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CAPITOLUL §

Calea catre orgasm

Cum puteti descoperi drumul care conduce fira dificultati la
orgasm, de ficcare datd cind doriti aceasta? Pundnd in practica
exercitiile taoiste pe care le-ati invatat deja si folosind energia
erotica de care dispuneti, puteti explora domeniul placerii si
descoperi punctele si atingerile care va stimuleazi energia
orgasmica. [Jaca doriti sa stiti cum
anume sid procedati pentru a avea
un orgasm, va vol initia Intr-un
proces in cinc crape, cu ajutorul
cirila wefl putca partiapa la
sirbitoarea orgasmici in onoarea
propriului trup. Veti invata sa va
orientati corect intentiile, sd wva
folositi  musculatura sexuald, sa
acumulati cnergia, sa  cunoastet
anatomia propriei placeri si sa va
liasati purtata de valurile orgasmice.
Dacd deja reusiti sa ajungeti la
orgasm, acest capitol vd va ajuta
sd v intensificati orgasmele si sa
va cunoastefl capacitatea de a trai
plicerea. Le sfituiesc si pe cele care

ajung la orgasm si citeasci randurile urmatoare, care se refera
la intarirea musculaturii sexuale si explorarea anatomiei placerii
pentru a putea expansiona placerea trditi in timp ce faceti
dragoste. Cunoscind diferite modalitati de a ajunge la placere,
veti sti mai bine cum trebuie 3 va apropiati de voi inseva pentru
a vi dezvolta capacitatea multiorgasmica.
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INTENTIA

in capitolul precedent am vorbit indelung despre modul in care
experienta eroticd rispunde asteptirilor pe care le avem. V-am
sugerat sa formulati cu claritate intentiile pe care le aveti, in scopul
expansiunii cdmpului experientelor orgasmice. Intentia este doringa
de a avea o anume experienti. Ea joacd un rol director esential. Cind
v, rataciti” si descoperiti ¢d sunteti cu vibratorul in mana, pregatita
sd vii oferiti plicere, dar mintea voastri se preocupa de ceea ce ati uitat
sé treceti pe lista de cumpératuri, vd puteti regisi calea. Va veti spune
in acel moment: ,In reguld, voi incepe si-mi descopir trupul si si-mi
descopar feminitatea”. Exista o diferenta subtila, dar importanta intre
o intentie si un obicctiv. In general, in occident consideram un obiectiv
ca fiind un scop care trebuie atins. Dacd nu atingem acel obiectiv,
inseamni cd esuam $i vom avea o impresie proastd despre noi insene.
l'ormuldnd in mod clar o intentie, dorim sa ne exploram posibilitigile,
nu sd ne criticim dacd nu am reusit sd atingem ceca ce am intentionat.
Intentia este consideratd ca reprezentdnd ceca ce nu putem atinge tard
un anumit cfort,

Retlectati asupra propriilor intentii si gdnditi-va la dorinta de
a face din ce Tn ce mai mult cunostintd cu pliacerea erotica. I'ste o
dorinid generald, dupa care puteli tormula dorinte din ce in ce mai
specitice, privind un anumit mod de a tace dragoste sau o sedinti de
autocrotizare. VA sugerez sa va notati intentia generala intr-un jurnal
intim sau poate intr-un alt loc, acolo unde puteti arunca o privire
fugard asupra ci, din cind in cind. Intentia se poate referi in mod
specific la erotism sau la anumite obstacole afective care va infrancaza
dorinta. In capitolul 1, am facut cunogtinta cu Jane si Charlie, un cuplu
de peste 50 de ani al ciror mariaj era in derivi. Jane nu era foarte bine
din punct de vedere fizic $i in consecinta pastra distanta fata de iubitul
ei in timp ce ficeau dragoste. Jane si-a atirmat intentia, fard a intra
prea mult in detalin: ,M4i raportez la propriul trup cu atectivitate si
respect, ma voi darui iubitului meu fara niciun tel de rezerve si ma voi
abandona in placere.” Intentia pe care Jane a formulat-o, a ajutat-o sa
realizeze transtormarile afective indispensabile pentru a ajunge sé se
abandoneze placerii fara niciun fel de restrictii.

Cind manifestim intentii in ceea ce ne priveste, vom avea
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inevitabil atdt ganduri constiente, cit si inconstiente, care ne vor
impiedica sa pistram intentia initiald in cimpul constiintei. Gabriela,
contabild in virstd de 32 de ani care nu a avut niciodati un orgasm,
a manifestat intentia de a avea incredere in trupul ei ca va face asttel
incit dorinta sé creasca din ce in ce mai mult si sd atingd orgasmul.
Totusi, cdnd se autoerotiza, avea ginduri critice: ,,Ce este in neregula
cu mine?” ,De ce nu pot avea orgasm?” ,Sunt un caz fara speranta.”
Aceste ganduri au slabit energia erotica a Gabrielei si a continuat
si aiba momente dificile in triirea orgasmului. Critica de sine face
aproape imposibild obtinerea stirii de relaxare indispensabila placerii.
Cea mai mare parte dintre noi decidem si ne indepartiam de cei care ne
criticd in mod exagerat sau care ne insulta. Dar, cel mai adesea, crifica
adusd noud insene este cea mai aspra si cea mai dificil de evirat.

Dupéd cum am spus in capitolul precedent, este foarte important
sd nu ne maltratim trupul si sa ajungem sa-| jubim. Puteti recurge
la aceleasi tehnici pentru a pune capit propriilor eritici si pentru a va
pune in armonie cu intentia pe care o aveti, in timp ce taceti dragoste.
In momentul in care realizati ¢ aveti tendinta de a va critica, faceti
citeva respiratii profunde si realizati tehnica Zimbetul Interior,
concentraindu-va  la  nivelul
inimii. Aduceti cu blandete
atcntia asupra ;:-15-:(:1"1i si iubirii
de sine. Acest lucru poate fi
destul de dificil la inceput, dar
dacd practicali in acelagi timp
arta de a va iubi si de a va oteri
placere, veti fi in mod magnitic
recompensata, atat in pat, cat
s1 in afara lui,

A va punc in armonie
cu propriile intentii  este
provocarca spirituala cu care
sunteti  confruntate  de-a
lungul  intregii  wvieti, dar
rezultatele vor fi pe masura
etortului. Trebuie sa va centrati
practica asupra iubirii tata de
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sine. Cind va luati in serios criticile, nu agravati si mai mult situatia,
reprosindu-va ci avefi astfel de géinduri. Recentrati-va cu blindete
asupra intentiei voastre, practicind tehnica Zimbetului Interior si
Respiratia Abdominala, pentru a vi destinde si a ajunge din nou la
placere. Daci aceste indicatii va fac sa vi ginditi ¢a este vorba despre o
tehnicd de meditatie in timpul careia e necesar sa respingeti preocuparile
cotidiene, atunci aveti dreptate. Este o meditatic asupra capacitatii infinite
a trupului de a iubi, de a resimti placerea simturilor, ceea ce nu tine carusi
de putin de un miracol.

Care este intentia voastrad de-a lungul acestei aventuri erotice Unde
doriti si ajungeti? Ce doriti si experimentati! Acordati-va citeva minute
pentru a reflecta asupra intentiei pe care o aveti, apoi notati-o. l'olositi-o
ca pe un principiu care si va ghideze in momentul in care explorati toate
posibilitatile care va sunt oferite de trup.

MUSCHIUL SEXUAL

Singurul muschi al trupului care joaci un rol esential pentru placere este
muschiul pubococcigian (PC), pe care il numim in mod familiar ,muschiul
sexual”. Antrenarea acestui muschi va va ajuta sd atingeti orgasmul oricind
doriti accasta, si amplificati capacitatea de a avea orgasme multiple si va face
capabili s va duceti iubitul pe culmile placerii, in momentul Tn care faceti
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e tapt, mugchiul PC este un minunchi de mugchi de mica dimensiune
care inconjoara uretra, vaginul si anusul si sustine organele pelviene. Se afla
intre pubis, in partea anterioara a trupului si coceis, in partea posterioara, de
unde isi are si denumirea (vezi ilustratiile de la pagina 118). Invatand sa-|
contractati si si-1 decontractati intr-un mod efident, muschiul PC va face
mult mai intensa placerea si va va ajuta si aveti cu mult mai mare usurinta
orgasme prin stimulare clitoridiand si vaginali. In momentul in care
contractati muschiul PC, imbuniitititi circulatia sanguini in toatd regiunca
pelviana, ceea ce determina cresterea energiei erotice i a lubrifierii.

Cea mai mare parte a femeilor descoperd existenta acestui mugchi
atunci cind medicul sau moaga le propune sa realizeze exercitiile Kegel.
Inainte si dupa nastere, aceste exercitii tortifici planseul pelvian care sustine
uterul $1 vezica urinara s ajuta la prevenirea sl tratarea mncontinentel
urinare. Imi propun in cele ce urmeaza si vi arit cum muschiul PC vi poate
dinamiza viata erotica.



