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внимание. важное предупреждение
Хотя взгляды автора и упражнения, изложенные в этой книге, могут показаться читателю полезными и интересными, мы пускаем ее в продажу, подразумевая, что ни автор, ни издатель не берут на себя ответственность давать читателям какие-либо советы медицинского, психологического, эмоционального, сек​суального или духовного характера. Никакие содержащиеся в ней материалы не должны восприниматься как диагноз, вра​чебное предписание или мера лечения каких бы то ни было ме​дицинских, психологических, эмоциональных, сексуальных или духовных проблем. У каждого человека индивидуальные пот​ребности, и мы, к сожалению, не в силах все учесть. Любые меры оздоровительного, превентивного или лечебного харак​тера можно принимать только после консультации с квалифи​цированным терапевтом, психотерапевтом или другим компе​тентным лицом. Если у вас венерические или какие-либо иные заболевания половой сферы, то прежде чем практиковать опи​санные здесь методы, необходимо посоветоваться с врачом и квалифицированным специалистом по сексуальной йоге.
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введение
Хороший художник может быть мастером, но лишь подлинный гений способен передавать в своих произведениях бесконеч​ную глубину чувств. То же самое можно сказать и об искусстве любви. Хороший любовник знает, как заставить тело петь. Но гениальный любовник дирижирует целым хором блаженства.
Оргазм — это хорошо, но лишь подлинный оргазм способен открыть новые глубины вашей сущности и подарить вам про​светление в экстазе слияния с партнером. Секс может прони​зать каждую клеточку вашего тела сиянием любви, не знающей страха, может наполнить ваши сердца бесконечной радостью бытия. Секс может быть просветленным — а может и не быть.
Чаще всего мы берем в постель все свои проблемы: напря​жение и стрессы рабочего дня, негативный сексуальный опыт, потребность увериться в том, что мы любимы. Все это указы​вает на то, над чем еще предстоит поработать — в физическом, эмоциональном и духовном плане. Свет любви озаряет путь к решению любых проблем. Внутренняя борьба, увиденная без прикрас, признанная, понятая и принятая, может открыть путь к истинным желаниям нашего сердца.
Книга «Просветленный секс» научит вас превращать течение сексуальной энергии в мощный поток чувств, открытости и воплощенного экстаза. Сексуальная энергия может наполнить ваше тело светом, принести блаженство разуму и переплавить все трудности в бескрайнюю любовь.
Когда сексуальная энергия изливается из духовного источ​ника, клетки вашего организма наполняются жизнью, а сердце вновь обретает юность — иначе та же самая сила распыляется и тратится на банальные телодвижения. Когда нам удается со​единить сексуальный порыв с сердечной глубиной, блаженс​тво, впитавшее силы наших страхов, тревог и надежд, неизме​римо возрастает.
Позвольте свету своей души озарить сексуальность вашего тела и побороть привычки, мешающие свободному выражению просветленной любви. Практики, представленные в этой кни​ге, помогут вам превратить секс в чудесный дар, несущий ду​ховную радость.
В первой части книги рассказывается о том, как работать с энергиями тела, чтобы глубокая релаксация, свободная чув​ственность и сердечная любовь наполнили ваш секс радостью. Вторая часть посвящена способам достижения множествен​ных, охватывающих все тело оргазмов, напоминающих нам о глубочайшем и не требующем никаких усилий блаженстве бы​тия, которым могут наслаждаться все без исключения. В треть​ей части описывается ряд приемов, усиливающих сексуальное наслаждение и способствующих духовной открытости. Чет​вертая часть предлагает более продвинутые практики, предна​значенные для тех, кто хочет продолжить исследование своих сексуальных возможностей.
Приемы, описанные в этой книге, доступны всем: мужчи​нам и женщинам как традиционной, так и нетрадиционной ориентации. Временами мы будем говорить о «женской» или «мужской» энергии, с которыми также могут работать пар​тнеры любого пола, в том числе и попеременно. Некоторые конкретные техники мы будем иллюстрировать примерами, в которых фигурируют мужчина и женщина. Однако по мере знакомства с этой книгой вы сможете экспериментировать, варьировать и изменять наши практики в зависимости от кон​кретной ситуации.
Когда вы будете готовы отложить эту книгу, чтобы приоб​щиться к искусству просветленного секса, на прилагаемом к книге компакт-диске вы найдете комплекс упражнений, ко​торые можно выполнять как одному, так и с партнером вне зависимости от вашей сексуальной ориентации. Читая о том, как разделить с партнером свет вашего сердца, вы сделаете первый шаг на пути просветленного секса. Пройти же его вам помогут упражнения с компакт-диска, которые научат вас исцелять былые раны невыносимым наслаждением любви и раскрываться в ее безграничном блаженстве. Каждый из нас зачат в экстазе секса. Мы исполняем свое предназначение, доверяясь свету, давшему нам форму и поддерживающему в нас жизнь, — свету, в котором мы блаженно растворимся, ког​да придет наш срок. Десятилетиями мои учителя наставляли меня в искусстве просветленного секса, и сейчас я с радостью предлагаю это знание вам.
часть первая. энергия
Любовь — это свет, который тем или иным способом ищет вы​ражения через наши тела. Но нередко мы не можем использо​вать дар истинной любви. Мы ограничиваем себя своим эмоци​ональным сопротивлением и страхом открыться той великой любви, которая и есть наша сокровенная природа.
Мы не даем себе полностью отдаться этому чувству, посколь​ку наше внешнее «я» хочет ощущать себя хоть чем-то, пусть даже зажатым и несовершенным, только бы не пустотой, не полной открытостью, любовью без границ, бесконечным бытием.
Любовь без границ — вот что мы есть и чем отказываемся быть. Именно в этом отказе следует искать корни нашего на​пряжения. Наш сексуальный опыт отражает вечное перетяги​вание каната между затаенным желанием открыться любви и боязнью нарушить безопасность своего внешнего «я».
Занимаясь сексом, мы жаждем потерять свое внешнее «я», раствориться во всепоглощающем экстазе, но как же мы боимся этой утраты! Мы так хотим слиться с партнером, чтобы соединить наши ранимые сердца, но сами же и противимся этому единению. Больше всего нам хочется полностью открыться и нагими войти в сияние любви, но нас пугает собственная уязвимость.
Мы страстно желаем раскрыть свою истинную сущность божественную сущность — в физической любви, но не решаемся это сделать. В открытости бытия заключено все: весь мир и мы сами, и тем не менее мы замыкаемся в своей безопасности. Мы отказываемся верить. Мы отказываемся доверять.
Корни такого отказа, как правило, тянутся в прошлое. В детстве с нами плохо обращались. Нас предавали любимые. Наши партнеры были эгоистичны, замкнуты, бесчувственны.
Все эти проблемы обязательно нужно решать с помощью психотерапии, друзей, мудрых учителей и самопознания. Кро​ме того, необходимо защищать себя — физически и эмоцио​нально — от разрушительных взаимоотношений.
И все же наша эмоциональная открытость или закрытость зависят только от нас. Мы в ответе за самих себя. Мы сами выбираем, какими нам быть, открытыми пли замкнутыми. Ни​какие внешние силы не могут ограничить нашу способность дарить и принимать любовь. Даже учась видеть источник опас​ности и исцелять былые раны, мы должны сохранять сердце открытым, иначе мы просто отказываемся доверять своей глу​бинной сути, отказываемся выражать свою сокровенную при​роду, отказываемся жить в любви здесь и сейчас.
Свет любви ищет выражения через наши тела. Но хотя наше глубинное «я» хочет открыться и жить в любви, внешнее «я» боится этого. Поэтому мы не позволяем себе свободно и спон​танно выражать любовь, струящуюся в наших телах. И делаем мы это прежде всего за счет подавления дыхания.
Дышать — значит заниматься любовью с Богом. Принимая любовь, мы дышим ею. Отвергая любовь и отказывая себе в свободном выражении собственной сокровенной природы, мы подавляем дыхание. Мы напрягаем живот. Наши сердца зажимаются. Мы завязываемся в узел и погружаемся во тьму. Мы сами блокируем свободное течение энергии, приглушая ее свет в наших телах. Мы страдаем из-за отказа открыть​ся своему божественному началу. Мы страдаем из-за отказа жить в любви.
Рассказы об идеальном сексе, не требующем усилий, от​лично тиражируются, но чтобы устранить проблемы, годами копившиеся в наших умах и телах, нужна практика. Просвет​ленный секс — это способ освободить свое сердце и открыться любви. Распутать узлы, которые мы навязали вокруг наших сердец, и полностью выразить нашу любовь поможет работа с дыханием.
Первым делом мы должны научиться чувствовать свет люб​ви в сексуальной энергии. Как вы ощущаете свою сексуальную энергию?
Представьте себе, что вы пришли домой после работы. Вы устали и ложитесь на диван, чтобы немного расслабиться. Вам кажется, что вы можете пролежать так целую вечность. Ваш партнер подходит и присаживается рядом, нежно гладит вас по плечу, разминает ваши усталые мышцы, легонько скользит кончиками пальцев вверх и вниз по вашей шее, потом наклоня​ется и целует вас. И снова нежно массирует ваше тело, целует в шею, уши, губы.
Ваше дыхание становится более глубоким. Ваше тело на​полняется энергией. Ладони партнера скользят по вашим бед​рам вниз, к ступням. Помассировав немного ваши ступни, пар​тнер начинает посасывать пальцы ваших ног.
Глаза вашего партнера светятся любовью и открытостью. Вас будто что-то манит в блаженный сад любви. Еще несколь​ко минут назад ваше тело было пустым и усталым, но теперь его наполняет ток наслаждения. Вы ощущаете прилив сил и глубоко дышите, дрожа от счастья и полноты жизни.
Партнер осыпает поцелуями ваши ноги, живот, грудь. Рас​стегнув на вас рубашку, он целует ваши соски и прижимается к вам всем телом. Его язык скользит по вашей шее.
Сквозь вас стремится мощный поток энергии. Вы дышите полной грудью. От недавней усталости не осталось и следа. Ваши тела слились воедино, плоть пульсирует, по позвоночни​кам пробегает дрожь.
Как же сделать так, чтобы поток сексуальной энергии стано​вился все сильнее, чтобы вы могли наслаждаться множествен​ными оргазмами, обновляя и омолаживая себя, открывая свое сердце и отдаваясь всем своим существом блаженству любви? Для начала нужно понять, как взаимодействуют между собой дыхание и сексуальная энергия.
глава первая. стимуляция и расслабление гениталий с помощью дыхания
Дыхание — это очень тонкий и многогранный механизм. Из всех его аспектов мы рассмотрим лишь две его основные сек​суальные функции: поглощение энергии и ее высвобождение. Вдыхая, вы открываетесь миру, впуская в свое тело воздух и энергию. Выдыхая, вы освобождаетесь и отпускаете энергию. Родившись, ребенок тут же делает вдох, наполняя свое тело воздухом. Умирая, человек выдыхает и перестает держаться за жизнь. Рождение и смерть сексуального возбуждения пред​ставляют собой сходный процесс.
С каждым вдохом вы наполняете гениталии энергией. Мужчины, испытывающие трудности с эрекцией, и женщины, склонные к сухости и болезненности влагалища, очень часто плохо вдыхают. Они с трудом впускают в себя энергию и эмо​ции. Область живота у них закрыта и безжизненна, а потому неспособна обеспечивать нормальный ток энергии и дыхания. А ведь именно хороший полный вдох питает силой живот и ге​ниталии. В жизни эти люди, как правило, не могут полностью реализоваться. Им либо не хватает энергии, чтобы доводить дела до конца, или же они слишком зацикливаются на цели, вместо того, чтобы расслабиться и задействовать все свои ре​сурсы.
Если вам трудно добиться эрекции или поддерживать ее, или если во время секса вы испытываете сухость и боль во влагалище, возможно, вам следует обратить внимание на то, как вы вдыхаете. Следите за тем, чтобы в течение всего дня и в особенности во время секса ваш вдох был полным и глубоким. Пусть он струится по передней части тела до самого низа живо​та, расширяя его и наполняя область гениталий поступающей с воздухом энергией. Вдох должен быть настолько полным, чтобы вы чувствовали давление на половые органы, как если бы некий насос накачивал энергией ваши гениталии и нижнюю часть брюшной полости.
При выдохе энергия высвобождается. Гиперактивные люди нередко испытывают частые, но поверхностные оргазмы, по​тому что неправильно выдыхают. Им трудно расслабиться и позволить энергии свободно циркулировать по телу и за его пределами. Они легко и с готовностью наполняются энергией, а затем, не умея ни выпустить ее, ни воспользоваться ею, спе​шат избавиться от накопленных излишков любыми способами. Таких людей легко разозлить. Они чрезмерно увлекаются едой и слишком зациклены на оргазме. Кроме того, они постоянно ищут возможность выпустить пар. Выдох — это одна из форм приятия. С эмоциональной точки зрения люди, которые не умеют правильно выдыхать, не могут расслабиться и полно​стью отдаться сексу, а значит, оказываются неспособны дарить и принимать любовь во всей ее полноте.
Если вам не удается отсрочить семяизвержение или же вы не можете заниматься сексом с полной эмоциональной самоотдачей, возможно, вам следует поработать со своим вы​дохом. Он должен быть медленным и полным, свободно вы​пускающим из тела весь набранный воздух, словно вы готовы «умереть», раствориться в блаженстве. Выдыхая, постарай​тесь расслабиться и почувствовать, что вы полностью отда​етесь моменту, партнеру, любви. С каждым глубоким выдо​хом расслабляйтесь все больше, с радостью отдавая партнеру свою любовь и энергию. Без сожаления выпускайте из себя весь воздух, в том числе из нижней части тела, чтобы живот и область гениталий полностью освободились и открылись любви.
Итак, слабый вдох свидетельствует о недостаточной сти​муляции гениталий, а слабый выдох — о плохой циркуляции энергии. Чтобы усилить возбуждение, акцентируйте вдох. Чтобы расслабить эту область, акцентируйте выдох. Вдыхая, открывайтесь любви, жизни и энергии. Выдыхая, отдавайтесь и дарите всю свою любовь без остатка. Секс дает возможность изучать и практиковать эти главные аспекты дыхания — погло​щение и высвобождение энергии — самым целенаправленным образом. От секса можно получать столько энергии любви и наслаждения, что яркость бытия станет почти невыносимой. Секс может нести в себе столь глубокое освобождение, что вы забудете обо всем и научитесь дарить себя с полной самоотда​чей, не утаивая ни капли любви и энергии.
Когда вы научитесь наполняться энергией и полностью отдавать ее во время секса, то сможете делать это и в повсед​невной жизни. Вдох станет привычно наполнять ваше тело любовью и энергией, а на выдохе вы сможете отпускать себя, высвобождая все лучшее, что в вас есть, чтобы на вдохе вновь наполниться до краев.
В четвертой части мы еще раз подробно расскажем об этих практиках. Когда вы почувствуете, что готовы, отложи​те эту книгу и выполните дыхательные упражнения с ком​пакт-диска.
глава вторая. перенастройка нервной системы
Чтобы ваш секс стал просветленным, вы и ваш партнер долж​ны научиться раскрываться без усилия, одновременно не ме​шая свободной циркуляции энергии в теле. Страстное сексу​альное желание должно ощущаться как дыхание самой жизни. Наградой вам будет изобилие любви.
Для этого очень важно перенастроить нервную систему при помощи дыхания. К чему привыкло большинство людей? По​целуи и объятия, мимолетные ласки, пять минут конвульсий и, наконец, взрыв энергии, переходящий в ощущение расслаблен​ной опустошенности. Такой секс считается нормальным, даже хорошим. К сожалению, современная культура оставляет по​давляющее большинство из нас в полном неведении о высших радостях и подлинном наслаждении сексуальностью.
Чтобы подняться на новый уровень сексуальности, нужно перенастроить собственную нервную систему и избавиться от старой привычки накапливать, а потом сбрасывать сексуальное напряжение. С помощью дыхания вы научитесь обеспечивать беспрепятственное движение энергии по всему телу, по всему спектру ваших эмоциональных состояний. Вы сможете рас​крывать свою сокровенную суть и выражать ее светом любви через спонтанность тела. Этот процесс можно разбить на шесть последовательных этапов.
[1] освобождение от зажимов
Представьте себе энергию, текущую по внутренним энергети​ческим каналам вашего тела, подобно воде, текущей по шлан​гу. Если шланг зажать, вода не сможет течь свободно и будет просачиваться лишь тонкой струйкой. Тем временем давление в месте зажима будет нарастать. В результате вода прорвет шланг и брызнет во все стороны.
Возможно, в детстве отец часто наказывал вас. Вам было страшно и больно. И постепенно вы приучились закрывать свое сердце, сдерживать дыхание и напрягать тело, чтобы за​щититься от агрессии. Как следствие, ваша энергия перестала течь свободно, и отныне присутствие рядом сильной мужской энергии всякий раз вызывает у вас именно такую реакцию.
Вы уже выросли, но как только вы сталкиваетесь с агрессив​ным и требовательным проявлением мужской энергии — напри​мер, ваш партнер повышает голос и начинает командовать — ваши собственные энергопотоки моментально блокируются. Старые раны не дают энергии течь свободно. Сердце закрывается, дыха​ние сдерживается, а мышцы тела напрягаются.
Тем временем давление в месте зажима неуклонно возраста​ет, выливаясь в чувство гнева, в неспособность действовать, в ненависть. Ваш внутренний шланг готов лопнуть. Если вы на​полнены мужской энергией, то можете на кого-нибудь набро​ситься или двинуть кулаком по стене. Если женской, то ваш гнев, скорее всего, обратится внутрь, и вы ударите по себе обжорством, транжирством или пренебрежением своими обя​занностями.
Помимо эмоциональных зажимов могут образоваться и физиологические. Неверно подобранная система упраж​нений или неправильное дыхание могут привести к посто​янному напряжению брюшной полости, к неспособности расслабиться и раскрыться. Сквозь такую блокаду энергия просто не в состоянии пробиться. Подобное самоистязание может привести к нескольким результатам: ослаблению сексуального влечения; отсутствию эрекции, сухости вла​галища или неспособности достичь оргазма; даже к про​блемам с общением. Напряженный живот не дает энергии достичь нижней части тела и мешает вам насладиться ра​достями любви.
Помимо эмоциональных и физиологических зажимов, бывают еще и зажимы ментальные, которые также мешают нормальному движению энергии. К примеру, день за днем вас могут преследовать разные сексуальные фантазии: вас связы​вают и принуждают к оргазму, вы соблазняете жену лучшего друга, находите верного возлюбленного. Или, быть может, вы снова и снова думаете о том, что о вас сказали позавчера на работе.
Подобные ментальные зажимы тоже могут мешать нормаль​ному движению энергии в организме, особенно во время сек​са, когда напряжение повышается. Вы пытаетесь насладиться близостью, но ваша энергия бьется в тупиках мыслей, надежд и мечтаний, не в силах следовать своему нормальному циклу. В результате некоторые части тела теряют чувствительность или даже болят. В сексе же вам не хватает сил, наслаждение оказывается незначительным и поверхностным. Энергия любви не движется свободно по телу, а бьется в голове, пойманная ментальными зажимами.
Итак, первым шагом к просветленному сексу должно стать снятие эмоциональных, физиологических и менталь​ных зажимов. Этого можно достичь несколькими способа​ми. Каждый человек уникален, и вам нужно выбрать наибо​лее подходящий для себя метод. Как правило, лучше всего работает сочетание различных техник. Со временем набор практик может и должен меняться, поскольку меняетесь как вы сами, так и внешние раздражители, приводящие к стрес​сам.
Например, вы приходите к психотерапевту, чтобы разре​шить некоторые психологические проблемы, с которыми не можете справиться самостоятельно. Параллельно с психотера​пией можно использовать массаж, заниматься хатха-йогой или тайцзы-цюань, которые помогут обеспечить свободное дви​жение энергии в теле. Иногда бывает полезно изменить свои гастрономические пристрастия. Танцы и пение тоже помогают поддерживать оптимальный энергетический баланс. А обще​ственная работа может поспособствовать насыщению организ​ма энергией любви.
Путем проб и ошибок и с помощью тех, кому вы доверяете, вы определите, какие методы подходят именно вам. Выбирай​те только те практики, которые отвечают вашим индивидуаль​ным потребностям и помогают вам обрести себя. Запомните, что одна из важных особенностей духовного развития заклю​чается в том, что на пути к самым ценным сокровищам вашей души стоят самые серьезные препятствия.
Вдобавок к любым другим методам, которые вы пожелаете использовать, сексуальные практики, представленные в этой книге и на прилагающемся к ней компакт-диске, могут суще​ственно помочь вам раскрыться и найти свое истинное «я». Ор​ганизм гениального любовника находится в таком состоянии, что его любовь и энергия текут совершенно свободно.
[2] тренировка циркуляции энергии по нервной системе
Вместо того, чтобы до предела накачивать гениталии энергией, нужно обеспечить нормальное протекание энергии по всему телу. Это создает ощущение оргазма, охватывающего вас цели​ком, с головы до пят. Сердце открывается все шире и шире, лю​бовь становится бесконечной, увлекая вас и вашего партнера в океан блаженства, в котором нет ни страхов, ни желаний.
Для этого нужно научиться обеспечивать движение энергии по внутренним каналам вашего тела, вверх по позвоночнику и вниз по груди, в непрерывном круговом потоке. Для поддержа​ния такой циркуляции мышечное усилие используется лишь в строго определенных местах. Подробные инструкции относи​тельно того, как именно это надо делать, вы найдете в четвер​той части книги.
базовая циркуляция энергии
Во время секса, когда энергетический уровень в области ге​ниталий будет нарастать, выдохните, сожмите мышцы таза и приподнимите его вверх, словно пытаясь прервать мочеиспу​скание. Во время выдоха представьте, как энергия движется вверх по позвоночнику в голову. Затем во время вдоха мыслен​но проведите энергию вниз по груди. Пусть ваш живот расши​рится, наполнится воздухом и энергией. Доведите энергию до гениталий и таза.
(Иногда нужно, напротив, на вдохе поднимать энергию по позвоночнику, а на выдохе опускать вниз по груди. В любом слу​чае «маршрут» энергии все равно остается неизменным — вверх по позвоночнику и вниз по груди. Об этом будет подробнее рас​сказано в четвертой части.)
+ + +
Продолжайте циклическое дыхание в той же последователь​ности: сжимайте мышцы таза и чуть подтягивайте их вверх, проводя энергию по позвоночнику, затем спускайте ее по груди к животу и гениталиям.
Такое движение энергии характерно для здорового и от​крытого организма. Выполняя это упражнение не только во время секса, но и просто в течение дня, вы постепенно уда​лите все препятствия, мешающие естественному току энер​гии. Подробные инструкции, а также более продвинутые техники циркуляции энергии вы найдете в четвертой части этой книги. А потом можете перейти к упражнениям с ком​пакт-диска.
Со временем ваши оргазмы станут похожи на взрыв, вол​нами света и блаженства распространяющийся по телу, сме​тающий все препятствия на своем пути и освобождающий ток любви. Все ваши зажимы и блоки расплавятся в жаре энергии и любви. Неважно, какого вы пола и ориентации, ваше тело постепенно научится переносить такие долгие пе​риоды оргазмического блаженства, какие вам до сих пор и не снились.
Со временем, через блаженство, превосходящее все, что вы до сих пор испытывали, вы научитесь открываться любви и же​ланию. В радости наслаждения, открытости и любви все ваши зажимы растворятся так же легко и незаметно, как облака в чистоте летнего неба. Мир и бесконечная любовь воссияют че​рез вас — хотя бы на мгновение — и ваши любовные объятия превратятся в духовное откровение.
Если вы будете выполнять упражнения регулярно, ваша повседневная жизнь тоже изменится. Тело станет здоровее и наполнится жизненной энергией. Вы станете внимательнее, восприимчивее и глубже. Ваши эмоции будут проявляться свободно, не встречая препятствий на своем пути. Научившись
открываться боли и наслаждению сексуальной жизни, вы смо​жете оставаться открытым среди тревог и радостей быта. Вы научитесь жить на новом уровне осознанности, силы и духов​ной открытости.
[3] тренировка нервной системы для поддержания высокого уровня энергии
Для многих людей расслабление означает отсутствие энер​гии. Они чувствуют себя расслабленными, только когда ис​пытывают недостаток энергии — например, после оргазма или сытного обеда. Они не могут выносить высокий уровень энергопотока в течение долгого времени, не ощущая при этом стресс, тревогу или перевозбуждение. Попав в такое состояние, такие люди сразу же тянутся за пивом, звонят другу, усаживаются перед телевизором или принимаются мастурбировать.
Просветленный секс подразумевает способность выдер​живать высокий уровень энергии в течение долгого времени, оставаясь при этом расслабленным и открытым. Образно гово​ря, шланг становится шире, и поэтому по нему течет большее количество воды при меньшем давлении. Вы можете чувство​вать себя комфортно, даже когда ваше тело, разум или эмоции подвергаются воздействию значительных сил. В вашем теле от природы заключена подвижная и гибкая энергия, только и ждущая случая вырваться на свободу, словно вода из пожарно​го рукава. Ваш разум спокоен, и в то же время ясен и открыт. Ваше сердце полно жизни, уязвимо и восприимчиво. Сейчас вы можете смеяться, а через мгновение удариться в слезы, но что бы вы ни делали, течение жизненной силы в вас будет бес​препятственным.
Посмотрите на двух любовников — обычного и искус​ного. Разница будет очевидной. Все время, как на работе, так и в постели, обычный любовник мечется между состоя​ниями бурной активности и полного истощения. Искусный же любовник, напротив, во всех ситуациях действует с оди​наковой силой и творческим зарядом, не падая от полного энергетического истощения, а отдыхая, когда это необхо​димо.
Чтобы научиться поддерживать высокий энергетический уровень, своевременно устраняйте все утечки энергии и обеспе​чивайте ее нормальное движение по всему телу. Не нервничай​те. Не переедайте. Не болтайте попусту. Не смотрите телеви​зор и не читайте газеты, книги и журналы просто по привычке и чтобы хоть чем-нибудь себя занять. Не грызите карандаш. Слишком частые оргазмы тоже вредны.
Если вы перестанете распылять энергию на ненужные дей​ствия, то в первое время будете чувствовать себя немного не в своей тарелке. Это происходит потому, что ваше тело напол​няется непривычным для него количеством энергии. Прежде в таких случаях вы сразу же кидались к телефону или отправ​лялись мастурбировать в душ, чтобы избавиться от излишка энергии и снизить внутреннее напряжение. Теперь вы ликви​дировали протечки и можете выдержать нарастающее давле​ние энергии.
С этим давлением можно и нужно справляться. Для это​го нужно помочь энергии свободно течь по предназначенным для этого внутренним каналам, и со временем у вас появится способность управлять гораздо большим потоком энергии. Если убрать мешающие зажимы, привычный вам слабый руче​ек энергии превратится в могучий поток. Вы станете намного сильнее, не разбрасываясь на телевизор, оргазмы, пустые раз​говоры и лишнюю еду.
[4] исцеление и омоложение путем управления энергией
Когда основные каналы вашего организма будут очищены от блоков и энергия потечет через вас в полную силу, вы смо​жете использовать свою возросшую сексуальную энергию для самоисцеления. Представив себе картину своего орга​низма, вы сможете сознательно посылать энергию в почки, печень, легкие, желудок и другие внутренние органы. Вы научитесь насыщать энергией ту или иную часть тела, ко​торая в прошлом была травмирована или повреждена тем или иным образом. Вы сможете восстанавливать нормаль​ную циркуляцию энергии в тех областях организма, которые испытывают слабость или напряжение. Когда вы будете чи​тать описанные ниже упражнения, представляйте, как вы их выполняете. Когда будете готовы, приступайте к практике, используя инструкции, записанные на компакт-диске.
концентрация и управление целительной энергией
Самый простой способ увеличить вашу внутреннюю энергию и обеспечить ее нормальное протекание заключается в следующем: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельно. При​согните колени. Протяните руки вперед примерно на высоте гру​ди и округлите их так, словно вы обнимаете большой мяч. Мягко прижмите кончик языка к нёбу. Постарайтесь максимально рас​слабиться, не забывая при этом о позе, оставайтесь на одном мес​те, держите спину прямо; смотрите вдаль, полуприкрыв глаза.
Начните делать циклическое дыхание, которое вы уже прак​тиковали во время секса. На вдохе ведите энергию вниз по груди, наполняйте живот силой, чувствуйте давление на область гениталий. Затем сжимайте мышцы таза и промежности и на выдохе ведите энергию вверх по позвоночнику.
Чтобы избежать излишнего напряжения, улыбайтесь. Пусть ваша улыбка будет не только снаружи, на лице, но и внутри, как если бы все ваше тело улыбалось, особенно живот и грудь. Продолжайте сохранять ту же позу. Не напрягайте поясницу. Представьте, что тонкая струна тянет вашу макушку вверх, а тяжелая гиря оттягивает ваш копчик вниз, и спина при этом расслабляется. Можете перестать улыбаться, если вы не можете при этом расслабиться, но сохраняйте улыбку внутри, особенно когда позу станет трудно удерживать.
Соединение этой позы с циклическим дыханием повышает уровень внутренней энергии не хуже, чем сексуальная стиму​ляция. Некоторые люди лучше чувствуют энергетическое со​стояние своего организма, другие хуже, так что не беспокой​тесь, если поначалу вы не будете четко ощущать поток энергии, струящийся вверх по позвоночнику и вниз по груди. Со време​нем, когда все блоки и зажимы будут сняты, а энергия потечет более свободно, вы начнете чувствовать ее намного ярче.
Если вы ощущаете сильную боль в суставах — в коленях, бедрах или плечах, немедленно смените позу и отдохните. Но не надо забывать, что дрожь, а также приливы тепла и холода в конечностях нормальны для начального периода обучения. Если в ногах или во всем теле начинается дрожь, это хорошо. Продолжайте выполнять упражнение, не меняйте позу, держи​те язык прижатым к нёбу, а рот — закрытым, дышите через нос, поднимайте энергию вверх по позвоночнику и опускайте вниз по груди. Улыбайтесь всем телом. Выполняйте это упражнение по несколько минут в день, постепенно увеличивая время, пока не сможете спокойно сохранять позу в течение десяти минут.
Помните, что область сердца должна быть открытой и расслаб​ленной. Возможно, у вас это лучше получится, если вы представи​те, что, выполняя это упражнение, обнимаете своего партнера.
Когда вы научитесь чувствовать движение, то сможете направ​лять энергию в те органы, которые наиболее в этом нуждаются. Предположим, у вас есть зажим в кишечнике, причиной которого стали стрессы на работе. Вдыхая энергию и затем ведя ее вниз по груди, направляйте ее прямо в место зажима. Подобно тому, как вы надуваете шарик, наполните воздухом живот и силой дыхания ослабьте образовавшийся в нем узел. Затем, выдыхая, распустите узел совсем, пусть напряжение растворится в общем потоке энер​гии. Вдохните в область узла свежую энергию, выдохните напря​жение и еще раз прогоните всю энергию по кругу. Продолжайте в том же духе в течение нескольких минут. Если появляется ощу​щение, что напряжение, гнездившееся в узле, рвется прочь из ва​шего тела, выдыхайте его через ноги и руки.
Помимо привлечения энергии в различные части вашего тела, описанную позу можно использовать, чтобы направлять энергопоток в поврежденные эмоциональные области. Если, например, в детстве над вами было совершено сексуальное на​силие, вы можете осторожно воссоздать травматическую ситу​ацию с достойным доверия партнером. Затем, в процессе вос​создания, прогоните усиленный поток энергии через все блоки и зажимы, восстанавливая ее нормальную циркуляцию.
Выполнять это упражнение можно одновременно с сексу​альной стимуляцией, следуя инструкциям, которые мы пред​лагаем вам в четвертой части этой книги. Кроме того, можно изменить позицию и принять сидячее или даже лежачее поло​жение, чтобы точнее воспроизвести травматическую ситуацию. Однако подобными практиками лучше заниматься под руко​водством квалифицированного врача или психотерапевта.
+ + +
Научившись проводить энергию по внутренним каналам, вы получите возможность эффективно решать эмоциональные и физические проблемы, сформировавшиеся в результате травм и болезненных воспоминаний. Когда вы научитесь уп​равлять энергией, то сможете быстро и эффективно исцелить свой организм.
По мере накопления опыта вы постепенно научитесь сни​мать ментальное, эмоциональное и физическое напряжение от былых ран и травм на все более и более глубоких уровнях. Но сначала нужно научиться справляться с повседневными труд​ностями и устранять их последствия по мере возникновения. Когда вы освободитесь от большей части зажимов, целью ва​ших практик станет достижение открытости. Любовь или не​любовь? Вот в чем вопрос.
[5] освобождение сознания и любви в среде сексуальной энергии
В энергии секса очень легко потеряться. Иногда секс бывает на​столько хорош, что забываешь обо всем на свете, а иногда — так плох, что хочется сбежать. Поток сексуальной энергии может быть таким радостным и сильным или таким вялым и болез​ненным, что сами чувства отвлекают вас. Иногда сексуальные практики оказываются настолько интересными или, наоборот, такими скучными, что вы с головой уходите в свои переживания и теряете способность сосредотачиваться на себе и партнере.
Но главная цель просветленного секса вовсе не в том, чтобы следить за собой или партнером. С другой стороны, она и не в том, чтобы полностью погрузиться в чувственные ощущения, мимо​летные мысли или сильные эмоции. Главная цель просветленного секса в том, чтобы жить в любви, открываясь безграничной разум​ной глубине бытия, и неважно, плохо вам сейчас или хорошо.
Прочувствовав до конца все свои эмоции, вы прикасаетесь к их источнику. Прочувствовав до конца все свои мысли, вы достигаете той пустоты, где они зарождаются. Прочувствовав до конца сексу​альное желание, вы погружаетесь в наполняющую вас любовь.
Эта безграничная любовь и есть ваша подлинная сущность. Путь искусного любовника в том, чтобы научиться быть собой. Дело не в том, чтобы изменить себя. Дело в том, чтобы узнать, кто вы есть на самом деле — кем были и кем всегда будете. Вы должны сделать это знание постоянным, чтобы все ваши дей​ствия — и днем и даже ночью, во сне — естественно следовали из этой расслабленной открытости бытию, а вовсе не из ваших подавленных желаний и страхов.
Приблизиться к этому осознанию можно, открывая энерге​тические каналы вашего тела с помощью сексуальных практик, описанных в этой книге. Исцеление требуется далеко не всем, но большинству людей необходимо устранить препятствия, мешающие нормальному движению жизненной энергии.
Другими словами, если вы все время отвлекаетесь на секс как таковой, у вас не хватит сил на изучение собственной при​роды. Равно как сексуальное влечение, так и негативный сек​суальный опыт отделяют вас не только от секса, но и от жизни вообще. Большая часть наших эмоциональных проблем коре​нится именно в сексуальных надеждах и страхах.
Если своевременно не ослабить эти узлы, они будут отни​мать огромное количество энергии и днем и ночью. Вместо того, чтобы спокойно заниматься медитацией, вы будете мечтать об идеальном любовнике или о хорошенькой попке коллеги по работе. Вместо того, чтобы посвящать себя любви, вы станете услаждать свои вкусовые рецепторы и набивать желудок толь​ко потому, что ваш партнер бросил вас. Даже самые духовно развитые люди часто страдают из-за эмоциональных зажимов и нерешенных сексуальных проблем.
Таким образом, большинству из нас прежде всего нужно уз​нать собственные затаенные желания и снять зажимы, которые образовались на месте старых эмоциональных травм, меша​ющих свободному течению энергии. Однако нужно помнить, что главной целью для нас является освобождение сознания и жизнь, полная любви. Дыхательные упражнения, описанные в четвертой части книги и на компакт-диске, помогут вам в этом. Они приносят открытость и заряжают тело и душу энергией. И все же не стоит думать, что одних этих упражнений будет достаточно.
Занимаясь дыхательными упражнениями, помните, что прежде всего за ними стоит любовь. Любовь — это свет, про​низывающий ваши чувства, мысли и эмоции. Именно в люб​ви смысл занятий просветленным сексом. Та же самая любовь движет и вашим партнером. Почувствуйте свое сердце, сердце вашего партнера; почувствуйте так глубоко, как только можно, откройтесь этому чувству, слейтесь с ним.
Не застревайте на упражнениях, потому что чрезмерная со​средоточенность на технической стороне дела заставит вас за​быть о том, что главная цель любых практик — обретение любви, открытость осознанному чувству. Если посреди любого упраж​нения вы не можете взять и улыбнуться, значит, вы относитесь к нему чересчур серьезно. Если вы не в силах почувствовать тщетность механического повторения энергетических практик, то рискуете попасть в зависимость от самого процесса.
Невозможно довести тело, сексуальные навыки или объем энергии до абсолютного совершенства. Всегда и во всем белая полоса сменяет черную и наоборот, так будет продолжаться всегда. Но веру в любовь возможно довести до совершенства. Вы можете стабилизировать свои эмоции, и тогда ничто не бу​дет в силах отвлечь вас от осознания того, кто и что вы есть на самом деле. Вы просто будете собой, тем, кем всегда были, частью безграничной природы, открытой любви и сиянию соб​ственной души.
Вы можете забыть свою внутреннюю правду, забыть, что когда-то о ней помнили, а можете не забывать и открываться каждому моменту вашей жизни. Если вы забудете и закроетесь, то снова подсознательно попытаетесь отвлечься от чувств, ко​торые подавляете. Боль от постоянного напряжения заставит вас искать исцеления. Вы можете даже всерьез решить, что в вашей жизни не хватает чего-то материального. Можете захо​теть больше денег, любовника получше или больше любви от вашего нынешнего партнера. Каждое мгновение вашей жизни наполнится болезненной неудовлетворенностью, а сознание не будет достаточно свободным, чтобы заглянуть за ее рамки и раскрыться в любви. Жизнь станет невыносимой: стрессы бу​дут следовать за вами по пятам. Дни и ночи будут казаться веч​ностью, все вам станет безразлично, жизнь будет продолжаться по инерции. Так может пройти вся жизнь.
Тем не менее, если вам удастся заглянуть за покров повсе​дневности, за ним вы увидите все то же немыслимое блаженство бытия, к которому всегда стремились. Тогда ваши действия не будут направлены на достижение материальных целей, и ваши поступки будут проистекать из вашей истинной сущности. Вы будете сами выражать любовь и открытость, а не стремиться к ним. Ваш секс — это светлый дар любви, а не отчаянная надеж​да на удовлетворение. Вы будете заниматься сексом с партне​ром, чтобы в мире стало больше любви, чтобы прославлять ее в страстном единении тел и чувств, чтобы раскрываться в без​граничности сознания.
[6] любовь превыше всего
И вот вы достигли определенных высот: вы можете легче и пол​нее выражать любовь — как во время секса, так и в повседнев​ной жизни. Внутренние зажимы больше вас не ограничивают. Все препятствия исчезли. Энергия течет свободно и без уси​лий. Теперь вы можете направить все внимание на осознание своей истинной природы. Вы хотите чувствовать все и не ис​пытываете потребность закрываться. Вы дарите людям гораздо больше любви, потому что уже не так сильно зависите от секса и внимания партнера.
На этом этапе практик вы уже можете не закрываться. Вы не закрываетесь, даже если партнер случайно или намеренно причиняет вам боль. Вы плачете от боли и стонете от наслажде​ния. И все это время ваше сердце остается открытым, живым, ранимым, восприимчивым, нежным, бесстрашным и беззащит​ным. Такая открытость меняет не только вас самих, но и мир вокруг вас. Она меняет ваших детей, друзей, ваш дом и, в ко​нечном итоге, весь мир.
Да, вам можно причинить боль. Вы можете заболеть. У вас бывают хорошие и плохие дни. Но все это вы встречаете с открытым сердцем. Вы перестали пополнять мировой запас страхов и стрессов. Более того, ваше сердце способно гасить стрессовую инерцию мира. Вы по своей воле страдаете от не​любви окружающих, вы более не закрываетесь от нее. Вы знае​те великую истину любви и живете в согласии с ней, какую бы боль это ни причиняло. Отныне вы — сама открытость бытия, которой исполнено все, включая секс.
глава третья. язык как ключ, замыкающий энергетическую цепь
Ваш рот и, в особенности, язык — важнейшие проводники ес​тественного круговорота сексуальной энергии, текущей из ге​ниталий вверх по позвоночнику в голову и вниз по груди к тазу (об этом подробно рассказывается в четвертой части книги и на прилагаемом компакт-диске). По мере накопления опыта вы заметите, что положение языка во рту может самым непо​средственным образом влиять на движение энергии.
Если кончик языка мягко прижат к нёбу, ваша внутренняя энергия двигается по полному циклу. В таком положении язык должен оставаться большую часть дня, а также во время заня​тий сексом.
Если рот открыт или язык не прижат к небу, внутренняя энергетическая цепь размыкается. Энергия запирается в голо​ве и не может течь вниз по груди, таким образом мешая вам достичь полноты жизни. Запертая в голове энергия наполняет ее лишними мыслями, страхами и бесплодными фантазиями.
Когда сексуальная энергия не может циркулировать сво​бодно, она накапливается в той или иной части тела. От подоб​ных энергетических блоков нередко страдают позвоночник и внутренние органы, однако большая часть энергии застревает в голове и/или в области гениталий. В этом случае вы ощуща​ете постоянную потребность разрядить напряжение частыми оргазмами и/или непрерывной работой мысли.
Если кончик языка находится в неправильном положении и энергетическая циркуляция нарушена, вы можете попасть в порочный круг непрерывных пережевываний старых мыслей и погони за оргазмами. Из-за того, что цепь разомкнута, энер​гия не имеет возможности нормально двигаться по всему орга​низму. В результате вы не в состоянии разобраться с пустыми мыслями и желаниями, которые накапливаются и доводят вас до одержимости. Поэтому будьте очень внимательны к поло​жению языка.
Понаблюдайте, как меняется энергопоток в зависимости от положения языка во время занятий сексом. Попробуйте при​жимать кончик языка к разным участкам нёба: к альвеолам, среднему нёбу, к мягкому заднему нёбу. Что происходит с по​током энергии, если вы прижимаете язык очень сильно? А если вы едва касаетесь нёба?
На протяжении дня сохраняйте контакт между языком и небом — в той точке и с той силой, которые кажутся вам удоб​ными. Нарушайте цепь, только когда нужно говорить, есть, смеяться или открывать рот по какой-то другой причине. Об​ратите внимание на свои ощущения, когда привыкнете удер​живать язык в этой позиции.
Во время секса вы можете касаться вашего партнера языком, чтобы отдавать и принимать энергию. Можно обмениваться энер​гией, прикасаясь языком к языку, губам, гениталиям, соскам, шее, ушам, ступням, пупку — практически к любой части тела.
Начните с нежного прикосновения языком к плечу у ос​нования шеи. Теперь медленно ведите кончиком языка по коже, обращая внимание на то, как меняется энергетическое состояние — ваше и вашего партнера. После этого прижмите язык сильнее, пусть ваше прикосновение достигнет самого его сердца.
Изменяйте манеру прикосновения в зависимости от реак​ции партнера. Не просто слушайте стоны, не просто смотрите на движения — учитесь чувствовать, как течет внутренняя энергия. Поначалу ощущения будут весьма неопределенными, но со вре​менем вы научитесь отчетливо различать потоки энергии в теле партнера, открываясь и сливаясь с ним в единое целое.
Исследуйте языком рот партнера. Что происходит, когда вы прижимаете кончик своего языка к нёбу партнера? Сопри​коснитесь языками. Зажмите верхнюю губу партнера языком и губами. Почувствуйте, как между вами течет прохладная жен​ская и горячая мужская энергия.
Язык и гениталии во многом похожи. И то и другое — пре​восходные инструменты отдачи и получения энергии. И то и другое — ключи, замыкающие и размыкающие внутреннюю энергетическую цепь организма, а также цепь энергообмена между партнерами. При умелом использовании они могут уси​ливать интенсивность энергообмена. При неумелом использо​вании они приводят к росту внутреннего напряжения, и энер​гия теряется или блокируется.
Итак, во время секса ваш язык должен быть либо мягко прижат к нёбу, чтобы поддерживать нормальную циркуляцию, либо сознательно использоваться для передачи энергии. Глав​ное — ежесекундно чувствовать, как движения языка влияют на вас и вашего партнера. Тогда вы будете умело пользоваться языком, а не лизаться им, как неуклюжий молодой кобель.
глава четвертая. глаза как средство управления энергией
Глаза — это эффективный регулятор энергопотока. От того, куда направлен ваш взгляд, во многом зависит, куда течет энергия.
Например, если во время сексуальных упражнений вы слишком стараетесь «любить», скорее всего, вы будете напря​женно смотреть партнеру в глаза. В итоге энергия будет накап​ливаться в голове, а не течь свободно по всему телу. Вам самим будет казаться, что череп вот-вот взорвется. Взгляд, исполнен​ный настоящей любви, расслаблен и не похож на настойчивый страстный «взор», присущий тем «просветленным», которые старательно пытаются «любить».
Если ваш взгляд прочно зафиксирован на какой-то части тела партнера, энергия застаивается. Смотреть на половые ор​ганы вполне естественно. Это важная составляющая хорошего секса. Но если вы зацикливаетесь и слишком пристально раз​глядываете какую-нибудь часть тела партнера, ваша энергия неизбежно застаивается. Наслаждайтесь красотой вашего воз​любленного, позвольте своему взгляду расслабленно путеше​ствовать по его телу, ни на чем не зацикливаясь.
Расслабленный взгляд поможет энергии оставаться свобод​ной. Однако, если вы не можете сосредоточить взгляд, то не смо​жете сосредоточить и мысли. Движения глаз должны быть подоб​ны скольжению шелка по коже — мягкими, нежными и полными любви. Если взгляд становится суетливым и напряженным, точно такими же будут ваши мысли, эмоции и дыхание.
Следите, чтобы во время секса не напрягались мышцы лица. Не напрягайте глаза, пусть взгляд будет нежным и любящим, а не напряженным. По мере того, как возбуждение будет нарастать, вы можете непроизвольно начать щуриться или как-нибудь по-дру​гому напрягать глаза. Постарайтесь, чтобы глаза оставались рас​слабленными даже на самом пике возбуждения. Тогда ваша энер​гия сможет беспрепятственно течь по всему телу, не застаиваясь.
Когда вы закрываете глаза, энергия направляется внутрь. Иногда именно это и требуется. Однако люди чаще всего за​крывают глаза, пытаясь избежать контакта с партнером, как будто они просто мастурбируют, и это никого не касается. За​крывая глаза, вы уходите от реальных отношений с партнером. Закрывая глаза, вы сосредотачиваетесь на телесных ощущени​ях, что не дает вам чувствовать партнера и через него.
Направляйте свой взгляд осознанно. Ваши глаза должны оставаться открытыми и расслабленными, если вы сами не ре​шите иначе.
Лучше всего глубоко заглядывать в глаза партнера во время секса. Почувствуйте в его взгляде любовь. Даже если ваш пар​тнер кажется эмоционально скованным, постарайтесь ощутить открытость и любовь за его страхом и напряжением. Заглянув за стену сопротивления вашего партнера, вы можете отыскать любовь в его сердце и помочь ей проявиться.
Когда ваша любовь проникнет в глубину души вашего пар​тнера, она найдет там его любовь. Ваша открытость сольется с его открытостью. Ваша любовь станет единой. Между вами нет различий — есть только любовь, воплощенная в двух телах. Это и есть просветленный секс.
Если во время секса вам все же захочется на время за​крыть глаза, вы все равно можете кое-что этим достичь. Не пытайтесь сфокусировать взгляд на внутренней поверх​ности век. Лучше представьте себе, что смотрите вдаль, в глу​бину ночного неба. Таким образом ваше внимание будет на​правлено за пределы сиюминутных ощущений, умственное напряжение исчезнет, а энергия будет свободно струиться по всему телу.
Сознательно управляйте взглядом во время оргазма, точно так же как и на всем протяжении полового акта. Не напрягайте и не закрывайте глаза, даже когда почувствуете приближение оргазма. Продолжайте смотреть партнеру в глаза. Смотрите сами и не мешайте смотреть на вас. Смотрите на наслаждение партнера и не скрывайте собственное.
Даже во время оргазма не прекращайте обмениваться энер​гией, телом и взглядом поддерживая связь с партнером. Вам нечего скрывать. Не закрывайте глаза, не замыкайтесь в своем оргазме. Если вы только учитесь управлять движением энер​гии, то во время оргазма вы можете захотеть закрыть глаза, но все-таки постарайтесь держать их открытыми.
Иногда можно смотреть вверх так, как если бы вы пытались разглядеть изнанку собственного лба. Веки при этом могут быть как открыты, так и закрыты. Это помогает энергии подни​маться от гениталий вверх по позвоночнику, тем самым увели​чивая вероятность долгого восходящего оргазма. Такой оргазм очень сильно отличается от быстрого нисходящего.
Если смотреть вверх, сжимая при этом мышцы таза, и, вы​дыхая, направлять энергию вверх по позвоночнику, то можно почувствовать симптомы «выхода из тела». После этого необ​ходимо завершить круг, вдохом направив энергию вниз по гру​ди и вернувшись в тело к своему партнеру.
часть вторая. оргазм
Я впервые ощутил, как двигается внутренняя энергия, еще в подростковом возрасте. После этого случая мое отношение к сексуальности, женщинам и в особенности к оргазму разитель​ным образом изменилось.
Мне было двенадцать лет. Я был нескладным, тощим зуб​рилой. Как-то раз мои родители оставили меня с моим лучшим другом в торговом центре. Тогда мы проводили большую часть свободного времени в книжном магазине, поглощая все, что могли найти о необъяснимых психических явлениях, эзотери​ке и экзотических духовных практиках.
В этот раз я набрел на несколько книжек о жизни тибетских лам, имевших невероятную власть над своим телом и духом. Эти святые мужи сидели в холодных снежных горах с мокрой простыней, намотанной на голое тело. Простыня, разуме​ется, моментально замерзала. Но благодаря умению управлять своей внутренней энергией они растапливали лед. Годами они безмолвно медитировали в пещерах, созерцая свою истинную сущность и сохраняя ясность сознания даже во сне. Они были моими героями.
И вот, зачитавшись одной из таких книг, я вдруг почувство​вал, что рядом кто-то стоит. Кто-то подошел слишком близко! Я обернулся и увидел лысого толстяка. Его живот выпирал из-под грязной футболки. Мне сразу вспомнилось все, что роди​тели рассказывали о похитителях детей и насильниках. Сердце тут же ушло в пятки.
— Тебе нравятся такие книги? — спросил страшный «похи​титель детей».
— Угу, — сглотнул я.
Мне было страшно убежать и неловко позвать на помощь.
— Вижу, что нравятся, — сказал он. — Ну-ка, положи руку мне на плечо.
К тому времени мой друг уже отложил свою книгу и подо​шел поближе ко мне и этому странному типу, очень похожему на престарелого бродягу. И на извращенца, успел подумать я.
— Ну, давай. Положи руку мне на плечо.
Меня замутило. Я бы с радостью удрал, но ноги отказыва​лись меня слушаться. Я просто стоял и смотрел на того типа, не сомневаясь, что он сделает мне что-нибудь нехорошее. Чув​ствовал я себя при этом совершенно беспомощным.
Он схватил мою руку и положил ее себе на плечо. Стран​но, но внезапно я будто бы увидел нас со стороны: вот я стою в книжном магазине, как парализованный, с рукой на плече у этого ненормального, а кругом ходят люди, и никто не обраща​ет на нас никакого внимания. Все это напоминало дурной сон.
— А теперь, — сказал странный толстяк, понизив голос, — толкай.
— Чего? — у меня наконец прорезался голос.
— Попробуй меня оттолкнуть.
Я был слишком испуган и не мог пошевелиться. Мне к нему прикасаться-то не хотелось, не то что толкать.
Он снова схватил меня за руку и дернул на себя, показы​вая, чего он от меня хочет. Ну ладно, решил я, от этого вреда не будет. Если этот тип что-нибудь учудит, я всегда могу заорать, ведь кругом полно людей, кто-нибудь обязательно меня выру​чит. По крайней мере, я на это надеялся.
Я толкнул.
— Сильнее, — приказал он.
Я толкнул сильнее. Он даже не шелохнулся.
— Толкай изо всех сил.
Я толкнул, как он велел, изо всех сил. Он не двинулся ни на сантиметр. Даже на миллиметр не двинулся.
— Теперь я встану на одну ногу. Толкай изо всех сил.
Он действительно поднял ногу. Мне совершенно не хо​телось толкать этого типа и делать ему больно, даже если он был извращенцем. Поэтому я толкнул совсем чуть-чуть. Потом сильнее. Наконец я навалился на него всем своим весом. Его огромное тело даже не покачнулось.
Он улыбнулся и внимательно посмотрел мне в глаза. Толь​ко тут до меня начало доходить, что это и в самом деле очень смешно.
Не отводя взгляда, он положил мою вторую руку себе на плечо. И, разумеется, еще раз попросил его толкнуть.
Теперь мне уже было не так страшно, и я решился наконец толкнуть этого типа как следует. Я уперся ногами в пол, нава​лился на него и толкнул изо всех сил. Ощущение было такое, будто я пытаюсь повалить каменную стену. Наконец мне надо​ело, и я снял руки с его плеч. Затем мой друг тоже попытался толкнуть его — с тем же успехом. Наконец этот чудак встал на обе ноги и сказал:
— Несколько лет назад у меня был инфаркт. Я лежал парали​зованный в больнице. Доктора говорили, что я никогда не смогу ходить, но я собирался выздороветь во что бы то ни стало. Друг принес мне книгу по йоге — вроде одной из этих. Я попросил мед​сестру показывать мне картинки, на которых были изображены различные асаны. Я не мог двигаться, но упорно представлял, как выполняю все упражнения. Каждый день, вместо того, чтобы смотреть телевизор или переживать по поводу того, что со мной случилось, я мысленно проделывал эти упражнения. Я лежал па​рализованный, и мне все равно больше нечем было заняться.
Наконец спустя многие недели я смог пошевелить пальцем. Потом двумя. Через полгода я уже мог сидеть. А теперь могу стоять на одной ноге, а вы, мальчишки, не в силах сдвинуть меня с места. Все дело в том, как использовать внутреннюю энергию. Вы так тоже можете.
И вот прямо там, в книжном магазине, он научил нас азам управления внутренней энергией. Через десять минут я уже мог наполнить руку энергией так, что мой друг был не в состо​янии ее согнуть. У него тоже хорошо получалось. Еще через несколько минут нам удалось повторить фокус с ногой. Все дело действительно было в правильном управлении внутрен​ней энергией, о котором я неоднократно читал, правда, никогда не пробовал сам. А теперь этот странный человек, которого я сначала принял за извращенца, наглядно показал нам, как это делается. И у нас получилось!
Мы с другом упражнялись, а он улыбался, глядя на нас. Когда я обернулся поблагодарить его, он уже ушел. Больше мы никогда его не видели.
Упражнения, которым нас научил этот человек, стали не​отъемлемой частью моей жизни. Следующие несколько лет я учился управлять своей внутренней энергией, подолгу балан​сировал на одной ноге и показывал друзьям этот фокус, делал дыхательные упражнения и даже пытался управлять теплом своего тела, как те тибетские ламы.
Однако мое внимание постепенно начали привлекать дру​гие стороны жизни. Меня захлестнули гормоны, я грезил девочками. Дни проходили в замешательстве, а ночи — в фан​тазиях.
Я был обычным прыщавым подростком и не умел об​щаться с женщинами. Я совершенно их не понимал. Иногда я сижу за домашним заданием, а моя подружка вдруг ни с того ни с сего начинает целоваться, прижиматься ко мне и стонать. Я наивно полагал, что она хочет секса. Однако сто​ило мне бросить тетрадки и ответить ей с тем же пылом, как она тут же теряла ко мне интерес. Я заводился, а она подни​малась и уходила. Я не мог понять, зачем она тогда ко мне пристает.
Время от времени мы все-таки занимались сексом.
Я лежал сверху, совершая неуверенные движения, а она час​то упиралась мне в грудь руками, словно бы сопротивляясь. Я, естественно, останавливался.
— Да нет же, идиот, — сердилась она. — Глубже!
Тогда я двигался сильнее, и ей это нравилось. А уже через пару секунд я замечал, что ей неприятно. И что мне, спраши​вается, оставалось делать? Двигаться еще сильнее? Или на​оборот, мягче? Предоставить ей свободу действий? Полностью подчинить ее? Чего она хотела?
Если я был слишком осторожен, она хотела большей страс​ти. Если я был страстным, она жаловалась, что я недостаточно нежен. Когда я наконец понимал, чего она хочет, ей это уже не нравилось, но стоило мне плюнуть на ее желания и просто за​ниматься с ней сексом, как она принималась биться в оргазме и выкрикивать мое имя. Я был совершенно сбит с толку. Мастур​бировать было куда проще.
По ночам я мастурбировал, мечтая о женщине, с которой все было бы в точности так, как я хотел. Доведя себя до оргаз​ма, я засыпал.
В конце концов мы расстались. Однажды ночью, когда все уже легли, я выбрал парочку порножурналов и принялся ма​стурбировать. Но вместо того, чтобы фантазировать о красотках в журнале, я вдруг ясно осознал, как в моем теле движется энергия.
Из-за девушек я почти забыл про того старика из магази​на и про его упражнения. И тут все вспомнилось с новой си​лой. Я мастурбировал, а сквозь мое тело текли потоки энергии.
Я закрыл глаза и ощутил внутри себя невероятные сплетения энергетических каналов.
Я чувствовал, как мастурбация усиливает эти потоки. Более того, я ясно понял, что ежедневное скрюченное сидение за пар​той нарушило нормальное движение энергии в области сердца и солнечного сплетения. Однако кроме этого я увидел и то, как, изменив дыхание и позу, могу снять эти блоки.
После часа экспериментов с внутренним энергопотоком я решил закончить мастурбировать и пойти спать. Я перевел взгляд на фото бойкой блондинки из Висконсина, сделал не​сколько сильных движений рукой и изверг семя.
Свет в комнате словно бы померк. Яркий свет внутри тоже будто притушили. Дыхание стало слабым и поверхностным. Я совсем обессилел.
Я очень удивился. Раньше оргазмы всегда доставляли мне удовольствие. Они избавляли меня от сексуального напряже​ния и приносили чувство приятной расслабленности. Однако теперь я осознал, что эта расслабленность была по сути энер​гетическим истощением. Я перестал ощущать напряжение, по​тому что энергопоток уменьшился. Я вылез из кровати и попы​тался проделать те упражнения, которые показал тот человек из магазина, но у меня не хватило сил. В тот момент меня бы столкнул и ребенок. Я лег и заснул.
Многие месяцы я мастурбировал без эякуляции, открыв для себя новые проявления внутренней энергии, проявления, о которых я не подозревал тогда, в магазине, ведь тогда я был еще слишком мал для секса.
Наконец у меня появилась новая подружка. Я совершенно не ожидал того, что, когда мы с ней в первый раз обнялись, я почувствовал, как сквозь ее тело струится энергия. Словно бы у меня появилось рентгеновское зрение. Я чувствовал, где ее энер​гия течет свободно, а в каких местах она заблокирована. Когда я обнял ее, то переменил позу и перестроил дыхание, чтобы помочь ее энергии течь свободнее. Я чувствовал, что благодаря эмоциональной близости наши энергопотоки слились воедино и что открытость любви помогла энергетическому раскрытию.
После объятия моя подружка отступила назад, и я увидел, что она едва не плачет. Мы посмотрели друг другу в глаза и почувствовали, как ранимы и открыты... и потрясены.
То, чего я раньше не понимал, сделалось теперь таким оче​видным, что я удивился самому себе. Все мои подруги всегда были очень восприимчивы к движению энергии, к телесному течению любви. С энергетической точки зрения они были зря​чими, а я — слепым.
Их изменчивое настроение — огорчение, гнев, вожделение, холодность — было чем-то вроде проверки: неужели я и даль​ше останусь энергетическим слепцом? Неужели я и дальше буду пытаться сводить все к словам, не обращая внимания на естественное проявление их эмоций? Смогу ли я почув​ствовать глубинные потоки их энергии, которые отражают истинные желания сердца, и отзываться на перемены их на​строения, чтобы мы оба могли раскрыться любви? Раньше я не знал, что делать, и просто сдавался.
Теперь все встало на свои места. Тот человек из книжного магазина научил меня, что истинная сила имеет энергетическую природу: когда я использовал только силу своих мышц, друг мог без труда согнуть мою руку, но когда сквозь нее текла энергия, он ничего не мог поделать. Я понял, что пытался одним лишь умом понять и изменить настроение моих подруг. Но их энер​гия, их эмоции были куда сильнее, чем мой, казалось бы, такой тренированный ум. Всякий раз девушка обставляла меня. Я не знал, что с этим делать, и снимал напряжение мастурбацией. Но теперь все изменилось.
Через несколько дней мы с моей подружкой оказались в спальне. Она стояла, опустив глаза. Вместо того чтобы привыч​но допытываться, что не так, я медленно и плавно приблизил​ся к ней, внимательно следя за изменениями в потоке энергии. В какой-то момент я почувствовал, что она закрывается, и тут же остановился. Я постарался дышать в одном ритме с ней, почув​ствовать ее настроение и дотянуться до самого ее сердца. Все ее глубинные желания и потребности, о которых я раньше и поня​тия не имел, стали мне близки и понятны. Моя подруга рассла​билась, и я снова стал приближаться к ней — еще медленнее.
Шаг за шагом я приближался к ней, вглядывался прямо в ее сердце, дышал с ней одном ритме, чувствовал изменения ее энергии — а потом обнял и поцеловал. И она не отшатнулась, не попыталась избежать моих объятий. Тогда я понял, что это значит: любить всем телом. Я чувствовал пальцы ее ног, уши, все ее существо. Я чувствовал, как переменчивые энергетичес​кие потоки струятся по ее телу. Вскоре мы уже занимались лю​бовью.
Когда я лег сверху, она слегка нахмурилась и отвернулась. Вместо того чтобы думать, что я должен делать, я прислушался к ее чувствам, вдохнул ее энергию и еще шире раскрыл свое сердце и попытался вобрать мою подругу целиком.
Она оказалась невероятно восприимчивой, что требовало от меня постоянного осознания каждого действия. Если я отвле​кался на собственные ощущения, ее сердце сжималось, словно я делал ей больно, и мне приходилось вновь восстанавливать доверие, даря ей любовь и стимулируя правильное движение энергии.
Если я отводил глаза или слишком часто дышал, ее энерго​поток сразу же ослабевал. То, что казалось мне незначитель​ным — касался я ее грудей пальцем или ладонью, дышал ли носом или ртом, наваливался ли на нее всем телом или опи​рался на локти — оказывало немедленное и непосредственное влияние на степень ее открытости и ток энергии.
Неудивительно, что раньше я не понимал, чего хочет моя партнерша, ведь ее желания и энергетические потребности меня​лись каждое мгновение. Иногда ей требовался нежный поцелуй в шею, чтобы открыться, а уже через секунду она хотела порыва страсти, чтобы отдаться натиску мужчины. Но иногда из-за та​кого порыва она могла закрыться. Все зависело от того, мог ли я чувствовать мельчайшие перемены в ощущениях и степень ее сердечной открытости. Раньше я этого не умел. Я не знал, как открываться любви и достигать единения с партнером.
Я понял, что эякуляция не главное. Теперь я дышал и дви​гался вместе с моей партнершей. Наша энергия сливалась во​едино. Она чувствовала меня каждой клеткой своего тела, ощущала мой любовный пыл и мое постоянство. Ее сердце рас​крывалось в ответ еще шире, и она учила меня любви, которой я и представить себе не мог. Ее тело становилось естественным воплощением и продолжением наполненного любовью сердца, так что я преисполнился благоговения.
Потрясение оргазма повергало ее в бездну любви. Ее сле​зы, крики и неконтролируемые содрогания блаженства только усиливали поток моей внутренней энергии. Это требовало от меня еще большего контроля над тем, чтобы не эякулировать и не положить конец, казалось бы, неиссякаемому потоку энер​гии и любви.
Экстаз моей партнерши и ее полная открытость оказались куда более привлекательными, чем картинки в журнале. Ее лю​бовь была всепоглощающей, свободно выражавшейся через все тело, и я снова и снова пытался стереть границу между нами и слиться с нею в бесконечной открытости любви.
Через несколько минут или на следующий день ее настро​ение могло внезапно измениться. Если я слишком часто эя​кулировал или уровень моей внутренней энергии падал по каким-то другим причинам, такая смена настроения меня по​давляла. Я оправдывался, спорил, анализировал, настаивал... Но ее энергетика всегда оказывалась сильнее моей логики, даже соглашаясь, она всегда одерживала верх. Я сдавался и уходил к своим куда менее требовательным приятелям, которые всегда были готовы посмеяться, покачать головой и посочувствовать.
Однако если внутренней энергии у меня было много, пере​мены ее настроения меня не страшили. Я мог расслабиться и, не теряя опоры в любви, почувствовать под покровом настрое​ния ее подлинные потребности, соединить свою энергию с ее и раствориться в открытости любви. Если моя энергия двигалась беспрепятственно, у меня хватало сил выдерживать давление ее энергии достаточно долго, не утомляясь и не иссякая, но сливаясь с нею в полноте любви.
В моей жизни были учителя, которые открыли мне исти​ны, более глубокие, чем те, о которых рассказал тот человек в книжном магазине, но именно благодаря ему я научился сли​ваться с любимой в единое целое, увеличивая нашу энергию и даря нам открытость подлинной любви. С того времени про​шло уже много лет, а я все еще учусь, и мне это нравится. Бла​годаря тому человеку мое отношение к сексуальной стороне любви изменилось до неузнаваемости.
Отношение к сексуальной энергии и, в особенности, к ор​газму — ключ к овладению невероятными энергетическими возможностями и к умению открываться в любви вне зависи​мости от настроения. Каким же образом мужчина вне зависи​мости от ориентации может увеличить свои физические силы и духовную восприимчивость, а также превратить обычную эя​куляцию в множественные, охватывающие все тело оргазмы? Как женщинам исполнить свои самые сокровенные желания и обрести абсолютное блаженство в полноценном клиторальном, вагинальном и цервикальном оргазме?
Для начала рассмотрим, как мужчины могут увеличить свой оргазмический потенциал и зачем им это нужно. Затем изучим, как это происходит у женщин. Я включил в текст следующих глав рассказы о личном опыте в области секса и сексуальных практик, чтобы проиллюстрировать некоторые понятия.
глава пятая. контроль над эякуляцией
Я уже долго занимаюсь любовью с подругой и нахожусь на гра​ни семяизвержения. Оргазм может наступить в любой момент. Мне хочется избавиться от нарастающего внутри напряжения. Я знаю, что несколько секунд буду переживать потрясающие ощущения — несколько секунд, а потом почувствую себя опусто​шенным, сонным, словно плывущим в наступившем после ор​газма покое.
Желание оргазма все нарастает и нарастает, приближая меня к пику наслаждения, обещая блаженство, а затем спад — вниз, вниз, вниз. И все.
Я хочу этого оргазма. Очень хочу. Хочу извергнуться и напол​нить мою женщину семенем. Хочу освободиться от нарастающего внутри меня напряжения. И, разумеется, я хочу наслаждения.
Со мной это уже бывало. Краткая и мощная атака — а за ней пустота. Погружение в сон и пробуждение поутру. Все как всегда.
А чего я на самом деле хочу, спросил я сам себя. Хочу боль​ше, чем этого освобождения? Того, что заставляет меня снова и снова заниматься этим? Того, чего я всегда хотел? Что мне нужно от всех аспектов жизни — работы, секса, друзей, домаш​них? Чего я вообще хочу больше всего на свете?
Уж точно не семяизвержения. На самом деле мне нужна глубина открытости и любви, выходящей за пределы обычного секса. Я жажду любви, я расслабляюсь, погружаюсь в собствен​ную открытость, и мой страх отступает. Я больше не чувствую собственной ущербности.
Вся моя жизнь вращается вокруг этого стремления. Я не​престанно ищу любви, ищу наполненности, свободы от стрес​сов и страхов. Но оказывается, что все мои попытки избежать страданий и стать хоть немного счастливее лишь усугубляют пытку. С возрастом начинаешь все больше ценить привычные блага, и поиски чего-то более глубокого начинают казаться не​нужными.
Ни я сам, ни что-либо извне не может дать мне то, чего я хочу. И все же я привязан к череде событий — запланирован​ных и незапланированных — которые составляют мою повсе​дневную жизнь. Я привязан к этим событиям так, словно они подводят меня к настоящему моменту и могут положить конец моим поискам.
Эякуляция воплощает эту потребность. Я на грани оргазма, на пороге истинного блаженства, и все мое внимание прикова​но к этому. Я не чувствую уязвимости своей партнерши. Мне нет дела до чужих страданий. Я двигаюсь в горячей влажности моей подруги и думаю исключительно об эякуляции.
Я не чувствую своей глубинной сущности — открытой и безграничной. Моя сокровенная природа — это невыразимый в словах абсолют. Но вместо того, чтобы чувствовать эту свобо​ду, я думаю лишь о приближающемся семяизвержении. Перед моими глазами промелькнуло все, происходящее за стенами моей спальни, все, что творится в беспредельной вселенной, скрытой внутри меня. Но я отбросил все, чтобы без помех на​сладиться оргазмом. Я раб своих сексуальных желаний.
Осознав, что сам ограничиваю свои возможности, я осво​бождаюсь. Мое внимание, сконцентрированное ранее лишь на эякуляции, обращается на все остальное: на мою любовницу, кровать, комнату, мир, на прошлое и будущее. Пространство открывается, желание ширится, а расслабленное тело наполня​ется потоками свободной энергии.
Я расслабляю живот и грудь, чтобы воздух мог входить бес​препятственно в легкие, а дыхание стало сильным, глубоким и легким. Я расслабляю челюсти, глаза и лицо. Мое тело стано​вится мягким, наполняется жизненной силой и избавляется от напряжения.
Я делаю глубокий вдох, проводя воздух ниже, а вместе с ним и энергию — вниз по лицу, через горло и грудь, в живот и ниже, в гениталии. Я сжимаю мышцы тазового дна, превращая их в своего рода трамплин. Когда энергия доходит до самого низа, я сокращаю мышцы и освобождаюсь от нее. На выдохе я поднимаю энергию по позвоночнику. По спине скользит волна оргазма, я закатываю глаза и чувствую, как мое тело пронизы​вает сияние блаженства.
Мое дыхание сливается с восходящим потоком света. Вре​мя объединяется с пространством, а пространство тонет в бес​предельности. Наши тела парят в ней — легко, как во сне.
Я снова вдыхаю и возвращаюсь в свое тело. Мои лицо, горло и грудь раскрыты и расслаблены, я чувствую полно​ту энергий в теле и прижимаюсь к партнерше. Наши сердца раскрываются так широко, что исчезают все барьеры и огра​ничения.
Я нашел то, что искал. Я остаюсь самим собой — как и моя партнерша. Сексуальная игра продолжается, но теперь она эхом отдается в огромном пространстве великой любви. На​вязчивое желание, заставлявшее меня жаждать эякуляции, растворилось в открытости бытия и в нас самих.
Энергия, которую я хотел выплеснуть из своего члена, те​перь течет вверх по нашим позвоночникам, купая наши тела в сияющем блаженстве, смягчая сердца в беспредельной нежно​сти любви. Снова и снова энергия оргазма выстреливает вверх по позвоночнику в мозг, а затем низвергается и течет по телу щедрыми потоками.
Грудь и живот расслабляются еще больше, их омывает по​ток энергии. Я весь наполнен этой энергией. Я подобен глубо​кому синему морю. Да, я именно таков на самом деле. Как и моя партнерша. И так было всегда. Всегда была совершенная, живая, не требующая усилий пустота.
Я стараюсь открываться снова и снова, не даю себе сузить свое внимание или закрыться.
Глубочайший мир, к которому я всегда стремился, не име​ет источника извне. Его не купишь ни за какие деньги. Даже женщины тут ни при чем. Мир просто существует - так же как существую я, независимо от того, что происходит снаружи. Формы лишь сменяют друг друга, как волны жара в воздухе пустыни, как волны сладости во вкусе. По сравнению с этим эякуляция кажется чем-то мелким. Секс — это сияние откры​тости бытия.
+ + +
Обычная генитальная эякуляция — одно из самых прият​ных и вызывающих самое сильное привыкание ощущений, какое только может испытывать человек — пока он не познал полноценного оргазма, пока не ощутил потока энергии, теку​щего вверх по позвоночнику, пока не растворился в блаженстве вместе с любимым человеком. Не испытав этих удовольствий, мужчина вряд ли сможет отказаться от частой эякуляции.
Отказ от эякуляции ради глубоких, множественных, охваты​вающих все тело оргазмов требует с одной стороны умения, а с другой — спонтанности и чувствительности. Ничем не подкреп​ленная техничность позволит вам откладывать эякуляцию, но секс при этом останется невыразительным. Чувствительность в свою очередь, поможет вам выйти за пределы сиюминутных ощущений, но телесные привычки останутся неизменными, и потому осознание открытости не будет длиться долго.
Техническая сторона дела подразумевает умение подде​рживать круговое движение энергии вниз вдоль груди и вверх по позвоночнику, а также контролировать дыхание. Сжимая мышцы тазового дна, вы можете предотвращать утечку энер​гии и толкать ее вверх по позвоночнику. Помочь энергии дви​гаться в этом направлении может взгляд, обращенный вверх. Язык, мягко прижатый к небу, способствует более свободному течению энергии из головы вниз через горло и сердце в живот. Расслабив грудь и живот, вы сможете провести гораздо боль​шее количество энергии. Подробности того, как именно это надо делать, освещены в четвертой части книги и на прилагае​мом компакт-диске.
На протяжении всего дня набирайте энергию на вдохе и проводите ее вместе с воздухом максимально глубоко в живот, и также полно выпускайте на выдохе, проведя вверх по позво​ночнику. Также полезно время от времени сжимать мышцы та​зового дна. Когда дело дойдет до секса, вы сможете легко под​держивать правильную циркуляцию энергии.
Однако это упражнение бессмысленно без любви. Любовь сама по себе непростое упражнение. Это упражнение вы дол​жны выполнять снова и снова, учась любить более свободно, избавляясь от ограничений, преодолевая трудности. Если вы не сумеете развить свою любовь, то останетесь роботом — тех​ничным, способным заниматься сексом роботом.
Любовь нередко связана с преодолением страхов: вам при​дется намеренно открываться, когда вы бы хотели закрыться, дарить любовь, когда вы предпочли бы уйти и спрятаться. Лю​бовь означает, что вы можете открыться каждому мгновению, невзирая на то, что в это мгновение происходит. Вы можете открыться неприятным мыслям, упоительным наслаждениям, тяжелым переживаниям или даже боли, отказавшись от того, что вы привыкли называть своим «я».
Сокровенная природа человека состоит в том, чтобы жить в любви. Но, увы, слишком легко уйти от любви в привычный водоворот мыслей, эмоций, желаний и страхов. Естественную широту сострадания очень легко загнать в привычные рамки.
Люди большую часть времени ограничивают свою способ​ность любить. Происходит это так: в тот момент, когда ваши гени​талии готовы разорваться от наслаждения, все ваше внимание и вся ваша любовь сосредотачивается именно на половых органах. Ваш партнер раскритиковал вас, и любовь обернулась болью, гне​вом и закрытостью. Вы пытаетесь избежать эякуляции, любовь превращается в механические усилия, и вы забываете о своем пар​тнере, о комнате, где вы находитесь, и обо всем остальном мире.
Любовь — это осознание открытости моменту, и для этого осознания не нужно ничего менять. Любовь в человеке идет от понимания, от открытого осознания его природы, а не от ис​кусственных усилий.
Открытая любовь — это ваше естественное состояние. Но часто в дело вмешивается страх, а за ним неотступно следует стресс. Техническая сторона секса тут не поможет. Сделать это способна только любовь: она подсекает корни страха и осво​бождает вас от стресса посредством эякуляции.
Искусный любовник выражает любовь всем своим образом жизни. Он не строит себе удобную клетку из привычек, не ищет в ней спасения от страха. Практика просветленного секса вклю​чает в себя технические упражнения, помогающие восстано​вить физическую энергию, но прежде всего она представляет собой любовь и восприимчивую открытость. В этом и заключа​ется ваша истинная природа. Вы должны постоянно ее чув​ствовать: во время секса, на работе, дома с семьей. Избавьтесь от страха и стресса, которые вы привыкли именовать своим «я». Только открытое сердце сможет почувствовать бесконечную открытость, которая охватывает рождение, жизнь и смерть.
глава шестая. борьба с зависимостью от эякуляции
У большинства мужчин есть зависимость от эякулятивного ор​газма, обусловленного тремя основными факторами:
[1] эволюцией
Если бы мужчина не эякулировал, у него не было бы детей. Ваш отец эякулировал. И отец вашего отца, и его отец — и так далее. Каждый из нас в конечном итоге — результат десятков тысяч эякуляций наших прадедов, не говоря уж о яростных се​мяизвержениях наших предков-приматов. С точки зрения эво​люции все мужчины независимо от ориентации унаследовали от своих далеких предков предрасположенность к эякулятивным оргазмам.
И тягу к быстрому удовлетворению. Представьте себе, как десять тысяч лет назад вы со своей возлюбленной наслаж​дались радостями любви на лоне природы. Или, к примеру, вспомните, как вчера вы с женой лежали в постели и наде​ялись сделать еще одного ребенка, в то время как трое уже родившихся детей бесились в соседней комнате. Если рас​сматривать вас с точки зрения успешного самца, что будет более эффективно — кончить за несколько минут, пока вас не сожрали тигры или не отвлекли дети, или заниматься сексом час или даже больше?
Судя по всему, первое. Да, наверное, это недостаточно ро​мантично и приносит не самое большое удовлетворение, но в плане воспроизводства потомства мужчина, который эякули​рует часто и быстро, будет более успешен, чем его медлитель​ные коллеги. Веками такие мужчины обзаводились большим количеством потомства, и следовательно, шире распространя​ли свой генетический материал.
Поэтому сегодня мы имеем дело с потомками тех самых ус​пешных воспроизводителей — с мужчинами, которые эякули​руют быстро и часто.
[2] ранним сексуальным опытом
Итак, вы подросток. Друзья научили вас мастурбировать, а может, вы до этого додумались сами. Вы сидите в ванной, в одной руке дамский журнал вашей матушки, открытый на странице с рекламой бюстгальтеров, а в другой — напряжен​ный член.
Несколько минут вы усиленно кряхтите, потом кончаете, быстро вытираетесь и бежите ужинать. Ночью перед тем, как уснуть, вы проделываете то же самое, представляя себе хоро​шенькую одноклассницу, стоящую перед вами в самом соблаз​нительном виде.
Вы приучаете свое тело, ум и нервную систему именно к этой последовательности. Раз, два, три — кончил. Раз, два, три — кон​чил. В итоге этот ежедневный ритуал определяет всю вашу сек​суальную жизнь в будущем.
Вы выросли. Допустим, вы гетеросексуальны. У вас уже появилась первая подружка, и вы оказались с ней в постели. Вы представляли себе это тысячи раз. И, конечно же, ее горя​чее влажное влагалище нравится вам куда больше, чем собс​твенная сухая рука. Вы прекрасно знаете, что делать: раз, два, три — кончил.
Через несколько лет брака она тоже к этому привыкает. Ни​чего ведь не поделаешь — таков секс. И вам он просто необхо​дим, раз в день, три раза в неделю, раз в месяц, в зависимости от привычек. Раз, два, три — кончил.
За годы мастурбации у вас сформировалась определенная привычка. Эрекция и стимуляция непременно приводят к се​мяизвержению, и, как правило, довольно быстро. Во время ге​нитальной стимуляции вы представляете себе женщин и все​возможные сладострастные картины.
Такой же цикл продолжается дальше, разница только в том, что у вас появляется партнер. Ваша половая жизнь скрыта от посторонних глаз, вы прячетесь в ванной комнате или в спаль​не, а ваши фантазии почти ничем не отличаются от подростко​вых. При достаточно долгой стимуляции пениса вы испытыва​ете настоятельную потребность в эякуляции. Еще в юности вы приучили к этому свое тело и разум, а теперь пожинаете плоды своей привычки. Может быть, вы занимаетесь этим уже не так часто, как раньше, но механизм остался прежним, и вы от него зависите.
[3] неправильным образом жизни
Иногда вы чувствуете, что вам просто необходимо эякулиро​вать. Вы съели слишком много белковой пищи, и организму нужно избавиться от избыточной энергии. Дыхание становит​ся поверхностным и напряженным, тело испытывает стресс, который необходимо снять тем или иным способом. Вы неот​ступно думаете о сексапильной коллеге по работе, чем только увеличиваете беспокойство. Маленькая буря грозит перерасти в навязчивую потребность.
Привычная еда, дыхание, поза и душевное состояние созда​ют внутреннее напряжение. Вашу зависимость от эякуляции на протяжении всего дня питает стресс. Вы лежите в постели, не в силах уснуть, и терзаетесь, а ведь есть верное средство, ко​торое освободит вас от желаний, мыслей и напряжения.
Тем не менее в быстрых и частых эякуляциях нет никакой не​обходимости. По крайней мере, эта необходимость не столь вели​ка, как представляется большинству мужчин. Эякуляция — это всего лишь одна из возможностей, весьма полезная, если вы хотите завести детей или сбалансировать энергопоток. Но по​мимо всего прочего это еще одна зависимость, причиной кото​рой является эволюционный процесс, подростковые привычки и полная стрессов повседневная жизнь.
Секс дает возможность полностью раствориться в любви. Секс может омыть каждую клеточку вашего тела светом, бла​женством и жизненной силой. Секс может подарить вам от​крытое единение с бесконечностью. А может свестись к десяти или двадцати минутам активной генитальной стимуляции, за​канчивающейся спазмом биологического освобождения.
Однако вы уже не юнец, сидящий на унитазе и спешащий по​лучить удовольствие, пока мама не позвала ужинать. Вы — взрос​лый мужчина, который занимается любовью со своей партнершей, осознающий, что жизнь коротка и что в конечном счете ничто на свете не имеет значения — кроме любви. Каждое мгновение — это слово, записанное в книге вашей жизни. Можно писать ее быст​ро и небрежно, а можно заполнять страницы чувством, изливаю​щимся из глубины сердца.
Эякуляция вызывает привыкание и зависимость. Стоит только начать регулярно эякулировать, и вам будет сложно остановиться. Вы, сами того не желая, будете эякулировать по некоему расписанию. Даже если вы проделали все необ​ходимые упражнения для открытия энергетических каналов и правильной циркуляции энергии, у вас все равно может сохраниться привычка выплескивать семя посредством мас​турбации или эякуляции во время секса. Вы будете доходить до семяизвержения и кончать каждый раз вместо того, чтобы осознать движение сексуальной энергии.
С другой стороны, стоит вам на некоторое время сознатель​но прекратить эякулировать, как отказываться от семяизверже​ния по собственной воле станет гораздо проще. Если в течение нескольких недель заниматься сексом без семяизвержения, это значительно облегчит вашу задачу. Вы сможете использовать накапливающуюся энергию, чтобы углубить и усилить свою способность любить, а также сохранить полное осознание и верность своей истинной природе — дома и на работе, с друзь​ями и с возлюбленной.
Для большинства мужчин стать искусным любовником означает преодолеть зависимость от эякуляции. Когда секс превратится для вас в искусство духовного единения, эякуля​ция будет естественным образом регулироваться дыханием и чувствами, а не необходимостью избавиться от напряжения и одинокими фантазиями.
Если вы хотите жить более глубокой жизнью, сделайте свою сексуальную энергию объемнее. Тогда вам хватит сил, чтобы преодолеть старые привычки разума и тела, оставаясь в кон​такте с подлинной сущностью своего бытия.
глава седьмая. ограничение утечек энергии
Существует такое явление как «мини-эякуляции», или утечки энергии. Отказ от эякуляций будет совершенно бесполезен, если вы не научитесь поддерживать нормальную циркуляцию энергии при помощи дыхания. Если этого не делать, нараста​ющее сексуальное напряжение будет скапливаться в тех или иных частях тела, становясь причиной напряжения и раздра​жительности. Возможно, это проявится в постукивании паль​цами по столу, в обкусывании ногтей или в непроизвольном сжатии челюстей. Накопившаяся сексуальная энергия будет неизбежно искать выхода в суетливых движениях.
Путаные мысли также могут играть роль такой утечки. Беспорядочная ментальная суета служит для того, чтобы выплеснуть энергию. Если вы развили у себя способность получать оргазм без эякуляции, но не научились поддержи​вать правильную циркуляцию энергии, она будет неизбежно накапливаться в вашем теле. Мысленная суета будет нара​стать, и в голове воцарится полная неразбериха. Могут даже начаться головные боли и головокружения, потому что бес​порядочные мысли и движения говорят о блокировке восхо​дящего потока энергии.
Значит, очень важно развить умение жить без непроиз​вольных утечек энергии и заниматься сексом без эякуляции. Практикуйте сознательное расслабление тела, особенно когда чувствуете, что напряжение увеличивается. Дышите глубже, позвольте животу и груди раскрыться и расслабиться, подде​рживайте круговое движение энергии, не давайте ей застаи​ваться и искать нежелательный выход.
Ментальные и физические утечки — естественный для тела способ избавиться от энергии, которая не может нормально циркулировать. Утечки, как и частые эякуляции, вызывают привыкание, и отказаться от них оказывается довольно слож​но. Тело привыкает искусственно сбрасывать излишек энергии, поэтому в организме не устанавливается естественный круг циркуляции. Без него вся ваша жизнь — лишь подобие того, чем она могла бы быть. Вы сами ослабляете свой творческий потенциал, уровень осознания и умения любить.
Искусный любовник управляет энергопотоком и избегает утечек и эякуляций, используя для этого дыхательные упраж​нения, сжатие мышц тазового дна и расслабление тела. Он жи​вет свободно, в согласии со своей истинной природой.
глава восьмая. правильное высвобождение энергии через эякуляцию
У меня был тяжелый день. Я чувствовал беспокойство, напря​жение, раздражительность. Съел плотный обед и ощутил тя​жесть в животе. Потом отправился в постель с подругой, и она начала ласкать мой член рукой.
Уже через пару минут мне захотелось эякулировать. Я был готов кончить в любую минуту. Давление в гениталиях на​растало; при этом я не чувствовал движения энергии в остальном теле, у меня не было желания начать дышать осознанно, чтобы запустить это движение. Я просто хотел кончить. Мне было нужно освобождение. Я хотел извергнуть семя, расслабиться и уснуть.
И вот я эякулировал. Все кончилось через несколько секунд. Я действительно ощутил некоторое облегчение и уменьшение напряжения. Однако параллельно я ощутил опустошенность — что, впрочем, гораздо лучше стресса. Мне стало легче, и я уснул.
Поутру я проснулся в отличном настроении. Первым де​лом я подумал о том, что предстояло сделать в этот день. Мне требовался какой-нибудь дополнительный стимул, и потому, прежде чем приняться за дела, я решил выпить кофе. День был хорош, но, честно говоря, я понял, что кончать вчера не стоило. У меня было ощущение какой-то внутренней неопределен​ности, недостатка глубины ощущений. Я знал, что это может быть следствием несвоевременной эякуляции.
Несколько месяцев спустя мне опять показалось, что у меня внутри скопилось слишком много энергии. Я несколько недель занимался сексом без эякуляции, изо всех сил стара​ясь поддерживать правильную циркуляцию энергии. На этот раз я чувствовал особый внутренний жар, служащий сигна​лом того, что мой организм готов эякулировать. У меня не было желания кончить как можно быстрее. Мое сердце было открыто, а гениталии не грозили немедленным взрывом. Энергия текла по внутренним энергетическим цепям беспре​пятственно. Просто в этот момент мое тело чувствовало пере​избыток энергии, и мне нужно было от него избавиться. Это ощущение росло постепенно на протяжении нескольких не​дель. Пока мы занимались любовью, мои гениталии не были переполнены энергией, хотя чувство ее циркуляции, без​условно, присутствовало.
Секс длился час или около того, энергия нарастала и убывала волнами, медленно и ритмично, с интервалом в несколько ми​нут. Моя энергия слилась воедино с энергией моей подруги.
Временами наслаждение становилось почти невыносимым. Моя партнерша кричала, плакала, судорожно втягивала воз​дух, впивалась ногтями мне в спину, колотила меня кулаками, пока вспышки света возносились по нашим позвоночникам в стратосферу восторга. А потом наступала животная любовь, горячая, тяжелая, густая.
Мы оба чувствовали, что на этот раз следует довести наш лю​бовный цикл до полного завершения. Я решил эякулировать.
Семяизвержение приближалось, я осознанно расслабил все тело, особенно область гениталий, живот и грудь. Лицо остава​лось расслабленным, а глаза открытыми. И пока энергия оргаз​ма набирала силу, я смотрел в глаза своей возлюбленной.
Когда семяизвержение началось, я полностью расслабился и открылся моей партнерше. Мое тело словно бы стало водой, и эта вода поила ее, заполняла ее, комнату и все вокруг. Я пол​ностью открылся миру через эту воду, не удерживая ощущения своего «я».
Совершенно расслабив тело, глубоко дыша, глядя в глаза своей женщины, чувствуя ее в самой глубине своего сердца, я полностью отдал себя ей, подарил ей свою любовь. Пока я кон​чал, мое тело отдавало любовь, словно поток воды. Мое сердце расширилось настолько, что совпало в размерах с этим изли​янием любви. Поток единения растопил мое тело во вспышке самоотдачи.
Я не почувствовал никакого истощения в результате эяку​ляции. Слабости тоже не было. Мы обнимали друг друга и ды​шали любовью. Открывшаяся нам глубина перетекла в темно​ту ночи и даже в наши сны.
Когда наступило утро, звуки и краски пробуждающейся жизни танцевали в этой глубине. Наши первые мысли и ощу​щения были продиктованы не расписанием дел на этот день, а полнотой бытия. И весь день наши действия были рождены улыбкой, притаившейся глубоко внутри, улыбкой свободной любви.
+ + +
В результате слишком частых эякуляций вы вовсе необя​зательно будете чувствовать себя плохо — скорее просто так себе. Если у мужчины случается правильный эякулятивный оргазм — когда он ему действительно нужен, когда мужчина в состоянии полностью расслабиться и раствориться в люб​ви — тогда он и его партнер наполняются энергией и любо​вью, а не истощают свои силы.
Своевременная эякуляция улучшает сон и дарит покой при пробуждении. Река вашей жизни будет напитана любовью, а не растворимым кофе и повседневными делами. От правильного семяизвержения пользу получите и вы, и ваш партнер.
Как мужчины, так и женщины имеют склонность напря​гать все тело во время оргазма, задерживать дыхание и об​ращать внимание лишь на собственные чувственные ощу​щения. Постарайтесь вместо этого расслабиться, дышать глубоко и свободно и открыться миру. Не загоняйте себя в рамки стандартной схемы. Чаще всего во время оргазма мы привычно задерживаем дыхание и напрягаем все тело, чтобы потом с облегчением взорваться. Вместо этого расслабьтесь и освободите дыхание. Всегда старайтесь раскрываться во время оргазма, независимо от того, сопровождается он се​мяизвержением или нет. Пусть ваша открытость и любовь передадутся партнеру.
Мгновение оргазма, как и мгновение смерти, дает вам уни​кальную возможность открыть истинную сущность вашего бы​тия, познать вашу настоящую природу. Отбросьте все оковы, освободитесь. Если вы хотите кончить, кончайте так, чтобы ваш оргазм был подобен бескрайнему звездному небу, а не воз​душному шарику.
Нетренированному любовнику оргазм представляется чем- то вполне однозначным: все или ничего. Однако если вы на​учитесь расслабляться, а не напрягаться во время эякуляции, если сможете, занимаясь сексом, раскрываться, а не прятаться в клетке своих собственных ощущений, то обретете полный контроль над эякуляцией и сможете варьировать количество спермы — от нескольких капель до мощного гейзера.
В общем и целом количество семени соответствует коли​честву высвобождаемой энергии. Регулируя его, вы сможе​те восстанавливать энергетическое равновесие, выбрасывая ровно то количество энергии, от которого вам нужно изба​виться.
Постепенно вы обнаружите, что можете извергать огром​ное количество семени, теряя при этом море энергии, или наоборот, выделять его совсем чуть-чуть и даже не утрачи​вать при этом эрекции. Где-то раз в месяц (или так часто, как сочтете нужным) вы будете избавляться от необходимого количества семени, чтобы сбалансировать ваш внутренний энергопоток.
Поначалу этот контроль будет осознанным. Вы будете сами определять, сколько семени хотите извергнуть, чтобы достичь равновесия и при этом не истощиться. Однако со временем ваш организм сам займется этим и без всякого сознательного наме​рения с вашей стороны будет регулировать объем эякуляции. Если вы привыкнете при приближении эякуляции полностью расслабляться и глубоко дышать, ваш организм сам определит правильный объем извергаемого семени, чтобы поддержать нужный баланс энергии и достичь равновесия.
Ваша партнерша тоже может чувствовать энергию, выделя​емую во время эякуляции. На самом деле, она даже может со​знательно или бессознательно хотеть, чтобы вы эякулировали, потому что при этом она получает особую энергию. Во время секса без эякуляции этого не происходит. Однако дело в том, что секс без семяизвержения тоже дает энергию — гораздо бо​лее тонкую и глубокую.
Если ваша партнерша хочет получить энергию вашего се​мяизвержения, ей проще всего поглотить ваше семя через рот, влагалище или анус (разумеется, с соблюдением всех противо​зачаточных мер). Даже эякуляция на кожу позволит ей усво​ить некоторое количество энергии — в любом случае большее, чем если вы кончите на простыни.
Разумно регулируя объем, вы больше не будете истощать себя. Вы прекратите терять слишком большое количество се​мени и энергии, одновременно не подавляя естественную пот​ребность организма освобождаться от излишков сексуальной энергии. Таким образом, эякуляция поможет вам сбалансиро​вать не только ваш энергопоток, но и энергопоток вашего парт​нера.
глава девятая. контроль над эякуляцией для увеличения полноты жизни
Учитесь чувствовать энергетическое состояние своего тела и разума. Если вы не больны, не стары, не испытываете силь​ного стресса, вы должны чувствовать себя полным энергии и одновременно расслабленным. Дыхание всегда должно ос​таваться глубоким и полным. Тело полно жизненной силы и совершенно расслабленно, в особенности главные энергети​ческие центры: гениталии, живот, грудь и голова. Импотенция, фригидность, половая распущенность, недостаток мотивации, излишнее рвение в работе, язва желудка, изжога, нарушения сердечного ритма, поверхностное дыхание и головные боли являются признаками блокировки энергии в этих центрах.
Когда вы ликвидируете внутренние блокировки и изба​витесь от эякулятивной зависимости, ваше тело само будет поддерживать внутреннее равновесие. Если вы слишком часто извергаете семя, равновесие нарушается, и вы чувству​ете себя усталым, слабым и подавленным. Мужчина, кото​рый слишком часто эякулирует, нередко обнаруживает при​страстие к стимуляторам — таким как кофе, сигареты или порнография. Даже стрессы на работе и профессиональные проблемы могут оказывать стимулирующее воздействие.
Такой мужчина может не найти в себе сил справиться с серь​езными творческими проблемами и преодолеть препятствия, ко​торые нередко ставит перед нами жизнь. В итоге он будет зани​маться рутинной работой, а настоящая жизнь будет идти мимо. Его финансовые, творческие и духовные устремления могут быть вполне достойными, но он способен на большее. Если мужчина растрачивает свою природную энергию на слишком частые эякуляции, то в конце дня он будет усаживаться перед телевизором и тупо пялиться в экран.
С другой стороны, мужчина, который эякулирует недо​статочно часто, может стать слишком требовательным и раз​дражительным. Разными способами он будет подавлять свой естественный энергопоток: ударится в политику или рели​гию, пристрастится к диетам. Если он будет копить внутрен​нюю энергию, но при этом будет недостаточно чувствителен, чтобы понять, когда ему нужно эякулировать, то результа​том может стать неспособность поддерживать нормальную циркуляцию энергии и ее застой в области гениталий, что приведет к головным болям, болям в спине и эмоциональной замкнутости.
Когда вы эякулируете с правильной частотой, энергия течет свободно, разум спокоен и расслаблен, но в то же время собран и восприимчив. Вы используете весь свой творческий потен​циал. Вы способны справляться с жизненными трудностями, проявляя при этом непредвзятость и настойчивость. У вас хо​рошее чувство юмора. Ваше тело полно природной энергии, а значит, вы обладаете крепким здоровьем.
И, что куда более важно, вы можете расти духовно. Духов​ный рост — увеличение способности любить независимо от ситуации, а также ощущать бесконечность здесь и сейчас — за​висит от того, достаточно ли у вас для этого энергии. Если вы тратите свою энергию на частые эякуляции, у вас не останется достаточно жизненной силы на работу с осознанием. Вы обна​ружите, что затерялись в путанице образов, следуя то за одной деталью, то за другой, не зная глубокой любви, которая могла бы привести вас к ясному осознанию открытости бытия.
Ничто из того, что вы делаете или можете сделать в жизни, не в силах повлиять на вашу глубинную сущность. Мгновения приходят и уходят. Жизнь стремительно пролетает мимо. На​сколько важными покажутся вам долгие часы, бездарно потра​ченные на секс, деньги, семью и учебу, когда вы будете лежать на смертном одре? Все это не будет иметь ни малейшего значе​ния. Вы едва ли сможете вспомнить то, что казалось вам таким важным вчера или десять лет назад, то, что заставляло вас сме​яться или плакать.
И все же жизнь состоит из ежеминутных действий: зарабо​тать деньги, вынести мусор, перепеленать ребенка, почитать книжку. Духовный рост подразумевает способность выполнять все эти действия самым безупречным образом, воспринимая их при этом с точки зрения бесконечности.
Кроме того, необходимо относиться к своей текущей си​туации с юмором. Нужно жить в любви. Независимо от того, хорошо вам сейчас или плохо, вы должны понимать не только то, что все пройдет, но и то, что каждый момент вашей жизни безграничен и всегда открыт вам. Это осознание вовсе не воп​рос веры и не философская концепция. Оно либо есть, либо его нет. Либо вы живете в любви, либо вы увязаете в драме своей личной жизни.
Одно из основных последствий слишком частых эякуляций — своеобразная духовная пустота, которая привязывает ваше вни​мание к повседневности. Это не может быть благом. Погрязнув в рутине собственной жизни, вы не сможете полностью самореали​зоваться. И неважно, насколько хорошей вам кажется жизнь в ка​кой-нибудь конкретный момент — вас всегда будет неотступно преследовать чувство, что вы что-то упускаете, от которого не удастся избавиться, пока вы не прочувствуете самую суть каждо​го мгновения.
Слишком частые эякуляции мешают прочувствовать глуби​ну бытия. Отрезанные от вашего истинного источника вдохно​вения — от любви, которая живет у вас в сердце — вы забудете, кто вы такой на самом деле, и поплывете по течению повсед​невности. Потеряв чувствительность к божественной природе каждого вдоха, вы будете тщетно искать духовной глубины и смысла на поверхности жизни, ударяясь то в религиозные по​иски, то в общественную деятельность, то в дела семейные, то в карьеру, то в наркотики, вместо того, чтобы отбросить мелочи бытия, открывшись пронизывающей вас и все вокруг любви и безграничной осознанной открытости.
Конечно же, избыточные эякуляции — не единственный источник этой духовной пустоты; осознанность можно легко потерять даже на пике внутренней энергии. Однако непра​вильное использование сексуальной энергии — самая распро​страненная причина подобного состояния сознания.
Если вы эякулируете слишком часто, у вас просто не будет сил, чтобы поддерживать тот уровень осознанности, который необходим для того, чтобы жить в любви, чтобы полностью от​крывать себе глубины бытия в каждом мгновении жизни. На​оборот, вы будете ощущать свою оторванность от универсаль​ного источника энергии, потому что вас будут занимать только сиюминутные задачи. Поскольку в наши дни большинство мужчин эякулируют слишком часто, в духовном плане они живут куда менее полной жизнью, чем могли бы. Большинство мужчин чувствует это и потому страдает.
Лучшей мерой для определения частоты эякуляции должна быть глубина осознания каждого мгновения вашей жизни. Можете ли вы любить все, что происходит вокруг, чувствовать без​граничность бытия? Или вы с головой вязнете в бесчисленных мелочах жизни? Способность открываться всегда и при любых условиях зависит от полноты, с которой вы осознаете глубину и открытость текущего момента. Это приходит с практикой. Если вы слишком часто эякулируете, то вам не хватит сил на практику. То же происходит, если ваша сексуальная энергия за​блокирована по какой-то иной причине.
Виртуозный любовник занимается сексом так часто, как ему хочется, но поддерживает при этом правильную циркуля​цию энергии, а не растрачивает ее бездумно в частых эякуля​циях. Он направляет свою энергию, чтобы снимать внутренние блоки, практикуя цикличное дыхание и проявляя любовь не только во время секса, но и на протяжении всего дня.
Не думайте, что ваша энергия или сознание могут быть ка​ким-то образом ограничены. Расслабьтесь и откройтесь про​странству вокруг. Словно бы даря любовь своему партнеру, от​пускайте свое сознание вместе с воздухом, который выдыхаете. Принимайте каждый момент со всей полнотой открытой люб​ви. И от каждого момента принимайте энергию в самое сердце, подобно тому, как вы получаете наслаждение от тела партнера.
Боритесь открытостью со стрессами и одиночеством, чтобы расслабленное единство с окружающим миром стало для вас естественным состоянием. И тогда, когда вашему телу это бу​дет нужно и полезно, когда это не будет просто позывом изго​лодавшегося наркомана — тогда и только тогда эякулируйте, со всей любовью и открытостью, на которые вы способны. Таким образом вы сами определите оптимальную для вас частоту эя​куляций, будь то раз в день или раз в год.
глава десятая. эякуляции только в случае необходимости
Секс без семяизвержения, с поддержанием правильного движе​ния энергии, заряжает весь организм жизненной силой. Слиш​ком частые эякуляции, напротив, ослабляют и истощают вас. Что значит «слишком частые»? Насколько часто нужно эяку​лировать? На этот вопрос не может быть однозначного ответа, поскольку на естественный цикл эякуляции влияет множество факторов — ваш возраст, диета, образ жизни, тип работы, даже погода — все это играет важную роль в том, насколько часто вам нужно позволять себе семяизвержения.
Чтобы определить это, прежде всего следует избавиться от старых привычек вашего организма, чтобы почувствовать естественный ритм движения энергии. Другими словами, прежде чем довериться в этом вопросе собственному телу, вам нужно избавиться от привычки к частому семяизвержению.
Давайте рассмотрим широко распространенную кофеино​вую зависимость. Если вы годами каждый день пили кофе, а потом внезапно перестали, возможно, вы начнете быстро уста​вать, у вас могут начаться головные боли. Так тело сигналит, что ему не нравится отказ от кофеина. Но это говорит не тело, а ваша привычка. Ваш организм привык каждый день получать кофе, и, чтобы избавиться от этой зависимости, ему потребуется некоторое время. Уже через неделю ваша тяга к кофе значитель​но уменьшится. И вот тогда, преодолев привычку, вы сможете почувствовать, что по-настоящему нужно вашему организму, и определить, стоит ли вам вообще пить кофе, а если стоит, то когда и сколько. В противном случае вам будут мешать ложные симптомы — следствие непреодоленной зависимости.
То же самое можно сказать и о вашей зависимости от эя​куляций. Чтобы определить оптимальную для себя частоту се​мяизвержений, сначала нужно избавиться от привычки к ним. А чтобы избавиться от этой привычки, вам прежде всего необ​ходимо практиковать циклическое движение энергии, вверх по позвоночнику и вниз по груди, как это уже было описано. Так​же нужно упражняться в циклическом дыхании, расслабляться и открываться любви не только во время секса, но и на протя​жении всего дня. Иначе вам захочется выплеснуть в спазме се​мяизвержения все те стрессы, которые накапливаются за день, полный поверхностного дыхания и недостаточной любви.
Вам может потребоваться несколько месяцев подобных практик, прежде чем вы научитесь без труда избегать эяку​ляций. Овладев этим, вы будете день за днем накапливать все больше энергии. Каждый раз поддерживая во время секса оптимальную циркуляцию энергии при помощи дыхания, вы будете усиливать свой энергетический потенциал и набирать силу, оставаясь при этом спокойным, расслабленным, полным любви и открытым глубине разумного бытия.
Возраст играет весьма важную роль в определении оптимальной для вас частоты эякуляций. Подростки могут позволить себе достаточно частые эякуляции, не чувствуя при этом снижения общего энергетического уровня и ясности мысли. Мужчина двадцати пяти лет может без вреда для энергетического уровня эякулировать раз в неделю. Однако если вам за тридцать, то, возможно, полезнее будет эякулировать раз в месяц. Все это очень приблизительно. Каждый мужчина сам должен по​экспериментировать и определить для себя оптимальную час​тоту эякуляций.
С возрастом потребность в эякуляции естественным обра​зом снижается. Для мужчин в возрасте все важнее становит​ся умение восстанавливать и накапливать свою внутреннюю энергию. Мужчине ближе к семидесяти, если он хочет сохра​нять жизненный тонус, умственные способности и духовную глубину на прежнем уровне, вероятно, потребуется полностью воздержаться от эякуляций или, по крайней мере, извергать семя как можно реже, не чаще двух-трех раз в год. Однако каж​дый человек уникален, поэтому оптимальную частоту эякуля​ций следует определять путем экспериментов.
Диета и физические упражнения оказывают непосредствен​ное влияние на уровень внутренней энергии и, следовательно, на потребность в семяизвержении. Избыток сахара в рационе может препятствовать свободному течению энергии. Чрезмер​ное употребление соли, яиц и мяса может усилить желание эя​кулировать.
С другой стороны, те же самые продукты помогут восста​новить силы, если вы истощены слишком частыми эякуляци​ями. То, какая именно пища лучше восстанавливает энергию, зависит от вашей конституции, метаболизма и ежедневного рациона.
Для многих мужчин, истощенных чрезмерными эякуляция​ми, отличным восстановителем служат яйца. Яйца — обычный завтрак для мужчин, находящихся в зависимости от эякуляций.
Ваш рацион во многом определяет, какая еще еда поможет восстановить силы после периода слишком частых эякуляций.
Если вы строгий вегетарианец и не употребляете ни мяса, ни яиц, ни молочных продуктов, то вам прекрасно поможет мин​даль. Если же ваш рацион насыщен протеинами, то для восста​новления сил вам может понадобиться что-то более серьезное, например бифштекс.
Помните, что все эти меры обладают и обратным эффектом. Обычно, чем больше мяса и яиц вы едите, тем чаще вам хочет​ся эякулировать. Если вы каждое утро едите яйца на завтрак, то ваша нужда в частых эякуляциях может оказаться такой же сильной, как если бы вами руководила привычка.
Регулярные занятия физкультурой, особенно такими спо​койными видами как йога, тайцзы-цюань или пешие прогулки, помогают поддерживать нормальную циркуляцию энергии и значительно облегчают сексуальные упражнения.
При определении оптимальной частоты эякуляций нужно обязательно принимать во внимание ваше здоровье и вид ра​боты. Вы не должны эякулировать, когда чувствуете слабость или когда больны. Если ваша повседневная работа требует много сил — или если вы просто очень устаете к концу рабо​чего дня — лучше не истощать себя дополнительно и избегать семяизвержений. Если вы чувствуете слабость или усталость, лучше воздержаться от эякуляций и вместо этого проделать несколько циклов дыхания и повысить уровень энергии, зани​маясь сексом без семяизвержения.
То, как часто вы занимаетесь сексом без семяизвержения, влияет и на саму потребность в эякуляции. Например, если вы каждый день испытываете оргазм без семяизвержения, вы бу​дете накапливать внутреннюю энергию — и тем самым восста​навливать то, что тратится на случающиеся время от времени эякуляции.
Погода также играет очень важную роль в определении оп​тимальной частоты эякуляций. В холодную погоду ваше тело производит больше тепла и тратит больше энергии, поэтому вы должны беречь силы и реже эякулировать. В жаркую погоду, например, когда вы отдыхаете в жарких странах, вашему телу незачем производить лишнее тепло, и потому энергия восста​навливается быстрее, а эякуляции не имеют такого истощаю​щего эффекта.
Человеческое тело чем-то похоже на батарейку. Запас энер​гии уменьшается из-за слишком частых эякуляций, холодной погоды, утомительной или неинтересной работы, болезней, плохого питания и стрессов. Этот запас восстанавливается при помощи секса без семяизвержения, циклического дыхания, правильного питания, физических упражнений, а также люби​мой работы.
Когда вы преодолеете стремление к эякуляциям и научитесь достигать оргазма без семяизвержения, используйте приведен​ные здесь рекомендации, чтобы определить, с какой частотой вам нужно эякулировать. Это поможет вам привести свое тело, дух и разум в идеальное равновесие.
глава одиннадцатая. три типа женского оргазма
В то время как большинство мужчин во время эякуляции теря​ют энергию, у большинства женщин во время оргазма ее уровень повышается, и она начинает течь более свободно, помогая сердцу раскрыться в любви. Но и женщинам есть чему поучиться — они в состоянии добиваться от своих оргазмов все большей и боль​шей открытости, равно как и невероятного блаженства.
Нужно знать, что существует три типа женского оргазма: клиторальный, вагинальный и цервикальный. Большинство лю​дей слышали только о клиторальном оргазме, который кратко​срочен и приносит довольно поверхностное удовлетворение. Многие женщины, ни разу не испытавшие ни вагинального, ни цервикального оргазма, остаются неудовлетворенными, не понимая почему. Эта неудовлетворенность может выходить далеко за рамки сексуальной сферы, охватывая самые разные области жизни. Женщина может просто чувствовать, что ей не хватает чего-то важного. Ее может мучить ощущение пустоты, которую мужчине не заполнить, как бы он ни пытался.
Без вагинального и цервикального оргазма тело женщины никогда не познает полного наслаждения мужской любовью, проникающей в самые глубины ее существа. Она будет чув​ствовать, что он пытается любить. Она будет чувствовать его заботу и страсть, но ей будет недоставать полноты чувства.
Неудовлетворенная женщина может фантазировать о грубом сексе с другими мужчинами; с байкерами или пиратами, с же​ребцами или фантастическими животными, или даже с некоей неопределенной силой, которая «трахает» ее так, как не спосо​бен ни один мужчина. И все это потому, что до сих пор, неважно, с мужчиной или с женщиной, ей не удавалось открыться любви и испытать ее глубочайшее проникновение в тело и в сердце.
Годами женщина может терпеть неумелого любовника или страдать из-за собственных страхов, не дающих ей полностью раскрыться. Со временем она привыкает к неполноценному сексу, потому что он все же лучше, чем ничего. Ее устраивают оральные ласки, неглубокое и недолгое проникновение пениса или фаллоимитатора, волосатый лобок партнера, который, воз​можно, раздражает ее промежность. Но этого не достаточно. И неважно, сколько клиторальных оргазмов она испытывает, — ее любовник уже заснул, а она все еще не удовлетворена, зная, что секс на этом не исчерпывается, но без малейшего понятия о том, как достичь большего.
В конце концов она может отчаяться когда-нибудь этого достичь. Может начать отвергать мужчин — этих маленьких, глупых мужчин. Или станет винить во всем себя и придет к выводу, что она не предназначена для секса. В любом случае, злится ли она на своего партнера или рефлексирует из-за собс​твенного ничтожества, таковы симптомы нереализованного женского начала.
Иногда женское чувство неудовлетворенности, казалось бы, не имеет никакого отношения к оргазмам. Иногда женщина ищет только сердечной глубины и открытости. Но бывает, что и тело тоже жаждет глубинного наслаждения, которое ему не в силах подарить клиторальные оргазмы. Для многих женщин вагинальный и цервикальный оргазм — единственная дверь к полному эмоциональному и духовному приятию любви.
Все женщины по-разному переживают оргазмы. То, что мы тут обсуждаем — как долго длится оргазм, как его до​стичь, на что он похож, — можно описать лишь приблизи​тельно. Все женщины разные. Некоторым оргазмы даются так же легко и естественно, как дыхание. Другие никогда не испытывали то, что мы могли бы назвать оргазмом, хотя со​вершенно здоровы физически, духовно открыты и эмоцио​нально глубоки. Не все женщины нуждаются в оргазмах, а некоторые даже не хотят их.
Более того, способность женщины испытывать оргазм меня​ется почти каждое мгновение. Многое зависит от настроения, доверия к партнеру и эмоциональной близости с ним. Прини​мая все это во внимание, а заодно и то, что я мужчина и по этой причине не могу постигнуть все тонкости (может, даже не такие уж и тонкости!) женских оргазмов, пожалуйста, расценивайте мои общие соображения лишь как советы, помогающие вам в самостоятельном исследовании собственной сексуальности.
глава двенадцатая. наслаждение от клиторального оргазма
Я лежу на постели, а она сидит на моем животе. Она покачива​ет бедрами, так что ее промежность скользит вверх и вниз по моему торсу. Она занимается сексом с моим животом, покры​вая его своей влагой.
Ее движения становятся все быстрее. Я смотрю вверх на прекраснейшее из зрелищ. Длинные волосы колышутся в воз​духе, падают ей на лицо, но она со стоном встряхивает головой, и ее грива встает дыбом, как у льва, почуявшего свежее мясо.
Ее груди тяжело качаются у меня перед глазами, едва не брызжа сладостью любви. Я тянусь к ним губами, снова падаю на кровать и вижу, как нарастает ее наслаждение.
Она приподнимается на коленях и трется клитором о мой живот — снова и снова, вперед и назад. Ее движения становят​ся быстрее и резче, голова откидывается назад, глаза закрыты, дыхание убыстряется.
Она кончает, ее горло полнится криками и стонами, тело из​вивается в наслаждении, глаза закрыты. Вдруг она замирает — ни вдоха, ни выдоха.
Наконец, с последней дрожью наслаждения, она расслаб​ляется.
+ + +
Сжаться, напрячься, остановить дыхание и освободиться. Женский клиторальный оргазм очень похож на мужской эякулятивный оргазм. Множество пар не живут вместе настолько долго, чтобы любить друг друга в полном доверии и духовной открытости, поэтому многим женщинам приходится доволь​ствоваться клиторальными оргазмами, приносящими весьма ог​раниченное наслаждение. Если в своей жизни женщина испы​тывала только клиторальный оргазм, она и понятия не имеет о том, что такое оргазм на самом деле.
Клиторального оргазма достичь проще всего. Он доступен почти любой женщине за десять-пятнадцать минут стимуля​ции, разумеется, если всему остальному телу тоже уделяется должное внимание.
Бывает, что женщине трудно достичь клиторального оргаз​ма во время обычного полового акта, если клитор не получа​ет достаточно стимуляции. Если пенис проскальзывает мимо, практически не соприкасаясь с клитором, то женщина не до​стигает клиторального оргазма. Мужчина должен тщательно выбирать позу и положение таза, чтобы его лобковая кость или основание члена терлись о клитор.
Однако это доводит до оргазма далеко не каждую. Несмот​ря на то, что клиторального оргазма достичь, как правило, легче всего, стимулировать клитор не всегда так просто. На некоторых женщин лучше подействует стимуляция пальцами или языком; другим может потребоваться комбинация дей​ствий — например, она сама может ласкать область клитора, в то время как в ее влагалище входит пенис партнера или фаллоимитатор.
Когда женщина приближается к клиторальному оргазму, ее мышцы напрягаются. Глаза закрываются, дыхание становится все быстрее; создается впечатление, что она закрывается, а не от​крывается любви. Непрестанно расширяющийся океан блаженс​тва сводится к набухшему клитору и пробегающим по телу судо​рогам. Во время клиторального оргазма женщина эмоционально отдаляется от своего партнера, замыкается в своих собственных ощущениях, точно так же, как мужчина во время эякуляции.
Чтобы получить удовольствие от клиторального оргазма, не нужно любить или быть эмоционально открытой. Большин​ство женщин может достичь его даже без партнера с помощью вибратора, полностью сосредоточившись на своих чувствен​ных ощущениях. Как и в случае с семяизвержением, даже чи​сто механическая стимуляция, если осуществлять ее правиль​но и достаточно долго, приведет большинство женщин к клиторальному оргазму, хотя бы к поверхностному. Однако нужно его хотеть и быть достаточно расслабленной, иначе, если вы слишком закрыты или внутренне сопротивляетесь удоволь​ствию, никакая стимуляция не принесет вам наслаждения.
Сам по себе клиторальный оргазм краток и однотипен: всего несколько секунд судорог и наслаждения. Его легко повторить — большинство женщин способно на множественные клиторальные оргазмы. Клиторальный оргазм легкодостижимый, поверхност​ный и быстротечный; это не тот оргазм, при котором сердце раскрывается любви. Как и эякулятивный оргазм, клиторальный оргазм сопровождается потерей энергии, а не ее накоплением.
Клиторальный оргазм — прекрасный цветок в саду сексу​альных наслаждений, но он обедняет почву, на которой могли бы вырасти более плодородные растения любви. Первый шаг в науке любви для многих женщин — научиться свободно на​слаждаться клиторальным оргазмом. Однако важно не оста​навливаться на достигнутом, ведь им секс не ограничивается.
глава тринадцатая. радости вагинальных оргазмов
Мы долго лежали в постели, целовались и ласкали друг друга. Я пробежал руками по ее бедрам и сжал ягодицы. Мои пальцы нашли путь в промежность и ощутили ее вла​гу. Я пропустил руку между ее ног и положил ладонь на ло​бок. Она застонала и, улыбнувшись, крепко сжала ноги, а потом раздвинула их и подтолкнула мою руку в ее горячую и влажную глубину.
Когда она открылась и достаточно возбудилась, я ввел в ее влагалище сначала один палец, затем второй. Я нежно ис​следовал ее глубины, каждую складку, то глубоко, то у самого устья, справа и слева, спереди и сзади. Изучив пальцами ее всю и прочувствовав ее реакцию, я сосредоточился на точке-G, расположенной на глубине примерно пяти сантиметров внутри влагалища, прямо за лобковой костью.
Ее точка-G была на ощупь губчатой и как бы слегка смор​щенной, отличавшейся от остальной поверхности влагали​ща. Я начал ласкать эту область пальцами.
Ее дыхание стало глубже. Она провела ладонью вверх, я понял намек и свободной рукой начал ласкать ее грудь, в то же время не отвлекаясь от влагалища. Иногда я входил в нее глубже, пытаясь дотянуться до шейки матки. Временами я вы​таскивал пальцы и начинал ласкать область клитора и половые губы.
Прежде чем мои ласки успевали ей наскучить, я переходил к новым, менял силу давления или скорость движений. Тем не менее я снова и снова возвращался к точке-G, как к припеву гимна во славу наслаждения.
Каждый раз возвращаясь к точке-G, я задерживался, оста​вался там чуть дольше. Дыхание моей партнерши становилось все глубже, и я переходил ко всему влагалищу — от шейки мат​ки к клитору и половым губам. Другой рукой я ласкал ее шею, груди, живот, ягодицы, ноги и ступни.
Так продолжалось некоторое время, — быть может, двад​цать минут или полчаса, — пока оргазм не начал накатывать волнами. Я продолжал ласкать точку-G, временами переходя к другим областям влагалища. Ее руки крестом раскинулись по кровати, с разведенными в стороны, словно лучи солнца, пальцами. Ее спина изогнулась, рот приоткрылся. Она рас​крывалась, чтобы глубже и глубже принять любовь и наслаж​дение.
Она начала издавать стоны — долгие, глубокие, откры​тые стоны, стоны любви и расслабленного наслаждения. Ее взгляд был нежен, раним и открыт. С открытым ртом, от​крытыми глазами, открытыми стонами, открытым животом, открытыми руками она смотрела мне в глаза из пучины вос​торга и доверия, и одна-единственная слеза блестела в угол​ке ее глаза.
+ + +
Вагинальный оргазм, или оргазм точки-G, гораздо силь​нее, чем клиторальный. Чтобы достичь его, требуется гораздо больше времени, иногда минут тридцать-сорок. Как правило, он требует стимуляции точки-G, что не всегда происходит при обычном половом акте.
Вам придется подобрать позу, а также определить, под ка​ким углом пенис, палец или фаллоимитатор нужно вводить во влагалище, чтобы они вошли в контакт с точкой-G. Некоторые женщины считают, что лучше всего подходит позиция «сзади», другие предпочитают «миссионерскую» позицию, но такую, при которой пенис входит под углом и ударяется в переднюю стенку влагалища, а не скользит вдоль, почти не соприкасаясь.
Какое именно место нужно стимулировать, чтобы достичь вагинального оргазма? Это зависит от конкретной женщины. У некоторых точка-G — это четко очерченная область на пе​редней стенке влагалища, площадью несколько сантиметров. Это место обладает удивительной чувствительностью. Порис​тые ткани при приближении оргазма наполняются жидкостью. Некоторые женщины при стимуляции точки-G испытывают что-то вроде позыва к мочеиспусканию. У некоторых во время оргазма из этой области действительно эякулирует жидкость.
У других женщин нет такой четко очерченной точки-G, но они все равно могут наслаждаться глубокими вагинальными оргазмами, очень отличающимися от клиторальных. Термина​ми «оргазм точки-G» и «вагинальный оргазм» я называю один и тот же тип оргазма — более полный, чем клиторальный, но все же не такой глубокий, как цервикальный.
Независимо от того, четко ли у вас определена точка-G или нет, ваши вагинальные оргазмы будут более полными, более эмоциональными, долгими и глубокими, чем клиторальные. Во время оргазма точки-G открывается тело и выравнивается дыхание, в то время как во время клиторального, как правило, случается наоборот. Вагинальный оргазм приносит открытому и расслабленному телу самое глубокое наслаждение и любовь. Он сопровождается необычайным эмоциональным и физичес​ким раскрытием, в то время как при клиторальном оргазме вы закрыты в своем быстротечном наслаждении.
Из-за того глубокого раскрытия, которое случается при ва​гинальном оргазме, для его достижения требуются куда боль​шее доверие, чем для клиторального. Многие женщины могут достичь клиторального оргазма с вибратором или с помощью партнера, хорошо умеющего стимулировать область клитора. Но вагинальные оргазмы случаются только с партнером, кото​рому женщина по-настоящему доверяет, с которым она готова полностью расслабиться и раскрыться в любви. Вагинальные оргазмы подразумевают не только физический экстаз, но и от​крытость, и глубокую эмоциональность.
Женщине трудно испытать вагинальный оргазм, если она не расслабляется и не доверяет своему партнеру. Но даже так точка-G у некоторых женщин остается очень чувствительной и даже болезненной при прикосновении. Это хороший знак, пос​кольку он говорит о потенциальной восприимчивости. Высокая чувствительность или болезненность свидетельствуют, что эта чрезвычайно восприимчивая область в данный момент энерге​тически закрылась из-за былой травмы или просто временного смущения и поэтому сопротивляется дальнейшей стимуляции.
Чтобы помочь раскрыться болезненной, сопротивляющейся или травмированной точке-G, нужно много времени, терпения и внимания со стороны партнера. Нужно нежно массировать область точки-G пальцами, четко отслеживая реакцию женщи​ны. А она, в свою очередь, должна руководить этим и объяс​нять, каких прикосновений хочет: «Медленнее, легче, просто потрогай, теперь убери руку, хорошо, сильнее, сильнее, быст​рее, теперь медленнее...»
Возможно, поначалу женщина не сможет выдержать боль​ше нескольких минут такого массажа. Вскоре вы научитесь растягивать его более чем на час. Если массаж делают вам, вы будете удивлены, сколько накопившихся эмоций «записано» в тканях вашего влагалища. Во время массажа точки-G вас вне​запно, без каких-либо видимых причин, может охватить гнев, страх или горе. Если эмоции становятся слишком интенсивны​ми, чтобы продолжать, прекратите массаж и просто побудьте со своим любимым, поделитесь с ним своими чувствами, рас​слабьтесь, обнимитесь, подышите в унисон.
Если будет такая возможность, непременно вернитесь к массажу, будь то через несколько минут или несколько дней. Со временем вы научитесь не прекращать массаж, даже не​смотря на подступающие эмоции. Плачьте, кричите, рычите и учитесь осознанию момента, полностью принимая и пережи​вая все охватывающие вас эмоции. Когда они захлестнут вас, продолжайте глубоко дышать и не сопротивляйтесь никаким чувствам, слой за слоем освобождаясь от напряжения и сопро​тивления; и пусть ваш партнер продолжает массировать точку-G, все время следуя вашим указаниям.
Возможно, вам понадобится делать такой массаж через день в течение пары недель. Или вам потребуется несколько месяцев. Неважно, сколько времени это займет. Будьте терпеливы и не торопитесь. Продвигайтесь в собственном темпе. Со временем ваше влагалище откроется такой стимуляции. Эмоциональные шрамы прошлого — и былые сексуальные домогательства, и воспоминания о прежних любовниках — будут постепенно ис​целены. Просто помните, что если во время массажа точки-G начнут всплывать болезненные эмоции, нужно расслабиться, продолжить цикличное дыхание, и тогда эти эмоции постепен​но уйдут, минуя ваше сердце.
Когда точка-G освободится от напряжения, ваше влагалище на​чнет совершенно иначе реагировать на стимуляцию. Если мужчи​на в состоянии поддерживать эрекцию в течение тридцати-сорока минут и он расположит пенис под правильным углом к влагалищу, то женщина, скорее всего, испытает глубокий вагинальный оргазм.
Обычно женщина испытывает сначала несколько клито​ральных оргазмов, а затем полноценный вагинальный оргазм, который чаще всего знаменует расслабленное завершение полового акта. Некоторым женщинам нравится испытывать клиторальную стимуляцию в качестве прелюдии к большому вагинальному оргазму, в то время как другим клиторальные оргазмы не нужны вовсе. Некоторые останавливаются после одного вагинального оргазма, в то время как другие предпочи​тают продолжать секс и насладиться еще несколькими ваги​нальными оргазмами, подобно тем, кто наслаждается несколь​кими клиторальными.
Иногда мужчине проще научиться доводить женщину до вагинального оргазма пальцами, и лишь потом пытаться сде​лать это пенисом. Своими любящими пальцами он должен изучить влагалище партнерши. Он должен найти правильный ритм, глубину проникновения, самые чувствительные точки, прикосновение к которым будет стимулировать ее сексуаль​ную энергию. Он должен слушать ее указания и дирижировать ее потоком сексуальной энергии, направляя его к глубочайшей открытости чувств. Тогда позже, используя пенис, он уже будет знать, что делать.
Неважно, насколько совершенна сексуальная техника муж​чины: если женщина не доверяет ему полностью и не открыва​ет свой поток сексуальной энергии, она не сможет достаточно расслабиться, чтобы достичь оргазма точки-G. Если женщину пугает, что все ее чувства будут видны во время глубокого ор​газма, она закроется. Если женщина боится чувствовать или выражать слишком интенсивные эмоции, она тоже закроется. Если партнер недостаточно чувствителен или эмоционально далек от нее, она закроется от недостатка доверия к нему.
Если женщина чувствует в мужчине недостаток мужского начала, например, если ему не хватает четких финансовых устремлений или духовных установок, она не сможет открыться и полностью принять его. Она станет защищать свою женскую суть, чтобы остаться эмоционально независимой от такого мужчины, не допуская его проникновения в свои сокровенные глубины.
Для того, чтобы получить действительно глубокий оргазм, женщина должна доверять не только своему партнеру и его способности разделить ее чувства, но и себе, своему телу и го​лосу, выпускающему наружу как наслаждения тела, так и тем​ный хаос эмоций. Именно страх открыться, а не психологичес​кие проблемы, чаще всего ограничивает способность женщины испытывать оргазм. Переход от клиторального оргазма к ваги​нальному — важнейший шаг в практике просветленного секса для любой женщины.
глава четырнадцатая. блаженство цервикального оргазма
Почти месяц три-четыре раза в неделю я пальцами ласкал ее влагалище. Сначала я массировал области клитора и точки-G, лишь изредка позволяя себе войти поглубже. Через несколько недель я перешел к шейке матки.
—
 Ой! Прекрати. Мне больно, — воскликнула она, едва я прикоснулся к ней. Я медленно убрал пальцы из влагалища и принялся ласкать ее бедра, пока не стало очевидно, что она го​това.
— Ладно, попробуй еще, — сказала она.
Я начал снова, внимательно следя за ее реакцией и стараясь не торопить ее ни морально, ни физически. Я нежно ласкал ее, пока она сама не начала просить о большем.
Когда через несколько недель ее шейка матки начала рас​слабляться, я принялся регулярно массировать ее. После по​целуев, объятий и предварительных ласк я осторожно вводил пальцы внутрь и любил ее тайные глубины. Казалось, годы не​удач были зашифрованы в пейзаже шейки матки, годы быстрых связей, невнимательных мужчин, внимательных, но несмелых мужчин. Слой за слоем годы неполноценной любви поднима​лись на поверхность. Она кричала, закрывалась, отталкивала меня со всей ненавистью неудовлетворенной сексуальности.
Со временем она начала мне доверять. Ее влагалище при​ветствовало мои пальцы влажным поцелуем, открываясь им навстречу. Я массировал область вокруг шейки матки. Нако​нец, я смог подступить вплотную к шейке матки и начал терпе​ливо готовить ее открыться и явить мне свои сокровища.
Так и случилось. После долгих недель недоверия она захо​тела, чтобы я вошел в нее глубже, и ее матка встретила меня полной готовностью. Сначала пальцем, потом и пенисом, я лас​кал ее половые губы, клитор, точку-G, но все время тянулся к шейке матки.
Наконец, ее влагалище, шейка матки и сама матка — все ее лоно взмолилось о слиянии, которого никогда не знало. Все это время оно закрывалось от любви, уступив его радости клитору с его поверхностными оргазмами. Но сейчас ее матка отринула сердечные раны и былые страхи. Моя возлюбленная, ранее не способная открыться собственной любви, перестала сопротив​ляться и распахнулась великолепию женственности, ввергнув​шему ее душу в ничем не ограниченный восторг.
Пока я пальцем, а потом пенисом доводил ее шейку матки до абсолютного блаженства, она открылась Богу, вырвавшись из порочного круга привычных сомнений. После часа любви блаженство поглотило ее целиком, сердце налилось свежестью и новыми энергиями, освободившись от смятения чувств и не​сбыточных желаний.
Цервикальный оргазм раскрыл моей подруге, на чем долж​но строиться доверие: на открытости и любви. Никаких стра​хов. Никаких преград. Никакого желания обезопасить себя пустыми обещаниями. Сила океана напитала ее лоно. Любовь как громом провозгласила ее желания. Ей, женщине, ничто не было нужно так, как любовь. Каждый мужчина, каждое мгновение прожитой жизни только подтверждали величие ее любви. Она никогда не сомневалась в себе. И теперь, безза​щитная, безгранично открытая в абсолютной полноте бытия, она всем своим телом излучала блаженство и неиссякаемую энергию.
Стоны и рыдания огласили спальню. Шейка ее матки сама посасывала кончик моего пениса, словно изнывающая от жажды птичка, готовая вырасти в грозного огромного крыла​того хищника. Если я отстранялся или делал что-то не так, она сразу это чувствовала. Она требовала меня целиком. Ее цервикальный оргазм освободил нас от всего наносного, что в нас было.
За слезами, вздохами и безумием любви раскрывалась ширь бытия. Мы утонули в любви. Утонули в невероятном сексе. Утонули в наслаждении. Нас захлестнули прозрачные волны ее оргазма, нагие мы купались в лучах любви. Ее матка раскры​лась, освещая глубину вечности.
+ + +
Многие женщины никогда не испытывали цервикального оргазма. Те же, которые испытывали, никогда этого не забудут. Женщины, которым посчастливилось пережить такое необы​чайное, сотрясающее основы сексуальное откровение, нередко говорят о нем как о «религиозном опыте».
Другие женщины, которые регулярно испытывают церви​кальный оргазм, признают, что он — прекрасный путь к от​крытости, но понимают, что впадать в религиозный экстаз ни к чему. С накоплением опыта — и с партнером, которому вы абсолютно доверяете, — вы сможете наслаждаться ими так час​то, как только захотите. Многие женщины могут научиться так открывать свое сердце, что им удается испытывать цервикаль​ный оргазм в одиночку, даже без партнера — во время танца, пения или медитации.
Со временем жажда великих оргазмов начинает ослабевать. Когда у вас есть свободный доступ к любым ощущениям — кос​мическому оргазму, вкусному мороженому или божественным видениям — навязчивое желание постепенно сходит на нет. Ваше стремление к новому опыту угасает. Опыт может достав​лять наслаждение или вызывать скуку, но в любом случае это всего лишь опыт. Да, он может быть прекрасным, но он не в си​лах изменить вашу жизнь. Опыт приходит и уходит, и если вы не использовали его себе на пользу, то останетесь каким были.
Перемена происходит, когда ваше умение любить подни​мается на новый уровень и сознание становится открытым. К подобному росту ведет не опыт, хотя опыт иногда ему спо​собствует. Только от вас зависит, сумеете ли вы раскрыться любви и впустить блаженство в свое тело, сможете ли вы пов​торять это раз за разом, утверждая свою естественную свобод​ную сущность.
Не стоит излишне сосредотачиваться на регулярном дости​жении цервикального оргазма, как не стоит обращать чрезмер​ное внимание на еду или медитацию. Это путь к деградации. Зацикливаясь на деталях, вы не можете довериться любви. В каждый момент вашей жизни важно сохранять открытость, а не концентрироваться на конечной цели. Каким бы опытом вы ни обладали, этот опыт всего лишь дает вам некоторый круго​зор. Этот кругозор, осознание, сияние открытой любви — и есть вы. Осознание — лучшее, что вы можете извлечь из опыта.
Цервикальный оргазм не является исключением. Как пра​вило, он становится для женщины самым ярким сексуальным впечатлением, мерилом для всего остального. Однако сам по себе такой оргазм — не более чем одна из граней открытос​ти, которая должна пронизывать каждый день вашей жизни.
Цервикальный оргазм лишь служит напоминанием о том, ка​кие возможности могут даровать любовь и открытость.
Испытав цервикальный оргазм, вы можете продолжать испытывать клиторальные оргазмы, но они ни в какое срав​нение не идут с его глубиной и наполненностью. Даже ваги​нальный оргазм не в силах подарить вам такое же блажен​ство.
Цервикальный оргазм способен перевернуть все ваше представление о сексе. Вы перестанете воспринимать секс как генитальное взаимодействие или даже как эмоциональную связь с партнером. Просветленный секс неразрывно связан с открытостью и единением. Смысл секса не в настойчивом стремлении к блаженству, а в том, чтобы открываться любви, которая проникает вам в самое сердце. Любовь меняет обоих партнеров, если они в состоянии принять любовь всем телом и всем сердцем.
Чтобы достичь цервикального оргазма, вам может потребо​ваться не меньше сорока пяти минут сексуальной стимуляции. Вначале можно использовать стимуляцию клитора и точки-G, но затем необходимо перейти непосредственно к шейке матки. Некоторые женщины ничего не ощущают в этой области, для других прикосновения к ней крайне болезненны. Это происте​кает от эмоционального напряжения, сексуальных травм или многих лет неправильного секса.
Для того чтобы расслабить шейку матки, следует приме​нять те же приемы, что и для стимуляции точки-G. Осторожно массируйте пальцем пространство вокруг шейки матки и сам вход в нее.
Женщина должна подсказывать партнеру, как ему действо​вать дальше. Может, вам захочется почувствовать мягкое при​косновение, а может, вы жаждете мужской силы. Иногда вам вообще не хочется секса — такое ведь тоже случается.
Что бы ни происходило, старайтесь дышать как можно ров​нее. К примеру, если партнер массирует вам шейку матки, и вы чувствуете внезапный прилив гнева, не спешите прекращать массаж. Лучше выразите гнев — словами, жестами или даже криком, но продолжайте дышать ровно и глубоко.
Дыхание это ключ к правильному открытию влагалища. Стимуляция может сопровождаться выполнением упражне​ний с компакт-диска. Если вы задержите дыхание, то не смо​жете высвободить скопившееся во влагалище напряжение, не сможете привнести свежую энергию в зажатые участки тела. Не забывайте во время стимуляции влагалища и шейки матки на вдохе двигать энергию вниз по груди, наполняя ею живот и гениталии, а на выдохе поднимать по спине, замыкая внутрен​ний энергетический круг.
Ритм вашего дыхания может меняться: иногда вы будете дышать размеренно и глубоко, иногда — часто и поверхност​но. Постарайтесь все время дышать глубоко и расслабленно. Пусть ваш живот поднимается и опадает в такт дыханию, а само дыхание чутко отзывается на ваши чувства.
Через некоторое время шейка матки расслабится, станет по​датливой и готовой к оргазму. Пенис вашего партнера должен касаться шейки матки под правильным углом и с правильным усилием. Универсального рецепта тут нет. Эксперименталь​ным путем определите, какая поза подходит именно вам. Когда шейка матки достаточно расслаблена, уверенная стимуляция пенисом или фаллоимитатором на протяжении сорока пяти минут скорее всего позволит женщине испытать цервикаль​ный оргазм.
Впрочем, стимуляции тут недостаточно. Цервикальный ор​газм зависит от эмоционального взаимодействия еще больше, чем вагинальный. Он приходит только тогда, когда вы в состо​янии полностью раскрыться. Погрузитесь в любовь, доверьтесь ей, впустите любовь в свое тело, не отгораживайтесь от партне​ра, и тогда сила любви сможет течь беспрепятственно. Эмоци​ональная открытость наполнит вас безграничной силой любви и жизни, которая подарит вам полноту оргазма.
После цервикального оргазма многие женщины плачут, хотя объективной причины для этого нет. Что это? Слезы радости? Любви? Открытость струится сквозь вас, оставляя лишь чувство наполненности. Вы чувствуете единение с парт​нером, сияющее единение с силой любви. Ваше тело ширится, и его заполняет вселенная.
Испытав цервикальный оргазм, вы нескоро придете в себя. На протяжении многих дней вы будете чувствовать, как сквозь ваше тело течет мощный поток энергии, вливаясь в поток са​мой жизни. Ваше сердце откроется и засияет. На место пустоты придет осознание любви и уверенность в ней.
В каком-то смысле цервикальный оргазм можно назвать об​рядом посвящения в подлинную открытость. Такой оргазм на​поминает вам о глубине вашей природной открытости — если вы выбираете путь просветленного секса и открываетесь люб​ви; если вы расслабляете тело, чтобы с головой погрузиться в силу жизни.
На то, чтобы научиться открываться всем радостям и печа​лям, уйдет немало времени. Малейшее препятствие на вашем пути — и вы закрываетесь. Цервикальные оргазмы утверждают вашу открытость, несмотря на все жизненные трудности. Они помогают помнить, что жизнь основана на свободной любви, которую вы отдаете и получаете. Вы обязательно должны от​крываться и следить за дыханием, иначе во влагалище, сердце и душе у вас возникнет напряжение.
глава пятнадцатая. время для оргазма
Она только что оседлала меня — и уже приближалась к оргазму. Ее тело извивалось и поблескивало мельчайшими капельками пота. Ее любовь волнами прокатывалась сквозь мое тело, об​волакивая мою мужскую сущность, заставляя меня открыться. Она сидела на мне, и ее сотрясал оргазм. Ее грудь и живот да​рили мне единение со всем миром.
Она была невероятно красива. Но красивы были не глаза, губы или изгибы тела; дело было в ее оргазме. Такое уязвимое наслаждение, такая чистая любовь, естественная вера... Я бого​творил ее. Что я мог? Только открыться в ответ.
Сила любви сделала мое тело прозрачным. Ее женствен​ность стирала повседневную суету. Я растворялся в ней, погру​жался в любовь — только затем, чтобы вновь обрести себя. Она ничего не ждала, не требовала, ее любовь пронизывала каж​дую клеточку нашего бытия. Я проникал в самое ее сердце, и оргазм снова выплескивал любовь, омывая меня невообрази​мой красотой ее уязвимости и открытости. Ее оргазм, как цве​ток, манил меня своим ароматом, и я с дрожью прикасался к его лепесткам и тонул в многоцветии любви.
А в другой раз моя подруга испытала оргазм, но почему-то закрылась. Ее дыхание стало прерывистым, рот напрягся, она нахмурилась. Сначала она настойчиво терлась о меня, а потом вдруг остановилась. Она устала и вымоталась. Мы не почувс​твовали ни глубины, ни открытости. Ее сердце страдало в оди​ночестве. Мы не сумели обрести единства любви.
Иногда оргазм женщины наполняет обоих партнеров энер​гией. А иногда он выматывает и истощает — точно так же, как эякуляция у мужчин.
Женщина может научиться различать, какой оргазм усилит ее энергопоток и поможет открыться, а какой — опустошит. Если она почувствует приближение опустошительного оргаз​ма, она может начать двигать энергию по внутреннему кругу (вверх по позвоночнику и вниз по груди) и таким образом из​бежать бессмысленной траты сил.
Женщина может испытывать столько сильных и глубоких, ведущих к открытости оргазмов, сколько захочет. Живитель​ный оргазм может быть каким угодно — клиторальным, ваги​нальным, цервикальным... Это неважно. Женщина может даже испытывать сочетание разных типов оргазма. В любом случае, настоящий оргазм погружает обоих партнеров в океан жизнен​ной силы и дарит им бесконечность природной любви.
глава шестнадцатая. разнообразие оргазма
Она мыла посуду. Я подошел сзади и обнял ее. Она кончила.
Она сидела сверху и терлась, терлась, терлась, истощая меня. Она так и не кончила.
Она только что очнулась ото сна, и я вошел в нее. Через несколько мгновений она испытала череду быстрых оргазмов. Мы занимались любовью еще двадцать минут. В конце она за​стонала, и ее накрыла волна глубочайшего оргазма.
Я с размаху шлепнул ее, потом принялся ласкать ее ягоди​цы, затем снова шлепнул — еще раз, и еще. Она кончила.
Я десять минут сосал ее грудь, и она кончила.
Я идеально распланировал вечер. Свечи. Ванна. Массаж. Я целовал ее с головы до пят — так, как она любит. Я вошел в нее, и принялся двигаться медленно, постепенно наращивая темп. Я думал, она испытает неповторимый оргазм, а она уснула.
Мы занимались любовью. Она молчала и не двигалась, а по​том неожиданно расплакалась. Я спросил, что случилось. Она не знала, почему плачет. Просто она только что испытала са​мый глубокий в жизни оргазм. А я даже не понял!
Мы были одеты и целовались. Она изогнулась в судороге оргазма.
Некоторым женщинам для того, чтобы испытать церви​кальный оргазм, достаточно поцелуя. Некоторым для этого даже физического контакта не требуется. Другим доступен лишь клиторальный оргазм — вне зависимости от выбранной позы и опыта партнера. Некоторые женщины вообще никогда не испытывают того, что можно назвать оргазмом, и все же они находят в сексе больше удовлетворения, чем те, кто кончают каждые пять минут. Некоторым женщинам требуется длитель​ная стимуляция, а некоторым нет, и они могут достичь оргазма, лишь пожелав этого.
Женский сексуальный потенциал выражается по-разному; все женщины разные, и каждая реагирует по-своему. “Здорово​му” оргазму нельзя дать однозначное определение. Женщина может испытывать множественные оргазмы, а может вообще не кончать. Если она способна расслабиться и погрузиться в сияющую открытость, она сумеет отдаться любви вся, без ос​татка. Оргазм не является обязательной составляющей секса. Он даже не всегда необходим. Но для многих оргазм становит​ся большой головной болью.
Некоторые женщины свободно открываются любви, и все же оргазма они не испытывают. Они наслаждаются сексом и получают удовлетворение без оргазма.
Другие женщины жаждут оргазма и нуждаются в нем, но страхи не дают им достичь желаемого. Если естественный ток энергии заблокирован, женщина ощущает страх и опустошен​ность. Она чувствует, что важная составляющая любви прохо​дит мимо.
Есть много объяснений тому, почему женщина, в принципе способная испытывать оргазм, его не испытывает. Она могла устать на работе. Или болезнь или травма помешали ей сосре​доточиться на циркуляции энергии.
Часто оргазм блокируется на уровне эмоций. Если женщина не доверяет партнеру, она не сможет полностью расслабиться. Какому мужчине можно довериться в сексе? Сильному, откры​тому, осознающему свои чувства. Идеальный партнер умеет оставаться близким, любящим, страстным, сострадательным, свирепым, игривым, он может спонтанно проявлять свои пе​реживания и каждый раз вносить что-то новое в чувство глу​бокого единения.
Если мужчина блуждает в собственных эмоциях, женщина не сможет ему довериться. Если мужчина боится взять на себя ведущую роль или, наоборот, навязывает свою волю, женщина не сможет ему доверять. Она не сумеет открыться и позволить свободной энергии течь по всему телу.
С другой стороны, иногда женщина не может открыться даже надежному мужчине. Она может подсознательно сопро​тивляться мужской энергии, потому что в детстве пережила сексуальное насилие со стороны отца, брата или знакомого.
А может, ее мать была слабой, легко поддавалась влиянию или просто была несчастна — не самый лучший пример про​явления женской силы. Как следствие, теперь эта женщина не доверяет своей внутренней энергии — или вовсе отвергает ее. Она не хочет пробудить свою страсть или ярость, предпочитая вместо этого придерживаться мужского стиля поведения: сила, контроль и самозащита.
Если женщине не хватает уверенности в мужской или жен​ской энергии, она скрывает свои эмоции. В итоге страх будет ограничивать способность женщины принимать мужскую энергию, пускать ее в тело и душу. Страх не даст ей открыться мудрости и силе женской энергии. Именно это и препятствует полноте оргазма.
Активное приятие является важным аспектом сексуальнос​ти. Впрочем, проявить его способны не все. Мужчина должен уметь открываться и принимать энергию своей партнерши — темную и светлую, дикую и покорную. В свою очередь, женщи​на должна сознательно открыться энергии партнера, впустить ее в тело и душу и раствориться в полноте любви.
Если женщина подсознательно закрывается от мужской энергии, она не сумеет расслабиться. Она отстранится от люб​ви партнера и не сможет открыться. Неосознанный страх бу​дет мешать ей испытать оргазм во всей полноте. Иногда оргазм может и вовсе не наступить. В любом случае, страх мешает под​линному сексуальному единению.
Если вы хотите, чтобы сквозь вас струилось сексуальное удовольствие, если хотите испытать невыносимое наслажде​ние любви, постарайтесь в первую очередь доставить удоволь​ствие себе, соединив оба аспекта сексуальности — мужской и женский.
Страх выпустить ситуацию из-под контроля, страх открыть​ся, впустить в себя чужую энергию — все это может помешать вам испытать оргазм и открыться любви. Для того, чтобы про​будить способность испытывать оргазм, постарайтесь изба​виться от всех преград в теле, дыхании и эмоциях — тогда вам удастся раствориться в потоке энергии и открытости.
Искусный любовник в первую очередь умеет любить. В просветленном сексе используются различные дыхательные техники и способы управления энергией. Все это помогает вам расслабиться и довериться любви. В какой-то момент вы начинаете ощущать, что живете любовью, дышите ею. Каждое ваше движение наполняет любовь. В конечном счете, неважно, испытываете вы оргазм или нет. Важна лишь любовь — естест​венная и безграничная.
часть третья. вариации
Это был один из тех случаев, когда женщина учила меня управ​лять сексуальной энергией.
Мне было лет шестнадцать, и я сидел в машине со своей подружкой. Я встретил ее после школы, и мы поехали на пляж. Мы просто сидели, смотрели на океан и молчали За последние месяцы мы несколько раз занимались сексом, впрочем, послед​ний раз это было несколько недель назад. И вот наконец мы оказались наедине в машине.
Я поколебался и взял ее за руку. Послышался вздох. Я немно​го расслабился. Да. Именно это я и должен был сделать — взять ее за руку. Но я понятия не имел, что делать дальше.
Наверное, девушка ощутила мою неуверенность.
— Давай, я покажу, что мне нравится? — спросила она.
—
 Давай! — я обрадовался, потому что не мог придумать что делать дальше.
Она откинулась на сидении, словно готовясь к чему-то оше​ломительному.
А я сидел за рулем и держал ее за руку. Моя подруга загляну​ла мне в глаза и приподняла брови, словно спрашивая: “Готов?”
Правой рукой она коснулась левого запястья. Потом кончи​ками пальцев принялась поглаживать всю поверхность руки. От запястья к локтю вверх-вниз, очень медленно.
Она закрыла глаза и подалась бедрами вперед. Я ощутил свою ненужность. Она гладила свою руку и получала от этого больше удовольствия, чем я доставлял ей своими стараниями.
Девушка взяла мою руку и поднесла к своему запястью. Провела моими пальцами по шелковистой коже. Вверх-вниз, вверх-вниз, едва касаясь... Когда я уловил движение, она от​пустила мою руку. Теперь я ласкал ее сам. Я гладил ее руку, а она все глубже вжималась в кресло, облизывала губы, вращала бедрами и стонала.
С одной стороны, я испытал облегчение. Как все, оказывается, просто. Я справился. Если она от этого сходит с ума, с непонима​нием покончено. С другой стороны, я ничего не мог понять. Каким образом, интересно, я мог догадаться, что она от этого заводится? А если бы она так и не сказала? Что еще она скрывает?
Через пять минут девушка не могла больше сдерживаться. Она притянула меня к себе и влажно поцеловала в губы. Це​ловаться я умел. Я обнял ее и поцеловал в ответ, дотянувшись языком до ее языка. Девушка отпрянула. Мне показалось, что она чем-то разочарована. Я ошибся. Но в чем?
Я постарался проанализировать ситуацию. Что пошло не так? На этот раз ей подсказывать не пришлось. Я все понял: я увлекся поцелуем и перестал гладить ее руку.
Надо было исправить ошибку. Я тут же принялся ласкать ее руку кончиками пальцев — так, как она показывала. Но нет. Не сработало. Между нами повисла пустота.
Я гладил ее руку, а она никак не реагировала. Разве можно ее винить? Я ласкал ее механически, не вкладывая в движение чувства. Я хотел доставить ей удовольствие, надеялся, что все делаю правильно. Совсем как маленький мальчик, который пытается заслужить мамину похвалу. Я думал, что даю своей девушке то, чего она хочет, а на самом деле именно в этом я ей и отказывал.
Что ей нужно, я понял далеко не сразу. Несколько недель спустя мы решили заняться сексом и довольно долго катались по кровати.
—
Чего ты хочешь? — спросила моя девушка, задыхаясь и закрыв глаза.
— Того же, чего и ты.
—
 Я сделаю все, что ты пожелаешь. Что угодно! — прошеп​тала она.
— Делай, что сама хочешь, — настаивал я.
—
 Что угодно! — повторила она. — Я хочу сделать тебе при​ятно.
Она ласкала меня языком и, ожидая ответа, прижималась все теснее.
—
 Делай, что хочешь. Мне это приятно. — Я был уверен, что она оценит мои слова.
Девушка отпрянула и выскочила в ванную, хлопнув дверью.
Тогда, в машине, как и в этот раз, моя подруга ждала, что я откроюсь ей, возведу ее на новый уровень наслаждения. Она хотела переложить ответственность на меня, освободиться от ее груза и отдаться любви. В машине меня захлестнул энергетический поток поцелуя, и она не смогла довериться моей силе и чувствительности. В постели она просила мо​его решения, а я перекладывал выбор на нее. Она хотела не этого.
Взрослея, я старался общаться с мальчиками и девочками, с мужчинами и женщинами как с равными. То есть, я обращал​ся с ними одинаково. Я не знал, что это убивает сексуальность.
Я далеко не сразу осознал, что сексуальная полярность осно​вана на притягательной игре мужских и женских сил — рав​ных, но не одинаковых. Секс — это игра противоположностей, давление и уступка, изменчивость, союз и единство. Безличная одинаковость не имеет ни малейшего отношения к сексу.
В каждом из нас, независимо от пола, присутствует как мужское, так и женское начало. Мужское — видит цель и на​правляет нас. Женское — подлинная сила жизни, сила, про​низывающая тело, землю, море и ветер. В ее чувственном пото​ке открывается энергетическая сила природы.
Моя девушка хотела выразить свою женскую сущность, отдаться любви, насладиться восхитительным потоком энер​гии, связывающим наши сердца. Ей надоело слушаться своего мужского начала и направлять меня. Если бы я сам решал, что делать, она бы текла свободно, как ветер и волны, растворилась бы в сексуальном наслаждении и не думала о том, что я должен делать дальше.
Она хотела, чтобы я решал за нее, чтобы я провел нас через все преграды к блаженству любви, многократно превосходя​щему все, что она могла мне подсказать. Лишь иногда, когда я брал ведущую роль на себя, она могла наконец выразить свою женственность и каждой клеточкой излучать любовь, не отвле​каясь на мою неуверенность.
Опыт не имеет ни малейшего отношения к игре мужского и женского начал. Если партнеры не чувствуют разницы между мужественностью и женственностью, у них ничего не выйдет. Сексуальное притяжение исчезнет — даже если они любят друг друга.
Просветленный секс основан на притяжении этих противо​положных начал, на их открытости и блаженном единении.
Партнеры любого пола и ориентации могут взять на себя ту или иную роль. Иногда женщине удобно выражать мужскую силу, а мужчине — женскую. Партнеры могут меняться ролями каждые несколько минут. Однако, если роли не распределены, сексуальное противоборство исчезает, и любое ухищрение пре​вращается в дружеский массаж. Некоторым, впрочем, доста​точно и этого.
Но для большинства нейтральные ласки хороши время от времени, но недостаточны для настоящей любви. Люди хотят, чтобы их возбуждали, управляли ими, они хотят чувствовать необузданную игру мужского и женского начал.
Партнер, исполняющий мужскую роль, должен внушать уверенность, чтобы второй партнер без страха погрузился в осознанную любовь. Партнер, принявший на себя женскую роль, в свою очередь, должен выражать безграничное удоволь​ствие и преданное желание, чтобы партнер-мужчина раство​рился в единстве истинной любви.
Если мужчина колеблется, женщина теряет уверенность, за​крывается и уже не может наслаждаться физической и эмоцио​нальной открытостью, не может больше дарить ему любовь.
Если женщина ослабляет свое сияние, ее тело и сердце закрывается, наслаждение отступает, а эмоции гаснут. Муж​чина в таком случае лишается сексуальной энергии и замы​кается.
Хорошее знание практической стороны секса поможет раз​нообразить игру мужского и женского начал. Во время мани​пуляций с сексуальной энергией постарайтесь не отдаляться от партнера. Сосредоточьтесь на любви, позвольте удовольствию течь по вашим телам. Ознакомьтесь с приемами, которые спо​собствуют усилению энергопотока и помогают привнести лю​бовь в ваши отношения.
Не пытайтесь подстроиться под партнера. Делайте толь​ко то, что поможет вам открыться любви. В момент подъема сексуальной энергии попробуйте открыть сердце — мягко, но настойчиво, особенно если вы заметили, что склонны закры​ваться. Научитесь наслаждаться надежностью мужской силы и сиянием женской. Не забывайте про сочувствие, восприимчи​вость, спонтанность и творческий подход.
глава семнадцатая. сексуальная стимуляция
Хотя именно гениталии обычно связывают с сексом, в просвет​ленном сексе задействовано все тело. Конечно, гениталии не​посредственно участвуют в половом акте, но они неразрывно связаны с позвоночником, животом, сердцем, головой и со всем остальным телом. Люди часто приучают себя ограничивать удовольствие областью половых органов, тем самым удоволь​ствуясь эякулятивными и клиторальными оргазмами. При этом они забывают про все остальное тело, а значит, лишают себя полноценного оргазма.
Искусный любовник знает, как правильно проводить сек​суальную стимуляцию. Эрогенные зоны у всех разные. Кроме того, со временем они могут смещаться. Обнаружить их про​ще всего экспериментальным путем. Что происходит с телом вашего партнера, когда вы покусываете ему мочку уха? Что происходит, если во время секса ваш партнер сгибает ноги в коленях, а вы касаетесь его ступней? Не стоит привыкать к многократной стимуляции одних и те же участков тела только потому, что прежде то или иное действие доставляло вашему партнеру удовольствие.
Обратите особое внимание на уши, губы, шею, соски, живот, анус, промежность, ступни и область позвоночника. Воздей​ствуйте на энергопоток при помощи нежных и грубых движе​ний, легких щипков, нажимов и внезапных шлепков. Делайте это так, чтобы ваш партнер открывался безграничному свету любви. В этом и заключается просветленный секс. Гениталь​ный контакт заставляет энергию двигаться, однако, если энер​гия не циркулирует по всему телу, она скапливается в половых органах, что приводит лишь к короткой разрядке.
глава восемнадцатая. укусы, шлепки и щипки как способы борьбы с застоем энергии
Во время секса энергия может застаиваться. Укусы, щипки и шлепки полезно использовать для стимуляции нервной систе​мы и восстановления энергетического тонуса организма. Иногда боль может усиливать сексуальное наслаждение, но ее надо ис​пользовать осторожно и с любовью. Описываемые здесь техни​ки — всего лишь несколько граней творческого подхода к сексу, которые могут практиковать как мужчины, так и женщины.
Сначала выберите что-нибудь одно для экспериментов с партнером. Например, укусы. Во время занятий сексом нежно покусывайте партнера за шею. Дождитесь реакции. Может быть, вам стоит делать это мягче или, наоборот, сильнее? Ис​пользовать зубы или губы? Постарайтесь понять, когда лучше всего использовать укус. Нельзя ткнуть пальцем в небо и сразу добиться желаемого. Вам придется следить за энергетическим потоком партнера, чтобы понять, когда необходима встряска.
Ваш партнер тоже должен использовать этот прием. По​старайтесь показать ему, что вы испытываете. Поначалу лучше объяснять это словами. Когда вы научитесь лучше понимать друг друга, вам достаточно будет застонать или вскрикнуть. В любом случае необходимо убедиться, что боль «полезна» — в том смысле, что она борется с застоявшейся энергией.
Использовать шлепки немного труднее. Многие опасаются применять эту технику во время секса, поскольку шлепки чаще всего ассоциируются с гневом и желанием причинить боль. Важно помнить, что желание усилить поток энергии в корне отличается от желания причинить боль. Легкие шлепки наце​лены на то, чтобы возвести партнеров на новый уровень сексу​альной открытости, целостности и любви.
Шлепок по ягодицам поможет раскрыть страстность вашей натуры. Вы с партнером должны научиться шлепать друг друга — поначалу легко — и дожидаться реакции. Такой прием является выражением любви, способом дать энергии новый толчок. Вы не должны пытаться оскорбить партнера. Боль должна сразу же вли​ваться в наслаждение и давать потоку энергии новый толчок.
Для шлепков, щипков и укусов очень важно выбрать пра​вильное время. Чтобы управлять энергией, необходимо чув​ствовать ее движение. Иногда шлепок по ягодицам может помочь преодолеть застой энергии. Иногда лучше ущипнуть партнера за ногу или же укусить его за шею.
Почувствуйте энергетические блоки партнера. Где образовал​ся застой? Где энергия течет вяло? В каких частях тела страсть находит полное выражение, а в каких она ограничена? Ваш парт​нер, в свою очередь, должен чувствовать вашу энергию. Свое​временное применение щипков, шлепков и укусов поможет вам избавиться от блоков и значительно усилить поток энергии там, где это необходимо. Внезапный укус, шлепок или щипок даст вялому или заторможенному партнеру возможность выразить свою страсть и эмоции. Если вы научитесь чувствовать энергию своего партнера, вы поймете, как ею управлять.
глава девятнадцатая. энергия, текущая через губы, соски и гениталии
Губы, соски и гениталии связаны внутренним энергетическим циклом. Стимулируя эти области и способствуя их расслаб​лению, вы сумеете усилить циркуляцию энергии партнера. Не стоит подолгу сосредотачиваться на чем-то одном. Лучше контролировать все три области и перераспределять течение энергии между ними, используя прикосновения разной силы руками и языком — покусывания, щипки и поцелуи.
Например, сделайте остановку во время секса со своим партнером. Сейчас вы с вашим партнером лежите неподвижно, соприкасаясь гениталиями. Дотроньтесь рукой до сосков парт​нера и нежно прикоснитесь к ним губами. Эти три области как будто соединены единой энергетической нитью. Сделайте несколько движений и осторожно сожмите сосок партнера. Старайтесь следить за изменениями энергетического потока.
Сожмите сосок крепче и ощутите, как гениталии вашего парт​нера отзываются на прикосновение. После этого прекратите сжимать сосок и возобновите обычные движения.
Через несколько минут поцелуйте партнера в губы. Косни​тесь его губ языком, пососите верхнюю губу. Почувствуйте, как энергия льется через соски к губам от гениталий.
По очереди стимулируйте эти три области, каждый раз со​средотачиваясь на всех трех. Прислушайтесь к току энергии партнера, это поможет вам определить, какой области уделить внимание в данный момент. Если вы ласкаете соски партнера или целуете его в губы, а энергия падает или замыкается, ко​нечно, надо остановиться. Даже если какое-то действие прино​сит положительный результат, не стоит слишком долго сосре​дотачиваться на нем. Если вы сумеете умело чередовать ласки, ваш партнер испытает небывалое наслаждение.
Когда ваш партнер до предела наполнится энергией, рас​слабьтесь и крепко прижмитесь к нему грудью и животом. Ды​шите в одном ритме с партнером, своим дыханием помогите ему открыться и сделать дыхание глубже. Прижмитесь серд​цем прямо к сердцу партнера; почувствуйте друг друга. Физи​ческое удовольствие не должно затмевать открытости сердца. Если вы сможете не закрывать свои сердца, в вас откроется без​граничный поток энергии, пробудить который можно, лаская губы, соски и половые органы.
глава двадцатая. стимуляция ануса
Задний проход является потенциальной точкой энергетичес​кого возбуждения как для женщин, так и для мужчин. В за​висимости от степени расслабленности его стимуляция вос​принимается либо как нечто очень приятное, либо как боль. С точки зрения просветленного секса вся область тазового дна, включая половые органы и анальное отверстие, является ис​точником сексуального наслаждения.
Анус — это одна из эрогенных зон, стимуляция которых способна доставить вам удовольствие. Но дело не только в этом. Анус — это также своего рода стартовая площадка для энергии, поднимающейся вверх по позвоночнику. Его сти​муляция не является необходимым элементом сексуальных практик, однако способна помочь вам и вашему партнеру на​править усиленный поток энергии по позвоночнику и исце​литься.
Кроме того, именно в области заднего прохода часто накап​ливается напряжение. Напряжение возникает от хронического беспокойства или же от постоянного страха. Несомненно, оп​ределенный тонус в мышцах необходим, однако перенапряже​ние излишне.
Очень просто определить уровень страха и напряжения в жизни. Напряжение скапливается в челюстях, солнечном спле​тении и в заднем проходе. Если ввести палец в задний проход, можно легко определить, присуще ли вам беспокойство и пос​тоянный страх.
К гигиене все относятся по-разному, однако перед тем, как начинать стимуляцию ануса, эту область необходимо тщатель​но вымыть с мылом. К тому же, что бы вы ни вводили в аналь​ное отверстие, это потом надо будет вымыть перед тем, как вво​дить его во влагалище.
Неважно, кто начнет — мужчина или женщина, оба партне​ра должны пройти через стимуляцию этого органа. Для начала используйте палец. Увлажните палец и анальное отверстие ва​шего партнера слюной, вагинальными выделениями или спе​циальной смазкой, который можно приобрести в аптеке или секс-шопе. Помассируйте пальцем внешнюю поверхность ану​са. Когда анальное отверстие расслабится, введите в него палец на глубину сантиметра. Осторожно подвигайте пальцем, чтобы помочь партнеру расслабиться. Вы можете продолжать масси​ровать внешнюю поверхность.
Если реакция партнера будет положительной, вы можете постепенно вводить палец все глубже, массируя стенки задне​го прохода. Прислушивайтесь к партнеру, прекращайте свои действия по первому требованию. В этой области сосредоточен большой эмоциональный запас, так что будьте готовы к любой реакции — от слез до гнева или полного ступора.
Некоторые могут принять в задний проход целый палец в течении первого же упражнения. Другим на это могут потребо​ваться недели или даже месяцы терпеливого массажа.
Когда вы с вашим партнером научитесь ощущать любовь в стимуляции ануса, можно переходить к упражнениям с энер​гией анального отверстия. Стимуляцию можно осуществлять с помощью пальца, пениса или фаллоимитатора. К тому же вы можете исследовать анус (например, пальцем) непосредствен​но во время секса.
Анальная стимуляция направлена на расслабление тела, высвобождение эмоционального напряжения, а также на сти​муляцию тазового дна. При правильной стимуляции вы смо​жете направить энергию вверх по позвоночнику, вниз по груди и снова вверх по внутреннему кругу. Работать с анусом следу​ет лишь в целях усиления энергопотока и открытости сердца. Если анальный секс преобладает в ваших отношениях, воз​можно, вы имеете дело с застарелым неврозом, а не с искусным управлением внутренней энергией.
Для кого-то анальная стимуляция не играет заметной роли. Для других она становится неотъемлемой частью сексуальной практики. Варьируйте стимуляцию в зависимости от собствен​ных ощущений. Постарайтесь расслабиться, освободиться от внутренних барьеров, позвольте энергии свободно течь от та​зового дна вверх по позвоночнику и дальше — по всему телу. Используйте анальный секс для погружения в безграничную любовь.
глава двадцать первая. ноги
Ноги оказывают влияние на все ваше тело. Когда устают ноги, устает и весь организм. Когда вам делают массаж мог, такое ощущение, что массируют все тело. Если ноги ласкают, вы ощущаете энергию любви.
Массаж ног может стать повседневной частью вашей сек​суальной игры. С помощью массажа вы поможете партнеру открыться и расслабиться. Партнер почувствует вашу любовь и оценит ваше старание. Если вы приметесь мять ступню, как кусок мяса, партнер сразу же заметит ваш промах. Однако если вы будете касаться его ног так, будто они напрямую связаны с сердцем и гениталиями — а так оно и есть — ваш партнер не​медленно это почувствует. Он расслабится и доверится вам.
Прикоснитесь большими пальцами к стопам вашего парт​нера. Сначала массируйте их очень мягко, покрывая всю пло​щадь ступней и пальцы. Затем увеличьте нажим. Массируйте область вокруг лодыжек и между пальцами. Пусть ваш партнер скажет вам, какие прикосновения ему наиболее приятны.
Массируя ноги партнера, не забывайте прислушиваться ко всему его телу. Внимательно следите, как он реагирует на ваши действия. Прислушайтесь к ритму его дыхания. Вдруг таким массажем вы сможете довести партнера до оргазма? Или хотя бы так его возбудить, чтобы он умолял вас о продолжении? В свою очередь, ваш партнер может помассировать ноги вам.
Ноги являются очень чувствительной областью. Вы можете использовать их для передачи сексуальной энергии — так же, как использовали бы губы или половые органы.
Попытайтесь действовать так же, как и в случае с генита​лиями. Пососите пальцы вашего партнера, поласкайте языком ложбинки между ними. Нежно кусните ступню. Притроньтесь ногой к соскам вашего партнера. Ласкайте своего партнера но​гой: прикоснитесь ногой к клитору или пенису, введите пальцы ноги во влагалище или зажмите ступнями член.
Не забывайте следить за реакцией на свои действия — всему свое время. Ноги могут стать важной частью вашей сексуаль​ной жизни, однако только в том случае, если это помогает вам и вашему партнеру раскрыть свою чувственность. Вы должны открыться внутреннему энергетическому потоку — целиком, с головы до пят. Даже во время обычного секса ноги должны способствовать передаче энергии от вас к вашему партнеру.
Любовь может войти в ваше сердце, а секс — стать настоя​щим блаженством только в том случае, если ваше тело откроет​ся потоку энергии. Во время секса старайтесь осознавать всем телом, как движется энергия. Многие осознают свое тело от талии или даже от шеи и выше и забывают про его нижнюю часть. А ведь именно она связывает нас с землей. Жизненная энергия течет вверх по телу и помогает нам открываться силе любви. Начните с ног, и вы постепенно добьетесь того, что ваши половые органы наполнятся энергией, и она потечет к животу, сердцу и к голове.
Ускоряющийся круговорот энергии, двигающийся вверх по позвоночнику и вниз по груди, начнет восприниматься как столб света, как сияющий поток открытости. Ведите энергию вверх по позвоночнику и вниз по груди, пока не ощутите себя чем-то вроде трубы, по которой течет сияние. Вы дышите, и по​ток энергии становится более гармоничным, образуя сверху и снизу бесконечный столб света. Ваше сердце дарит вам свободу, а сияние все ширится и включает в себя все сущее — и вот уже весь мир кажется вам бескрайним сверкающим блаженством.
глава двадцать вторая. глубина проникновения
Во время секса очень важно отслеживать энергетическое воз​действие каждого движения. Это применимо к мужчинам и женщинам любой ориентации. В этой главе мы рассмотрим пример проникновения мужского полового органа в женские гениталии. Не забывайте: вы можете экспериментировать и ис​пользовать описываемую технику в разных ситуациях.
Любой мужчина в состоянии сделать несколько движений пенисом во влагалище, испытать удовольствие и эякулировать. Искусный любовник сумеет ослабить энергетические узлы, ко​торые связывают эмоции его партнерши во время секса. А ког​да ее сердце открывается, он своими движениями дотягивается до самого ее сердца, многократно усиливая поток любви. Это требует высокого уровня владения мышцами тазового дна, умения контролировать движения половых органов и чувстви​тельности к изменениям энергопотока.
Для начала попробуйте почувствовать различие между глу​боким и неглубоким проникновением. Под неглубоким про​никновением подразумевается, что вы вводите пенис во влага​лище партнерши на глубину головки или на глубину до семи сантиметров. При таком проникновении своими движениями вы стимулируете клитор партнерши и ее точку-G. Кроме того, в таком случае в женщине растет жажда ощутить энергию глу​бокого проникновения.
Под глубоким проникновением подразумевается, что вы вводите пенис на максимальную глубину. В большинстве слу​чаев это означает, что головка пениса оказывается возле матки. Глубокое проникновение позволяет партнерше ощутить всю силу вашей любви. Глубокое ощущение любви — физической, эмоциональной, духовной — и составляет суть мужского сексу​ального дара. Если ваша партнерша готова, вы можете войти в нее так глубоко, что она примет вас до конца и откроется вашей любви.
Во время секса чередуйте разные степени проникновения. Как правило, в начале процесса должно преобладать неглу​бокое проникновение. Лучше всего придерживаться простого правила: девять неглубоких движений на одно глубокое. Ког​да вы научитесь чувствовать потоки энергии, текущие между вами и вашей партнершей, вы без труда сможете определять необходимую степень проникновения.
Когда проникновение не очень глубокое, вы словно накачи​ваете вашу партнершу энергией. Желание — и ее, и ваше — от этого только возрастет. Вам захочется погрузиться в партнер​шу как можно глубже. Если не поддаваться этому желанию, внутри вас возникнет энергетический вакуум, способный дать вам гораздо больше, чем вы могли себе представить. Сочета​ние большого количества неглубоких движений с несколькими глубокими создаст вакуум и во влагалище вашей партнерши.
Во время глубокого проникновения представляйте себе, как ваш пенис удлиняется, становится длиннее, чем это возможно.
Когда вы проникаете во влагалище партнерши, энергия вашего пениса доходит до самой глубины ее матки и струится сквозь сердце и дальше, до самого затылка. Войдите в нее как мож​но глубже и замрите, ощущая, как партнерша принимает вашу любовь. Растворитесь в вашей партнерше, отрекитесь от своей обособленности.
Ощущение единства может стать настолько сильным, что вы сольетесь в единое целое. Вы сумеете почувствовать свою партнершу и отдаться любви. Пронизывайте ее тело своей энергией, чувствуйте сквозь нее, растворитесь в любви.
Когда вы глубоко входите в партнершу, она учится доверять вам и полностью раскрываться — физически, эмоционально и духовно. Ее влагалище открывается удовольствию, а сердце ширится от любви. Она отвечает на ваш призыв глубочайшей любовью. Для того, чтобы по-настоящему открыться, женщи​на должна доверять вашему телу и вашей любви. Она должна принять все три ваших дара — пенис, сердце и сознание — и предложить взамен свою преданность и открытость.
Со временем ваша партнерша почувствует вашу силу, заботу и постоянство вашей любви — и тогда она сможет соединить​ся с вами физически, эмоционально и духовно, почувствовать всю глубину вашей любви, и вы вместе растворитесь в един​стве секса.
Разная глубина проникновения помогает вам открыться любви. Но это еще не все. Помимо этого она усиливает цирку​ляцию энергопотока между партнерами. Варьировать можно не только глубину: вы можете вращать пенисом, заставлять его вибрировать или прижимать его к определенным участкам влагалища. Или, например, если вы проникли глубоко во вла​галище партнерши, можно совершать короткие движения взад- вперед, смещая пенис не больше, чем на сантиметр.
Почувствуйте энергию партнерши. Это поможет вам опре​делить, какую степень проникновения лучше использовать. Как движется ее энергия? Медленно поднимается по позво​ночнику, отчего ваша партнерша выгибает спину? Опускается по груди, отчего ее влагалище пульсирует и подрагивает? А мо​жет, энергопоток падает, и ее влагалище становится вялым и пассивным? Может быть, в голове вашей партнерши скопилось слишком много энергии? Из-за этого ее лицо напрягается, а энергия не поступает в ноги? Таз мягко движется в такт коле​баниям энергии или застывает от напряжения? Напряжены или открыты ее грудь и живот? Двигайтесь так, чтобы это помогало вашей партнерше раскрыться как можно глубже и наполняло ваши тела энергией.
Чтобы определить, какие движения необходимы вашей партнерше в данный момент времени, постарайтесь ощутить, сколько любви она готова принять. Если она чем-то расстроена и переживает, вряд ли ей понравятся глубокие движения. Вам придется двигаться плавно, помогая партнерше раскрыться, поверить вам и принять вашу любовь. Лишь через некоторое время она будет готова к глубокому проникновению.
Дело не в том, сильно вы движетесь или мягко, дело в том, правильно ли вы работаете с потоком энергии и можете ли рас​крыться вместе с партнершей в глубоком осознании любви. В полноте любви вы не встретите ни одной преграды. Впрочем, вам следует убедиться, готова ли партнерша принять вас и не затронете ли вы какие-либо физические или эмоциональные барьеры.
глава двадцать третья. контакт пениса и шейки матки
Очень часто мужчины эякулируют слишком быстро, и женщи​ны не успевают ощутить глубокого проникновения любви. Из-за этого центром женской сексуальности становится клитор. Однако на самом деле ключом к подлинному физическому и эмоциональному единению является матка.
Если половые органы пары сопоставимы по размеру, то пенис, введенный на полную длину, достигает шейки матки. Впрочем, гениталии бывают разного размера, и это может при​водить к некоторым трудностям. Например, если длина пениса превосходит длину влагалища, то пенис при сильном введении может проникать прямо в матку. Иногда, напротив, пенис не​достаточно длинен и ни при какой позе не достает до шейки матки. Однако большинство пар может путем осторожных эк​спериментов выяснить, в какой позе их гениталии гармонично соединяются.
Часто паре требуется перепробовать много поз, чтобы по​нять, в которой из них пенис достает до шейки матки. Если влагалище короче пениса, во время секса партнеры могут ле​жать лицом друг к другу, причем женщина должна сжать ноги. Это не дает мужчине проникать слишком глубоко и причинять женщине боль. Если пенис короче влагалища, женщина может лечь на спину лицом к партнеру и положить ноги ему на пле​чи. В такой позе пенис проникает во влагалище максимально глубоко. Некоторые пары для стимуляции шейки матки пред​почитают использовать позу, при которой женщина стоит на коленях, а мужчина входит в нее сзади.
Обратите внимание на свои ощущения во время стимуля​ции шейки матки. Если пенис слишком долго прижимается к ней, мужчина может потерять эрекцию, а возбуждение женщи​ны — уменьшится. Это происходит не только из-за отсутствия движения, но и из-за того, что энергия уравновешивается меж​ду шейкой матки и головкой пениса.
Отодвиньте пенис от шейки матки и обратите внимание на изменения энергопотока. Научитесь ощущать разницу между цервикальным соприкосновением и обычным генитальным контактом.
Увеличьте силу сексуальной энергии с помощью неглубо​ких движений. Головка пениса не должна доставать до шейки матки. Когда вы оба наполнитесь энергией, позвольте им со​единиться. Сначала закройте глаза, чтобы лучше чувствовать, что происходит. Когда вы научитесь ощущать движения энер​гопотока, начните смотреть в глаза партнеру.
Каждый из партнеров может двигаться таким образом, чтобы пенис терся о шейку матки, а энергия нарастала. Го​рячая мужская энергия пениса проходит через шейку мат​ки и поднимается по позвоночнику женщины, а прохладная женская энергия течет сквозь пенис и поднимается по позво​ночнику мужчины. Прежде чем вам надоест такой вид дви​жений, отодвиньте пенис от шейки матки и продолжайте неглубокие движения, не забывая о внутреннем энергетичес​ком круге: вверх по позвоночнику и вниз по груди.
Пенис может касаться шейки матки по-разному: сильно, мягко, размеренно, неподвижно, а может даже погружаться в саму шейку матки. Стимулировать шейку матки следует очень осторожно. Сначала женщина должна подсказывать партнеру, что ему делать. Необходимо помнить, что именно цервикаль​ная область часто накапливает эмоциональные травмы, стресс, а значит, даже малейшее прикосновение к ней может причи​нять боль. От старых стрессов можно избавиться описанным в предыдущих главах способом. Это поможет партнерам вос​становить циркуляцию энергии и соединить любовью пенис и шейку матки.
глава двадцать четвертая. быстрая вибрация, усиливающая и сглаживающая поток энергии
Многие ограничивают секс привычным набором движений: медленных, быстрых, агрессивных, — и вот уже наступает ор​газм. А ведь существует бесчисленное количество движений, которые можно использовать. Впрочем, об одном из них стоит поговорить отдельно, а именно, о вибрации.
Это слово не означает, что вы должны работать пенисом, как швейным станком. Это больше похоже на дрожание всем телом, как если бы оно превратилось в вибратор. Попробуйте положить руку на капот машины с включенным мотором — именно так «выглядят» вибрации во время секса.
Научиться вибрировать телом не так уж сложно, но на это потребуется время. Это чем-то похоже на дрожь, с той лишь разницей, что в порыве страсти вы делаете это осознанно.
Работайте ягодичными мышцами, чтобы спровоцировать дрожь во всем теле. В результате ваш пенис тоже станет вибриро​вать.
Такое движение сглаживает ваш энергопоток и энергопоток вашего партнера, одновременно усиливая и рассеивая их. Виб​рация способствует не столько нагнетанию энергии, сколько расширению потока. Ее следует применять, когда вы чувствуете, что в вас скопился слишком большой запас энергии или что эта энергия слишком узконаправленна.
Если вы мужчина, постарайтесь вибрировать тазом вплот​ную к телу вашей партнерши, а пенисом — внутри ее влагали​ща. Лучше всего применять это движение, когда головка вашего пениса касается шейки матки партнерши. Впрочем, его можно использовать и в случае неглубокого проникновения, когда пе​нис входит во влагалище лишь на пять-семь сантиметров.
Если же вы женщина, постарайтесь вибрировать тазом, ког​да пенис партнера находится у вас во влагалище. Таким обра​зом вы сможете окружить вибрацией его пенис. Если ваш парт​нер умеет управлять движением энергии, вы поможете ему выровнять энергопоток и избежать излишней концентрации.
Оба партнера могут вибрировать всем телом, а особенно грудью и животом. Если вы чувствуете, что партнер задержи​вает дыхание или что он чрезмерно напряжен, прижмитесь к нему и замрите. Откройте живот и грудь, вибрируйте ими. Не забывайте глубоко дышать. Почувствуйте, как благодаря ва​шей вибрации партнер расслабляется и открывается.
Когда напряжение окончательно уйдет, возобновите пре​жние движения, чтобы усилить энергопоток. Пусть ваше тело станет мягким и гибким, не дайте ему сделаться напряженным и неподвижным. Вы можете изредка применять вибрацию — гени​тальную или же всего тела — чтобы вы и ваш партнер оставались восприимчивыми к любви.
глава двадцать пятая. расслабление тела и дыхания
Если вы когда-нибудь видели выступление великого спортс​мена, значит, видели воплощенную ловкость. Великие спортсмены всегда остаются расслабленными — даже в движении. Сочета​ние легкости и отточенных движений — верный признак физи​ческой гениальности. Та же плавность движения присуща вели​ким музыкантам, певцам, а также баскетболистам, бейсболистам и футболистам. Движения святых и по-настоящему просвет​ленных людей отличаются экономным изяществом.
Если вы начнете постигать просветленный секс, посте​пенно ваши движения станут напоминать пластику великих спортсменов, танцоров и святых. Вы перестанете извиваться, как уж на сковородке. Ваши движения станут подобны могу​чим и спокойным волнам океана. Ваше сердце откроется, и каждый жест будет подкреплен энергетическим потоком. Жи​вот и гениталии наполнятся энергией, любое действие будет проистекать из низа живота. Ритм движений совпадет с рит​мом вашего дыхания.
Со временем каждое ваше движение, каждый вздох напол​нится сознанием. Сексуальная игра встревожит поверхность воды, но в глубине океан останется спокойным. Сознание от​кроется через ваш живот, сердце и дыхание. В этом и заключа​ется суть просветленного секса: сознание обретает форму люб​ви и находит выражение в вашем теле.
Если ваше тело не наполнится осознанием, вы не сумеете выразить свои чувства. Если ваше тело будет напряжено, внут​ренняя энергия не сможет преобразоваться в любовь. Вместо этого она будет порождать новые зажимы.
К примеру, если вы боитесь гнева, этот страх образует в ва​шем теле зажим. По мере того, как сексуальная энергия начнет прибывать, она будет отзываться эхом в этом зажиме. Боязнь гнева усилится. Напряжение неизбежно возрастет, а поток любви иссякнет. Из-за образовавшегося зажима вы можете неадекватно реагировать на поведение вашего партнера. Его страсть и любовную агрессию вы примете за покушение на ваше личное пространство, в то время как это будет всего лишь игривое проявление любви.
Если вы хотите открыться просветленной сексуальности, важно помнить, что тело должно оставаться расслабленным, а любовь — течь свободно. Напряжение превращает любовь в страх и образует зажим. Напряжение сковывает нарастаю​щую энергию, ту самую энергию, которая должна передавать любовь вашему партнеру и нести ее вовне. Если тело расслаб​лено, секс становится отражением необъятного сознания, ко​торое и является источником бытия. Если дыхание свободно циркулирует по телу, любовь раскрывается в каждом вдохе, в каждом стоне.
Впрочем, расслабленное тело вовсе не значит вялое. От​крытое не значит пассивное. Взять, к примеру, спортсмена или танцора. Он полон сил и живой энергии. И все же он двигается расслабленно и легко. Со временем вы научитесь оставаться внутренне расслабленным в любой ситуации.
Старайтесь, чтобы ваше тело оставалось расслабленным даже во время прилива энергии, когда вы занимаетесь сексом. Если вы заметили, что нахмурились или стиснули зубы, рас​слабьте мышцы лица. Если вы напрягли живот и грудь, по​пытайтесь открыться. Пусть тело остается живым и гибким, а энергия и сила текут свободно.
Ваша сила должна быть широкой и гибкой. Если вы двига​етесь слишком резко, представьте себе плавность волны. Если вы слишком отрывисто кричите, постарайтесь стонать всей грудью. Если у вас затекают конечности, попытайтесь двигать​ся со змеиной гибкостью. Не ослабляйте поток энергии, пусть она течет, как вода, а не двигается рывками. Ваша сила должна напоминать водопад или огромное дерево, но никак не желез​ный столб или бетонную плиту. Почувствуйте себя живым и полным энергии.
Дыхание наполняет тело жизненной силой. Оно наполняет каждую часть вашего тела энергией, как воздух наполняет ша​рик, как ветер надувает паруса корабля. Дыхание питает каж​дое ваше движение.
Постепенно вы почувствуете, что ритм вашего дыхания сов​падает с ритмом движений таза и позвоночника. Впрочем, все остальные движения, например, поцелуи, также совершаются в соответствии с дыхательным ритмом и служат для передачи любви. Контролируя свое дыхание, вы сможете управлять по​током энергии.
В пяти-восьми сантиметрах ниже пупка у каждого челове​ка находится центр, с которым связано каждое ваше движение. Пусть движения идут из низа живота, тогда вы сможете рас​крыть любовь в дыхании.
К примеру, если вы решили пошире раздвинуть ноги, начни​те движение от низа живота. Сосредоточьте осознанное внима​ние на животе — центре силы и движения. Ощутите область под пупком. Вдохните и почувствуйте, как с вашим дыханием наполняется живот. Ощутите, как это движение раздвигает ваши бедра.
Раздвигайте ноги в соответствии с вдохами и выдохами. Старайтесь делать это легко, открыто и естественно. Каждое ваше движение должно передавать партнеру ваши чувства, быть актом всеобъемлющей любви, легкой, как невинный по​целуй. Пусть оно, словно нежный массаж, мягко и осознанно поможет вашему партнеру открыться любви.
Со временем ритм вашего тела, дыхания и сердца станет со​ответствовать ритмам партнера. Между вами возникнет особое понимание. Оно безмерно увеличит вашу жизненную силу и глубину любви. Когда вы с партнером сумеете расслабиться, преодолеть все барьеры и страхи, вы погрузитесь в любовь и ощутите себя волнами в ее бесконечном океане. Любовь будет открыто выражаться в вашем дыхании, теле, и вы сможете пос​тичь новые глубины сексуальности.
глава двадцать шестая. сорок пять минут секса
Половой акт может продолжаться долго, а может закончиться быстро — в любом случае он приносит удовольствие. Иногда вам требуется вспышка страсти в обеденный перерыв. Быст​рый секс в машине может пробудить вашу энергию и зарядить вас бодростью. Очень часто вам необходим именно такой секс. Впрочем, основой сексуальной практики должен стать дли​тельный секс.
Наши тела созданы для секса. Ласки возбуждают нас, так что мы хотим еще и еще. Словно животные, мы совокупляемся, обмениваясь энергией, пока не забьемся в судорогах оргазма. Пенис выбрасывает семя. Матка впитывает сперму и ведет ее к яйцеклетке. Такой секс в первую очередь направлен на оплодо​творение. Пять минут, десять... Какая разница, если вы решили завести ребенка?
Однако если вы стремитесь провести поток целительной энергии сквозь тела, ослабить зажимы и открыться любви, сек​сом следует заниматься дольше.
Примерно через сорок пять минут секса энергетика тела ме​няется. Уходит спешка. Напряжение растворяется в открытой любви. Волнения дня вливаются в спокойные воды, которые омывают нас сильнее обычного оргазма. Многие люди могут раскрыть свой потенциал только после сорока пяти минут любви.
Для женщин возбуждение, медленно ведущее к точке кипе​ния, особенно важно. К примеру, глубокие цервикальные ор​газмы, как правило, случаются не раньше, чем через сорок пять минут секса. Мужчина сильнее всего жаждет эякулировать в первые десять минут полового акта. Если же он в состоянии сдерживать себя сорок пять минут, он поднимается на новую энергетическую ступень. Это дает ему возможность долгое вре​мя заниматься сексом, наслаждаясь глубокими оргазмами без эякуляции.
Короткий секс, как правило, не может повлиять на энерге​тические зажимы. Лишь долгий секс в состоянии восстановить нормальную циркуляцию энергии.
Зажимы могут препятствовать долгому расслабленному сексу. Когда мы занимаемся сексом, внутри нас накапливается энергия. Зажимы выступают в роли дамб, блокируя естествен​ный энергетический ток. Они заставляют нас выплескивать энергию с помощью эякуляций, криков и стонов.
Вместо этого лучше последовательно открывать шлюзы напряжения, тогда зажимы уйдут. По телу потечет энергия из самого сердца. Тело расслабится в потоке любви и освободится от страха.
Каждый раз, когда мы испытываем страх или боль, наши внутренние узлы затягиваются еще крепче. Если человек не умеет правильно дышать и сознательно прогонять энергию по телу, он накапливает огромный запас напряжения. Обвал на фондовой бирже — и страх завязывает узел. Ребенок опазды​вает домой — и новый узел страха у самого сердца. Любимый хочет уйти или настаивает на свадьбе — и вот еще один узел. В каждом узле прячется страх — вместе с гневом, тревогой и горем.
Посредственные любовники предпочитают сбрасывать накопившуюся энергию, им не под силу развязать внутрен​ние узлы и восстановить естественную циркуляцию энергии во всей ее глубине. Они не в состоянии провести энергию через узлы. Почему? Для циркуляции энергии им пришлось бы ослабить узлы, а значит, освободить скрытые страхи. Как правило, такие действия приводят к панике, смятению и пов​торному переживанию былых травм. Посредственные любов​ники боятся расслабиться и дать волю чувствам. Они боятся ощутить боль и одиночество, боятся, что ими могут восполь​зоваться и бросить. Они боятся даже любви. Для того, что​бы энергия свободно текла сквозь тело и сердце, необходимо ежесекундно принимать наши страхи и любить их. Суть люб​ви в открытости — даже несмотря на страхи.
Длительный секс — не просто способ преумножить физи​ческое удовольствие, хотя наслаждение, которое он дарует, во много раз превосходит удовлетворение от вспышки раннего оргазма. Длительный секс нужен не только для удовольствия. Он помогает открыть сердце глубочайшей любви и единству. Иначе барьеры разума и сердца превращают любовь в тусклое подобие.
Упражняйтесь около месяца, а затем попытайтесь хотя бы раз в неделю заниматься сексом дольше сорока пяти минут. Варьируйте глубину проникновения и позы. Следите, чтобы ваше тело оставалось расслабленным и открытым. Используй​те дыхательные упражнения (они упоминались в предыдущих главах и будут детально описаны в четвертой части) для того, чтобы поддерживать циркуляцию энергии и избегать ненуж​ных эякуляций.
Не спешите истолковывать происходящее. Иногда сухость влагалища или потеря эрекции означают, что эмоциональные зажимы ослабевают. Не следует думать, что отказ от секса яв​ляется панацеей от неудобства или от нехватки интереса. Про​должайте осторожно и настойчиво заниматься сексом, пропус​кая поток энергии сквозь все ваши страхи.
Постарайтесь прочувствовать все свои эмоции и полно​стью выразить их во время секса. Не бойтесь прибегать к словам — даже если то, что вы говорите, покажется вам без​умным. Вы можете вдруг закричать: «Ненавижу!» или «Убей меня!», или же: «Пошел ты!», или что-то другое, заряжен​ное негативной энергией. Вы должны полностью прочувство​вать каждую эмоцию, которую испытаете во время секса, вы должны полюбить каждое чувство, которое у вас возникнет, одновременно ощущая эмоции партнера и прогоняя энергию через зажимы, пока они не ослабнут и не исчезнут вовсе. До​говоритесь с партнером об условном стоп-сигнале, который можете подать, если почувствуете, что еще не готовы к чему бы то ни было.
Через несколько недель или месяцев тренировок все внут​ренние узлы исчезнут и ваше тело станет более открытым. Сексуальная энергия сможет течь свободно, ее ничто не будет ограничивать. Освобожденный энергопоток и эмоциональная открытость помогут вам осознать истинную глубину бытия, вы перестанете натыкаться на преграды навязчивых мыслей, стра​хов и желаний.
Когда вы научитесь понимать свою сущность, на место сек​суального напряжения придет духовная глубина. Даже в самом разгаре страстного секса вы будете осознавать бесконечную легкость бытия.
Если вы освободитесь от напряжения, вам станет легко ра​ботать с энергией и осознанностью. Вы сможете полюбить все эмоции, текущие через вас, сумеете прочувствовать зажимы партнера. Секс превратится в постоянное, осознанное единение в открытости и легкости бытия, в доверительный союз с партнером. Вы будете блаженствовать среди хитросплетений жизни.
Ваш свет больше не будет меркнуть перед зажимами, он будет пронизывать их сиянием безграничной любви. Все про​блемы и страхи станут прозрачными. Вы с вашим партнером сольетесь воедино и растворитесь в потоке света.
часть четвертая.  работа с сексуальной энергией
Просветленный секс — это сочетание природной открытости и упорных тренировок. В данной части представлены упражнения, направленные на восстановление естественного движения энер​гии и на поиски путей, которыми любовь может войти в ваше серд​це. Упражнения эти универсальны — в том смысле, что на протя​жении многих тысячелетий они использовались по всему миру: в Китае, Тибете, Японии, Индии, в Европе и в Америке. Чтобы они были эффективны, вы должны открывать их для себя заново каждый миг. Почувствуйте их свежесть, исходя из собственного опыта. Сделайте каждое упражнение индивидуальным.
Помогают ли эти упражнения? Несомненно. Однако вы должны выполнять их регулярно, и особенно тогда, когда над вами пытается возобладать привычка к закрытости. Играйте с упражнениями, приспосабливайте их под свои нужды, пусть они помогут вам преодолеть зажимы и восстановить естествен​ный ток сексуальной энергии. Для наилучшего результата со​четайте железную самодисциплину с интуицией и свежестью восприятия.
Выполняя упражнения, важно помнить, что сексуальная энергия пары обычно зависит от готовности женщины от​крыться любви и удовольствию. Глубина потока, в свою оче​редь, определяется способностью мужчины сознательно уп​равлять энергией.
Сексуальная энергия сама по себе имеет женскую природу Однако способ ее применения больше связан с мужчиной. Конечно, независимо от пола и ориентации, мы имеем право каждый раз выбирать, проявлять нам мужскую или женскую сторону своей сущности.
Если женщина не в состоянии выразить весь неукротимый экстаз, который она испытывает, секс становится холодным и скучным. Если мужчина не может привести пару к глубоким откровениям любви и божественного единения, секс становит​ся пародией на то, чем он мог бы быть.
Каждый из нас обладает как мужскими, так и женскими качествами. Значит, каждый может усиливать как сексуаль​ную энергию (женское начало), так и направлять ее в то или иное русло (мужское начало). Однако во время сексуального единения один из партнеров, как правило, играет женскую роль, а второй — мужскую. Один привлекает, другой направ​ляет. Если это равновесие нарушается, секс теряет глубину и страстность.
Когда вы займетесь выполнением описанных здесь упраж​нений, может произойти нечто весьма любопытное. По мере нарастания сексуальной энергии женщина может забыть об уп​ражнении, которое вы решили сделать. Любовь открывает ваши сердца невыносимому блаженству, и женщина забывается в экстазе. Она уже не думает о том, как правильно дышать или как управлять потоком энергии.
К счастью, это ничему не мешает, ведь в каждом из нас за совершенствование практик отвечает мужское начало. Во время секса мужчина полностью сосредотачивается на уп​ражнении — глубоко и с полным осознанием, а женщина лег​ко следует за ним. Если партнеры уважают друг друга, если между ними царит доверие, женщина всегда последует за мужчиной.
Таким образом, если в вас преобладает женское начало, не бойтесь открываться во время секса и забывать о технической стороне упражнений. Просто расслабьтесь. Выражайте доверие партнеру, если он все делает правильно, и не скрывайте боль или скуку, если он ошибается. Откройтесь своей любви. От​кройтесь любви партнера. Откройтесь во имя любви. Научи​тесь впитывать любовь и энергию каждой клеточкой своего тела — вдох за вдохом. Растворитесь в дыхании любви, и лю​бовь отыщет путь к вашему сердцу.
Поначалу упражнения могут показаться вам довольно слож​ными, но как только вы попробуете претворить их в жизнь, вы поймете, насколько все просто. Это как с вождением машины — сначала многочисленные мелочи сбивают вас с толку. Как можно следить за дорогой, когда нужно смотреть в зеркало заднего вида, поглядывать на спидометр, думать, когда прибавить газу, когда тормозить, или, не дай бог, одновременно давить на сцепление и переключать передачи? Но со временем это уже не требует ни ма​лейших усилий. Так же и с энергетическими упражнениями.
Выполняйте каждое упражнение как можно дольше, а по​том мысленно повторяйте его — до следующего занятия. Вы​полняйте и повторяйте, выполняйте и повторяйте. Во время занятий используйте инструкции с прилагаемого компакт- диска. Вскоре вы сами выйдете за пределы описанных базовых упражнений, потому что они уже будут казаться вам слишком простыми — и все же достаточно приятными.
глава двадцать седьмая. дыхание. цикл сексуальной энергии
Считается, что секс — это стимуляция половых органов с це​лью получения удовольствия. Энергия накапливается до опре​деленного предела, потом ее напор становится невыносимым, и человек высвобождает ее посредством оргазма.
Это одна из низших форм секса, однако только она знакома большинству людей. При таком подходе вы можете ощущать, что сексуальная энергия требует высвобождения через пахо​вую область. У женщин накопившаяся энергия выходит вол​нами с помощью движений гениталий и бедер. Мужчины выпу​скают энергию посредством эякуляции.
Если вы сможете выйти за пределы этого порочного кру​га, то научитесь избавляться от внутренних блоков, достигать немыслимых высот блаженства, управлять энергопотоком и добиваться оргазма, который не опустошает, а наполняет тело энергией. Первым шагом на пути к этому служит свободное движение энергии.
Как уже было сказано в первой части, при правильной внут​ренней организации энергия движется по кругу: вверх по поз​воночнику и вниз по груди. Во время секса ваша энергия от ге​ниталий поднимается по спине, наполняет голову и спускается через язык в горло, сердце и солнечное сплетение обратно к гениталиям. Таким образом круг замыкается.
При просветленном сексе вы научитесь испытывать более глубокие генитальные оргазмы, а также оргазмы, задействующие позвоночник, мозг, сердце, да и вообще все тело. Вы сможете уве​личивать запас внутренней энергии и испытывать нечто намного более сильное, чем обычные эякулятивные или клиторальные ор​газмы. Вы будете растворяться в сексе, многие часы отдаваться любви, вы вольетесь в океан любви, омывающий вселенную. Секс поможет вам освободить тело и разум от всех привычных границ, и ваше сердце откроется истине, которая будет доступна вам везде и всегда: на работе, в любви или во время медитации.
Разделим упражнения по циркуляции внутренней энергии на несколько частей.
Лучше всего выполнять эти упражнения, когда ваш партнер ласкает вас или когда вы занимаетесь сексом, однако проще на​чать с мастурбации. Затем вы можете повторить упражнения во время секса.
Постарайтесь научиться чувствовать изменения своей энер​гии, расслабьтесь. Напряжение в теле снижает интенсивность энергопотока и мешает ощущать его изменения и, следователь​но, управлять движением сексуальной энергии. Дышите глуб​же. Дыхание можно использовать для того, чтобы усиливать энергию и воздействовать на ее движение. Впрочем, для нача​ла научитесь контролировать свое дыхание во время мастурба​ции, чтобы не блокировать энергопоток.
Почувствуйте, как сексуальная энергия скапливается в об​ласти гениталий. Откуда она идет? Где образуется ее «запас»?
Попробуйте определить, на что похожа эта энергия, в каком на​правлении она движется? Какая она — горячая или холодная, пульсирующая или спокойная? Она наполняет ваш живот или только гениталии?
С приближением оргазма вы можете почувствовать, как энергия приливает к половым органам и требует освобождения посредством короткого спазма. Не позволяйте ей вылиться, постарайтесь развернуть поток и направить его вверх по поз​воночнику. Постарайтесь удерживаться от оргазма во время мастурбации.
Не переживайте, если вы не чувствуете всех изменений в энергопотоке. Некоторые люди более чувствительны к току внутренней энергии. Они способны отличить легкую дрожь от потока, а восходящее движение от нисходящего. Другие же замечают только сексуальное возбуждение или его отсутствие. Со временем любой человек может развить подобную чувстви​тельность. Не волнуйтесь, даже если вы пока не чувствуете всех тонкостей, на результате упражнения это никак не отразится.
глава двадцать восьмая. восходящее движение генитальной энергии
Во время сексуальной стимуляции вы должны почувство​вать, как энергия накапливается в нижней части тела. Когда вы поймете, что в области гениталий скопился большой запас энергии, но до оргазма еще далеко, сожмите мышцы тазового дна — мышцы гениталий, промежности и ануса — и направьте энергию вверх.
Сожмите мышцы так, словно вы пытаетесь остановить моче​испускание. В йоге такое сокращение мышц называется «мула-бандха». В медицине оно известно как упражнения Кегеля.
Сокращение вызывает не только давление, но еще и восхо​дящее напряжение всего тазового дна. У мужчин в этом случае яички подтягиваются к телу. У женщин возникает ощущение, словно они пытаются сжать куриное яйцо, поднимая его от входа во влагалище к матке.
Есть два основных способа выполнения такого упражнения. Первый способ: вы сжимаете мышцы тазового дна и удержива​ете их в таком положении от пятнадцати до тридцати секунд, сохраняя нормальное дыхание. Второй способ: вы ритмично сжимаете и расслабляете мышцы, опять же продолжая спокой​но дышать. Оба метода помогут вам быстро научиться выпол​нять это упражнение. Тренироваться надо по несколько минут три-четыре раза в день, а также повторять это упражнение во время секса. Если вы устали, отдохните. Не перенапрягайтесь.
Во время сексуальной стимуляции постарайтесь сжать мышцы тазового дна любым из описанных способов и ощутить восходящее напряжение. Особенно полезно это делать при приближении к оргазму. Со временем вы научитесь чувство​вать движение сексуальной энергии и сможете направлять ее вверх по позвоночнику. Иногда полезно представить себе, как по позвоночнику движется поток света или энергии. Некото​рые ощущают энергию как некую субстанцию, например, как жар или пузырьки шампанского, которые поднимаются по поз​воночнику.
Сжимая мышцы тазового дна, постарайтесь дышать через нос и чувствовать, как с каждым вдохом энергия поднимается от гениталий по позвоночнику.
Некоторым удобнее выдыхать энергию вверх по позвоноч​нику. Другим привычнее вдыхать ее. Определите, какой спо​соб больше подходит вам. Впрочем, энергия всегда движется вверх по позвоночнику и вниз по груди, вне зависимости от дыхания.
Когда вы научитесь перемещать энергию по позвоночни​ку и сжимать тазовое дно, вы почувствуете, что волна оргазма проходит по спине в голову, а не сосредотачивается в области половых органов.
Во время подобного оргазма вы почувствуете, как сексуаль​ная энергия поднимается по позвоночнику и яркой вспышкой отзывается у вас в голове. Энергия омывает вас исцеляющим дождем любви. Иногда во время такого оргазма энергия вы​плескивается вверх, и вы становитесь светом, а потом она воз​вращается обратно в тело, напитывая каждую клеточку бла​женством.
Вы можете использовать сжатие тазового дна не только во время мастурбации или секса. Это упражнение поможет вам восстановить естественный ток энергии: вверх по позвоночни​ку и снова вниз по груди. Вы можете выполнять его на улице, перед сном или на работе. Никто и не заметит.
глава двадцать девятая. движение энергии вниз по груди
Энергия в вашем теле должна естественным образом течь по кругу: вверх по позвоночнику, а затем вниз по груди. При об​ратном токе энергии вы почувствуете, как она поднимается по груди. Чем это чревато?
>> Вы злитесь, лицо наливается кровью, а голова, кажется, вот-вот взорвется.
>> Вы нервничаете и болтаете без умолку.
>> Вы из-за чего-то переживаете, у вас отсутствует эрекция или влагалищная смазка.
>> У вас напрягаются мышцы лица и болит голова.
Если энергия течет естественным образом, то есть вниз по груди, голова расслабляется, а живот и область гениталии наполняются энергией. Вы чувствуете, как нарастает уровень сексуальной энергии, вызывая прилив сил. Это дает вам воз​можность раскрыть свой творческий потенциал, несмотря на проблемы, с которыми вы сталкиваетесь в отношениях и в жизни. Ваша сила — это сила любви, ваша способность нести любовь в ситуацию, которая в данный момент может быть на​полнена страхом.
Чтобы увеличить свой сексуальный потенциал, каждый день прогоняйте энергию вниз по груди: когда сидите, стоите, идете или лежите. Начать лучше следующим образом: лягте на спину, положите руки на живот, согните колени, а ступни при​жмите к полу.
Вдохните через нос и почувствуйте, как энергия опускает​ся по груди (впрочем, вы можете попробовать двигать энер​гию по груди на выдохе; определите, какой способ подходит именно вам). Вдохните и почувствуйте, как энергия течет вниз по груди — от головы к животу и гениталиям. Живот должен расширяться с каждым вздохом, заполняясь энергией, и сжиматься на выдохе, когда вы прогоняете энергию вверх по позвоночнику.
Закройте рот, прижмите кончик языка к небу и дышите че​рез нос. Ваш язык создает некий мост, через который энергия из головы попадает к груди: горло, сердце, солнечное сплете​ние, живот и, наконец, гениталии.
Ваш живот расширяется, энергия движется вниз по груди, наполняя гениталии и низ живота. Вы словно заряжаете бата​рейку. Через несколько недель тренировок вы научитесь заря​жать энергией гениталии и чувствовать прилив сил, проведя энергию по круговому циклу только один раз.
Вы можете помочь своему партнеру управлять энергией. Пусть ваш партнер ляжет на спину, согнет колени и прижмет ступни к полу. Положите ладонь на живот партнера чуть пони​же пупка. Сделайте несколько круговых движений внизу жи​вота, помогая партнеру расслабиться. Продолжайте круговые движения, одновременно объясняя, как правильно управлять энергией. На вдохе живот вашего партнера должен наполнить​ся энергией, приподнимая вашу руку.
Можно переместить руку с живота партнера на гениталии, если вы оба почувствуете, что это необходимо. Нежное прикос​новение к гениталиям поможет вашему партнеру продвигать энергию до самого низа к гениталиям и тазовому дну.
Кроме того, вы можете гладить партнера по груди — от сер​дца к низу живота. Проделывать это можно как во время сек​са, так и в любое другое время. Этот прием следует применять, если к лицу вашего партнера часто приливает кровь, а по груди к голове поднимается энергия гнева. Погладив партнера от сер​дца к низу живота, вы поможете ему восстановить естествен​ную циркуляцию энергии.
Со временем, когда вы научитесь двигать энергию вниз по груди, вы поймете, что внизу живота может скапливаться ог​ромное количество энергии. Если с помощью правильного ды​хания вы сумеете создать достаточный ее запас, это поможет вам стойко встречать жизненные трудности. Вы сможете уп​равлять целительной энергией, проводя ее сквозь сердце, руки, глаза и половые органы. Вы подарите своему партнеру неверо​ятную сексуальность, уверенность, мягкость и силу.
Как ни странно, многим людям требуется укрепить тело, прежде чем полностью открыться любви. Когда вы уверены в себе, а ваш живот наполнен жизненной силой, вы можете рас​слабиться эмоционально и физически. Вы можете отбросить все свои щиты, не сомневаясь, что ваша открытость основана на силе, а не на слабости.
С ростом внутренней силы вы начинаете осознавать приро​ду энергии: жизненная сила, текущая сквозь ваше тело, являет​ся частью той самой бесконечности, которая пронизывает все вокруг, а значит, и вашего партнера. Открываясь любви и уси​ливая таким образом энергопоток, вы обретаете прямой кон​такт с безграничной энергией, которая течет сквозь ваше тело.
Ваша сила в открытости: сила любви, которая правит все​ленной, — та же самая сила, что управляет вашим дыханием и биением вашего сердца. Когда страх отступает, вы уже не можете отделиться от потока этой силы. Любовь — это един​ство с жизненной силой, отказ от собственной обособлен​ности. Сексуальная открытость подразумевает открытость этой жизненной силе. Но чтобы открыться, вы должны найти в себе силы сделать это.
Энергия, текущая вниз по груди, позволяет вам открыться любви, но это еще не все. Она привносит равновесие в мысли и чувства. Лицо, челюсти, сердце и живот расслабляются под вли​янием нисходящего потока энергии. Вы прекращаете сыпать словами, гнев утихает, напряжение спадает. Когда вы научи​тесь следовать естественной циркуляции энергии, позволяя ей течь вверх по позвоночнику и вниз по груди, ваши активность и расслабленность уравновесятся. И вы всегда будете ощущать блаженство любви — как в сексе, так и в обычной жизни.
глава тридцатая. закрытие тазового дна
В своем естественном движении энергия течет от гениталий вверх по позвоночнику к голове, а затем вниз по груди, и воз​вращается к тазовому дну. Как в сексе, так и в повседневной жизни вы можете научиться «закрывать тазовое дно» (т.е. ге​ниталии, промежность и анус), чтобы не рассеивать энергию.
Поначалу вам придется напрягать мышцы ануса, промеж​ности и гениталии, как это уже было описано, чтобы энергия не выходила наружу, а поднималась по позвоночнику. Со вре​менем вы научитесь расслаблять ягодицы и анус, сохранится лишь легкое напряжение в области половых органов и промеж​ности. Вскоре, впрочем, и оно уйдет. Вам больше не придется прилагать физических усилий, чтобы заставить энергию течь вверх по позвоночнику, достаточно будет об этом подумать.
Когда вы только начнете тренироваться, сокращение мышц тазового дна будет помогать вам удерживать энергию в рамках естественного цикла и помогать ей двигаться вверх по позво​ночнику и вниз по груди. Как только ваша чувствительность возрастет, вы откроете новые способы сознательного управле​ния тазовым дном.
1. Учитесь поднимать энергию от тазового дна. Вы мо​жете практиковать этот способ как во время сексу​альной стимуляции, так и в любой другой ситуации. Сделайте несколько глубоких вдохов и почувствуй​те, как с каждым вдохом в области гениталий и вни​зу живота у вас скапливается все больше энергии. Когда низ живота наполнится энергией, опустите ее со следующим вдохом к тазовому дну и резко поднимите вверх по позвоночнику при помощи сильного выдоха и сокращения мышц. Сократив мышцы тазового дна, вы словно выталкиваете энергию при помощи трамплина. Поначалу вы будете чувствовать, как энергия движет​ся вверх по позвоночнику, а в голове возникает лег​кое ощущение давления. Восходящий поток энергии может взрываться фейерверком у вас в голове или даже выплескиваться за ее пределы, а затем опус​каться вниз под влиянием силы любви. Во время по​добных упражнений вы можете ощущать, будто у вас растворилась макушка головы. Расслабьтесь, дыши​те глубже и откройте тело любви — даже если вы ис​пытываете непривычные ощущения.

2. Когда вы научитесь управлять своей внутренней энер​гией, попробуйте направить энергию из тазового дна в позвоночник партнера. Сделайте несколько глубо​ких вдохов во время секса, накапливая запас энергии внизу живота и в области гениталий. Затем выдохни​те, сожмите мышцы тазового дна и почувствуйте, как ваша энергия выстреливает вверх по позвоночнику партнера. Проделайте это несколько раз, а затем на вдохе опустите энергию вниз по груди партнера, за​вершая энергетический цикл в его теле.
Вы можете представлять себе движение энергии от ваших гениталий к позвоночнику партнера. А может быть, вы и без того почувствуете, как она течет. Ког​да вы научитесь различать нюансы энергопотока, вам достаточно будет подумать о том, как энергия направляется вверх по позвоночнику партнера в со​ответствии с вашим дыханием и с тем, как вы сокра​щаете мышцы тазового дна.
Вы можете проделывать это упражнение во время секса или даже просто обнимая партнера. Вначале ваш партнер не будет чувствовать всю полноту ва​шей энергии. Но когда ваша способность передавать энергию возрастет, ваш партнер ощутит всю вашу силу. Реакция может быть разной: ваш партнер может потерять голову, закрыть глаза, стонать от наслажде​ния и испытывать оргазмы разного рода, независимо от того, занимаетесь вы сексом или нет. Все зависит от силы вашего энергопотока и от способности пар​тнера принимать энергию. Вам потребуется терпе​ние: на достижение необходимого результата могут уйти месяцы (а могут — недели или часы).
Вначале выполняйте это упражнение по очереди с партнером: один делает, а второй контролирует ре​зультат. После некоторого периода тренировок вы​полняйте упражнение одновременно: продвигайте энергию вверх по позвоночнику партнера и вниз по его груди. Одновременные тренировки помогают из​бавиться от глубинных энергетических блоков и вос​становить естественную циркуляцию энергии.

3. Постоянно следите за тем, чтобы тазовое дно не от​крывалось и не выпускало энергию. Если энергия «подтекает», закройте тазовое дно сильным сокра​щением мышц. К примеру, сразу после мочеиспуска​ния или опорожнения кишечника область гениталий и ануса может открыться. В таком случае несколько раз сильно сожмите мышцы тазового дна, задержи​те дыхание, затем расслабьтесь и выдохните. Можно оставить мышцы сжатыми на протяжении нескольких вдохов и выдохов, и только потом расслабиться.

4. Если у вас выдался трудный день, вы можете восста​новить энергетический уровень следующим образом: сделайте несколько глубоких вдохов, проводя энергию в живот и в область гениталий. Распределите энергию по всему телу, сокращая мышцы тазового дна и вытал​кивая энергию вверх на выдохе. (Впрочем, возможно, вам будет удобнее поднять энергию вверх по позво​ночнику на вдохе, а на выдохе опустить ее по груди.)

5. Вы можете воздействовать на человека на расстоянии посредством целительной или восстанавливающей энергии. Сделайте несколько глубоких вдохов, скапли​вая запас энергии внизу живота. Затем сократите мыш​цы тазового дна, выдохните и постарайтесь предста​вить, как вы передаете эту энергию другому человеку. Помимо физических усилий это упражнение включает в себя мысленное управление энергией с целью пере​дать ее кому бы то ни было на расстоянии. Ощутите, как энергия исцеляет человека, наполняет его силой. Когда вы научитесь накапливать энергию и управлять ею, вы сами поразитесь своим новым возможностям. Подоб​ное упражнение может показаться основанным лишь на игре воображения, однако со временем вы сможете свободно обмениваться мощными энергопотоками со своим партнером, как бы далеко он ни был.
глава тридцать первая. энергия в «мягких» частях тела
Под «мягкими» частями тела мы подразумеваем наиболее важные органы, при помощи которых осуществляется конт​роль за потоком сексуальной энергии. К таким частям отно​сится анус, гениталии, промежность, а также горло и вся об​ласть живота.
горло
Как уже было сказано, во время секса важно держать кончик языка прижатым к нёбу, чтобы позволить энергии течь из го​ловы по груди. Кроме всего прочего, язык можно использовать Для управления расположенной в горле «диафрагмой». С си​лой прижмите спинку языка к мягкому небу и сожмите мыш​цы горла. Если вы правильно выполните это упражнение, то почувствуете, как в голове нарастает давление.
Экспериментируйте во время секса, и вы сможете опре​делить, когда именно стоит прибегать к описанному приему, чтобы помочь энергии продвинуться наверх и временно «за​печатать» ее в голове. Это бывает необходимо для оргазмов, задействующих мозг. Применив подобный энергетический блок, не забудьте затем на выдохе опустить энергию по гру​ди, чтобы она не застаивалась в голове и не причиняла вам боль.
живот
Солнечное сплетение — «мягкий» участок в самом центре тела сразу под ребрами и над пупком — является еще одним энер​гетическим регулятором. Солнечное сплетение почти всегда должно оставаться расслабленным. Если энергия течет по свое​му естественному руслу, в солнечном сплетении у вас должно возникать приятное чувство наполненности. Впрочем, такое же чувство вы должны испытывать во всей области живота, ведь она постоянно наполняется нисходящей энергией.
Если в гениталиях у вас скопилось слишком много энергии, а вы не хотите испытать обычный генитальный оргазм, вы мо​жете сделать акцент на восходящее движение энергии по поз​воночнику. Ранее уже было описано, как это можно сделать при помощи дыхания, силы воли и восходящего напряжения мышц тазового дна. В этом процессе может участвовать весь живот и солнечное сплетение. Мы рассмотрим два основных метода сокращения мышц живота и солнечного сплетения.
Первый метод помогает увеличить ток восходящей энер​гии и наполнить ею тело. На вдохе проведите энергию вверх по позвоночнику, одновременно сжимая мышцы тазового дна, живота и солнечного сплетения. То есть, на вдохе живот и сол​нечное сплетение постепенно втягиваются. Затем поднимите энергию к голове.
Живот и солнечное сплетение не просто напрягаются, а втягиваются, подаются назад и чуть вверх. Важно помнить, что при выдохе обычно живот и солнечное сплетение выпячивают​ся, а энергия движется вниз и наполняет ваше тело. Описанное упражнение поможет вам превратить генитальный оргазм в бо​лее полный оргазм, задействующий все тело.
Второй метод можно использовать для того, чтобы уравнове​сить внутреннюю энергию и спокойно продолжать половой акт, не поддаваясь желанию эякулировать или испытать опустоша​ющий оргазм. Прежде всего выдохните. Очень важно выдохнуть как можно сильнее, чтобы в теле совсем не осталось воздуха. За​тем, не вдыхая, одновременно сожмите мышцы тазового дна, жи​вота и солнечного сплетения, втяните их и приподнимите вверх.
Иными словами, выдохните и постарайтесь переместить напряжение как можно дальше от ануса и гениталий. Втяни​те живот. Постарайтесь удерживаться в этом состоянии как можно дольше. Не дышите. (Для большего эффекта вы можете прижать язык к нёбу, как было описано выше.)
Когда вы почувствуете, что вам не хватает воздуха, расслабь​те живот, а затем вдохните, наполняя его воздухом. Вы можете сохранить небольшое восходящее напряжение в области тазо​вого дна, чтобы препятствовать утечкам энергии.
Когда вы задержите дыхание и сожмете мышцы живота и солнечного сплетения, энергия из нижней части тела неизбеж​но двинется вверх. Избыток энергии переместится от генита​лий в верхнюю часть туловища.
После этого упражнения полезно сделать циклическое ды​хание, когда вы, дыша полно и глубоко, мягко и плавно про​ведете энергию вниз по груди и вверх по спине несколько раз подряд. Генитальная энергия распространится по всему телу и подарит вам удивительное ощущение наполненности и внут​реннего света.
Для начала оба этих упражнения лучшего всего выполнять с достаточно сильным мускульным напряжением. К примеру, если вы решили задержать энергию в горле, можно сильнее прижмите спинку языка к мягкому нёбу. Если вы решили «за​печатать» живот, с силой втяните живот и приподнимите его вверх. Со временем вы будете делать это без малейшего усилия. Когда вы научитесь добиваться от этих упражнений немедлен​ного результата, то поймете, как выполнять их удобнее всего.
Когда вы научитесь правильно выполнять базовые упраж​нения, можете сместить акцент с физической части процесса на более тонкую. Вам не придется резко сокращать мышцы, довольно будет представить, как энергия движется по телу. Вы научитесь чувствовать свою внутреннюю энергию, а также энергию вашего партнера и направлять ее при помощи дыха​тельных упражнений и силы воли. Физическая часть упраж​нений отступит на второй план, вы сможете легко различать нюансы движения внутренней энергии и будете легко управ​лять ее потоком.
Вскоре вам будет так же легко управлять энергией парт​нера, как и своей собственной. Доверившись друг другу, вы научитесь исцелять при помощи потоков энергии. Вы с парт​нером полностью откроетесь и соединитесь в едином потоке бесконечной любви.
заключение
Просветленный секс встречается не так часто. Даже научив​шись правильно заниматься любовью, мы часто отказываем​ся это делать. Мы виним партнера за холодность, равнодушие или обман. Мы виним свое тело за усталость, а окружающий мир — за боль, которую он нам приносит. Мы виним вселен​ную за то, что она не посылает нам идеального возлюблен​ного. Виним семью и работу за требования, которые к нам предъявляют. Все это не дает нам раствориться в блаженстве. Мы жаждем полноты чувств, но сами на нее не способны. Жалуемся на жизнь, обвиняем окружающих... А потом вдруг понимаем, что занимаемся любовью — прямо сейчас. Или от​казываемся заниматься — тоже прямо сейчас.
Не стоит никого винить. Либо мы дарим любовь, либо нет.
Представьте себе: ваш партнер закрылся и отказывается идти вам навстречу. Для начала постарайтесь его почувство​вать. Пожелайте почувствовать партнера больше, чем самого себя. Ощутите ритм его дыхания, его напряжение, его настро​ение. Посмотрите на его лицо, поймите, что означает его вы​ражение. Примите радость и горе вашего партнера, его боль и гнев. Ваш партнер чувствует себя одиноким, так же, как и вы он жаждет другого, более верного возлюбленного. Как вы, он винит других — а может, и вас — за то, что его любят не так, как он того заслуживает. Как и вы, он попал в жизненную за​падню.
Неважно, кто больше закрывается, вы или ваш партнер. Как просветленный любовник, вы должны предлагать любовь. Если напряжено ваше тело, постарайтесь расслабиться и на​полнить его любовью. Если вы неправильно дышите, постарай​тесь исправить это и дышать в одном ритме с партнером. Если вы чрезмерно увлечены собственными чувствами и мыслями, выйдете за их пределы и почувствуйте своего партнера. Чув​ствовать — значит любить.
Просветленный секс подразумевает чувства, выходящие за пределы вашего тела, разума и эмоций. Прежде всего вы долж​ны чувствовать партнера. Затем уже постарайтесь почувство​вать все остальное. Не выпускайте из поля зрения себя и своего партнера, но одновременно пытайтесь ощутить бесконечность каждого мгновения. Во время секса чувствуйте все вокруг. По​могите партнеру открыться, а взамен его барьеров и преград предложите собственное открытое чувство.
Просветленный секс неразрывно связан с безграниченным чувством. Если ограничивать чувство пределами собственного тела, разума и эмоций, то вам никогда не удастся постичь про​светленный секс.
Когда вам удастся почувствовать сердце партнера, его тело и дыхание, загляните ему в глаза. Откройте тело и дыхание. Не спешите закрываться, даже если партнер не отвечает вам. Вам захочется закрыть свое сердце, чтобы защититься от боли, но закрытое сердце не сможет чувствовать. Закрытое сердце не способно на глубокую любовь. Раскройте сердце партнеру, вопреки его закрытости.
Если ваш партнер отвернется от вас или закроется, ваше сердце рефлекторно отгородится. Научитесь открываться и чувствовать — даже если партнер ранит вас в самое сердце. Открывайтесь снова и снова, пытайтесь прочувствовать парт​нера и все вокруг. Только так вы научитесь заниматься про​светленным сексом. Если вы отвергаете любовь, откройтесь ей. Страдайте вместе с партнером, ощущайте его закрытость, но не закрывайтесь сами. А если все же закроетесь, откройтесь снова. Снова и снова давайте партнеру возможность открыться.
Открытость и любовь составляют основу просветленного секса. Вместо того чтобы сосредотачиваться на собственном удовольствии или ловить ускользающее внимание партнера, мы учимся чувствовать все вокруг. Мы не прячемся от ощуще​ний, не бежим от эмоций партнера. Мы чувствуем все это и не ограничиваемся собственными мыслями. Со временем сердце растет, и вот оно уже вмещает любовь со всеми ее мыслями, чувствами, наслаждением и болью. Даже если партнер предает вас, вы должны оставаться открытым и ощущать все, что про​исходит. Возможно, вы решите изменить свое поведение — или сменить партнера — но решение будет идти из глубины откры​того сердца.
Открытое сердце излучает свет. Лицо человека с открытым сердцем светится любовью. Секс для него — танец наслажде​ния. Если вы ушибли палец, то сначала вы вскрикнете, но по​том снова откроетесь и восстановите контакт с партнером. Это и есть просветленный секс. Упражнения, описанные в этом руководстве, направлены на то, чтобы помочь вам стать ис​кусным любовником и сделать первые шаги на пути к любви и страсти.
Так пусть секс всегда дарует вам свет любви.
