
Cuprins

Introducere	 7

Partea I / Să intrăm în lumea Tantrei

Capitolul 1 / Ce poate să îți aducă Tantra?	 25
	 Exercițiu: Experiențele tale te golesc?	 28
	 Practică: Meditația intimității inocente 	 31

Capitolul 2 / Istoria Tantrei	 34

Capitolul 3 / Cum să descoperi Tantra potrivită 
                       pentru tine	 45

Capitolul 4 / Dezvoltarea unei practici 
                       tantrice zilnice	 54
	 Practică: Meditații tantrice asupra respirației 	 58
	 Practică: Tandava 	 69

Partea a II‑a / Principiile fundamentale ale Tantrei

Capitolul 5 / Principiul 1: Totul este sacru	 77
	 Practică: Oferirea către Divin 	  81
	 Practică: Privitul în ochi 	 83

Capitolul 6 / Principiul 2: Dorința este o cale 
                       către Divin	 86



Capitolul 7 / Principiul 3: Folosește polaritatea 
                       pentru a atinge unitatea	 92
	 Exercițiu: Terapia Gestalt pentru uniunea interioară 98
	 Exercițiu: Scala Shiva‑Shakti 	 102
	 Exercițiu: Jocul cu polaritatea 	 105
	 Practică: Cercul luminii 	 106

Capitolul 8 / Principiul 4: Sublimează energia 
	                    sexuală	 113
	 Practică: Sublimarea emoțiilor 	 119

Capitolul 9 / Principiul 5: Transfigurarea	 121
	 Practică: Transfigurarea 	 124

Capitolul 10 / Principiile vindecării tantrice	 127

Partea a III‑a / Călătoria tantrică

Capitolul 11 / Deschiderea inimii	 141
	 Practică: Ascultă‑ți inima 	 143
	 Exercițiu: Alege prieteni, iubiți și comunități 
	                 care te susțin 	 145
	 Practică: Meditația Atisha a Inimii pentru 
	               iubirea de sine	 148

Capitolul 12 / Vindecarea sexuală	 153
	 Exercițiu: Vindecarea dorințelor-umbră 	 156
	 Exercițiu: Înțelegerea mesajelor 	 159
	 Practică: Meditația taoistă „Surâsul Interior“ 	 162
	 Practică: Îmbăierea la soare a organelor genitale 	 165
	 Practică: Revelația organelor genitale	 167

Capitolul 13 / Trezirea energiei sexuale	 174
	 Exercițiu: Meditația Shakti 	 176
	 Exercițiu: Sonorizarea Shakti 	 179
	 Practică: Trezirea energiei sexuale 	 181



Capitolul 14 / Trezirea energiei întregului corp	 184
	 Exercițiu: Cum este energia ta? 	 190
	 Exercițiu: Masajul celor cinci elemente 	 203
	 Practică: Ce tip de iubit ești? 	 207

Capitolul 15 / Arta orgasmului tantric	 214
	 Practică: Meditația de autosatisfacere 	  220

Capitolul 16 / Relația conștientă	 225
	 Exercițiu: Situația ta relațională curentă 	 227
	 Practică: Rugăciuni simple 	 237
	 Practică: Abdomen pe abdomen – intimitatea 
                  întrupată 	 246

Capitolul 17 / Trecerea de la karma la dharma	 253
	 Practică: Magia sexuală – ridicarea energiei 
                  prin intenție 	 256

Concluzie: Cum poate Tantra să servească lumii?	 265

Bibliografie și lecturi recomandate	 269

Resurse	 272

Despre autoare	 275



Introducere

„Calea Tantrică este deschisă întregii bogății a naturii  
umane, pe care o acceptă fără nici măcar o restricție.“

Daniel Odier 

Tantra este, deseori, definită drept „împletire“ și poate 
fi comparată cu împletirea firelor pentru a face pânză. 

Tantra este, așadar, o cale care împletește. Dar ce anume este 
împletit și de ce?

Experimentăm multă suferință atunci când simțim o 
ruptură în viața noastră. De câte ori ne simțim sfâșiați în 
două, trecem printr‑un conflict interior care se poate ma‑
nifesta și printr‑un conflict exterior. Deseori, nici măcar 
nu ne dăm seama că provocările noastre în viață provin din 
această ruptură ascunsă. De exemplu, putem să gândim și 
să spunem că vrem o relație, dar, înăuntru, ne temem de 
angajament și nu putem să înțelegem de ce nu atragem o 
relație stabilă. Sau poate știi că ești sfâșiat și suferi: o parte 
din tine dorește o slujbă și o structură stabilă, o alta vrea să 
călătorească liberă.
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Tantra înseamnă contopire. Înseamnă unificare.  
Înseamnă a face dragoste.

 
Tantra înseamnă unirea a tot ceea ce a fost separat și 

crearea deplinătății, vindecării și totalității, pentru ca, în 
sfârșit, viața ta să curgă cu ușurință și cu sentimentul de  
„lipsa alegerii“. Există o singură cale, un singur adevăr. Viața 
devine un râu împreună cu care poți să curgi, în loc de o 
strategie complexă de planificare, un haos derutant sau un 
câmp de luptă dureros.

Unul dintre locurile importante în care viața ne este divi‑
zată e cel dintre existența de zi cu zi și realitatea spirituală. În 
metafizica Tantrei, totuși, lumea poate să fie înțeleasă ca având 
două dimensiuni: cea orizontală și cea verticală.

Dimensiunea orizontală este lumea pe care o vedem în 
jur: prietenii, familia, relațiile și experiențele, obiectele pe 
care le folosim zilnic, locația fizică unde trăim. Pentru majo‑
ritatea oamenilor, aceasta este realitatea.

Dimensiunea verticală este polul care curge între cer 
și pământ; ea ne este, în general, mult mai puțin familiară. 
Acest aspect al realității subliniază că putem, uneori, să ex‑
perimentăm o realitate foarte solidă fizic – corpuri, obiecte  
etc. –, dar, alteori, experimentăm un univers mult mai puțin 
palpabil: gânduri, emoții, energii și chiar stări de conștiință. 
Gândește‑te la un moment în care ai simțit bucurie și bea‑
titudine extremă, ai simțit ca și cum ești ridicat către cer –  
aceasta este înălțarea în dimensiunea verticală.

TANTRA 101
Realitatea orizontală: Viața din jurul tău – relațiile, 

mediul și experiențele tale.
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Realitatea verticală: Viața dintre nivelul fizic solid al 
conștienței și stările superioare de conștiență extinsă. 

În cele din urmă, Tantra ne indică nivelul cel mai înalt 
de conștiență în care ne contopim în ceea ce, deseori, este 
numit „unimea“ – în care nu ne mai simțim o entitate fi‑
zică separată. E numit uneori și „cerul“, opus experienței 
mai palpabile a „pământului“ (realitatea fizică). În Tantra, 
orgasmul este una dintre modalitățile esențiale de a trece de 
la experiența solidă a realității la experiența mai ușoară și 
mai eterică. Cu alte cuvinte, orgasmul ne poate duce de la 
pământ la cer. 

Totuși, Tantra ne invită și pe calea creativității, în care 
aducem vibrațiile cerești înapoi în această experiență pămân‑
teană. Multe compoziții de muzică, poezie și dans constituie 
exemple în acest sens. În Tantra poți și să canalizezi divinul 
în atingerea ta și să oferi vindecare sau iubire altei persoane 
prin intermediul corpului tău. Tantra ne invită, așadar, să 
trecem de la sex la spirit și de la spirit la sex, ca un dans 
creativ al vieții.

Iată ceva destul de uimitor dacă ai fost crescut în cadrul 
unei religii convenționale – întrucât majoritatea religiilor 
lumii au transmis mesajul că sexualitatea este un fenomen 
nespiritual, sau chiar anti‑spiritual, folosită, în cel mai bun 
caz, pentru a produce copii, iar în cel mai rău caz, ca vehi‑
cul pe calea pierzaniei, către Iad. Tantra nu învață că toate 
experiențele sexuale te duc înspre o conștiință superioară, 
ci oferă îndrumare pas cu pas, care te ajută să urmezi calea 
sexualității sacre.

Această teorie metafizică explică și de ce Tantra este con‑
siderată atât de adesea „oaia neagră“ a sistemelor spirituale. 
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