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Cum invitim si ..blocim poarta™

Contractares §i relaxarea ritmice ale sfincterului anal pot i practicate in
orice moment, oriunde $i in orice pozigie. Aveti grijh sl contractagi atit
sfincierul extern, cit i pe cel intern 51 58 mentineti contracha tmp de
ciieva secunde inainte de a-l relaxa.

Atunci cind folosigi blocarea anald pentru controlul ejaculiinii, trebuie
sd o aplicag cu putere, pe misurd ce plimdnii dumneavoastril se umplu,
sd 0 mengineyi strins in tmp ce retineti pulin respiragia, dar nu o rela-
xaii in timpul expiratici, aga cum agi face in mod obignuit in tmpul exer-
cifitlor de respiratic. Menlineti blocarca inchisl sirins pe pericada a
dowd sau tred cicluri respiratonil complete sau atht clt avelil nevole pentru
a v reveni §i a reciipita controlul. Doar arunci o puteti elibera, incet i
usor. Tineyi minte ¢ acest exercitiu este benefic i pentru femei, deoa-
rece tonifcd intreaga diafragmd urogenitald i ridicl energia sexuald.

Muschil ce controleard sfincterede anale pot i contractaji §i pentru
a exercila control asupra prostatel, a uretred 5 a intregului ax genial.
Anunci cind este aplicaill corect, pulefi sim{i cum aceastd coniraciic
extinsd v ridicd intregul planseu pelvian, pe misurd ce inchide canalul
urogtenital,

Aceastll blocare extinsd a anusului, prosiaiei si penisuluil, impreund
cu refinerea respirafied, ¢ cheia ce blocheazd poarta™, o chewe pe care
fiecare biirbat si-0 fabricd singur prin practicarca zilnicd a unui singur
exercifin simplu, la fel de usor de ginut minte i de efectual ca §i mersul
la toaleth. latd cum se realizaczd © in timp ce urinati, cu cileva sccunde
Inainte <3 se opreascd Muxul de urind, blocatl puternic anusul $i con-
tractati axul genital, pentru a  siringe ™ wretra §i a opn fluxal, ca §t cum
~veafi ine” in timp ce clutagi 0 toaletd. Dupd o secundd sau doud,
relaxai contractia, MWsati Nuxul de urind s continue, apol pormigi-1
imediat din now. Fiecare stringere va provoca o climinare puternicl de
urind reziduald. pe mdsurd ce urctra s¢ contractd. Repetap acest lucru
de trei~cinci ori sau pdnd cind nu mai jese urind atunci cind stringe,
apod mengineti ultima contracpic timp de cinci-zeoe secunde, in timp ce
vil imbricati, Puteti intensifica §i mai mult efecicle acesmi exercitiu
dacll stagi pe virfun in timp ce il efectuagi.
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Dach un birbat efectueazd acest exercifiu in mod reguls, de hecare
daid cand anneazd, va praciica in mod automal metoda corectd de
~blocare a porgii®™ in tmpul actolus sexual < de cdteva ori pe zi, in
fiecare zi.

Miscarea ascendentdd orgasmici la femei

Barbatil trebuie 53 invele sd-si controleze ¢jacularea pentru a preveni
picrderea esenfei i energict in timpul actului sexual. Desi femeile nu
trehuie s& se preocupe de pierderea esenfel §i energiel in tmpul ejacu-
larii, ele experimenteard o pierdere semnificativil de energic vitalll prin
menstruagie si prin delisarca trepiath a muschilor vaginali. Pentru a
reduce astfel de pierderi, femeile pot practica Migcarca ascendentil
Ofgasmicl”.

Muschiul-chete In acest exercifiu este cel pubococcigian, care mail e
numit §i . Muschial wbirii™. ce controleazd labuile, vaginul i alie pari
ale organulul sexual feminin Inainte de a incerca si realizeze Miscarea
ascendentd orgasmicl, femeile trebuie 53 practice timp de citeva luni
strangerea 51 tonificrea Mugchiului wubiri, prn practicarca constractilor
profunde ale anusului § perineului si extinderca contracticl pénd in
vagin. Chiar $i numal acest exercifiu va reduce, in cele din urmi. singe-
rarca menstruald, va preveni pierderea de ¢f prin vagin, va stimula
secrefitle la nivelul glandelor sacrale $i va ajuta la deschiderca canalelor
inferioare ale Orbitei Microcosmice.

Miscarca ascendentl orgasmicd este tichnica prin care femeile isi pot
direcpiona energia orgasmului spre interior st in sus, prin canalele ener-
petice spinale. astfel incidt encrgia sexuald si se rispandeasci spre wate
plrtile corpului si la twate organcle vitale, prin refcaua de meridiane.
Aceastd metodd nu doar conservi energia si tonificl organele, i produce
st un orgasm corporal wotal, pe care doar femeile il pot experimenta,

Pentru & cultiva Miscarea ascendentd orgasmicl, exersath mai ingii
singurd §i neexcital, dupd cum urmeazd. Sedeti pe marginea unui taby-
rel sau scaun i realizali respiratia Muget (v. p. 171) timp de cieva
minuie. Apod, inspiragi lent 5i profund, reginegt respiratia si blocagh intre-
gul corp, incelstindu-vi tilpile §1 pumnii, contractind anusul, perineul
si vaginul i aplicind si blocinle de la nivelul gholui si al abdomenudui.
Apdsati limba pe cerul guril, inclinati regiunca sacrali in faid pentru a
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indrepta curbura din coloana inferioard si dagi-vii ochil peste cap. Apoi,
expirali lem pe niiri, pe misurd ce cliberati ugor toae blocirile si
relaxati wofi muschii st voruahzag energia care urcll de-a lungul coloanet
verichrale. Dupdl ce practicagi acest exercifiu timp de citeva siptimdini,
incercati-l intr-o stare de awoexcitare, aplicind bloclirile si refinerea
atunci cind sunteti cam in proponie de 95% spre limita orgasmului.

Cand incepeti sa sim{ip ¢l s¢ acumuleazi cildurd in vagin §i perincu,
tar energia vA furnicd de-a lungul coloanel in timpul acestui exercitiu,
atunci sunteqi gata 53 il pracocap in tmpud actulur sexual cu un panener.
in timpul contactului sexual propriu-zis, cel mai important lucru este si
incepeti o aplicai Miscarea ascendent orgasmicl inainte i inceapll
contractitle orgasmice propriu-zise ale vaginului, dar dupd ce energia
orgasmului a fost deja stimulatd in interior. Chiar inainie de orgasm,
blocayi porgile. inthriyi muschii, inspirati profund si retinegi respiragia.
Apoi inclimaii pelvisul in faid pentru a indrepta coloana §i efectuag intre
gase §i noud contracti profunde ale muschiului pubococcigian. Atunci
cind este realizal corect, dupd o exersare indelungatd, acest procedeu
va determina contractiile orgasmice si inverseze fluxul encrgiei sexuale
in tmpul orgasmului, indrepiind-o in sus, prin canalele spinale. §i nu
in afard, prin vagin, §i va invada intregul corp cu senzafia extatici a
orgasmula.

Incﬁﬂnmﬁiidhmﬂﬂmmﬂmiﬂﬁi convenlionale,
controlul cjacullirii este, de fapt, la fel de nawiral ca respirajia sau
fexarea muschilor. Cel mai dificil de insusit pentru majoritatea birba-
tilor este mentalitatea legmd de controlul ejacullivin. Pe mdsurd ce sperma
se acumuleard si senzapiile deosebite asociate unel ejaculdn iminente
incep sd inunde corpul, birbatii au wndinga de a-51 pierde hotirirea si
isi abandoncazd disciplina fizicd. O voce sbchitoare rsund in mintea
lor, tentindu-i cu argumente retorice © . DA-i bitaie! De ce nu? D3
naibii de Tao! Viaga ¢ scund! ™, Birbatii care se supun acestei voci
diabolice descoperl adeseori ¢, imr-adevir, _viaga ¢ scurd”,

Incep@torii se pling adesea ¢ refinerea spermei este imposibila™
sau ¢l §i lasd cu o senzapie de plin in scrol, cunosculdl sub numele de
testicule de indrigostit™, ort ¢ partenerele lor nu _coopereazi™ sufi-
cient. Cand incercayl pentru prima daid refinerea spermen, presiunca
postcoitali la nivelul testiculelor este absolut naturald $i nu trebule <4 vil
alarmere. Este provocath de o schimbare fundamentald a unui obicel
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fizic §i reprezmtd o reorganizare completh a aparatului gjaculmor,
Acensta nu este cu nimic diferitd de senzatia de balonare sau anxictite
pe care o avell in stomac de fecare datd clind (ace(i o schimbare majord
$i permanentd a obiceiurilor alimentare. Dupd ce corpul se obisnuieste
cu mecamica $i biochima notl rutine, oate efeciele secundare incomode
mm-hmlm.ﬂmmmm_:nm&pﬁn'
cu ajutorul chorva minute de respiragie profundd postconali 1 daci
masafi usor regiunea dintre anus §i scrot.,

Pentru & ajuta la usurarea drumuln pentru incepiitori pe calea spre
controlul ¢jaculdrii, vA ofer cincl indrumiri fundamentale :

|. In primul rind, luati-vi sotia sau jubita ca partenerd. Un birbat nu
posite stdpam controlul cjaculiin cu persoane sirfane, Are nevoic de
o femeie care il cunoagte foarte bine $i care stlipdnesic principiile sl
practicile implicate. O panenerdl injelegitoare si ribditoare [ ajutd
pe birbatl novice, la fel cum Fata Simpld il ajuta pe Imparaul
Galben, garantindu-i cooperarea totall si o relagie lipsith de griji.
Odatd ce birbaml stipincsie metoda, o poate folosi ¢u once par-
wnerd.

2. Incepeti cu practicarea controlului ejaculdrii in timpul zilei, promi-
tandu-vi plicerca unci cpacullini mai tirziu in acea 71 sau noapica,
Astfel, este mult mai usor sd ignoragi sfatul pe care vi-l dil vocea
inkerioard pe midsurd ce se apropie momentul ejaculirii, deoarece v
puteti agtepia si aveli o cjoculare in timpul unul uhierior contact
sexual,

3. Odatd ce ati inviga s3 reprimagi cjacularea in timpul zilei, incercati
s sdrifi peste risful unci ejaculin vlienoare §i incepeti < expen-
mentati obdectiv reactiile dumneavoastrd fizsologice i psihologice a
comactul sexual Crd ¢jaculare. Observali-vd vilalitatea Mz §i
receptivitatea mentaldl dupd actul sexual fird ejaculare, mdndriji-va
cu noul autocontrol pe care l-ati realizat i bucuragi-va de satisfactia
din ¢ce in ce mal mare pe care o obyine parnencrul de pe urma
tdentelor dumneavoastrd sexuale.

4. Cind ati reusst s stfipinipi ambele mewnde, precum si mentalitaten
asupra controlulul ejacullirii, permanentizati-va acest obicel, adop-
tindu-l ca metodi contraceplivi.

5. Urmagi-vi mstinciele si experienta personald pentru a determina
frecventa idealdl de ejaculare. La fiecare canci sau sase ani, micsora(i
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frecvenia claculdni, in funclic de aceiasi lfactori, [ArE a micsora
frecventa contactelor sexuale. Acest lucru va ajusta in mod automat
obiceiurile dumneavoastril sexuale, pentru ca acesiea si se potn-
veascd necesititilor inaintird in varstd, si sd gamantere suliciente
rezerve de esentd i energie pentru a acopern pierderile asociate cu
imbatrinires.

Daca practicd in mod tenace, unti hirbagi pot invilja 33 se apropic
chiar de limita ejaculiirn $i £i se bucure de oate senzatiile asociate cu
accasta, fArd a virsa un strop de spermd. Aceste scnzafii sumt similare
unei serii de _miniorgasme” pe care le experimenteard uncori femeile
inninte de . big bang ™ -ul final.

Respiratia diafragmaticd profundd, cu o refinere prelungitd in tmpul
etapel de¢ comprimare, este ¢ altd modalitate de controlare a ¢jaculdni
si de deplasare a energici in yoga sexuald woistd. In schimb, rezervele
suplimentare de esengll 51 energic acumulate practicind voga sexuald
woistd oferd un combustibil puternic pentru alchimia internd din g
gong. intdrind imunitatea. forp $i vitalitaes spirituale.

Un alt motiv pentru care persoancle ce practicd actv qi gong trebuse
sd-5i regleze activitatea sexuall in conformitaie cu Tao pentru Yin si
Yang este faptul cil energia sexualdl e mplicatd in emofidle umane, asa
cum s¢ intimpld de obicei in viagd, si vl poate intoarce viaga pe dos,
provocind tot felul de complicagii inutile in relagiile umane. Yoga sexuali
tanistd trece dincolo de emotiile umane prin ridicarea energiet sexuale
pure din regiunca sacrali, rafindnd-o in canalele 3i centrii encrpetici
care s¢ afld de-a lungul coloaner veriebrale si urcind-o direct spre
creser, pentru a hrini spirsul. Acest lucru nu pumai cd impiedici
instincul sexual animalic si controlere comportamentul wman prin
inflamarea orgoliului si wiburarea emogiilor, ci plaseazd energia sexuald
sub comanda directd a spiritului si, astfel, aceasta poate fi exprimati cu
infelepciune i compasiune, nu cu pofidl trupeasc.

In cele din urma, yoga sexuald produce armonie sexuald 5 fericire
intre biirbat si femeie in clsnicie, iar acest lucra, la rindul siu, oferd
stabilitatea emofionald necesard pentru un progres rapid in gi gong.
Asemenca Focului, energia sexuald masculind are endinta naturalid de a
se aprinde repede, de a arde intens, dupd care se stinge, in tmp ce
energia leminind, asemenea Apel, necesitd, de obicer, mult timp pentru
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a s¢ incilzi, dar, odatd ce se infierhintd, rdmdne asa mai mult tmp. Tao
pentru Yin si Yang il invagl pe biirbap s isi controleze Focul, asifel incit
i ardi mai incet $i 88 durere ma) mult tmp, putind, astfel, determina
Apa feminind sd fiarbd complet 1 mengindind-o Nerbinle ati tmp cit
are nevoie femein pentru a se sim(i complet satisfcud. Aspectul mereu
practic al principiilor Tao oferd, astfel, cuplurilor de indrigostiti o
modalitate de a-§i folosi energia sexuall pentru sindtate, longevitale si
dervoliare spiritualid, maximizind, in acclagi timp, plicerea reciproci
rezultatd din actul sexual

Puterea vidului

Termenul vid apare de nenumdrate ori in invitiminiele mistice orientale,
decarece vidul este natura esentiald a toturor formelor de existentd si
reprezintd fundamentul primordial din care risar 1oate formele manifeste
1 la care acestea s¢ §i intore, in cele din urmi. Reprezinid §i natura de
hazd a energicl 51 spinmulu, forele imatcnale care modeleazd univer-
sul manifest, In lumea modernd a comerului §i a consumerismului
compulsiv, toate spatitle $i momentele goale sunt umplute obsesiv cu
ajuorul constructiilor, decoratilor, afiselor, distracpiilor senzoriale si
divertismentului si, astfel, valoarea practich si puterea expresivi a
vidului in bund pare su fost vitste, Towsi, din punctul de vedere al
utiticiti funcpionale, nimic nu csle mai practic si mad puternic decit
vidul, dupd cum ilustreasd Lao Zi cu clariate in Tao re ging :

Punetn tretrect de spife la un loc 51 spunem i avem o roatd ;
Dar utilitates rofii depinde de spagiul unde nu este nimic.
Frimintim lutal pentru a face un vas .

Dar undisaten vasulul depinde de spatiul unde nu cste nimic,

Spargem perclii pentru usi §i ferestre, ca <3 facem o casd ;
Dar unilitatea casel depinde de spajitle unde mu este nimo.

Astfel, la fel cum profithm de ceea ce este, trebuie s3 recunoastem
s wtilitaten a ceca ce nu este,

Asadar, o zicalll wosid sirfiveche ne sfliiesic : Cei care se lapadi
pentry longevitate trebule <3 Isi intretind cele «Patru Viduri=". Cele
Patru Vidurt reprezintld indrumdin folositoare in Tao pentru Cultuiva-
rea Viegil. reamintindu-ne zilnic de utilitatea vidului in toate aspectele
vielil.



