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Seks i Bóg? Jakieś skojarzenia?

Mam osiem lat i stoję w kolejce do pierwszej w życiu spowiedzi przed pierwszą komunią.

Umieram z przerażenia. Swoje małe grzeszki mam wypisane na kartce oprócz tego jednego,

który spędza mi sen z powiek od wielu tygodni. Nieczyste czyny, których się dopuszczam, odkąd

pamiętam. Wiedziałam, że muszę je ukrywać od dnia, w którym babcia przyłapała mnie

ocierającą się o kant sofy. Niedawno dowiedziałam się, że to grzech.

Podchodzę do konfesjonału. Szybko recytuję formułkę i przewinienia wypisane na kartce „nie

sprzątam pokoju, kłamię mamie, biję młodszą siostrę”. 

„To” nie przechodzi mi przez gardło. Następnego dnia dławię się pierwszokomunijnym opłatkiem.

Czuję wstyd, poczucie winy i pewność, że czeka mnie straszliwa kara.

Te uczucia towarzyszyć mi będą przez wiele lat.

Podobnie, jak potrzeba masturbacji. Będę masturbować się kilka razy dziennie, aby złagodzić

młodzieńczy stres i na chwilę zapomnieć o dręczącym mnie niepokoju. Technikę szybkiego i

cichego dochodzenia opracuję do perfekcji. Każdy orgazm okupię poczuciem winy. 

W ciągu następnych dwudziestu paru lat będę miała dwóch mężów, kilkunastu seksualnych

partnerów, urodzę trójkę dzieci. Założę firmę, zbuduję dom, posadzę drzewo.

Orgazmy podczas stosunku policzę na palcach jednej ręki.

Tuż po trzydziestce zacznę „czegoś” szukać.

Spełnienia i poczucia radości z tego, że po prostu jestem.

Odnajdę jedno i drugie.

Wszystkie prawa zastrzeżone.
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Kilka lat później napiszę rozdział o seksie solo, jako duchowej praktyce i drodze do osobistego

rozwoju w pierwszej w Polsce książce dla kobiet o masturbacji.

O Boże, już nigdy nie będę uprawiać seksu!” - to była jedna z pierwszych myśli, kiedy rozpadło

się moje drugie małżeństwo.

Bóg jednak okazał się łaskawy.

Zesłał mi przygodę, która odmieniła moje życie seksualne na zawsze.

Aby ukoić złamane serce wyjechałam w podróż z przyjaciółmi, aby zwiedzić kaniony w Arizonie.

Od dawna o tym marzyłam. Rozpalona, czerwona ziemia, monumentalne skały, widoki

zapierające dech w piersiach.

Pewnego dnia w drodze zatrzymaliśmy się na parkingu. Tuż obok stał piękny, ogromny,

rozpalony słońcem kamień. Poczułam nieodpartą ochotę, aby na niego wejść. Za nim

rozpościerał się piękny widok, chciałam zrobić zdjęcie. Kiedy stanęłam na kamieniu poczułam,

jak słońce rozgrzewa moją skórę. Zamknęłam oczy. Po chwili poczułam podmuch wiatru na

moich nagich ramionach oraz tysiące ziarenek piasku na całym ciele. Ogarnęła mnie

przyjemność tak intensywna, że na chwilę straciłam świadomość. Wydawało mi się, że każda

komórka mojego ciała eksploduje przyjemnością.

To co mnie spotkało, to było seksualne doświadczenie, którego nie potrafiłam nazwać. Później

dowiedziałam się, że przeżyłam energetyczny orgazm całego ciała.

Schodząc z tego kamienia wiedziałam, że zrobię wszystko, aby dowiedzieć się, jak to powtórzyć.

To był pierwszy moment, w którym zaczęłam podejrzewać, że seks to może być coś więcej, niż

myślałam. Zaczęłam szukać.

Moje poszukiwania zaprowadziły mnie do miejsc, gdzie seks jest święty.

I gdzie to, co przeżyłam na kamieniu jest formą modlitwy.

Zaczęłam dużo się modlić.

Szybko zrozumiałam, że to czego doświadczyłam w Arizonie było łaską, darem na zachętę

niełatwym do powtórzenia. Że moim życiem seksualnym żądzą przekonania i mechanizmy,

ukryte głęboko w nieświadomości. A ja zapragnęłam żyć świadomie.

I mój apetyt na seksualną satysfakcję i spełnienie we wszystkich obszarach życia rósł z każdym

dniem.

Masturbacja była dla mnie w tym czasie naturalną strategią na zaspokojenie budzących się

potrzeb. Jednak technika, jaką wypracowałam przez lata przynosiła mi tylko chwilową ulgę,

rozładowanie napięcia, krótką przyjemność.



A ja potrzebowałam czegoś, co będzie mnie wspierało w moim osobistym rozwoju w obszarze

seksualności, co pozwoli mi dotrzeć do moich najgłębszych pragnień i uwolnić moc potrzebną do

ich realizacji.

W tamtym czasie intensywnie poznawałam tantrę, tao, szamanizm i inne metody pracy 

z energią seksualną. 

Wiedza i praktyka, do których miałam dostęp dzięki wspaniałym nauczycielom z całego świata

wywróciły mój system wartości i przekonań do góry nogami. 

Miałam okazję poznać esencję systemów duchowych uznających seksualność człowieka za

świętą energię życiową, która traktowana z atencją, szacunkiem i uważnością jest drogą do

bezpośredniego kontaktu z Bogiem oraz spełnienia najgłębszych pragnień.

Dysonans między tą wiedzą a przekazami na temat seksu i seksualności, jakie otrzymałam w

toku wychowania był dla mnie wstrząsający.

W moim życiu seksualnym i w intymnych relacjach wciąż jednak powtarzałam stare nawyki.

Miałam wyjątkowy talent do wchodzenia w relacje, w których doświadczałam odrzucenia a seks

był dla mnie formą zasługiwania na miłość i uwagę. Z każdej strony słyszałam, że to, o co

powinnam zadbać to miłość do siebie.

Potraktowałam to dosłownie i czerpiąc pełnymi garściami z tego, czego się uczyłam

opracowałam program kochania się ze sobą, jako praktyki osobistego rozwoju, uzdrowienia i

odzyskania seksualnej, twórczej mocy.

Nazwałam go duchową masturbacją.

Bezpośrednią inspiracją dla mnie była praca Annie Sprinkle, legenda proseksualnego feminizmu,

artystka, performerka i edukatorka seksualna, która promowała masturbacyjną medytację 

(ang. medibation), jako duchową seksualną praktykę dla współczesnej kobiety.

Duchowa masturbacja to praktyka celebrowania energii seksualnej, życiowej twórczej siły, która

płynie w naszych ciałach.

Praktykując regularnie skutecznie zwiększamy pojemność naszego ciała na przyjemność i

uczymy się przebywać coraz dłużej w wysokoenergetycznym stanie podniecenia, zwanym też

stanem orgazmicznym.



Społeczna tresura jakiej zostałyśmy poddane mocno ograniczyła naszą zdolność do odczuwania

przyjemności. Przyjemność, codzienna, powszednia, a w szczególności erotyczna, zmysłowa nie

cieszy się uznaniem w naszej kulturze.

Dla większości kobiet stan przedłużającej się seksualnej przyjemności jest nie do zniesienia.

Podobnie jak mężczyźni do wytrysku, dążymy szybko do rozładowania, jakbyśmy brały udział w

wyścigu. 

Duchowa masturbacja pozwala nam oddać się przyjemności i dać sobie przyzwolenie do

odczuwania całej gamy emocji bez presji orgazmu.

 

Istnieją teorie, jakby masturbacja w młodym wieku kształtowała nawykowe wzorce dla orgazmu,

które utrudniają seksualne współżycie z partnerem. 

Bywa i tak, wiem to z własnego doświadczenia. 

Pamiętam również, że dla mnie młodzieńcza masturbacja zakończona orgazmem była strategią

na radzenie sobie ze stresem i łagodziła niepokój który mi stale towarzyszył.

Moja metoda na stres nie spotkała się jednak ze zrozumieniem i akceptacją ze strony

najbliższych. 

Nie byłam wspierana ani zachęcania do odkrywania potencjału mojego ciała do odczuwania

seksualnej przyjemności i rozkoszy. 

Wręcz przeciwnie, szybko dowiedziałam się, że robię coś złego i zrozumiałam, że muszę się

ukrywać i robić „to” tak, aby nikt mnie nie przyłapał. Szybko i cicho. 

Praktyka duchowej masturbacji pomaga nam nadrobić braki w seksualnej edukacji i dzięki

energii seksualnej uzdrowić przekonania i nawyki, które nie służą naszemu życiu seksualnemu i

intymnym relacjom

Wspierając się wiedzą i doświadczeniem systemów światopoglądowych, które afirmują

seksualność, jak hinduska i buddyjska tantra, chińskie tao, szamańska tradycja rdzennych

mieszkańców obu ameryk i innych możemy poszerzyć naszą seksualną świadomość oraz

odkryć pełnię naszej ekstatycznej mocy.

Zapraszam Was w podróż, którą sama przebyłam eksplorując własną seksualność.



Zaczynając praktykę duchowej masturbacji znajdź sobie miejsce, w którym czujesz się

komfortowo. Może to być Twoja sypialnia, ważne aby nic Ci nie przeszkadzało.

Jeśli to Ci pomoże wyłącz telefon i zamknij drzwi na klucz.

Jeśli się martwisz, że stracisz poczucie czasu, nastaw sobie budzik na określoną godzinę.

Przygotuj przestrzeń wokół siebie tak, abyś czuła się dobrze.

Bądź jednak czujna - często odmawiamy sobie czasu dla siebie bo wydaje nam się, 

że nie mamy wystarczająco dobrych warunków, jest nie dość posprzątane, 

pościel nie zmieniona czy nie ma czasu na kąpiel.

Sama często łapałam się na tym, że mimo tego że miałam ochotę kochać się ze sobą

rezygnowałam tłumacząc się, że muszę najpierw stworzyć piękną przestrzeń, wykąpać się,

zapalić świeczki i rozpylić piękny zapach.

Obserwowanie tego, co Cię powstrzymuje przed masturbacją już może być seksowną duchową

praktyką.

Zachęcam Cię również do zaopatrzenia się w specjalny zeszyt, seksowny notatnik, w którym

będziesz notować swoje wrażenia.

Niech to będzie specjalne miejsce dla Twojego seksualnego rozwoju.

Poniżej znajdziesz opis pięciu medytacji, praktyk łączących seksualność i duchowość. Możesz

potraktować je, jak przewodnik lub tylko inspirację dla Twoich miłosnych sesji.

Życzę Ci dużo przyjemności!

JAK TO ROBIĆ

MEDYTACJA PIERWSZA - POŁĄCZ SERCE I SEKS

Wprowadzenie:

W tradycji tantrycznej oraz według innych  duchowych światopoglądów, w ludzkim ciele znajduje
się wiele szczególnych miejsc, które są związane z konkretnymi jakościami, emocjami i
obszarami życia. 

W tantrze, wywodzącej się z tradycji hinduistycznej, te miejsca nazywane są czakrami i jest ich
siedem.



Przedstawiane są jako energetyczne wiry, których prawidłowe funkcjonowanie jest warunkiem

dobrego zdrowia i poczucia spełnienia. 

Czakr nie znajdziemy we współczesnych atlasach anatomicznych ale ich położenie często

pokrywa się z głównymi splotami naszego systemu nerwowego.

I tak miejsce pomiędzy piersiami nazywane jest czakrą serca i odpowiedzialne jest za miłość.

Brzmi sensownie, prawda?

Natomiast miednica, łono, kość krzyżowa, wagina i odbyt to ośrodek seksu, obejmujący, w

zależności od tradycji, jedną lub dwie czakry, seksualną i podstawy.

Połączenie seksu z miłością jest ważnym elementem tantrycznej praktyki i zarazem

upragnionym celem dla wielu z nas.

Jak seks łączy się z miłością w Twoim życiu?

Czym jest dla Ciebie miłość? Czym jest seks?

Czy zakochujesz się w swoich seksualnych partnerach_erkach?

Czy Twoje pożądanie dociera do serca?

Jaką rolę pełni seks w Twoich miłosnych relacjach?

Jakie przekonania na temat seksu, miłości i związków działają w Twoim życiu?

W naszej kulturze nie mamy zbyt wielu okazji aby zadawać sobie podobne pytania.

Dorastamy wyposażone w przekonania na temat seksu i miłości, za którymi możemy podążać

lub je odrzucić. Często po wielu latach odkrywamy, że system wartości naszych przodków, który

odrzuciłyśmy w młodości, wciąż działa i sieje spustoszenie w naszym życiu.

Seks tylko z miłości. Seks tylko po ślubie. Seks to obowiązek małżeński. Seks to dowód miłości.

Mit romantycznej miłości, dla której seks jest rytualnym zwieńczeniem zderza się na naszych

oczach z wszechobecną pornografią, obrazami seksualnej przemocy. Seks jest na wyciągnięcie

ręki, obecny w czasopismach, na billboardach i w towarzyskich rozmowach. Podobnie, jak

miłość.

A większość z nas wciąż nie zna swoich najgłębszych pragnień w seksie i miłości.

Czy masturbacja może nam pomóc w ich odkryciu?

Jak najbardziej!



Połóż się nago na łóżku.

Jeśli sprawi Ci to przyjemność możesz przykryć się przyjemną w dotyku tkaniną.

Jedną rękę połóż na sercu a drugą na wzgórku łonowym.

Zacznij oddychać głęboko, ale tak, aby oddech płynący przez Twoje ciało 

sprawiał Ci przyjemność.

Poczuj, jak oddech łączy Twoje serce i łono, miłość i seks.

Zacznij się głaskać od serca do łona, zmieniając dłonie miejscami.

Niech dłoń z serca zsunie się na łono, a ta z łona powędruje na serce. 

Znajdź dotyk, jaki jest dla Ciebie najbardziej przyjemny i głaszcz, pieść swój brzuch, piersi, łono.

Niech Twoje dłonie mijają się w drodze między sercem a łonem.

Poczuj, jak rozgrzewa się Twoje serce, jak rozgrzewa się Twój brzuch i Twoja wagina.

Wciąż oddychając obserwuj uczucia, jakie się w Tobie pojawiają.

Kiedy tylko zauważysz, że w Twojej głowie pojawiają się myśli, 

wróć do głębokiego oddechu i obserwuj je.

Jeśli to seksualne fantazje, które Cię podniecają, pozwól im płynąć swobodnie.

Jeśli jednak myślisz o sprawach do załatwienia, rachunkach do zapłacenia czy planach na

wakacje, powróć do oddechu i skup się na odczuciach płynących z Twojego ciała.

Zwróć szczególną uwagę na uczucia i emocje.

Na początku będziesz być może rejestrować więcej myśli niż uczuć ale wkrótce pojawią się i

uczucia. Pozwól się im zaskoczyć.

Kiedy jedna z Twoich dłoni dotyka serca, skup swoją uwagę w tym miejscu i czekaj co się

pojawi. To może być radość, wzruszenie, smutek, żal a nawet gniew. 

Zwykle wydaje nam się, że nasze uczucia muszą mieć jakieś uzasadnienie.

Tym razem jest inaczej. Niech emocje płyną swobodnie, pozornie bez powodu.

Podobnie kiedy trzymasz dłoń na łonie. Co czujesz?

Przyjemność, wstyd, podniecenie, irytację, smutek, radość?

Co czujesz pieszcząc się?

Praktyka:



Dotykaj się się w  ten sposób przez co najmniej 15 minut.

Jeśli poczujesz ochotę możesz iść dalej podążając za swoim pożądaniem lub wykorzystując

pomysły z kolejnych medytacji.

Możesz też się zatrzymać z jedną dłonią na sercu a drugą na łonie.

Oddychaj przez chwilę swobodnie po czym znajdź sposób, żeby podziękować sobie za ten czas

i uwagę, które dałaś sobie.

Refleksja:

Teraz jest czas na refleksję.

Jeśli chcesz zapisz w swoim seksownym zeszycie swoje wrażenia.

Czy w trakcie medytacji pojawiły się jakieś myśli?
Jeśli to były erotyczne fantazje to jakie? Opisz je.
Czy kiedy pojawiały się myśli to Twoje dłonie zatrzymywały się?
A może wciąż wędrowały po Twoim ciele, ale Ty nie czułaś ich dotyku?
Jakie uczucia pojawiały się kiedy skupiałaś się na sercu?
A jakie kiedy na seksie?
Czy te uczucia pozostają w harmonii ze sobą czy wręcz przeciwnie?
Jak to co zaobserwowałaś ma się do Twojego życia seksualnego i do Twoich intymnych relacji?

Wykonuj tą medytację za każdym razem kiedy zapragniesz nawiązać głębszy kontakt 
ze swoimi uczuciami i pragnieniami. 

Zwłaszcza w sprawach związanych z miłością i seksem.
Kiedy czujesz niejasny niepokój czy dyskomfort po rozmowie lub spotkaniu z Ukochanym_ą,
kiedy jest Ci „niewyraźnie” po seksualnym zbliżeniu lub kiedy po prostu chcesz
pobyć intymnie ze sobą.

Ja tą medytacją zaczynam i kończę każdy dzień.
Czasem rozwija się w dłuższą miłosną sesję, często koi niepokój, przynosi odpowiedzi na ważne
pytania, zawsze jest sposobem na celebrowanie miłosnej relacji ze sobą samą



Wprowadzenie:

Kobiece genitalia w duchowych tradycjach afirmujących seksualność to święte miejsce.
To brama dla nowego życia. 
W matriarchalnej kulturze postać rodzącej kobieta była w centrum duchowości,

a wizerunki kobiecej waginy pełniły ceremonialną funkcję.
W hinduskiej tantrze, która ma wielotysięczną tradycję i rodziła się prawdopodobnie 
w czasach matriarchatu, kobiece genitalia noszą nazwę „joni”. 

Joni jest też symbolem uniwersalnego kosmicznego łona, z które rodzi się całe życie
we wszechświecie. Jej symbolem jest trójkąt.

Wyobraź sobie, że w Twoim ciele jest święta przestrzeń będąca symbolem życia.
Masz ją w swoich majteczkach.

Wśród wielu kobiet wciąż żywe jest przekonanie, że wagina to wstydliwe miejsce. 
Które należy zasłaniać, depilować i myć dokładnie płynem do higieny intymnej.
Dbanie o „to miejsce” obejmuje też czasem wykonywanie cytologii raz w roku.

Poradniki seksualne zalecają oglądanie waginy w lusterku. 
Wiele wyzwolonych kobiet ma więc to już za sobą. 
Być może Ty również do nich należysz.

Ale czy wiesz, że Twoja wagina ma swoją mądrość, swoją intuicję i swój własny głos?
Starożytni adepci tantry wpatrywali się w joni kobiety, aby doświadczyć wewnętrznej pustki, 
która zawiera w sobie wszystkie tajemnice wszechświata.

We współczesnych wersjach tantrycznych praktyk joni nazywa się również „drugim sercem”, 
a nauczyciele tantry zachęcają do celebrowania joni, jako działania na rzecz pokoju na świecie: 

MEDYTACJA DRUGA - POZNAJ SWOJE DRUGIE SERCE

„Czczenie joni i zasady żeńskiej niesie niezwykłe implikacje dla świata. 
Ponieważ żeńska zasada jest opata na miłości, akceptacji i karmieniu, oddawanie hołdu Joni, 
ma moc transformującą całe społeczeństwa”

Mahasatvaa Ma Ananda Sarita

Zapraszam Cię do medytacji, w której możesz poczuć bicie swojego drugiego, dolnego serca



Praktyka:

Przygotuj dla siebie wygodnie i ciepłe miejsce.

Dobrze jest zadbać o podparcie dla pleców, abyś mogła się usadowić w pozycji siedzącej lub
półleżącej. Będziesz potrzebowała światła - może być dzienne lub mała lampka.

Zacznij medytację od pozycji z medytacji 1. Jedna ręka na sercu druga na łonie.

Oddychaj głęboko i zarazem swobodnie. Niech oddech sprawia Ci przyjemność.
Oddechami rozgrzej serce i waginę. Możesz wykonać całą medytację  1 zanim przejdziesz dalej.

Następnie rozchyl nogi i ustaw lusterko tuż przed swoją waginą, 
tak abyś widziała dokładnie cały swój intymny krajobraz - od wzgórka łonowego aż po odbyt.
Jeśli potrzebujesz więcej światła, użyj lampki.

Ważne, abyś widziała swoje święte miejsce wyraźnie.
Rozchyl nogi szeroko i patrz.
Oddychaj i kontempluj widok.
Jeśli wykonasz tą medytację wielokrotnie to gwarantuję,
że za każdym razem zobaczysz coś innego.

Możesz poruszyć biodrami i zobaczyć swoją waginę w ruchu.
Możesz zacisnąć mięśnie pochwy i rozluźnić je.
Patrz jak otwiera się i zamyka wejście do pochwy.
Jak ściskają się i zaciskają wargi.

Obserwuj również myśli i uczucia, jakie się pojawiają.

Czy podoba Ci się to co widzisz?
Czy ten widok z czymś Ci się kojarzy?

Teraz dotknij swojej waginy palcami. Możesz użyć lubrykantu
Pogłaszcz zewnętrzne wargi. Masuj je patrząc w lusterko.

Czy widzisz jak nabrzmiewają?
Czujesz, jak Twoja wagina zaczyna lekko pulsować?

Oddychaj i wsłuchuj się w bicie Twojego dolnego serca.

Teraz rozchyl zewnętrzne wargi i obejrzyj swoją waginę w całej okazałości.
Głaszcz i masuj wewnętrzne wargi aż poczujesz, że nabrzmiewają.

Patrz kiedy się dotykasz i obserwuj swoje uczucia i emocje.



Czy zaobserwowałaś przypływy i odpływy podniecenia?
Jak się czułaś z tymi wrażeniami?
Może nawet nie czułaś przyjemności ani podniecenia?

Wszystko co się wydarzyło jest dobre i właściwe.

Celem duchowej masturbacji nie jest orgazm ani rozładowanie energii, 
tylko wgląd w siebie, nawiązanie kontaktu z własną seksualnością 
oraz  głębokimi pragnieniami.

I tak jak każda praktyka lubi być powtarzana regularnie.

Z czasem ta medytacja przynosić Ci będzie coraz więcej przyjemności, 
a dostęp do własnych uczuć i pragnień będzie łatwiejszy.

Ja sama patrzę na swoją waginę tak często, jak to możliwe.

Lubię obserwować, jak zmienia się w różnych fazach cyklu, jak różnie reaguje na dotyk.

Uczucia i emocje również są inne za każdym razem.

Wszystko co się dzieje w moim życiu mogę zobaczyć również w mojej waginie.

Zachęcam Cię, abyś dobrze się z nią poznała. 
Zwłaszcza jeśli Twoja wagina przysparza Ci dolegliwości. 
Stany zapalne, opryszczka, otarcia, a nawet wrastające włoski po depilacji 
mogą być somatycznymi objawami głęboko niezaspokojonych potrzeb 
w obszarze seksualności i relacji. 

Niech nasze waginy odzyskają głos.
Erotyczna przyjemność, którą czujemy podczas praktyk duchowej masturbacji 
może ułatwić nam przyjęcie tego, co mają nam do powiedzenia.

MEDYTACJA TRZECIA - TWOJE CIAŁO TO ŚWIĄTYNIA

Czy można mieć udane życie seksualne nie akceptując w pełni każdego centymetra
kwadratowego swojego ciała? 
Jego kształtu, struktury, sprawności, faktury, zapachu i smaku?

Przywykłyśmy oceniać nasze ciało pod kątem jego zewnętrznego wyglądu i dopasowania do
przyjętych w naszej kulturze kanonów piękna i estetyki.

Wprowadzenie:



Tymczasem ciało to cudownie skomplikowany mechanizm, a jego funkcjonowanie wciąż po
części pozostaje tajemnicą.

Niezliczone procesy, które zachodzą w miliardach komórek, umierających i odradzających się 
w każdej sekundzie. 
Wewnętrzny ruch, który nigdy nie ustaje. Puls życia w każdej komórce.
I ogromny potencjał do odczuwania przyjemności, 
który ograniczają jedynie nasze przekonania.
Między innymi przekonania na temat, jak powinno wyglądać nasze ciało.
Szczególnie boleśnie doświadczane przez kobiety.

Czy zdarza Ci się podczas seksu myśleć o tym, jak wygląda Twoje ciało? 
Czy wybierasz pozycje, w których Twoje ciało prezentuje się korzystnie? 
Jakie zabiegi pielęgnacyjne wykonujesz przed intymnym zbliżeniem?
Czy przed wykonaniem medytacji 2 musiałaś wziąć prysznic?

Przekonania i nieświadome mechanizmy sterują naszym życiem seksualnym.
Erotyczna przyjemność, jaką sobie dajemy podczas sesji duchowej masturbacji 
pomaga nam je odkryć i zmierzyć się z nimi.

W praktyce tantry ludzkie ciało to świątynia.
W świątyni ciała mieszka kundalini, święta energia seksualna.
W stanie spoczynku przedstawiana jest w formie śpiącego węża, zawiniętego
trzy i pół raza wokół kości ogonowej, u podstawy kręgosłupa.

Tam według  tantry znajduje się pierwsza czakra, czakra podstawy.
Kiedy wąż się budzi zaczyna się wspinać w górę wzdłuż kręgosłupa,
budząc po drodze fizyczny, energetyczny i duchowy potencjał naszych ciał. 
Wędruje przez świątynię, aby dotrzeć na sam szczyt głowy, 
do siódmej czakry zwanej koroną. 

Kiedy tam dotrze, człowiek doświadcza jedności z Bogiem.
Podobno przedsmak tego stanu możemy odczuć w chwili orgazmu.
Niezależnie od tego czy przemawia do Ciebie wizja seksownego ognistego węża 
wspinającego się  po Twoim kręgosłupie aż do wiecznego orgazmu, 
to warto dbać o świątynię Twojego ciała.
Ciało z pewnością odwdzięczy Ci się przyjemnością.

Przygotuj sobie wygodne i ciepłe miejsce.

Będziesz potrzebowała prześcieradła, które możesz poplamić olejkiem.
Polecam Ci kupić sobie specjalne, kolorowe prześcieradło, 
które przeznaczysz tylko na miłosne sesje. Jak mam kilka w kolorze czerwonym.

Praktyka:



Przyda Ci się również olejek do masażu oraz aromatyczny olejek o zapachu, jaki lubisz.

Możesz puścić sobie muzykę i zapalić świecę. 
Ale nie więcej niż jedną i to z dala od siebie bo całą medytację odbywasz w ciemności.

Zadbaj, aby olejek do masażu był pod ręką, najlepiej w butelce z pompką, chroniącej go przed
rozlaniem.
Połóż się wygodnie lub usiądź i połóż jedną rękę na sercu a drugą na łonie.

Oddychaj głęboko ale swobodnie.
Wsłuchaj się w bicie swojego serca. Obu serc.

Po chwili zmień pozycję tak, abyś miała wygodny dostęp do swoich stóp.
Nabierz olejek w dłonie i zacznij dotykać, masować swoje stopy.
Zrób to z namaszczeniem i tak, jakbyś dotykała w taki sposób swoich stóp po raz pierwszy w
życiu.

A może rzeczywiście tak jest?
Masuj swoje stopy tak, żeby było to dla Ciebie przyjemne. 
Robisz to w ciemnościach więc poznajesz swoje ciało tylko dotykiem.
Poczuj, jak to jest masować swoje stopy tylko dla przyjemności. 

Potem przejdź wyżej. Celebruj i poznawaj swoje ciało miłosnym dotykiem.
Masuj, pieść, głaszcz swoje stopy, kostki, łydki, kolana i uda.
Dotykaj swojego ciała tak, jak pragnie być dotykane.
Całą swoją uwagę skup na dłoniach i miejscu, które dotykają. 

Podążaj za przyjemnością. Niech liczy się tylko ta chwila i ten dotyk.
Pozwól niech Twoje ciało porusza się swobodnie. 

Być może pojawi się w Tobie ochota, aby wydać jakiś dźwięk - możesz mruczeć, nucić coś,
głośno oddychać.

Zadbaj o wewnętrzną stronę ud.
To niezwykle wrażliwy erotycznie obszar. 
Eksperymentuj z dotykiem. Sprawdź, jaki jest dla Ciebie najprzyjemniejszy.

Szczególne miejsce znajduje się również na wewnętrznej stronie każdego kolana, tam gdzie
połączone nogi stykają się ze sobą. To jedna z nieznanych erogennych stref. Masuj to miejsce
delikatnie opuszkami palców.



Po wymasowaniu ud być może będziesz miała ochotę pieścić swoją waginę.

Zachęcam Cię, abyś potraktowała to miejsce, tak jak każdą inną część ciała.

Dotykaj tak, abyś czuła przyjemność i rosnące podniecenie 
ale niech to będzie raczej erotyczny masaż, celebrujący Twoją seksualność 
a nie stymulacja do orgazmu.

Zanurz się całkowicie w przyjemności płynącej z dotyku.

Masuj całe swoje ciało. 
Każdy centymetr kwadratowy traktuj z ta samą atencją, adoracją i miłością.
Poznawaj swoje ciało dotykiem w ciemnościach.

Bądź dla siebie najczulszą kochanką.
Celebruj swoje krągłości, twardości, wzgórza i doliny.
Podążaj za przyjemnością. 
Szukaj miejsc, gdzie rodzi się namiętność. 
Twoich indywidualnych erogennych stref. 

I kiedy poczujesz gorąco rozprowadź je dotykiem i oddechem po całym ciele.
Ruszaj się swobodnie, zmieniaj pozycje tak aby dotknąć, 
pomasować, popieścić każdą część Twojego ciała.

W pozycji na klęczkach pomasuj swoje pośladki.
Część, w której łączą się z udami jest wyjątkowo wrażliwa. 
Sięgnij dłonią przez pośladki do waginy. 
Pomasuj miejsce między wejściem do pochwy a odbytem. 
Zakręć biodrami. Niech Twój brzuch i piersi poruszają się swobodnie. 
Poczuj je i dotknij. 
Jest ciemno. 
Nie widzisz swojego ciała i nie musisz mieć żadnych ocen na jego temat.

Skup się na odczuciach i wyciągnij maksimum erotycznej przyjemności 
z tego doświadczenia.
Ciesz się dotykiem, swobodnym ruchem, falowaniem ciała.

Jeśli zechcesz możesz dać się ponieść namiętności, 
a nawet przejść od razu do medytacji 4.

Lub kiedy poczujesz się nasycona przyjemnością znaleźć sposób, 
aby wyrazić wdzięczność do siebie samej za ten rytuał namaszczania świątyni.

Połóż się pachnąca i śliska od olejku z jedną ręką na sercu a drugą na łonie
i kontempluj swoje ciało, świątynię przyjemności i rozkoszy.



Refleksja:

Kiedy poczujesz gotowość sięgnij po swój seksowny notes.

Co odkryłaś w swoim ciele podczas tej medytacji?
Czy nawiązywanie erotycznego kontaktu z własnym ciałem w ciemności było łatwe czy trudne?
Jakie myśli i oceny pojawiały Ci się w trakcie?
Czy poczułaś pożądanie?
Jeśli tak, to w którym momencie? Przy jakim dotyku?
Gdzie się wtedy dotykałaś i w którym miejscu ciała zrodziło się pożądanie?
W sercu? W brzuchu? W głowie? W waginie?

Czy masz jakieś oceny na temat swojego ciała?
Które części ciała lubisz a które chciałabyś zmienić?
Jak traktowałaś jedne i drugie podczas tej medytacji?
Jakie uczucia i emocje pojawiały się w Tobie kiedy dotykałaś części ciała, których nie lubisz?
Przywołaj wspomnienie seksu z partnerem_erką, 
czy pozwalasz się pieścić i dotykać po całym ciele?
Czy czujesz się swobodnie oddając się erotycznemu dotykowi?

Odpowiedzi na te pytania dadzą Ci głębszy wgląd w Twoją relację z ciałem
i mogą doprowadzić Cię do ciekawych wniosków.

Moja własna relacja z ciałem jest dość burzliwa.
Odkąd pamiętam zawsze chciałam być szczuplejsza. 
Ta medytacja pozwoliła mi odkryć, jak wiele przyjemności kryje się w moim miękkim,
kobiecym ciele. Długo odkrywałam z zaskoczeniem,
jak miłe w dotyku są moje krągłości, jak nie mogę przestać ich masować, 
cieszyć się ich gładkością.

Częsta praktyka erotycznego automasażu pozwoliła mi uwierzyć, 
że moi kochankowie mogą czerpać przyjemność z dotykania, 
pieszczenia i masowania mojego ciała.

Moje ciało jest mi wdzięczne a ja sama czuję, że mieszkam w świątyni.

MEDYTACJA CZWARTA - ŚWIĘTE MAŁŻEŃSTWO

Wprowadzenie:

W naszym świecie panuje przekonanie, że potrzebujemy drugiej osoby,
z którą połączy nas romantyczna miłość, aby poczuć spełnienie i radość.
Według wciąż przeważającej dyskryminującej heteronormy, przeciwne płcie lgną do siebie, 
jak dwie połówki jednego jabłka.



Ta koncepcja jest potwierdzona platońskim mitem, według którego,
istoty ludzkie niegdyś były obupłciowe. 
Ludzie wolni od udręki miłości mieli czas i energię na rozwijanie swojej osobistej mocy.

Ponoć stali się silni tak bardzo, że zaczęli budować wieżę, sięgającą siedziby bogów. 
Bogowie czując zagrożenie swojej pozycji ukarali człowieka za jego pychę,
przecinając każdego na pół.

Odtąd istoty ludzkie błąkają się po świecie w poczuciu braku i tęskniąc za pełnią, 
szukają swojej drugiej połowy. 

Czy coś Wam to przypomina?
Według tej koncepcji „prawdziwy seks” to seks z partnerem_erką.
Masturbacja to zaledwie substytut dla rozładowania seksualnej energii.

Na szczęście mamy do wyboru wiele innych mitów o seksie i miłości.
Wolność polega na tym, że możemy wybrać taki, który będzie nam służył.

Ja chciałabym Wam opowiedzieć historię o tym, że w istocie każdy_a z nas jest pełnią. 
Według hinduskiej tantry i chińskiego tao, każda istota ludzka ma w sobie aspekt męski i żeński,
niezależnie od biologicznego ciała.

Parafrazując każdy_a z nas ma w sobie Wewnętrznego Mężczyznę i Wewnętrzną Kobietę.
Wewnętrznego Kochanka i Wewnętrzną Kochankę.
Tantra to gender studies z kilkutysiącletnią tradycją.

Według tej koncepcji masturbacja może być praktyką najgłębszego seksualnego połączenia
między Wewnętrznymi Kochankami. 
Ten rytuał od wieków był ceremonialnie odgrywany w wielu duchowych tradycjach 
i znany jako hieros gamos - święte zaślubiny. 

Mężczyżna i kobieta reprezentujący symbolicznie jakości męskie i żeńskie 
odbywali stosunek seksualny jako metaforę zjednoczenia Nieba (Ojca) z Ziemią (Matką). 
Ten rytuał miał przynosić płodność, urodzaj i harmonię na świecie.

Dzisiaj możemy praktykować święte zaślubiny jako element duchowej masturbacji.

Korzyści z zintegrowania w sobie jakości męskich i żeńskich są ogromne.

Możemy zobaczyć i odmienić mechanizmy, według których wchodzimy 
w intymne relacje.
Zaspokoić seksualny głód który nas prowadzi w związki, 
które nie dają nam prawdziwej satysfakcji.

Poznanie męskich i żeńskich aspektów naszej seksualności może dać nam 
poczucie pełni i stworzyć przestrzeń na głęboki, partnerski i intymny związek z drugą osobą.



Przygotuj przestrzeń podobnie jak do medytacji 3.

Miej pod ręką ulubione erotyczne zabawki, wibrator i/lub dildo, piórka, 
może pejczyk lub jedwabną chustę.

Tym razem zapal światło, przy którym czujesz się komfortowo.

Idealnie byłoby gdybyś mogła patrzeć się na siebie w dużym lustrze.
Spróbuj tej wersji, kiedy poczujesz się na to gotowa.

Zacznij z jedną ręką na sercu a drugą na łonie.
Możesz wykorzystać elementy medytacji 1 i 3 aby poczuć, jak budzi się w Tobie 
erotyczna przyjemność a energia seksualna zaczyna płynąć.

Spójrz na siebie w lustrze. 
Spójrz oczami Wewnętrznego Kochanka. 
Z zachwytem, namiętnością i otwartym pożądaniem.

Zamknij oczy i pieść się tak, jak pragniesz być pieszczona.
Potem otwórz oczy i pieść się tak, jak pragniesz siebie pieścić.

Czujesz różnicę?

Kiedy masz zamknięte oczy aktywna jest żeńska część Twojej natury - Wewnętrzna Kochanka.
Oddajesz się miłości i przyjmujesz pieszczoty, jakich pragniesz.

Kiedy otwierasz oczy budzi się męski aspekt - Wewnętrzny Kochanek. 
Pożądasz samej siebie i jesteś aktywna, penetrująca, zachłanna i zarazem czuła.

Za każdym razem kiedy otwierasz oczy patrz na siebie i wzniecaj pożądanie do samej siebie.

Obserwuj się podczas seksu. 
Patrz w lustro lub na swoje ciało oddające się przyjemności.
Nie wycofuj się. 
Ta praktyka to wyższa szkoła masturbacyjnej jazdy.
Kochasz się sama ze sobą.
Pożądasz siebie i oddajesz się sobie.

Zamykaj oczy i pieść całe swoje ciało dokładnie tak, jak lubisz.
Otwieraj oczy, podniecaj się sobą i daj się poprowadzić pożądaniu.
Rozgrzej całe swoje ciało zanim zatrzymasz się na dłużej na waginie i okolicach.
Użyj oleju kokosowego lub lubrykantu i pieść każdy centymetr Twojej waginy.

Możesz wykorzystać elementy medytacji 2 aby poczuć bicie Twojego dolnego serca.

Praktyka:



Zamknij oczy i pieść się tak, jak pragniesz być pieszczona przez kochanka_ę.
Otwórz oczy i pieść się zachłannie, z pożądaniem i zachwytem.

Zamykaj i otwieraj oczy. 
Daj się ponieść w tym tańcu. 
Używaj zabawek, gadżetów, wibratorów.
Kiedy poczujesz, że Twoja wagina pragnie penetracji tak bardzo, 
że niemal zassie do środka Twój palec, wibrator czy dildo - poddaj się temu pragnieniu.

Zamknij oczy i prowadź samą siebie tak, jak tego pragniesz. 
Wsłuchaj się w głos Twojej waginy i daj jej to, czego pragnie.

Otwórz oczy i posiądź samą siebie. Oddaj się sobie i daj się ponieść pożądaniu.

Zamknij oczy, otwórz oczy, zamknij, otwórz …
Kontynuuj aż do momentu kiedy poczujesz, że jesteś nasycona. Kiedy poczujesz pełnię.

Wtedy znajdź sposób żeby podziękować i spędź trochę czasu z jedną ręką na sercu,
a drugą na łonie wsłuchując się w swoje ciało.

Pamiętaj, że celem tej praktyki nie jest orgazm rozumiany jako rozładowanie energii. 
On może się zdarzyć i jest mile widziany ale nie czuj się zobowiązana aby go mieć 
podczas każdej sesji.

Refleksja:

Kiedy przyjdzie na to czas sięgnij do swojego seksownego notatnika.

Opisz swoje wrażenia.
Spróbuj stworzyć charakterystykę Twojego Wewnętrznego Mężczyzny
i Wewnętrznej Kobiety.

Jaką są parą?
Jak się dogadują w seksie?
Czy czują swoje potrzeby?
Czy Ty sama potrafiłaś dać sobie to, czego najbardziej pragniesz w seksie i w relacjach?
Czy czułaś się komfortowo oddając się sama sobie?
Czy potrafiłaś podniecić się samą sobą?
Czy zdarzyło się, ze Twoje podniecenie opadało?
Co wtedy czułaś?
I co robiłaś? Zatrzymywałaś się? Rezygnowałaś? Kontynuowałaś?
Ta medytacja pokazuje Twoją pojemność na przyjemność.
Przyglądając się uważnie swoim uczuciom możesz również poznać i nazwać swoje głębokie
pragnienia i tęsknoty.



Do tej pory przy opisie każdej medytacji przypominałam, 
że celem praktyki nie jest orgazm lecz sama medytacja,
która ma przygotowywać nasze ciała na seksualną ekstazę.

Tym razem będzie inaczej.

Przedstawiam Ci praktykę, która ma na celu uwolnienie 
Twojego orgazmicznego potencjału.

Słyszałaś kiedyś o orgazmie całego ciała?

Przy tym doświadczeniu zwykły orgazm genitalny to jak lekkie muśnięcie piórkiem po ramieniu.

Energetyczny orgazm całego ciała to duchowe doświadczenie znane 
w wielu mistycznych tradycjach nawet w naszym kręgu kulturowym. 
Religijna ekstaza podczas modlitwy nie jest niczym innym 
podobnie, jak twórcze uniesienie.

Każda komórka naszego ciała ma orgazmiczny potencjał.
Wiedzieli o tym tantrycy kilka tysięcy lat temu. 
Teraz potwierdzają to współczesne badania odkrywając tajemnice układu nerwowego 
i największego seksualnego organu jakim jest ludzki mózg. 

W ostatniej medytacji będziemy budzić moc ognia w naszych ciałach.

Wprowadzenie:

Przygotuj przestrzeń tak, jak w medytacji nr 3 i 4.

Miej w zasięgu ręki olejek, erotyczne zabawki i lubrykant. Mogą się przydać.
Zacznij oddychać z jedną ręką na sercu a drugą na łonie.

Po chwili połóż obie dłonie na łonie przenosząc gorącą miłość z Twojego serca 
do Twojego łona.

Poczuj, jak ciepło rozchodzi się w Twojej macicy, jajowodach, jajnikach, pochwie 
i rozpływa się po zewnętrznych częściach Twojej waginy.

Wciąż oddychaj głęboko wyobrażając sobie jak ogień z centrum Twojej seksualności 
wznosi się wraz z wdechem w górę
i ognistą łuną podąża przez pępek, serce, gardło, głowę 
aby z wydechem spłynąć z powrotem w dół.

MEDYTACJA PIĄTA - ŚCIEŻKA OGNIA

Praktyka:



Wdech, wydech, wdech, wydech. 

Pozostając swobodnie z tą wizualizacją ognistej energii seksualnej 
krążącej w Twoim ciele z każdym wdechem i wydechem zacznij się pieścić.

Możesz wykonać erotyczny masaż  z medytacji 3 i/lub wykonać sesję miłości ze sobą 
z medytacji 4 lub kreatywnie wykorzystać inspirację z praktyk duchowej masturbacji 
aby Twoje pożądanie sięgnęło zenitu.

Kiedy poczujesz, że jesteś już bardzo podniecona, na progu orgazmu, jaki znasz,  
przerwij stymulację, weź wdech i wyciągnij jak najmocniej ręce i nogi, 
napnij jak najsilniej wszystkie mięśnie i wstrzymaj oddech na około 10-15 sekund.

Po czym z wydechem rozluźnij się całkowicie, puść wszystko i odpręż się.

Jest bardzo prawdopodobne, że w chwili rozluźnienia doświadczysz 
niezwykłej ekstazy w całym ciele. 

Cokolwiek się zdarzy obserwuj sensacje w Twoim ciele.

Oddychaj głęboko i pozwól przyjemności rozpłynąć się po całym ciele.
Początkowo możesz jedynie odczuwać lekkie drżenie.

Być może będziesz chciała dodatkowo osiągnąć orgazm genitalny w znany Ci sposób.
Zrób to bez wahania.

Im więcej będziesz praktykować tym więcej będziesz czuła.
Zakończ z jedną ręką na sercu a drugą na łonie.
Znajdź sposób żeby sobie podziękować za to doświadczenie i czas, który sobie dałaś.

Kiedy poczujesz na to ochotę, sięgnij po swój seksowny notes.

Czy czułaś ognistą energię seksualną płynącą przez twoje ciało 
z łona przez pępek, serce, gardło, głowę i z powrotem?

Jak narastało Twoje podniecenie?
Ciągle czy cyklicznie? Czułaś przypływy i odpływy pożądania?
Który moment wybrałaś na rozciąganie?
Czy był to moment szczytowego podniecenia?
Czy może miałaś już dość i chciałaś skończyć?
Co czułaś po rozluźnieniu?

Opisz dokładnie wszystkie odczucia w ciele oraz uczucia, emocje i myśli jakie się pojawiły.

Refleksja:



Napięcie i rozluźnienie w stanie wysokiego seksualnego podniecenia 
ułatwia nam przekroczenie progu orgazmu, który często jest zbyt wysoki dla wielu kobiet.

Trening kontroli uczuć i wyrażania emocji często skutecznie nas powstrzymuje 
przed orgazmem, który jest możliwy tylko wtedy, kiedy odpuścimy kontrolę.

Technika napięcia i rozluźnienia całego ciała w stanie podniecenia nazywa się „big draw” 
(wielki naciąg) i pochodzi ze starożytnych chińskich praktyk tao. 

Jest stosowana przez amerykańskiego praktyka seksualnej pracy z ciałem, 
międzynarodowej sławy propagatora świadomej masturbacji Josepha Kramera 
w pracy z mężczyznami przy rozdzielaniu orgazmu od ejakulacji.

Ja jednak odkryłam podczas własnej praktyki oraz warsztatów o seksualności z kobietami, 
że sprawdza się świetnie również dla kobiet przy praktyce poszerzania
naszych orgazmicznych możliwości.

Mam nadzieję, że medytacje Wam się spodobają i dostarczą Wam wiele przyjemności. 

Zachęcam Wam do wytrwałej i regularnej praktyki. 

Stańcie się oddanymi wyznawczyniami świętej seksualności, 
a seksowne boginie i namiętni bogowie z wielu różnych duchowych tradycji
obdarują Was szczodrze rozkoszą, błogością i ekstazą.

Pozdrawiam Was namiętnie,
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