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A tantrikus Gt

Vagykelt6 hang, illat

és 1z

A szeretéddel valé igazi 6sszekapcso-
[6dds az érzékein keresztiil tortén-
het. Az aldbbiakban az érzékszervek
felébresztési ritusdnak (lasd a 38-39.
oldalt) masodik része kévetkezik. Miu-
tén felébresztetted a szeretdd Iatasi és
tapintasi, érintési érzékeit, most a hal-
I&si, szaglasi és izlel6 érzékeket fogod
ingerelni.

Hasonldéan ahhoz, ahogy az érintési
technikaknal tortént, fokozni lehet a
szeret8d vagydt és vdrakozdsat azzal,
ha a gyakorlat el8tt kend6vel bekétdd a
szemét. Gondoskodj réla, hogy a teljes
ritust kellemes kornyezetben végezzé-
tek, ahol nem zavarhatnak meg ben-
neteket. Tudasd a szeret6ddel, hogy a
kovetkezd 30 percen vagy talan hosz-
szabb idén keresztil csupan annyit kell
tennie, hogy ellazul és dtadja magdt az
altalad nyujtott érzéki élménynek.

A HALLAS FELEBRESZTESE
Fektesd le a szeret6det mezteleniil egy
kellemesen meleg szobaban - az dgyra
vagy akdr egy meleg plédre. Miutdn
masszazzsal, csdkokkal és simogatdssal
kedveskedtél neki, jatssz le vagy produ-
kalj kiilonféle hangokat.

Kérd meg a szeretddet, hogy lazuljon
el, és hagyja, hogy a hangok eljussanak
a tudatdba. Prébalj ki egy sor kellemes
vagy rezondld hangot, példaul a kdvet-
kezdket:

e Dobolds hangja, amely lassan és
halkan indul, majd egyre gyorsabb,
hangosabb és vadabb lesz.

e Atenger morajldsardl vagy a parton
megtoré hulldmokrdl késziilt hang-
felvétel.

e Sajat lélegzeted hangja, amint
mélyen beszivod a levegdt a tes-
tedbe, majd lassan és nyugodtan
kiengeded.

e Maddrcsicsergésrél vagy a termé-
szet kiil6nb6z8 hangjairdl késziilt
hangfelvétel.

e Sajat hangod, amint a szent ,,om”
szétagot kantdlod.

e Valamilyen klasszikus, érzéki vagy
meditdcids zene.

e Egy hangszer, példaul egy hangtal
(I3sd a 34. oldalt) vagy egy harang,
amely hosszan rezonal. Jatssz ezen
a hangszeren, mik6zben a szeretéd
kordl sétdlsz, hogy a szeretdéd lgy
érezhesse, mintha korbedlelné 6t a
hang.



A SZAGLAS FELEBRESZTESE
Egy perc elteltével kérd meg a szeretd-
det, hogy hangolja 4t a tudatossagat a
szagléérzékére. Kilonféle illatanyago-
kat huzz el az orra alatt. Kérd meg 6t,
hogy mindet mélyen Iélegezze be, majd
ki. Varj 10 lélegzetvételnyi id6t minden
4j illat utdn, hogy a szereté6d mindegyi-
ket teljesen be tudja fogadni. Az aldb-
biak barmelyikét kiprébalhatod:

e FUstols, illatositott gyertydk, vagy
valamilyen esszencidlis olaj, példaul
ilang-ilang, rézsa vagy jazmin.

e Friss virdgok vagy gydgynovények.

e HAazi készitésl stitemény vagy fris-
sen siilt kenyér.

e Frissen felvagott citrom.

* Eppen eloltott gyertya.

e Kokuszolaj, beleddrzsdlve a szere-
t6d bérébe vagy hajaba.

e A meztelen testedre felvitt csepp-
nyi parfiim - kérd meg a szeretédet,
fedezze fel az illat pontos helyét.

Arra is megkérheted, hogy képzeljen
el kilonféle illatokat, példaul egy illatos
fenyGerdGét, az 6cednét, a tlizén sild
gesztenyékét, vagy egy virdgoskert illa-
tat esd utan.
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AZ [ZLELES FELEBRESZTESE

Végiil, a szeretdd izlel6bimbdit kényez-

tetheted erGs, karakteres, markans iz(i

ételek piciny falatkdival. Mondd meg a

szeretddnek, hogy nem az a feladata,

hogy kitalalja, milyen csemegét kinalsz
neki, hanem egyszer(ien csak az, hogy
megtapasztalja az adott izt a maga tel-
jességében és gazdagsagaban. Az eld-
z6ekhez hasonléan most is szanjatok
kell§ id6t a gyakorlatra, és minden Uj
iz kozott hagyjatok egy kis szilinetet.

Az aldbbiakban felsorolt barmely ételt

vagy italt kindlhatod a szeret6dnek,

csak a fantdzidtok szab hatdrt:

e Egy falatnyi érett és lédus 8sziba-
rack, eper vagy mango.

e Martsd az ujjad valamilyen alkoho-
los italba, és finoman, érzékien dor-
zs0ld az italt a szeretdd nyelvére és
ajkdra.

e Egy darabka a lehetd legfeketébb
csokoladébdl.

e Picikorty egy pohdr testes, gyimol-
csGs vorosborbdl (akar a szadbdl is
atadhatod a bort parod szdjaba).

A szeretdd kinyuUjtott nyelvére
csOppentett méz.
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Tantrikus technika

A medence
ringatésa

Prébaljatok ki a szeretéddel ezt az
izgaté tantrikus gyakorlatot, amely
segit felerdsiteni az erotikus energiat.
Amikor mar hozzdszoktatok a medence
ringatasahoz, kiprobalhatjatok szeret-
kezés kozben is.

VEGEZZETEK EGYUTT

A RINGATAST

1. 1épés Térdeljetek le vagy alljatok egy-
massal szemben (ha lltok, a térdeiteket
tartsatok kissé behaijlitva, a [abfejeitek
pedig némi tdvolsidgra legyenek egy-
mastdl). Egyenes gerinccel és ellazitott
hassal kezdjétek el ringatni a medencé-
teket el6re és hatra. Most ne térédjetek
azzal, hogy a mozgésotok szinkronban
legyen egymaséval. Prébaljatok ,,elki-
[6niteni” a medencéteket oly mdédon,
hogy amikor a ringdast végzitek, teste-
tek tobbi része mozdulatlan maradjon
- a labaknak, a mellkasnak vagy a val-
laknak nem szabad mozogniuk.

2. 1épés Erjetek el egy természetes és
ritmikus folyamatos mozgast, és amikor
készen 3lltok ra, kezdjétek 6sszhangba
hozni a [égzést a mozgdssal: |élegezze-
tek be, mik6zben amedencéteket hatra-

H

felé viszitek, és lélegezzetek ki, amikor
elére toljatok. Ekkor se foglalkozzatok
azzal, hogy a szeret6tok éppen mit csi-
nal — egyszerlien engedjétek magato-
kat élvezettel belefeledkezni a mozgds
ritmusaba.

3.lépés Néhdny percen at tartsatok
fenn ezt a légzési és mozgasi mintat.
Figyeljetek minden érzésre, amit a gat-
nal, a nemi szerveknél vagy a meden-
cében éreztek - példaul melegségér-
zet, amely szétarad vagy bizserget.
Ha szeretnétek, most mdr egy tovabbi
cselekvéssel kiegészithetitek a légzé-
si-mozgasi ritmust: szoritsatok 6ssze a
szerelmiizmaitokat (Iasd a 62-65. oldalt)
minden hatralendiilésnél, majd lazitsa-
tok el ket minden elérelendiilésnél.

4. lépés Tartsatok fenn szemkontaktust
a szeret6tokkel. Amikor viszonozza a
pillantasotokat, kezdjétek el szinkronba
hozni a mozdulataitokat ugy, hogy
mindketten egy id6ben lélegezzetek
be és lendiiljetek hatra, majd egyszerre
lélegezzetek ki és lendiiljetek eldre. Itt
ismét érjetek el egy ritmikus és folya-
matos mozgdast, amelyet kénnyednek
és természetesnek éreztek.
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Ringjatok élvezettel

A medenceringatds hatdsdra a szeretke-

zés még élvezetesebb és érzékibb éimény-

nyé valik.

e A ringatds rugalmasabba teszi a
medencét, a csipdt és a keresztcson-

tot, igy szeretkezés alatt szabadab-
ban tudsz mozogni.

e Aringatds segit elengedni a hdt és a
has alsé részében 1évd fesziiltséget,
mialtal ezek a teriletek ellazultabbak
és az erotikus érzetekre fogékonyab-
bak lesznek.

e Ha a szeretkezés alatt ringatod a
medencédet (ahogy itt ldthatd), azzal
elésegited, hogy a szexudlis energia
|étrejojjon és szétterjedjen az egész
testedben.

e A ringatdssal a tudatossag rairanyit-
haté a gatra, a nemi szervekre és a
medencére. — &

. Agnedence#‘igata’s ismétléds, ritmi-

kus mozgasa el6segiti, hogy a szere-

téddel a szeretkezés alatt meditativ

allapotba iljetek. W :
i —
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Hatso olelés

A hatsé 6lelés poziturdban ellazulhatsz,
és a szexudlis érzeteket lassu, kényel-
mes tempdban fedezheted fel. Habdr
a férfi hatulrdl gyors I16k6 mozdulato-
kat végezhet, kisérletezzetek lassabb,
ldgyabb mozdulatokkal. Prébdljatok
mozdulatlanok maradni, és egymdsnak
fesziteni Fel-
véltva hintaztassatok a medencéteket
el6re és hatra. Prébaljatok meg az egy-
idejli lassu ringatdst. Még ha nagyon

a szerelmi izmaitokat.

kivanjatok is az intenziv és gyors nemi
szervi ingerlést, maradjatok a gyongéd

megkozelitésnél, és figyeljétek meg,
hova juttok el altala. Ha nagyon erés
ingert érzel, és kdzel jarsz az orgazmus-
hoz, prébdld ki a kévetkez6 tantrikus
technikat a vagy hosszabb fenntartdsa
érdekében: irdnyitsd figyelmedet tes-
ted valamely olyan részére, amelyet
dltaldban nem tekintiink erotikus zona-
nak, példdul a hasadra vagy a torkodra.
Figyeld meg, hogy a vagyérzetet a ne-
mi szerveidbdl fel tudod-e vinni egy
ilyen testrészedbe. Ha igen, prébald ki,
hogy tovdbb tudod-e vinni egy UGjabb
helyre.
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A gécpont

Ez egy masik fekvd, pihentetd pozicié a
lassu tempdju szeretkezéshez. Ebben a
helyzetben a né kénnyen elérheti teste
barmely részét, mivel kezével akadaly
nélkil hozzafér a csikldjdhoz, és a labait
is szélesen szét tudja tarni, ha akarja.
HOLGYEK: Hasznaljatok ki az alkalmat,
hogy a hatatokra fekiidjetek és bele-
lazuljatok a csikléingerlés és a pénisz
altal biztositott vaginamasszazs érzéki-
ségébe. Amikor mar felébredt benned
a szexuadlis izgalom, kezdj el jatszani
az érzésekkel — prébdald megfesziteni a
hiivelyizmokat, majd ernyeszd el dket
teljesen. Probadlj ki kilonféle légzés-
technikakat. Fedezd fel, hogy miaz, ami
felkorbdcsolja, illetve mi az, ami lecsilla-
pitja a vagyadat.

FERFIAK: Hagyd, hogy a szeret8d meg-
tapasztalja a sajat érzéseit ebben a
pozicidban, kézben élvezd testének lat-
vanyat.




14

Szoros egyesiilés

A tantrikus szexben idét forditunk a
kisérletezésre - egy pozitdran belil
mar a legkisebb valtoztatds is csodala-
tos hatdssal jdrhat. A szoros egyesiilés
hasonlé a néi esszencidhoz (lasd a 37.
oldalt), de az elébbiben a né labai nem
a férfi [dbain kivil vannak, hanem a férfi
[abai k6zé ékel6dnek.

Ez a kis kiilénbség jelentds élvezetnd-
veld hatdssal jarhat, mivel névekszik a
csikléra nehezedd nyomas, és a férfi ligy
érzi, hogy a hiively szorosabban fogja
korbe a himtagjat. Ané is nagyobb valé-
szinliséggel éri el az orgazmust - egyes
nék konnyebben tapasztaljdk meg
Osszezart labakkal az orgazmust.
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HOLGYEK: Prdbaljatok
medencéteket ebben a helyzetben.

ringatni a

Képzeljétek azt, hogy a bennetek [évd
lingamot razzatok. Ez mindkettétoknek
gyors rezgéseket nyujt, amelyek fan-
tasztikus érzést keltenek, ugyanakkor
felszabaditja a medencét is, és segit
felfelé vinni az energiat a csakrak men-
tén (ldsd a 22-23. oldalt). Ez a helyzet
kiildndsen jo a szakrdlis csakra megnyi-
tadsdhoz. (Ha a medence ringatasa jé
érzéseket kelt bennetek, probaljatok ki
a 84-85. oldalon leirt gyakorlatot.)

FERFIAK: Osszpontositsatok a lingam-
ban hulldmzd csodalatos érzésekre.
Lazuljatok el teljesen, amig a szeretd-
tok rajtatok razkddik és remeg.




Az elefant helyzet
Ez egy kedves helyzet a pihentetd
hatsé behatoldsos egyesiiléshez. Mig
mas hdtsd behatoldsos pozicidk gyors
|6késekre 6szténdznek, az elefant hely-
zet lehetdvé teszi, hogy egy lassabb,
mélyebb dsszekapcsoldddst nyujtd tant-
rikus mddszert kdvessiink. Bar itt nem
tudtok egymds szemébe nézni, elme-
rilhettek a hangok és az érintkezés
élvezetében: suttogjatok és nydgjetek
halkan egymasnak, és a nék élvezzék
ki a joniba szorosan illeszkedd lingam
érzését.

FERFIAK: Prébdljatok ki kiilénféle ti-
pusi mozgdsokat ebben a poziturdban.
Prébdljatok mélyre hatolni néhdny 16kés

SZOROS EGYESULES

erejéig, majd lebegjetek a joni sekély
részében. Figyeljétek az izgalmi szintek
hatdsat - tapasztaljatok ki, mi az, ami
a gerjedelmet fokozza, és mi az, ami
egy adott szinten tartja a vagyat. Ezt
nagyon jo tudni, amikor megprébaljuk
késleltetni a magomlést.

Ha kedvelitek a szeretkezés alatti
poziciévéltasokat, az elefant helyzet
kivdléan alkalmas az atgordiilésre. Az
egymas melletti helyzetben valé egye-
siilés vagy a nd felsd helyzetbe kertilése
csak egyetlen atforduldst igényel. Vagy
kiprébdlhatjatok az atforduldst csupdn
Onmagdért — élvezzétek az daramlé moz-
dulatokat. Tekintsétek az egészet a fel-
néttek jatékanak.
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A tantrikus Gt

A test tisztelete

A tantrikus szex mély koétddést alakit-
hat ki a szeretdd és kozted, de ehhez
el6szor mindkettotoknek kényelmesen
kell éreznetek magatokat a testetek-
ben. Azt talan rendben Iévének érzed,
hogy beugrasz a szeretéddel az agyba,
és a takaré alatt szeretkeztek, de
annak esetleg mar nem 6riilsz annyira,
ha meztelenil kell dllnod a szeretéd
el6tt. Ha van a testednek olyan része,
amelyet nem szeretsz, esetleg elutasi-
tasz, akkor nem lesz egyszer( feltétel
nélkil dtadnod magad a szeretdédnek.
Az alabbi ritusok éppen ezen segithet-
nek: egy lassu és kellemes folyamaton
keresztiil gondoskodnak arrdl, hogy
megnyilj.

Mindegyik ritus célja, hogy a szeret6d
érezze, tudja, te szereted és elfogadod a
testét, és hogy te is érezd, hogy a teste-
det szeretik és elfogadjak. Bar az egyes
ritusok 6nmagukban is elvégezhetdk,
hasznos, ha 6sszefliggd sorozatként
hajtjatok végre Oket, hogy az utolsd,
nemi szerv tiszteld ritus el6tt ellazult és
benséséges dllapotba kertiljetek.

Felvaltva vezessétek egymadst végig a
sorozaton. Amikor te vagy a vezetd fél,

tekintsd ezt a szerepet lehetdségnek
arra, hogy meditdlj a szeret6d testé-
rél és megfigyeld minden pozitiv vagy
negativ gondolatodat a testével kap-
csolatban. Erezheted ugy, hogy el kell
nyomnod a kritikus vagy kedvezétlen
véleményedet, nehogy tovabbadd Sket
a szeretédnek. Ehelyett engedd, hogy
minden gondolatod megjelenjen, majd
eltlnjon. Végiil eléred majd azt az lla-
potot, amelyben egyszerlien 6rommel
egylitt lehetsz a szeret6ddel.

1. RITUS: VIZMASSZAZS

Toltsd meg a kadat forré vizzel, és csop-
pents bele néhany cseppnyi jazmin-
olajat, vagy néhany cseppet a kedvenc
esszencialis olajodbdl. Gyujts meg né-
hany gyertyat, és helyezd el 6ket a kad
szélén.

Amikor a szeretéd a vizben fekszik,
kérd meg 6t, hogy csukja be a szemét,
majd kozold vele, hogy meg fogod
masszirozni. Masszirozds kdzben kérd
meg, hogy tudatossagat egymds utan
irdnyitsa az aldbbi négy érzékére:

e Halldas (a ldgyan csordogalé és
fréccsend viz hangja).



e Szaglds (a jazmin vagy valamely

mas illéolaj illata).

e Tapintds (a bdrrel érintkezb viz
érzete).

e Latds (a gyertyafény reszketése,
ahogy a lecsukott szemhéj aldl
érzékelhetd).

Merits egy szivacsot a fiird6vizbe,
tartsd kissé a szeretéd f6lé, és finoman
nyomd ki a szivacsban Iévé vizet a nya-
kara, vallaira és mellére. Gyéngéden
emeld ki egyik Iabfejét a vizbdl, és a szi-
vaccsal csurgass vizet a labujjaira, majd
a talpaira. Tedd meg ugyanezt a szere-
téd kezeivel és karjaival is, a tenyereire
és az alkarjara 6sszpontositva a figyel-
met. (Ne emeld fel a ldbait és a karjait,
ha nem tudod teljesen megtartani a
stlyukat — a masszdzsnak nem ugyanaz
lesz a hatdsa, ha a szeretédnek kell meg-
tartania a sajdt labat vagy karjat.)

Folyamatosan végezd a masszazst,
hogy a viz szinte megszakitas nélkiil
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csurogjon a bdrre. Engedd, hogy sze-
retéd mélyen ellazuljon. Amikor készen
all, hogy kijojjon a kadbdl, burkold be
Ot egy j6 nagy torilkéz6vel, amellyel
az egész testét be tudja takarni. Ami-
kor mdr melegen beburkolézott, szanj
némi id6t arra, hogy csoékolgatod és
Olelgeted 6t a g6z61g6 flirdészobdban.
Utana fogd meg a kezét és vezesd 6t a
halédszobdba, amely a kdvetkezd ritus
helyszine lesz.

2. RITUS: BARANGOLAS A TESTEN
Alljatok a meztelen szeretéddel egy tel-
jes testmagassagot befoglald tiikor elé
ugy, hogy hatulrdl atdleled &t, és 6 lat-
hassa teste eliilsd részének tiikdrképét.
Kérd meg aszeretddet, hogy beszéljena
testér6l oly médon, hogy jellemzi annak
kilénbo6z6 részeit. Példaul: ,,Ezek a mel-
leim: elég kicsik; a bal oldali nagyobb,
mint a jobb.”

Kérd meg a szeretddet, hogy jelle-
mezze a testrészeit, de keriilje az olyan
negativ szavak hasznalatdt, mint a ,,csu-
nya”, vagy az olyan negativ kifejezése-
ket, mint az ,,utdlom”. Ha ezt a szeretéd
nehéznek taldlja, kérd meg 6t, tegyen
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»A ritusok célja, hogy tudatositsd a szeretédben,

szereted és elfogadod 6t, és hogy segits

a szeretddnek elfogadni és szeretni

a sajat testét.”

ugy, mintha egy festményen Iévé alakot
jellemezne az olyan részletekre &ssz-
pontositva, mint a szin, textura, méret
és forma, de ne értékelje azokat. A cél
az, hogy a szeretdd felfliggessze a kriti-
kat és az itélkezést, és a partatlan, elfo-
gulatlan jellemzésre koncentraljon.
Mikozben aszeretdd atestérdl beszél,
Oleld at 6t, és hallgasd a jellemzéseit.
Miutan ,,bebarangolta” testének eliilsé
részét, kérd meg, hogy forduljon meg
és tegye meg ugyanezt. Ezutan csdkol-
gasd végig a szeretdd testét tetdtdl tal-

pig.

3. RITUS: A NEMI SZERVEK TISZTELETE
Sok embernek mélyen gydkerez6 szé-
gyenérzete van a nemi szerveivel kap-
csolatban, a tantrdban azonban a férfi
és n6i nemi szerveket szentként tisztel-
juk.

Kérd meg a szeretédet, hogy par-
ndkon fekiidjon a hatara, és tarja szét
a labait annyira, hogy lathasd a vulva
vagy a pénisz hosszat, a herezacskét
és a gatat. Ahelyett, hogy kinyujtanad
a kezed, és megérintenéd, simogatnad
és ingerelnéd szeretéd nemi szerveit,

egyszerlien csak pihentesd rajtuk a
tekintetedet. Szemeiddel elmélyiilten
térd fel a szeret6d nemi szerveit, megfi-
gyelve ekdzben minden gondolatodat,
amely elmédben megjelenik. Hagyd,
hogy bdrmi, ami eszedbe jut — a vagytdl,
kivdncsisagtol és élvezettdl kezdve a
viszolygasig, blintudatig minden - csak
megjelenjen, majd eltinjon. Nézd a sze-
ret8d igy 10-20 percen at, majd szere-
tettel 6leld &t.

Amikor rdd kertl a sor, hogy fogadd a
szeretdd tekintetét, figyeld meg a gon-
dolataidat ugyanuigy, mint ahogy akkor
tetted, amikor te voltal a ,,nézg” fél.
Fogadj el minden érzést, amely meg-
jelenik a szégyennel, a kitarulkozdassal
vagy zavarral kapcsolatban, és vard
meg, amig ezek az érzések eltlinnek.
Végiil képzeld el a nemi szerveidet az
élet szent forrasaként.

BEFEJEZO EGYESULES

Amikor befejeztétek a hdrom Iépés-
bol allé ritust, fekiidjetek kényelme-
sen egymads karjaiban. Ha vagytok r3,
szeretkezzetek egymadst teljesen elfo-
gadva.
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Sikamlés behatolas
A férfi ebben a pozitirdban idé6t fordit-
hat arra, hogy valdban szeretkezzen a
nével, a né pedig a hatan fekve magdba
fogadhat minden érzéki 6romot. Amel-
lett, hogy ez egy erdsen erotikus egye-
stlési pozitura, a sikamlds behatolast
jonimasszazshoz (ldsd a 90-91. oldalt) is
lehet haszndlni.

FERFIAK: Miel6tt ebben a helyzet-
ben behatolndtok a ndébe, haszndlja-
tok ki annak elényét, hogy mindkettd-
tok vagyat fokozhatjatok azzal, ha a
nét a pénisz hegyével masszirozzatok.
Kenjetek kevés sikositd anyagot a né
hivelybemenetére, majd szorosan
fogjatok kezetekbe a himtagotokat
és a makkal kenjétek szét a n6 nemi
szervén, mintha befestenétek &6t. Az
izgalmi allapot fokozdéddsaval a makkal
rajzoljatok koroket a csikld koril, egyre
keményedd és gyorsulé6 mozgassal.
Amikor végiil behatoltok a hiivelybe, az
érzés felvillanyozé lesz. Otlet: ha ebben
a helyzetben jonimasszdzst adtok a
nének, tegyetek sok parnat a dereka
al3, hogy teljesen ellazulhasson.
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Lovaglé iilésben
Ez az (il§ pozitura tokéletes az erotikus
tantrikus kapcsolat [étrehozdsadhoz,
mivel bensdséges, egymassal szemben
vagytok, és az egymds irdnydba vald
hintdzassal fel tudjatok emelni a szexu-
alis energiat a csakrakon keresztil (lasd
a 48-49. oldalt). A lovagld tlésben nevi
poziciét meg lehet valdsitani egy szé-
ken, a heverdn, vagy az 4gy szélén.
Elvezzétek a testetekben szétaramld
energia dltal kivaltott boldogsdgot.
Képzeljetek el egy fényesen siité napot
a medencétekben - ldssatok a napot
egyre fényesebbnek, amely egyre t6bb
hdt sugaroz ki magabdl. Képzeljétek el,
hogy ez a h6 szétarad a testetekben, és
mindkettStoket langra lobbant.
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Kitamasztott egyesiilés
Ez a helyzet az allé egyesilés (lasd a
144. oldalt) egyszer(ibb véltozata: meg-
adja afliggbleges pdzban vald szeretke-
zés erotikus izgalmat, de a férfinek nem
kell megtartania a nd sulyat. Keressétek
meg a megfelel6 magassagu feliiletet -
egy asztalt, konyhai pultot vagy fiékos
komddot - és helyezkedjetek el rajta.
Hasznaljatok ki ezt a helyzetet egy
boldogsagos tantrikus csék élvezetére
is, mikézben a férfi a nében mozog.
Lehet ez a csdék lassu és puhatolédzé,
vad és mohd, vagy lagy és érzéki — de
csindljdtok bdrhogyan, teljes szivete-
ket vigyétek bele. Ha ugy taldlod, hogy
elméd kezd elkalandozni, hozd vissza
magadat - és a szeretddet is - a jelen
pillanatba egy masfajta cséktechnika
kiprébalasaval. Példdul szivd a szeretéd
nyelvének a hegyét, harapdaljatok és
szivjdtok egymas ajkait, mozgassatok a
nyelveteket.

Foliil fekvo Sakti
Ebben a bensdséges egyesiilésben tes-
tetek eliils része szorosan egymashoz

nyomddik. Mivel ez a pozitira nem
kindlja magat a nagy vagy gyors mozdu-
latokra, ezért tantrikus meditacié céljara
idedlis. Tegyetek fel valamilyen érzéki
zenét, amit mindketten szerettek, majd
irdnyitsatok tudatossagotokat a zenére,
és hagyjatok, hogy elmélyitse a kettd-
tok kozotti kapcsolatot. Ellendrizzétek,
hogy a testetek ellazult-e. Fokozatosan
engedjétek magatokat egyre jobban
ellazulni, mikdzben elképzelitek, hogy
elmétek és testetek folyékonnyd valik
és egymdsba olvad.

Ha nem boldogultok ezzel a medita-
ciéval, mert nem tudtok ellazulni, pré-
baljatok véltogatni a mozgéssal jard és
a passziv periédusokat. Példaul a né
fellilhet és erGteljesebb mozgasba len-
diilhet, majd lefekiidhet és egyiitt Iéle-
gezhet a férfival.
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Tantrikus technika

Szerelmi izmok

Igazabdl
massal azdltal, hogy az egyesilés alatt
megdolgoztatjatok a szerelmi izmaito-

Osszekapcsolddhattok egy-

kat. A medencealapi izmokként vagy
latinul musculus pubococcygeusként
is ismert izmok fontos szerepet jatsza-
nak a tantrikus szexben - &sszeszorita-
suk és elernyesztésiik egy 6si technika,
amely segit névelni a szexualis energiat
a nemi szervekben.

A SZERELMI IZMOK
FELFEDEZESE

A szerelmi izmaidat kdnnyen megtaladl-
hatod - azokrdl az izmokrél van szé,
amelyeket olyankor feszitesz meg,
amikor megprdébalod visszatartani a
vizeletedet, vagy amikor megprdébalod
megdllitani a vizelet dramlaséat pisilés
kézben. Ezeknek az izmoknak az eré-
sitése novelheti az erotikus érzeteket:
orgazmus alatt a szerelmi izmok ritmi-
kusan hizédnak 6ssze, ezért minél eré-
sebbek az izmok, anndl erdsebbek az
érzetek is.

A szerelmi izmok megfeszitésével jard
gyakorlatok mindig részét képezték a

jogadnak és a tantranak, és ezeket épp

olyan fontosnak tekintik a férfiak, mint
a n6k esetében. Ha jarsz jéga foglalko-
zasra, lehet, hogy ott mar elhangzott
olyan instrukcié, hogy feszitsd meg a
»mulabandhat” vagy a,,gyokérreteszt”,
hogy az energidt meg0drizd a testedben.
A tantrikus szexben a szerelmi izmokra
irdnyulé gyakorlatok segitenek erési-
tenia szexualis energidanak a szusumnan
(vagyis abban az iireges cs6ben, amit a
csakralégzési gyakorlatok alatt vizua-
lizaltal magadban - lasd 28-29. oldal)
felfelé vald keringetését. Ez a gyonyor-
érzést a nemi szervekbdl kiterjeszti az
egész testre, aminek révén lehet6vé
vdlik a teljes testre kiterjedd orgazmus.

A SZERELMI IZMOK
DOLGOZTATASA

1. 1épés Ha a szerelmi izmaidat akarod
edzeni, kezdd azzal, hogy lefekszel a
hatadra egy kényelmes helyen. Végezd
a 20. oldalon leirt légzéstudatossagi
gyakorlatot, hogy lecsillapitsd az elmé-
det és hogy a testedre tudj 6sszponto-
sitani. Amikor készen dllsz, |élegezz be,
és szoritsd Ossze a szerelmi izmaidat.
Probald elkiilonitve megfesziteni dket,



vagyis ne feszitsd meg veliik egyiitt a
farizmodat és a hasizmodat. Ez gyakor-
lassal egyre kdénnyebb lesz. Mikézben
kifdjod a levegét, teljesen ernyeszd el
az izmaidat. Koézben, ha az ellazulast
segiti, adj ki valamilyen hangot, példaul
azt, hogy ,,aahhhhh”.

2. 1épés Néhany Osszehuzds utdn tarts
szlinetet, hogy megfigyelhesd a tes-
tedben kialakult érzéseket. Ne aggddj,
ha nem érzel sok mindent, amikor a
szerelmi izmaidat gyakorlatoztatod: ha
kivdncsisagbdl és az 6nelfogadds érde-
kében folytatod a rendszeres gyakor-
last, képes leszel kifejleszteni tested
ezen részének teljes potencialjat.

3. 1épés (tetszblegesen végezhetd)
Prébdld a szerelmi izmaidat az el8z6-
t6l eltérd testhelyzetben dolgoztatni,
hogy lasd, vajon er8sebb érzések kelet-
keznek-e ily mddon. Példaul prébald ki
azt, hogy a hdtadon fekve behajlitod a
térdeidet Ugy, hogy a labfejeid a pad-
I6n maradjanak, vagy probalj ki egy
mély guggold helyzetet, amelyben a
két sarkad a talajon van, a térdeid pedig
szét vannak terpesztve. De lehet, hogy
hasznosnak fogod taldlni azt is, ha egy
kemény ul6feliiletli széken dlsz.

SZERELMI IZMOK 63

A szerelmi izmok teljes
elernyesztése

Ha rendszeresen megdolgoztatod a
szerelmi izmaidat (ldsd balra), akkor
valdszinlleg mar megtanultal a lefelé
iranyuld ellazuldsok helyett a felfelé
irdnyuld Osszehtzdsokra 6sszpontosi-
tani. Tantrikus szempontbdl azonban az
izomfesziilés felolddsa nagyon fontos.
Erre gondolva prébdld meg a kovet-
kezbvel kiegésziteni a gyakorlatokat:
amikor kilélegzel, lazitsd el teljesen a
szerelmi izmokat, majd enyhén feszitsd
meg GSket (ezuttal képzeld el azt, hogy
megprobdlod kipréselni a vizeletet, nem
pedig benntartani).

A szerelmi izmok elernyesztésének
tokéletes elsajatitasaval a szexualis
egyesiilés alatt csodalatos érzéseket
tapasztalhatsz meg. Eljuthatsz a valddi
elengedés és a szeretédnek vald 6nat-
adds érzéséhez. Ennek az enyhe vissza-
feszitésnek van egy tovabbi jutalma is —
néhany nénél el6segitheti az ejakulacidt
a G-pont ingerlését kovetéen (lasd a
106-107. oldalt).
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