerach” nie stosowalem w zapisie rozréznienia na pte¢ —
niezaleznie od plci (mezczyzna/kobieta) zastosowatem zapis ,,partner”, co nalezy rozumieé
jako druga strona w naszej komunikacji. Ma to na celu ulatwienie odbioru tekstu, niezaleznie

czy czytelnikiem begdzie kobieta, czy mgzczyzna.

Ztote Mysli


http://seksualnosc.zlotemysli.pl/marist.php
http://www.seksualnosc.zlotemysli.pl/marist.php
http://www.zlotemysli.pl/marist.php

~Przeksztalé swoj zwiazek. Seksualnos$¢ jako narzedzie wewnetrznego rozwoju”

Zainteresowanie tworczym podejsciem do seksualnosci

JesteSmy jedno$cia — zarowno w sensie poszukiwania jednosci ze swoim partnerem i z
calym zyciem, jak i w takim sensie, ze wszystkie nasze wewngtrzne wymiary nawzajem na
siebie oddziatuja (i tworza jedno$¢). Nasza psychika 1 emocje wptywaja na stan naszego ciata
— doznania 1 napigcia pojawiajace si¢ w ciele, a stan napigcia ciala wptywa na nasze emocje
i psychike. Podobnie jest z nasza sfera mentalna/intelektualna i duchowa — stan napigcia
migséni, emocje 1 psychika, poziom mentalny (intelektualny) i wyobraznia oraz duchowo$¢ —

wszystko to jest ze soba powiazane 1 nawzajem oddziatuje na siebie.

Kiedy np. jestesmy zdenerwowani (chwilowe zaklocenie emocjonalne), wtedy
niejednokrotnie znacznie trudniej jest nam si¢ skupié¢, przemysle¢ cos, wykona¢ jaka$ pracg
umystowa. Podobnie w druga strong, — kiedy nasze mys$li sa zupeklnie rozbiegane

i rozproszone, wtedy takze nasze emocje sa chaotyczne, czy tez depresyjne i mato witalne.

Dlatego w codziennym Zzyciu powinnis$my zaréwno dba¢ o nasze emocje, jak i potrafi¢
rozluzni¢ swoje ciato, nauczy¢ si¢ kierowa¢ swoim umystem (mys$leniem) i od czasu do czasu
go wyciszy¢, czy poby¢ chwile ze soba, aby na nowo nabra¢ §wiezego spojrzenia na nasze

zycie 1 codzienne wyzwania.

Okolicznoscia, w ktérej mozemy nauczy¢ si¢ wielu tych rzeczy moze by¢ sfera
naszego zycia intymnego. To wlasnie w tym obszarze, szczeg6lnie tatwo mozemy zauwazac,
jacy naprawdg jestesSmy, a zmiany wprowadzane w takich okolicznos$ciach oddzialuja na nas

szczegoblnie gleboko.

Jest tak dlatego, poniewaz w naszej seksualnosci i intymnos$ci stykaja si¢ 1 krzyzuja
wszystkie nasze poziomy (ciato, emocje, poczucie wartosci, wyobraznia, doznania mito$ci
itd.) ze szczeg6lng intensywnoscia. O ile w codziennym Zzyciu czgsto mamy klopoty z
uswiadomieniem sobie, co faktycznie zalega w naszej pod$§wiadomosci, (jakie mamy
utrwalone emocje, obrazy, nastawienia 1 przekonania mentalne), to podczas Zycia intymnego

odczuwamy to, co w nas pod§wiadome ze szczeg6lna wyrazistoscia.
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Podobnie, jezeli w sposob swiadomy podchodzimy do naszej seksualno$ci, mozemy
odczuwa¢ we wzajemne] bliskosci, réwniez poglebiony kontakt ze sfera zmystow
(sensoryczna), jak i ze sfera mentalna (mySlenie logiczne i wyobraznia) oraz duchowa

(odczuwanie naszej najgtebszej istoty).

Jak wiadomo seksualno$¢ i1 intymno$¢ sa waznym polem wymiany emocjonalnej w
zwiazku kobiety 1 mgzczyzny. Jezeli uzywamy sfery seksualnej konstruktywnie i $wiadomie,
to nasza wigz zyskuje nowa jako$¢ — wymiana emocji i uczu¢, kontakt werbalny (stowny),
sensoryczny (np. doznania erotyczne i intymne) i intuicyjny (poczucie jednosci) — wszystko to

staje si¢ pelniejsze.

Poprzez §wiadome podejscie do seksualnosci, ty 1 twdj partner mozecie doswiadczac
wigcej wspolnej radosci bycia, przekroczenia (dzielacych was 1 frustrujacych) napigé,
wspierania si¢ swoja zyczliwo$cia, swoja otwarto$cia, mozecie pomagac sobie poczué si¢ w
pelni zintegrowanymi wewngtrznie i w peini naturalnymi. Drzemiaca w nas energia seksualna
jest bardzo potezna. Dlatego z jednej strony moze nas ona niszczy¢ (np. w przypadkach
uzaleznienia, za$lepienia, utraty zdolno$ci logicznego myslenia itp.), a z drugiej strony —
swiadome uzycie tej energii daje nam ogromny napgd i1 sity do przekroczenia wilasnego
lenistwa, lgkow, ograniczen, zburzenia nawykowych muréw dzielacych nas od partnera

1 $wiata (calego zycia, doznawania nieskonczonosci ,,wszechswiata”).

kkk

Istnieja metody pozwalajace $wiadomie pracowaé z seksualnoscia, $wiadomie
wykorzystywa¢ drzemiacy w niej potencjal. Dzigki nim mozemy zardwno intensywniej
dos$wiadcza¢ przyjemnosci i radosci seksualnej, jak 1 sta¢ sig silniejsi, a jednoczes$nie
wrazliwsi — bardziej spostrzegawczy (rozwina¢ zaréwno $wiezo$¢ emocjonalna, jak i nasza

wewngtrzng ,,intelektualng iskre™).

Chcac to uczyni¢ — odnalez¢ wysoka jakos$¢ intymnosci 1 glgboki poziom satysfakcji
(intymnego spelnienia) — powinnismy zwrdci¢ uwage na poszczegodlne poziomy naszego

zycia seksualnego, poszczegdlne poziomy nas odczuwane podczas intymnosci.
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(1) PowinniSmy nauczy¢ si¢ zauwazac, co dzieje si¢ podczas naszej intymnosci z
naszym cialem fizycznym — czy jest ono napigte, czy rozluznione, jakie plyna w nim
doznania, czy odczuwamy z nim dobry kontakt i czujemy si¢ odpowiednio zintegrowani i
zespoleni z ciatem? Czy czujemy si¢ osadzeni w nim w taki sposob, ze daje nam to poczucie
spojnosci 1 wlasciwa podstawe pod nasza aktywno$¢ intelektualna, spoteczna, zawodowa,

rodzinng?

(2) PowinniSmy zwroci¢ uwage na sfer¢ maszych emocji. Juz samo nawigzanie
lepszego kontaktu z emocjami, otwarcie si¢ na nie i zaakceptowanie ich moze da¢ nam
wigksza dojrzalos¢ seksualng 1 zyciowa. Dodatkowo jednak mozesz nauczyC sig
wykorzystywac zycie seksualne 1 intymne do poglebionej wzajemnej wymiany emocjonalne;.
Seks 1 intymno$§¢ sa wspaniala okazja do wzajemnej emocjonalnej komunii —
zharmonizowania swoich emocji poprzez wzajemny rezonans. Sa szczegdlnie sprzyjajaca

okolicznoscia do glebokiej 1 spontanicznej autopsychoterapii.

Dodatkowo w poradniku tym zwrdécimy uwage na szereg innych pltaszczyzn, ktore
moga w istotny sposob podnies¢ poziom naszej satysfakcji 1 porozumienia z partnerem, jak

1 przyczyni¢ si¢ do naszego wewngtrznego scalenia 1 spojnosci.

(3) Istotna ptaszczyzna, ktoéra warto wykorzysta¢ jest Swiadome postugiwanie sie
zmyslami — $wiadome operowanie naszym wzrokiem, ¢wiczenia (w formie gry mitosnej) z

dotykiem, postugiwanie si¢ zapachami perfum, czy naturalnych olejkéw zapachowych.

(4) Istotna ptaszczyzna w tworczej intymnos$ci i seksualno$¢ jest roOwniez praca z
wyobraznia. Kiedy np. nieco rozluznisz si¢ przyjemna muzyka i mita wonia perfum, lub po
prostu uzmystowisz sobie aby przez chwileg by¢ pelniej tu i teraz (pozwolisz sobie na moment
wytchnienia od zmartwien dnia codziennego — co jest przeciez niezbednym warunkiem
higieny psychicznej oraz wydajnosci i efektywnos$ci dzialania), wtedy bardziej otwierasz si¢
na konstruktywne uzycie wlasnej wyobrazni w grze intymnej i blisko$ci. Mozesz postrzegaé
w wyobrazni ciato swojego partnera jakby byto rozgwiezdzone niczym niebo w bezchmurna
noc, mozesz wyobrazac¢ je sobie jako doskonaty i niepowtarzalny kosmiczny ksztatt, niczym
pigkno pagorkow i dolin. Istnieje wiele sposobow tworczej pracy z wyobraznia podczas

wzajemnej intymnej bliskos$ci, ktore omoéwimy w dalszej czgsci tego poradnika.
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(5) Polem pelnym niewykorzystanych niejednokrotnie mozliwosci jest $wiadome
postugiwanie si¢ stowem i rozmowa. Spdjrz w oczy swojemu partnerowi i powiedz mu np.
»Jestes dla mnie kim§ naprawde szczegdlnym i wartosciowym. Ciesze sig, ze spotkatem cig

na swej drodze”.

Innym aspektem $wiadomego wykorzystywania mocy mowy podczas mitosnego
zblizenia jest operowanie barwa 1 sita gtosu. Mozna np. podczas glaskania partnera czule do
niego szeptac jaki$ prosty i mity zwrot — taki, ktory akurat przychodzi ci do gtowy (moze to
by¢ zupelie dowolny zwrot — np. imig twojego partnera, czy ,,stodki, stodki kotek™ itd.). Jesli
twoja intencja jest szczera i1 glos zyczliwy— badz pewien, ze duzo mu w ten sposéb ofiarujesz.
Nie musisz si¢ krgpowaé swojej milej i czulej mowy — moéwienie jest catkowicie naturalna

ludzka zdolnoscia, ktora powinno si¢ wykorzystywac.

(6) Nastgpnie mamy jeszcze sfer¢ glebszych obszaréow psychiki i duchowosci —
glebszego kontaktu uczuciowego z partnerem, jak i bardziej wyrazistego doznawania
kontaktu z samym soba — ze swoim poczuciem bezpieczenstwa, wewngtrznym osadzeniem 1i

jasnoscia, z intuicyjnos$cia 1 kreatywnoscia.

We wzajemnej blisko$ci — zard6wno podczas pieszczot i gry mitosnej, jak i podczas
samego seksualnego zespolenia — mozliwe jest otwieranie si¢ na glebokie doznawanie
kontaktu z swoim wngtrzem, z wnetrzem partnera, z wewngtrznym obliczem calego zycia —
catego wszechswiata. Jesli zwrdcisz uwage na to, co dzieje si¢ z toba podczas intymnosci na
wczesniejszych poziomach (w napigciach ciata, w sferze emocji, w twojej mowie, w twoim
spojrzeniu, w twojej wyobrazni), wtedy otworzy si¢ przed toba takze doznawanie bardziej
glebokich pokladéw psychiki i duchowosci. A to zardwno dopelni twoje zadowolenie,
spetnienie 1 satysfakcje wynoszona z intymnosci i seksualnosci, jak i dodatkowo scali cig

wewngtrznie 1 wleje w twoje zycie dodatkowe poktady energii.
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Zaakceptuj swojq niepowtarzalnosé

Zwracajac uwage na te wszystkie obszary nas samych — z jednej strony urozmaicamy
1 niestychanie wzbogacamy nasze erotyczne i intymne doznania, 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$¢ przejawia si¢ zarOwno poprzez nasze
cialo, jak i poprzez emocje, odczucie witalno$ci, poprzez nasza wyobrazni¢ i umysl, a takze
poprzez ster¢ duchowa. Sfera duchowa (w obszarze intymnosci 1 blisko$ci z partnerem) to np.
doznanie glebokiego spokoju i jednosci poprzez seks, doznanie poprzez wspdlna intymnos¢ i

blisko$¢ radosci, ze jestem.

Jest to rowniez natadowanie si¢ nowymi chegciami i inspiracjami do zycia bardziej
autentycznego, do przezywania swiata z glgbi nas samych. Wedlug wschodniego ujecia
(seksualnosci 1 duchowosci) — glgbia nas samych jest zarazem glgbia catego Kosmosu, dotyka

nieskonczonego oceanem Ducha.

Caly czlowiek — wszystkie jego poziomy sa wyrazem doskonalosci. Jest to poglad
zarowno duchowy (mistyczny), jak 1 naukowy. Wspdiczesne zaawansowane badania
przyrodnicze potwierdzaja doskonatlo$¢ obecna w kazdym przejawie materii — na poziomie
atomu, krysztalowych konstrukcji czastek, na poziomie komorek, tkanek, narzadéw itd.

Wszystko to jest fascynujaca doskonatoscia.

Wazne jest abySmy wykorzystali te mozliwosci, ktére w nas potencjalnie tkwia,
1 uczynili zarowno swoja intymnos$¢ (jak i cale swoje zycie) bardziej autentycznym. Wazne
jest aby$my czuli si¢ w harmonii zaro6wno z tym, co jest w nas (naszym $wiatem
wewngtrznym, nasza niepowtarzalnoscia), jak 1 ze wszystkim wokoét (calym zyciem i catym
Kosmosem). Bardzo cennym narzedziem w tym rozwijaniu naszych ukrytych mozliwo$ci

moze by¢ sfera seksualnosci.

Jest to w pelni mozliwe, aby poprzez swiadoma intymnos¢ rozwija¢ w sobie zaréwno

wrazliwos$¢ 1 $wiezo$¢ spojrzenia na zycie, jak i wewngetrzng site, charyzmg 1 nie lgkanie si¢

Ztote Mysli


http://www.seksualnosc.zlotemysli.pl/marist.php
http://www.zlotemysli.pl/marist.php

~Przeksztalé swoj zwiazek. Seksualnos$¢ jako narzedzie wewnetrznego rozwoju”

zewngetrznych okolicznosci. W miejsce lekdéw i bezradnosci (zjawiska tak powszechnego w
naszej rodzimej kulturze) jesteSmy w stanie rozwina¢ zdolno$¢ aktywnego i kreatywnego

przeksztatcania swojego zycia osobistego i zyciowych okolicznosci.

W zyciu seksualnym mozemy odnalez¢ $wietne pole do lepszego poznania siebie i
swojego partnera, do rozwinigcia doznania jedno$ci z nim i z Zyciem, do nawigzania lepszego

kontaktu z chwila obecna i z tym, co si¢ wiasnie wydarza.

Kiedy za$ lepiej oswoimy wszystkie swoje zakamarki, wtedy energia i odwaga do
tworczego wyrazania swej niepowtarzalnosci stanie si¢ dla nas czym$§ w pelni naturalnym.
Dlatego warto, oprocz wszelkich znanych nam metod seksualnego zachowania, uzy¢
seksualnosci 1 zycia intymnego, réwniez do bardziej petnego poznania wszystkich swoich
obszaréow — swojej swiadomosci, podswiadomych procesow emocjonalnych i umystowych,

jak 1 rozbudzenia intuicyjnej nadswiadomosci i kreatywnosci.

Najprostsze sposoby podnoszenia jakosci iycia intymnego

Istnieje wiele bardzo prostych sposobow, ktore moga podnie$¢ jakos¢ naszego zycia
seksualnego, zwigkszajac poziom zadowolenia, kontaktu z partnerem i1 wewngtrznego

spetnienia.

« Takim sprzyjajacym czynnikiem moze by¢ np. odpowiednio dobrana muzyka.
Muzyka, jaka wlaczymy podczas wspolnych chwil intymnosci i erotycznej gry, dodaje tym
chwilom wigkszej doniostosci, rozluznienia, ciepta i przyjemnego nastroju. Mozemy dobrac
muzyke ze wzgledu na odpowiadajacy nam rytm, na jej brzmienie i nastrojowos¢, czy tez ze
wzgledu na odpowiadajaca nam barwe glosu wykonawcy. Prébujmy réznych wariantow
muzyki i odnajdujmy si¢ w nich. Nie przywiazujmy si¢ tez przesadnie do tego, co gra w
glosnikach i nie prowadzmy wojen z partnerem — czy ma lecie¢ ulubiony wykonaweca jej, czy
jego. Po prostu niech co$ gra, i niech ta muzyka jedynie dopelnia wzajemna blisko$¢. Na
pewno moze ona bardzo wzbogaci¢ t¢ wspolna intymna gre, jednak istota jesteSmy my sami i

nasz wzajemny kontakt.
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* Innym prostym 1 bardzo przydatnym elementem w umilaniu atmosfery i
pogltebianiu kontaktu podczas gry intymnej moze by¢ zapach. Mozemy uzy¢ mile
pachnacych perfum, czy tez naturalnych olejkow zapachowych. Mozemy rozpyli¢ je w
powietrzu, po poscieli, mozemy uzy¢ kominka zapachowego, czy tez rozsmarowac po ciele
partnera oliwke do masazu (lub krem, oliwg z oliwek, olej sezamowy itp.) z dodanymi
perfumami, czy tez naturalnym olejkiem roslinnym. Bardzo czgsto podkresla sig, Zze zapachy

mayja silny zwiazek z pniem mdzgu, a poprzez to z naszymi emocjami 1 nastrojem.

Intymnos$¢ powinna by¢ pewnego rodzaju rytuatem, dlatego o ile to mozliwe wskazane
jest wezesniej wziac kapiel, aby by¢ czystym i pachnacym. Naturalny zapach ciala dodatkowo
mozemy zabarwi¢ aromatami roslinnymi — zmieszanymi z nos$nikiem (olejek do masazu,
oliwka, olej sezamowy, olejek z jojoby) naturalnymi olejkami z jasminu, bergamoty, rozy,

tymianku, paczuli, lawendy, rozmarynu, bazylii i innymi, ktére nam odpowiadaja.

»  Zmyst Smaku. Kolejna bardzo prosta rzecza mogaca urozmaici¢ nasza intymnos¢
jest wykorzystanie zmystu smaku. Mozemy osiagnaé to m.in. poprzez przygotowanie sobie
niewielkiej ilosci pokrojonych owocow (np. mandarynek, pomaranczy, banandéw, brzoskwin,
swiezych lub suszonych moreli, jabtek itp.) 1 karmienie si¢ nimi podczas wspdlnych
pieszczot. Nie chodzi tu oczywiscie o jakie§ wielkie ilosci, co raczej o niewielkie
1 symboliczne. Angazuje to zmyst smaku, pomaga bardziej wielostronnie zaobserwowac
siebie, jak 1 utrwali¢ podswiadome skojarzenie kontaktu z partnerem z czyms$ przyjemnym.
Owoce maja swoja energi¢, ktora bedziemy w jakim$ stopniu odczuwac podczas dalszej gry
mitosnej. Pojawi si¢ to np. jako powracajacy smak, odczucie, czy skojarzenie. Wzbogaci

monotoni¢ i jatowos¢, o ile taka si¢ pojawia.

* Dotyk. Badz bardziej $wiadomy swojego dotyku. Nie spiesz si¢ z nim, ale si¢ nim
delektuj. Zauwazaj glebokie odczucia powstajace w tobie 1 w twoim partnerze pod wptywem
dotykania go, glaskania, wyrazania dotykiem, dawania komu$ oparcia, czy przekazywania
czulosci. W dalszej czgsci poradnika przedstawionych zostanie kilka form masazu, ktére
mozesz wykorzystaé w celu bardziej $wiadomego stosowania dotyku; mozesz jednak takze

odkry¢ wlasna niepowtarzalna droge komunikacji ciepta, bliskosci 1 kontaktu poprzez dotyk.
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* Cennym elementem wspierajacym spetnienie 1 zadowolenie we wzajemne;j
bliskosci moga by¢ §wiece. Z jednej strony od wiekéw kojarzyly si¢ one ludziom z nastrojem
— czy to intymnym, czy duchowym. Jednocze$nie jednak same w sobie maja one kojace
wlasciwosci — emituja inny zakres czg¢stotliwos$ci §wiatta niz swiatto elektryczne. Warto zatem
je od czasu do czasu wykorzysta¢. Mozna zastapi¢ cate o$wietlenie samymi $wiecami, a
mozna po prostu zapali¢ kilka lub jedna $wiecg jako uzupetienie elektrycznego o$wietlenia.
Takie zapalenie $wiecy moze z jednej strony wyraza¢ nasza postawg celebracji i
dowartosciowania intymnosci, a z drugiej strony samo w sobie sprzyja poglebieniu odczu¢ i

lepszym skomunikowaniu si¢ z wltasnymi emocjami i doznawaniu blogosci.

* Wzrok i Swiadome patrzenie si¢. Istotnym sktadnikiem satysfakcjonujacej nas
intymnosci jest zwrocenie uwagi na to, co dzieje si¢ podczas jej trwania z naszymi oczami.
Dobrze jest, jesli od czasu do czasu przypominamy sobie o patrzeniu si¢ W oczy partnerowi;
patrzenie si¢ sobie w oczy jest cennym sktadnikiem gry milosnej, waznym sposobem
wyrazania wobec partnera swojej uwagi, obecnosci, kontaktu i bliskosci. W dalszej czgsci

zajmiemy si¢ kilkoma prostymi ¢wiczeniami, ktdre rozwijaja t¢ umiejgtnosc.

* Podczas intymnos$ci mozemy nauczy¢ si¢ pewnej samodyscypliny, polegajacej na
tym, ze w takich chwilach odcinamy si¢ na jaki$ czas od wszystkich zmartwien i stajemy
ponad nimi. Poprzez to na nowo zyskujemy wigksza kontrol¢ nad naszym zyciem, jak i
odkrywamy w sobie wigcej sit do codziennych zmagan. Powinnismy si¢ zatem zdoby¢ na
chwile tylko dla siebie. Niech w tym momencie nie bgdzie czasu i wszystkich innych spraw.
Przyjdzie na nie pora we wilasciwym momencie. Pozwolcie sobie na pdt godziny
,bezczasowosci”. Gdy przestajemy na chwil¢ nerwowo mysle¢ o goniacym nas czasie, to
mozemy na nowo sta¢ si¢ bardziej Swiadomymi tworcami swojego zycia. Niech zniknie chaos
1 na jego miejsce niech pojawi si¢ kontakt, zrozumienie i faktyczna operatywnos$¢ (gonitwa
mysli jest zazwyczaj postawa bierna, moze wynika¢ z nadmiernego Igku 1 rodzi¢ bezradnos¢).
Zdolno$¢ wytaczania owego chaosu i gonitwy mysli oraz bardziej tworczego bycia w tym, co
jest teraz, moze sig istotnie w nas rozwina¢, poprzez bardziej §wiadome i pelne do§wiadczanie
naszych intymnych kontaktow. Tak jak dzien dopeinia si¢ z noca, tak nasza aktywnos¢,
mobilizacja i operatywno$¢ powinny dopetnia¢ si¢ chwilami wylaczenia si¢ i ,,po prostu

bycia”.
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* Od czasu do czasu wykonujcie jakies mile wspolne dzialania — np. wspolny
wyjazd i delektowanie si¢ przyroda. Mozecie wzia¢ wspdlna kapiel, czy obejrze¢ razem mity
romantyczny film. Takie mite, wspolne dzialania posiadaja ogromna warto$¢ terapeutyczng —
pozwalaja naturalnie przekroczy¢ wiele ograniczajacych nas napi¢é. Dlatego po ich

wykonaniu znacznie tatwiej jest o satysfakcjonujace i pelne poczucia kontaktu zblizenie.

Odkrywanie intensywnosci i harmonii w obszarze naszego ciala

W ramach niniejszego poradnika zajmiemy si¢ stopniowo ptaszczyznami, na ktérych
odbywa si¢ kontakt intymny i seksualny. Zajmiemy si¢ sfera naszego ciata, emocji, myslenia
i funkcjonowania zmystow, rozmowy i dialogu stownego, wyobrazni oraz glebszych
poziomdéw psychiki. Ponizej przedstawione sa dwie metody majace na celu zwigkszenie

poziomu odczuwania i kontaktu z naszym ciatem.

Naprzemienne napinanie i rozluznianie mig¢$ni w celu zwi¢kszenia

Swiadomosci wlasnego ciala

Zacznijmy od sprawy najbardziej podstawowej. Poniewaz istotna sfera waszego
(partnera 1 partnerki) wspolnego ptciowego zblizenia jest wzajemny kontakt fizyczny, dlatego

zacznijmy wiasnie od tej sfery/plaszczyzny.

Poswie¢ np. dwa tygodnie, aby przed kazdym majacym si¢ odby¢ np. danego wieczoru
zblizeniem, rozwinaé u siebie bardziej wyraziste doznawanie swojego ciala. Zazwyczaj ludzie

przed odbyciem seksualnego aktu biora prysznic lub kapiel.

Powiniene$s bezposrednio przed kapiela, lub mozesz to takze zrobi¢ w trakcie jej
trwania, rozluznia¢ naprzemiennie i napina¢ wszystkie partie mi¢$ni swojego ciata. Nie jest to
¢wiczenie jedynie dla mezczyzn. Takze bedzie ono bardzo pozyteczne dla kobiet. Jesli
bardziej czujesz swoje ciato, to twdj akt seksualny nabiera wyrazistosci i $wiadomosci.
Wyrywa ci¢ to ze zmgczenia, z przytloczenia codziennymi sprawami i z mys$lowego
rozbiegania. Wro¢ §wiadomoscia do tu i teraz. Tylko badz ze swoim partnerem/partnerka.

Ciesz si¢ ta wlasnie chwila 1 otwoérz si¢ na kontakt.
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Dodatkowo ¢wiczenie takie polepszy stan twojego zdrowia. Stosuja je powszechnie
Chinczycy, a takze wprowadzono je, jako skuteczne ¢wiczenie przy leczeniu zestresowania, w
zachodniej psychoterapii. Jest niezwykle uzyteczne do podnoszenia jakosci zycia
seksualnego. Glebsze czucie ciala jest pierwszym krokiem do bardziej $wiadomej i

satysfakcjonujacej seksualnosci.

e Oto szczegotowy przebieg ¢wiczenia:

- Napinaj kolejno poszczegdlne partie migsni ciata i rozluzniaj je,

- Napnij wszystkie mig$nie prawej regki, a nastgpnie rozluznij. Odczuwaj doznanie ciala,
kiedy twoje mig$nie sa napigte, a nastgpnie, — kiedy sa rozluznione. Powtorz to jeden,
dwa, lub trzy razy. Nastepnie przeprowadz to samo z druga (lewa) reka. Napinaj ja
kilka razy i rozluzniaj. I znowu wczuwaj si¢ w doznania ptynace z twoich migéni,
kiedy sa one napigte, a nast¢epnie odczuwaj (zauwazaj/obserwuj doznania), kiedy

mig$nie sa rozluznione. Ucz si¢ w ten sposob swojego ciata. Zwigkszaj kontakt z nim.

- Powtorz to samo kolejno ze swoja prawa noga, a nastgpnie z lewa. Napinaj kilkakrotnie
kazda z nich 1 rozluzniaj (napinaj /jednoczesnie lub stopniowo/ posladek, udo, $ciggna
kolan, tydke, staw skokowy, stope az po palce). Z jednej strony poczuj, ze jest to jakis
rodzaj subtelnej gimnastyki wzmacniajacej cialo 1 poprawiajacej krazenia, a z drugiej —
obserwuj odczucia przy napigtych migsniach, a nastepnie przy rozluznionych. Ucz si¢

bardziej swiadomego i pelnego odczuwania swojego ciata.

- Powtorz takie napinanie i rozluznianie ciala z migéniami brzucha, plecéw, stawow
barkowych, szyi 1 na koncu migs$ni twarzy. Kazda okolice napinaj jeden, dwa. Lub trzy
razy. Napigcie niech bedzie umiarkowane. Nie chodzi o to, abys si¢ jako$ szczegdlnie

zmegcezyl, co bardziej poczut swoje cialo 1 automatycznie poprawit nieco krazenie.

- Zrob tego ¢wiczenia (napinania i rozluzniania mig$ni) wilasnie tyle, aby$ poczul sig
dobrze. Uwzglednij ile masz czasu i1 dostosuj si¢ do tego. Jezeli masz jedynie 2-5

minut, np. tyle ile bierzesz prysznic — to wystarczy.
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* Jak tego uzy¢ w trakcie zblizenia?

Wykonanie takiego ¢wiczenia jest bardzo proste i moze ci w tym celu wystarczy¢

nawet 2-5 minut.

To, co powinienes/powinnas wprowadzi¢ w tym momencie do swojego intymnego
wspotzycia, to wiasnie owa wigksza S$wiadomo$¢ swojego ciata. Po prostu, kiedy
¢wiczytes/tas napinanie i rozluznianie poszczegdlnych partii migsni, to wtedy bardziej states
si¢ $wiadomy stanu swojego ciala. Po prostu nieco lepiej je poczutes. Zwrdcites na nie uwagg,
(ktora by¢ moze wczesniej krazyta gdzie§ wokot problemdéw w pracy, a moze zupeknie nie
wiadomo gdzie). Teraz bardziej czujesz swoje cialo, nawiazate$ z nim kontakt. I wtasnie to
wnosisz (jako co$ nowego) do swojego intymnego zblizenia. Nie myslisz zatem jedynie o
podnieceniu, ale jednocze$nie po prostu bardziej czujesz. Niczego nie thumisz, ale po prostu
bardziej czujesz. Czujesz migsnie, czujesz cialo, ktére uczestniczy w zblizeniu. Bardziej
czujesz glebig dotyku i wszystkie pozostate doznania. Przypomina to dobrej jakosci
samochod, ktory bardziej postusznie reaguje na komendy kierowcy. Twoje ciato podczas tego

zblizenia bardziej czuje.

LR

Cho¢ ¢wiczenie to jest tak proste, daje ono bardzo dobry fundament pod dalsze
poglebianie 1 podnoszenie poziomu doznan intymnych. Mozemy je uzna¢ za jedno z bardziej
podstawowych, na drodze do naszego zdrowia i satysfakcjonujacego zycia seksualnego.
Przeznacz na nie jaki$ czas, np. dwa tygodnie, lub wykonuj je jeszcze dhuzej, jako codzienng
gimnastyke. Pamigtaj, aby przed zblizeniem pozwoli¢ sobie na taki komfort poczucia swojego
ciata. Mozesz kontynuowac je caly czas, kiedy przejdziesz juz do kolejnych punktow tego
poradnika. Zawsze mozesz, np. podczas brania prysznica, nawiaza¢ taki glgbszy czuciowy
kontakt ze swoim ciatem. Istotnie podniesie to twoja $wiadomo$¢ doznawania, a jednoczesnie

korzystnie wptynie na twoje zdrowie.
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Glaskanie i masowanie partnera

Dotyk ma silny zwiazek z intymnoscia i emocjonalnoscia. Pod wplywem czyjego$
czulego dotyku mozemy poczué si¢ bezpiecznie, bardziej zharmonizowani emocjonalnie
1 gotowi do twdrczego patrzenia na zycie. Mozemy poczué, ze wszystkie sfery, bardziej staty
si¢ jednoscia, co oznacza, ze jesteSmy wewngetrznie skoordynowani i zintegrowani (pomigdzy

naszym ciatem, emocjami, my$lami i intuicja).

Rownoczes$nie wiadomo jak wazny jest dotyk w sferze erotyki. Czuto$¢ kochankéw to
m.in. dotyk. Peten magnetyzmu erotyzm wyraza si¢ m.in. pelnym wewnetrznego magnetyzmu
i czaru dotykiem. Te niezwykle dotykowe doznania erotyczne, ktore tak bardzo ujmuja swoim
niewymownym wdzigkiem partnerow erotycznych, polegaja w duzym stopniu na swoistej

nadwrazliwosci dotykowe;.

Mogliby$my powiedzie¢, ze kochankowie w sposdb spontaniczny, bez zastanawiania
si¢ nad tym, podczas blisko$ci potgguja sitg doznan dotykowych, stad stowo ,,nadwrazliwosé
dotykowa”. MoglibySmy to porowna¢ np. do sytuacji oséb niewidomych, ktére w
codziennym funkcjonowaniu znacznie wyostrzaja (zwigkszaja) swoja wrazliwo$¢ dotykowa,

poniewaz rekompensuje im to w jakim$ stopniu brak wzroku.

W twoérczym postugiwaniu si¢ seksualnoscia bardzo pomocne jest swiadome 1 celowe
¢wiczenie sfery dotykowej. Jednoczesnie jest to dla partneréw doznanie bardzo przyjemne
i relaksujace, stanowiace wspaniale urozmaicenie i poszerzenie stosowanych do tej pory form

zblizen intymnych.

Oto kilka rodzajow takiego wzajemnego masazu, ktéry wprowadzi¢ moga partnerzy/

kochankowie do swojego pozycia seksualnego:

1) masowanie dowolne calego ciata z nastawieniem zyczliwosci 1 czutosci;
2) masowanie dtoni i stop, jako miejsc szczegdlnie podnoszacych nastrdj
1 polepszajacych samopoczucie;
3) masowanie miejsc szczegolnie zwigzanych z nasza §wiadomosci 1 zmystami (np. uszu,

skroni, czubka nosa, czota, podbrodka, srodka mostka);
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4) masowanie punktdw 1 linii witalizujacych nasze ciato 1 psychike;

5) masowanie miejsc o szczegdlnej wrazliwosci erotogenne;.

Technikg piata omoéwimy przy okazji poruszania zastgpczych sposobdw zblizen
seksualnych — majacych duza uzyteczno$¢ zarowno w wypadku niemoznosci odbycia
tradycyjnego stosunku, jak i jako formy urozmaicajace i wzbogacajace tradycyjne wspotzycie.
W tym momencie natomiast przyjrzymy si¢ blizej czterem pierwszym sposobom pracowania

z dotykiem podczas gry intymne;.

Podczas waszej wzajemnej gry mitosnej wybierzcie ktéry§ z czterech podanych
ponize] wariantow (w tej wersji zaprezentowano pierwszy z nich). Optymalnie byloby
wyprobowacé przez jaki§ czas kazdy rodzaj, aby poznaé specyficzne efekty, ktore w nas

wywoluje.

Masowanie calego ciala partnera/partnerki — przebieg

- Zalenie od preferencji mozesz zastosowac jaki$ srodek poslizgowy typu krem, olejek
do masazu itp., lub tez wykonywac kojace ruchy po catym ciele partnera bez uzywania

specjalnego srodka.

- Umoéw si¢ ze swoim partnerem, kto bgdzie osoba masujaca (dawca), a kto masowana

(biorca). P6zniej mozecie si¢ zamienic.

- Najlepiej bedzie, jesli biorca (osoba masowana) bedzie w petni rozebrana tak, aby nie
krgpowaé mozliwosci ruchdéw po jego ciele. Wskazane jest wykonanie masowania obu

stron ciala, np. najpierw calej powierzchni tylnej, a potem przednie;.

- Obie osoby moga mie¢ zamknigte oczy, lub tez zamknigte oczy ma tylko biorca, zas
osoba masujagca moze wczuwa¢ si¢ w swo@j ruch i dotyk partnera, jednoczes$nie

podazajac za dtonmi swoim wzrokiem.

- Jako osoba masujaca (dawca): wykonuj po ciele partnera ruchy podtuzne ,tam i z
powrotem” (np. dlugosci ok. 20 cm). Mozesz takze wykonywac subtelne ruchy okrezne

(np. o $rednicy ok. 5 cm). Pozwol prowadzi¢ si¢ swojej fantazji i intuicji. Pomysl o
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tym, ze chcesz rozluznié¢ cialo swojego partnera i przela¢ na niego, czuto$¢, radosé i
lekkos$¢ (swobodg, odprezenie). Masuj w ten sposob cale ciato — np. kolejno ramiona,

plecy, ledzwie, posladki, uda, kolana, tydki, stopy.

Rozluznij sig, wejdz w to, co robisz (w ruch twoich dioni i dotyk ciata partnera), odkryj
w tym pewne pigkno 1 przyjemno$¢, swobode i1 poezjg. Czuj, ze ty podczas
wykonywania ruchéw dioni po ciele twojego partnera takze rozluzniasz si¢ i sprawia ci
to rado$¢. Baw sig ta sytuacja, wykonuj ruchy plynne i swobodne, czuj glebi¢ i pickno
twoich ruchéw i twojego dotyku. Poczuj, ze poprzez to dziatanie mozesz by¢ bardziej
»tu 1teraz”, a wigc, ze takze ty odprezasz si¢. Nie obawiaj si¢ zanadto jak wypadniesz,
raczej skup sig na zyczliwosci wobec partnera i swobodzie tego, co robisz. Aby jeszcze
bardziej intensywnie wej$¢ w glebig twojego dotyku, mozesz dodatkowo (podczas
wykonywania ruchow po ciele partnera) potaczy¢ ruch i1 odczucie dotyku z czuciem
swojego oddechu (wtedy nadaje to twojemu dziataniu jeszcze wigcej intymnosci, tak
jak bylby to czuly szept). Masuj i czuj si¢ zespolony — czuj, ze wasz kontakt

emocjonalny staje si¢ harmonia, niewymowna gra bycia razem.

Jako osoba masowana (biorca): zamknij oczy i wezuwaj si¢ w ruchy i dotyk twojego
partnera. Wczuj si¢ w odczucie komfortu, odprg¢zenia, poczuj jak rozwijajace si¢
doznanie bezpieczenstwa odpreza ci¢ na coraz giebszych poziomach. Odczuwaj
przyjemnos$¢, a takze zyczliwos¢ i swobodna, spontaniczng wdzigczno$¢ do swojego
partnera. Teraz postugujecie si¢ jezykiem dotyku, ktory dla waszego zwiazku jest
rownie istotny jak codzienne rozmowy i sytuacje, poniewaz jezyk ten doskonale nadaje
si¢ do emocjonalnego dialogu, do emocjonalnego porozumienia i harmonii. Wczuj si¢

zatem w przyjemnos$¢ dotyku i delektuj si¢ kazdym szczegdtem ruchu.

Dodatkowo mozesz wydobywac z siebie mruczenie, co rozluzni zaréwno ciebie, jak i
przekona twojego partnera, ze odczuwasz kontakt z jego dotykiem; pozwoli mu to
jeszcze bardziej ufnie wczué¢ sig we wzajemny dotyk. Odczuwaj dotyk twojego
partnera i badz w petni w tej wlasnie chwili. Dodatkowo mozesz $ledzi¢ swoj oddech
(oddychajac zupelnie naturalnie i bez wymuszania) odczuwajac jak napeiniasz sig
witalno$cia, regenerujesz si¢, wypetnia cig¢ energia zycia i mitosci — po prostu pozwol
sobie na spontaniczne doznania, ktore trudno jest nazwac. Najprosciej mozna

powiedziec, ze jest ci dobrze, czujesz si¢ bezpiecznie, uwalniasz si¢ od napiec 1 czujesz
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kontakt ze swoimi emocjami. Wasze emocje sa w stanie dialogu i komunikacji. Jesli
chcesz jeszcze bardziej poglebi¢ korzy$¢ z tego wzajemnego masazu, to skup sie
jednoczesnie na tym, ze wzrasta rowniez poziom twojej wiary w siebie. Kiedy czujesz
si¢ odpre¢zony, potaczony ze swoimi emocjami, to jednocze$nie mozesz poczué si¢
bardziej] wewngtrznie scalony, a poprzez to mozesz réwnocze$nie poczu¢ jakie$
spontaniczne osadzenie w samym sobie, jakby bycie obecnym w swoim wilasnym
centrum. Dobry kontakt emocjonalny, zawiera bowiem takze element niezalezno$ci
1 osadzenie w sobie samym. W niczym nie pomniejsza to dialogu, a wrgez przeciwnie —

zwigksza go.

Zastosowanie przed zblizeniem (jako element gry wstepnej) powyzszego masazu,
spowoduje, ze wasz kontakt emocjonalny bgdzie znacznie bardziej intensywny 1 przyniesie
wam wigksza satysfakcje. Uatrakcyjni to wasza blisko$¢ intymna, jak i przyczyni si¢ do
lepszych relacji emocjonalnych na co dzien. Kiedy kazdy z partnerow bardziej przepracuje
(poprzez powyzsza gre¢ mitosna) swoje emocjonalne konflikty i napigcia, wtedy codzienno$¢
stanie si¢ znacznie mniej chaotyczna, a w miejsce problematycznosci - pojawi sie wigcej

kreatywnej energii.

Wzrok i znaczenie spojrzenia

Wzrok ma bardzo duze znaczenie w osiaganiu glebokiej satysfakcji ze wzajemne;j
intymnosci. Jak wiadomo osoby niewidome znacznie intensywniej niz przecig¢tnie rozwijaja
swoj zmyst dotyku, ktory rekompensuje im w jakim$ stopniu brak wzroku. Osoby widzace
moga osiaga¢ za$ glebi¢ kontaktu, migdzy innymi poprzez swdj zmyst wzroku. Popularne
powiedzenie glosi ,,popatrz mi w oczy, a zobaczg, czy mowisz prawde”. Oznacza to inaczej,

ze oczy nazywamy zwierciadtem duszy.

Gdy w trakcie wzajemnej bliskos$ci 1 intymno$ci partnerzy od czasu do czasu
spogladaja sobie w oczy, wtedy wilasnie dziela si¢ ze soba glebokimi poktadami swojej
duszy/psychiki. Jednocze$nie wzrok oznacza takze wzajemna uwagg i skupienie. Juz sama ta
wzajemna uwaga i dzielenie si¢ nia podczas bliskosSci, jest cennym darem, ktory wzmacnia

psychike partnerow.
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Mozemy sta¢ si¢ bardziej $wiadomi tego, co dzieje si¢ z naszymi oczami 1 wzrokiem,

poprzez wykonywanie kilku prostych i krotkich éwiczen oczu.

Sk

Mozemy wykona¢ ¢wiczenie o nazwie cztery spojrzenia. Eksponuje ono site naszego
spojrzenia, stad nazwy typu spojrzenie ujarzmiajqce. Laczymy w nim cztery fazy naszego
oddechu (wdech, zatrzymanie, wydech i1 bezdech) z patrzeniem si¢ w cztery strony (w lewo,
w prawo, do gory i w dot). Oczywiscie w tym momencie nie chodzi o to, aby to ¢wiczenie
wykonywa¢ w trakcie wzajemnej bliskosci, ale raczej prébowaé je pocwiczyé w wolnych
chwilach i poprzez to rozwina¢ w sobie wigksza swiadomos$¢ swojego wzroku. Wtedy, juz
podczas faktycznej bliskosci, tatwiej nam bedzie bardziej $§wiadomie wyraza¢ swoim

wzrokiem, nasza uwagg i skupienie, bliskos¢ i kontakt.

Robiac wdech patrzymy si¢ w lewo 1 mys$limy, Ze jest to spojrzenie ujarzmiajace

- Robiac krétkie zatrzymanie oddechu patrzymy si¢ w prawo 1 myslimy, ze jest to

spojrzenie wzywajace

- Robiac wydech patrzymy si¢ ku goérze (w kierunku czota) i mys$limy, ze jest to

spojrzenie powalajace

- Robiac krotki bezdech patrzymy si¢ w dot (w kierunku czubka nosa) i myslimy, ze jest

to spojrzenie zamieniajace w kamien

Pod wpltywem wykonywania tego typu ¢wiczen nasza sia spojrzenia, jak 1 sila oczu
zwigksza si¢. Ponadto tatwo zauwazymy, ze ¢wiczenie to stymuluje pewne rejony mozgu,
zwigkszajac w nas doznanie przytomno$ci i jasnosci myslenia. Cykl taki (czterech faz
oddechu z patrzeniem siew cztery strony) nalezy wykonac¢ kilka razy, po czym rozluzni¢ oczy

1 poczu¢ tagodnos¢, a zarazem wigksza wyrazistos¢ spojrzenia.

Ztote Mysli


http://www.seksualnosc.zlotemysli.pl/marist.php
http://www.zlotemysli.pl/marist.php

~Przeksztalé swoj zwiazek. Seksualnos$¢ jako narzedzie wewnetrznego rozwoju”

Warto powtarza¢ je przez jaki$ czas codziennie, co wplynie korzystnie zarowno na
nasza sfer¢ seksualno-intymna, jak i na ogélne samopoczucie i formg psychiczno-mentalna.

Nie nalezy jednak przesadza¢ z ilo$cia, aby nie przeciazaé oczu.

W  poradniku wihasciwym, zajmiemy si¢ kilkoma dodatkowymi sposobami
witalizowania naszych oczu i wzmacniania sity naszego spojrzenia, takimi jak krotkie

wpatrywanie si¢ w jeden punk, oraz masowanie punktow wokot oczu.

Masaz joni — poszukiwanie roznorodnych technik seksualnego spelnienia

i wyrazania bliskosci

Warto nauczy¢ si¢ wielu nowych drog doprowadzania do orgazmu i wyrazania
intymnego kontaktu. Poprzez poznawanie takich nowych technik, jednoczes$nie bardziej
uczymy si¢ samego siebie. Jedna z takich warto§ciowych i pomocnych technik moze by¢

,»masaz joni”.

Joni to spotykana m.in. w ,, Kamasutrze” indyjska nazwa zewngtrznych zenskich
narzadéw kobiecych, co w naszym jezyku odpowiada mniej wigcej stowu ,,srom”. Jednak
osoby badajace wschodnie techniki konstruktywnego zastosowania seksualnosci, wola
pozostawac przy nazwach typu joni i lingam (narzad meski), poniewaz z jednej strony brzmia
one bardziej poetycko, jak i jednocze$nie zawieraja bardzo pozytywny odcien znaczeniowy.
Zwraca si¢ uwage na to, aby zewnetrzne narzady seksualne postrzega¢ jako co$ bardzo
pozytywnego. Podejscie takie sprzyja rozwijaniu i podnoszeniu jakosci naszych doznan
seksualnych, sprzyja mitosci i uduchowieniu ptciowosci. Kobiecy narzad, joni, bywa np.
nazywana w Chinach ,jaspisowa jaskinia”, gdzie jaspis (szlachetny kamien) oznacza co$
szczegoOlnie cennego. Wszystko to oznacza, ze czg$cia wzajemnego szacunku i mitosci
pomigdzy partnerami jest okazywanie szacunku swoim narzadom intymnym, ktore

niejednokrotnie nazywa si¢ (na znak owego szacunku) ,,miejscem tajemnym”.

Nie bedziemy tutaj szczegdlowo wyjasnia¢ przebiegu masazu joni, gdyz wszystkie
takie techniki nowych drég do erotycznego zaspokojenia, podamy w poradniku wlasciwym.

Tutaj jedynie skupmy si¢ na podstawowych zasadach masazu joni.
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Glowna zasada tego rodzaju techniki jest bardziej swiadome podejscie do kontaktu
intymnego 1 erotycznego. Oprocz tego, ze masowanie sfer erotogennych oddzialuje na
cztowieka podniecajaco i pobudzajaco — jednoczes$nie w tg gre intymna wiaczony jest element
obserwacji 1 akceptacji. Osoba nie ucieka wtedy w podniecajace doznanie, ale pozwala mu si¢
pojawia¢ 1 go obserwuje. Poprzez to odkrywa zupelnie nowe obszary doznawania, jak

1 partnerzy razem odkrywaja nowe formy wzajemnej komunikacji.

Mezczyzna zazwyczaj klgczy pomigdzy nogami kobiety 1 stopniowo, wedtug
okreslonej procedury wykonuje coraz bardziej zaawansowane pieszczoty jej miejsc
intymnych. Kobieta obserwuje pojawiajace si¢ doznania, a mgzczyzna obserwuje jej reakcje.
Poprzez to odkrywaja zupelnie nowe formy kontaktu. Pomimo narastajacego podniecenia do
nikad si¢ nie spiesza. Ich celem jest bowiem bardziej pelne zespolenie si¢ ze swoja energia
seksualna, nie za$ jej roztadowanie. Ich celem jest bardziej pelne poczucie wzajemnego
kontaktu. Nie tylko kobieta, ale takze mezczyzna, podczas takiego rodzaju pieszczot, uczy sie
czego$ zupelnie nowego. Bardziej peilnie harmonizuje si¢ z energia seksualna swojej

partnerki, jak i petniej odczuwa sitg swojej wlasnej energii seksualne;.

Oboje odczuwaja wzmocnienie energii, jak 1 wzajemny kontakt. Dodatkowo pomocne
w tej wzajemnej harmonii moze by¢ patrzenie sobie nawzajem w oczy, gtaskanie od czasu do
czasu kobiety po brzuchu, czy piersiach.. Wspolnie powinni odczuwaé¢ w takiej sytuacji
komfort, zadowolenie i1 wzajemne porozumienie. Pomocne moze by¢ zrelaksowane
wczuwanie si¢ w cale swoje ciato oraz odczuwanie dobrego kontaktu ze swoim oddechem.
Oddech niech stanie si¢ migkki 1 ptynny. Partnerzy powinni catkowicie zanurzy¢ sig¢ w

odczuwaniu tej wtasnie chwili.

Glebokie zespolenie — seks niczym ceremonia picia herbaty

Istotny problem wigkszo$ci wspotczesnych ludzi, polega na tym, ze zyja za bardzo w
swojej $wiadomos$ci. Nie znaczy to, ze §wiadomos$¢ i logika sa zte — sa przeciez bardzo
wartosciowe, problem jednak polega na tym, ze zbytnio pomijamy pozostate obszary. To tak
jakby$my np. w samochodzie dbali jedynie o jeden jego uklad — pomijajac pozostate. W

wyniku tego auto nie jest sprawne.
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Podobnie jest z nami — zwracajac uwage na wszystkie nasze sfery (najogolniej méwiac
na cialo, emocje, swiadomos¢, gigboka psychike i duchowos¢/intuicjg) stajemy si¢ szczgsliwsi
1 sprawniejsi. Gdy zwracamy uwagg na wszystkie obszary nas, a nie jedynie na nasza

swiadomos$¢ (myslenie logiczne), wtedy sfera swiadomosci takze dziata sprawniej 1 wydajniej.

Zyjemy za bardzo w $wiadomosci, gdy jedynie gtéwkujemy i boimy si¢ o wszystko —
nie czerpiac jednocze$nie energii z sity swoich emocji i ze swojej intuicji. Poniewaz to
oparcie si¢ na suchej 1 ptaskiej §wiadomosci jest na dtuzsza met¢ trudne do wytrzymania —
ludzie poszukuja wyjscia poza to ograniczenie np. poprzez seks, czy tez inni poprzez pigutki
»ekstazy” itp. Jednak rzecz w tym, ze seks, aby nam pomagal wymaga (niczym roslina)
pewnego minimum pielggnacji. Rzecz w tym, ze musimy nauczy¢ si¢ zy¢ szerzej, niz tylko w
naszej plaskiej $§wiadomosci. Musimy w seksie odkry¢ glebig, ktéra bedziemy mogli
przenie$¢ na nasze cate zycie. Nie wystarczy sama tylko proba odreagowania codziennej
swiadomosci w chwili krétkiego, instynktownego odreagowania. Potrzebne jest bowiem
odkrywanie siebie — nie mozemy czu¢ si¢ zadowoleni bez odkrycia swojej niepowtarzalnosci,
wielowymiarowos$ci itd. Tak jak idac do kina nie powinni$my tam podziwia¢ filmu z

zamknig¢tymi oczami, ale otworzy¢ si¢ na pigkno jego obrazow.

Aby seksualno$¢ faktycznie dopelniata nasze zycie, scalala nasz zwiazek i dawata nam
nowe sity 1 mozliwosci — powinniSmy nauczy¢ si¢ przezywac ja jako gleboki rytual. To
podejécie bardzo si¢ nam oplaci, poniewaz tkwiaca w nas energia seksualna, jest bardzo

potezna i moze nas bardzo istotnie wzmocnié i zainspirowac.

Aby przezy¢ intymnos¢ w taki sposob — po prostu podczas blisko$ci intymnej i
seksualnej — bardziej ,,badz” — odczuwaj, ze ,jestes”, ze jestes obecny. W tym swoim
odczuwaniu, ze jeste$ — badz bardziej swiadomy swojego ciata i swoich emocji, badz otwarty

na wyobraznig i glgbsza psychikg.

kkk

Poréwnaj wasza bliskos¢ 1 seksualno$¢ do np. ,,ceremonii picia herbaty”. W japonskim
rytuale picia herbaty nie jest najwazniejsze, ze pijesz herbate — najwazniejsze jest pelne,

calym soba doznawanie, ze jeste$ 1 uczestniczysz w ceremonii. Kazdy szczegét tego rytuatu
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nabiera niepowtarzalnej gigbi — to jak siedzisz, to jak jest herbata zaparzana i mieszana, to jak
jest nalewana 1 to jak jest wypijana — kazda rzecz ma wyrazac¢ co$ absolutnego, obecnego w

kazdym szczegole.

Zapewne czujesz, co staram si¢ tu wyrazi¢. Podczas wzajemnej bliskosci i podczas
seksualnego zespolenia — staraj si¢ by¢ obecny w kazdym szczegole bycia ze soba, jak w
najglebszej 1 niepowtarzalnej ceremonii. W pelni badz calym soba w tym, co si¢ dzieje — w
petni badz obecny w swoim ciele, badz obecny w emocjach, otworz si¢ na wyobrazni¢ i
intuicj¢. Niechaj kazdy gest reki, kazdy ruch ciata, bedzie niczym tajemny (niepowtarzalny
1 spetniajacy) rytuat. Twoje spojrzenie niech bedzie petne znaczenia, dotyk niech bedzie peten
tresci. Twoj oddech niech bedzie tak znaczacy, jakby dawat ci zycie. W pelni czuj, ze zyjesz,
ze ,,jestes”. Kazdy szczegot bliskosci niech daje ci poczucie dotykania najglebszego poziomu
siebie 1 zycia. Niech wypelnia cig spontaniczna rado$¢ mitosci — poczuj, ze zapanowate$ nad
swoim poczuciem czasu, nad catym swoim zyciem. Odczuj charyzmg, ktéra pozwoli ci by¢ w
petni autentycznym i tworczym. Masz pelne prawo do porzucenia wszelkich Igkéw, masz

pelne prawo do zycia

Dzigki takim doznaniom jedno$ci, stopniowo zburzysz w swoim zyciu wszystkie
swoje mury i ograniczenia — otworzysz si¢ na pelna tworczos¢ i kreatywnos¢, drzemiaca w
tobie sitg, ktéra rozpoznasz jako zjednoczona z catym zyciem. Odnajdziesz wigksza jednos¢
ze swoim partnerem, codzienno$cia 1 obowiazkami, jak 1 z calym wszech§wiatem

odczuwanym jako jaka$ nieskonczona piesn i trwanie.

Elementy pracy 7 wyobrazniq

W tej skroconej wersji poradnika o twoérczym wykorzystaniu seksualnosci,
przyjrzyjmy si¢ jednej z wielu metod wykorzystywania sily wyobrazni do pogltebiania

poziomu odczué, podczas intymnego zblizenia.

Konstruktywne zastosowanie wyobrazni dziata na nas zaréwno terapeutycznie, jak i
poszerza nasza wrazliwo$¢. Dziatanie terapeutyczne polega na tym, ze $wiadome

zastosowanie wyobrazni rozluznia wiele naszych napig¢, Igkow, zmniejsza tkwiace w nas
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konflikty 1 negatywne wspomnienia. Dziatanie poszerzajace polega natomiast na
rozwinigciu naszej wrazliwosci na wielu poziomach — emocjonalnym, myslowym, a takze w

pewnym stopniu, duchowym.

Podczas wzajemnej gry milosnej 1 zblizenia seksualnego sprobuj uzy¢ sity swojej
wyobrazni, aby wyobraza¢ sobie, ze cialo twojego partnera jest odbiciem calego kosmosu.
Wyobrazaj sobie np., ze kontury jego ciala przypominaja kontury ziemi — wzgorza, pagorki
1 doliny, tetnice 1 zyly przypominaja rzeki i strumienie, a narzady wewngtrzne sa niczym jego
swiatynie. Prawe i lewe oko postrzegaj tak, jakby byto stoncem i ksigzycem, a wtosy lasami.
Oczywiscie nie jest tu najwazniejsze, jakich konkretnych szczegdtow uzyjesz w wyobrazni,
co raczej bardziej istotne jest, ze potaczysz si¢ z sila swej wyobrazni i dzigki niej, bardziej
gleboko poczujesz, ze ty i twoj partner jestescie jednoscia z calym wszech§wiatem, jestescie
czescia catego kosmosu. Jestescie dostojni i wspaniali niczym stonce i gwiazdy, jestescie
czescia wielkiej doskonatosci 1 w tym odczuciu jednosci odkrywacie gleboki komfort,

zadowolenie i bezpieczenstwo.

*k%

Oto bardzo krotka prezentacja ebooka ,,Przeksztalé¢ swoj zwiazek. Seksualnos¢ jako

narzedzie wewnetrznego rozwoju”. W pelnej wersji znajdziesz szczegdtowe porady z zakresu

bardzo wielu aspektow zycia seksualnego i1 intymnego oraz wskazowki jak rozwija¢ swoja
bieglos¢ na kazdym z tych obszarow. Dzigki temu bedziesz mogh czytelniku zwigkszy¢
poziom swojej energii wewngtrznej, (co podniesie poziom twojego zdrowia i samopoczucia),
jak 1 poprawi¢ jakos¢ wzajemnego kontaktu z partnerem i funkcjonowania w zyciu

codziennym. Zajrzyj na strong http://seksualnosc.zlotemysli.pl/ — pelna wersja ebooka czeka.
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