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Jest pełna pasji i uwielbienia dla pierwiastka kobiecego. Uważa, że
przebudzenie kobiecej energii seksualnej to klucz do duchowego
przebudzenia współczesnego świata. Od dziesięciu lat prowadzi zajęcia
dla kobiet i pomaga im odkrywać ich wyjątkową seksualność.


Na uniwersytecie w Kapsztadzie (RPA) otrzymała tytuł profesora
antropologii społecznej. Jest dakinią, czyli inicjowaną nauczycielką
tajemnic tantrycznych, oraz członkinią Advait Tantraschool (Szkoły
Tantry Adwajta). Pracuje i mieszka w Kapsztadzie, naucza na całym
świecie.


Więcej informacji o pracy i wystąpieniach publicznych Shakti Mari Malan
można znaleźć na stronach: shakti.co.za oraz totalitytherapy.com.
  
 PODZIĘKOWANIA


Ta książka jest dzieckiem miłości. Chcę wyrazić swoją wdzięczność
wszystkim, którzy przyczynili się do jej powstania. Rahasya wprowadziła
mnie w nauki tantryczne, otworzyła mnie na głębokie widzenie mocy i piękna kobiecej energii seksualnej. Leslie Temple-Thurston pomogła mi
zrozumieć Adwajtę oraz niedualność. Odczuwam w stosunku do niej ogromną
wdzięczność za przebudzenie, które wniosła w moje życie.


Jestem wdzięczna wszystkim kobietom przez lata uczestniczącym w wielu
prowadzonych przeze mnie warsztatach. To dzięki nim książka nabrała
kształtu, jaki widzicie. Dziękuję szczególnie tym, których opowieści i wiersze stały się jej częścią.


Książka powstała dzięki ogromnej pomocy niezwykłych kobiet. Marlene
Rose, pierwsza redaktorka, sercem, duszą i ogromną mądrością wpłynęła na
ostateczną treść. Lee-Ann Ashcroft z zaangażowaniem wykonała drugą
redakcję i profesjonalną korektę. Lauren Sweet (ilustracje) oraz Kali
van der Merwe (zdjęcie na okładce oryginału i zdjęcia rozpoczynające
kolejne sekcje), odpowiedzialne za graficzny wygląd książki, są
kobietami o niezwykłej świadomości, obdarzonymi umiejętnością głębokiego
odczuwania kobiecości. Czuję się zaszczycona tym, że moja książka
zawiera Wasze prace.


Dziękuję wszystkim przyjaciołom, studentom oraz koleżankom i kolegom,
którzy na bieżąco udzielali mi informacji zwrotnych dotyczących książki,
są to zwłaszcza Rhianne van der Linde, Dion Viljoen i Carol Surya.


Moi rodzice, Charles i Lene Malan, każde na swój sposób, zachęcali mnie
do pisania i zawsze we mnie wierzyli. Jestem im za to głęboko wdzięczna.


Dziękuję wszystkim kobietom, które zainspirowały mnie tym, kim są i czego nauczają oraz swoją obecnością w moim życiu, szczególnie Dakini
Wendy, Josi i Lolli z n!au ’ma oraz Keriesie Botha. Korzystając z okazji, chciałam również wyrazić ogromny szacunek dla autorek takich jak
Vicky Noble, które podsycały ogień kobiecości u schyłku ery
patriarchatu.


Na koniec składam głęboki pokłon przed Boską Kobiecością za to, że
weszła tak głęboko w moje życie i dzieliła się swoją obecnością i wiedzą
za pośrednictwem tej książki.
  
 WSTĘP. TANTRA I KOBIECOŚĆ
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Cel książki
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Witam cię, Kobieto. Ta książka – kurs, który poprowadzi cię ku odkryciu
świętej mocy kobiecej seksualności – jest właśnie dla ciebie.


Wiele lat temu, kiedy zaczęłam swoją podróż, napotkałam mnóstwo nauk
dotyczących technik seksualnych. Choć doceniam tę wiedzę i bardzo z niej
skorzystałam, zdałam sobie sprawę, że w swoim rozwoju pragnę czegoś
innego: już wtedy instynktownie wiedziałam, że seksualność może być
medium dla świadomości, a poznanie swojej seksualności – sposobem, by
się całkowicie przebudzić, zrozumieć, kim tak naprawdę jesteśmy. Czułam,
że seksualność ma w sobie potencjał, który może nas przebudzić jak żadna
inna rzecz na tym świecie. Czułam również, że w tej podróży
przewodniczkami powinny być kobiety.


Od tamtej pory każdy mój krok dowodził, że intuicja mnie nie zawiodła, a każda kobieta, z którą pracowałam, również to potwierdzała. Seksualność
jest potężnym narzędziem duchowego przebudzenia, kobiety zaś mają do
odegrania kluczową rolę w urzeczywistnieniu tkwiącego w niej potencjału.


Celem tej książki jest oswojenie cię z twoją seksualnością dzięki
doświadczaniu jej świętej mocy. Centrum kobiecej seksualności jest
joni. Tym świętym sanskryckim słowem są nazywane zewnętrzne i wewnętrzne narządy płciowe kobiety. Natomiast lingam to nazwa penisa.
Opisuję także przepływ kundalini (przebudzonej energii seksualnej lub
inaczej – siły życiowej) przez ciało. Kundalini rozpoczyna swoją
wędrówkę w narządach płciowych, czyli u podstawy ciała, a kiedy kanały
zostają otwarte, kontynuuje ją w górę ciała przez kanał centralny zwany
suszumną. Po drodze przepływa przez punkty energetyczne zwane
czakrami. Każda czakra jest bramą dla konkretnego rodzaju świadomości.


Przedmiotem naszego zainteresowania będzie przepływ energii od podstawy
ciała, czyli pierwszej czakry, aż do serca, czyli czwartej czakry. Kiedy
energia seksualna dociera do czakry serca, nasze jestestwo doświadcza
energii seksualnej jako eksplozji bezwarunkowej miłości. I na tym
właśnie nam zależy: na głębokim połączeniu seksualności i serca w naszym
codziennym doświadczeniu.


Cały ten proces można prześledzić krok po kroku, ponieważ energia
porusza się w górę czakra po czakrze. Tak jak już wspominałam, każda
czakra odpowiada konkretnej formie świadomości i aby przebudzić każdą z nich oraz uzyskać nieograniczony dostęp do energii z nią związanej,
musimy się dostroić do przepływu kundalini.


Odkrywanie dzięki doświadczaniu


Ta książka jest raczej zachętą do doświadczania przepływu energii
seksualnej przez twoje ciało energetyczne niż kolejnym poradnikiem,
który można przeczytać i odłożyć na półkę. Kolejność prezentowanych w niej tematów i koncepcji jest oparta na strukturze warsztatów dla kobiet
prowadzonych przeze mnie od kilku lat. Prawdziwy i głęboki pożytek z treści przedstawionych w książce uzyskasz jedynie wtedy, kiedy zrobisz
opisane w niej ćwiczenia.


Każdy rozdział zawiera:


● wyjaśnienie prezentowanego tematu na podstawie moich własnych
przemyśleń oraz przeczytanej przeze mnie literatury,


● ćwiczenia, które możesz wykonać w grupie lub sama,


● opis doświadczeń kobiet, z którymi pracowałam nad danym tematem.


Przejście przez kurs z grupą kobiet


Gorąco zachęcam cię do tego, żebyś uczestniczyła w tym kursie wraz z grupą kobiet. Jeśli nie możesz takiej grupy znaleźć, stwórz ją. Książka
będzie twoim przewodnikiem, nie trzeba więc wyznaczać osoby prowadzącej
całość, choć warto, żeby każda z kobiet współtworzących grupę
facylitowała jeden rozdział.


Wspólnie możecie zdecydować, co będzie należało do obowiązków
facylitatorki. Poniżej podaję tylko i wyłącznie sugestie:


● zapewnienie miejsca na spotkania oraz poczęstunku,


● zadbanie o oprawę muzyczną oraz inne pomoce, jeśli zajdzie taka
potrzeba,


● wysłanie powiadomienia o spotkaniu wraz z informacją, co trzeba
przynieść,


● odczytanie rozdziału,


● prowadzenie ćwiczeń,


● kontrolowanie czasu,


● udzielanie informacji zwrotnych i wyjaśnień, dzielenie się
przemyśleniami.


Warto zadbać o to, by spotykać się regularnie o tej samej godzinie. Moje
warsztaty odbywały się w soboty między 10.00 a 13.00. Dobrze ustalić
termin, który pasuje wszystkim kobietom w grupie, i go nie zmieniać.


Samodzielne przejście przez kurs


Możesz również potraktować ten kurs jako osobiste doświadczenie
kontemplacyjne. To będzie wymagało od ciebie nieco więcej dyscypliny i motywacji, ale może się okazać nawet bardziej intensywnym i głębszym
doświadczeniem niż praca w grupie. Pamiętaj jednak, że kluczem do
przyswojenia i doświadczenia wiedzy zawartej w książce jest wykonanie
ćwiczeń. Skoro nie masz możliwości uczestniczenia na przykład w dyskusji
grupowej, zapisuj swoje przemyślenia w pamiętniku spod poduszki.


Pamiętnik spod poduszki


Bez względu na to, czy zdecydowałaś się przejść przez ten kurs w grupie
czy samodzielnie, sugeruję, żebyś prowadziła pamiętnik spod poduszki –
swego rodzaju dziennik, w którym będziesz robiła ćwiczenia pisemne i notowała kolejne doświadczenia oraz wglądy pojawiające się jako efekt
ćwiczeń. Jeśli realizujesz ten kurs samodzielnie, pamiętnik spod
poduszki jest ci niezbędny – będzie twoim najwierniejszym towarzyszem
podróży.


Dlaczego pamiętnik jest tak ważny? Dzięki zapisywaniu myśli kotwiczysz
doświadczenia, a także urzeczywistniasz wizje i koncepcje. Pisząc, masz
okazję zobaczyć na własne oczy te pomysły i wizje, które sama przed sobą
ukrywałaś. Dzięki częstemu korzystaniu z pamiętnika spod poduszki
zmienisz swoją relację ze sobą jako kobietą – przestaniesz być
krytyczna, sztywna, oceniająca, staniesz się kochająca, poetyczna,
kreatywna. (Więcej informacji o pamiętniku spod poduszki znajdziesz w rozdziale 1).


Struktura książki


Książka w sposób systematyczny opowiada o zagadnieniach, które należy
przepracować w każdej czakrze.


Pierwsza czakra: podstawy lub korzenia
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U wielu z nas energia seksualna blokuje się już na poziomie czakry
podstawy. Dzieje się tak wtedy, kiedy nasze działania i podejmowane
przez nas decyzje są związane głównie z przetrwaniem albo kiedy czujemy
niechęć do bycia w ciele. Po oczyszczeniu pierwszej czakry otwieramy się
na pulsującą siłę ziemi, która wpływa w nas i wędruje w górę,
uruchamiając w nas przepływ.


I u siebie, i u wielu innych kobiet zaobserwowałam, jak bardzo nasze
oddzielenie się od ziemi i od świata natury nie pozwala nam dostrzec
łaski drzemiącej w naszych ciałach. Kiedy zanurzamy się w błotnistą
konsystencję ciała Matki Ziemi, odnajdujemy się na nowo w swojej
soczystej żywotności. Praca związana z otwarciem pierwszej czakry jest
ponownym inkarnowaniem się, podjęciem decyzji, by być w tym ciele tu i teraz, w pełni. Aby tam dotrzeć, musimy również przyjąć śmierć jako
naturalną część podróży tego ciała. Dopiero wtedy, kiedy zaakceptujemy
własną śmierć, możemy w pełni cieszyć się życiem. A oto tematy, które
pojawią się podczas pracy z pierwszą czakrą:


● Kochanie własnego ciała,


● Objęcie swojego pożądania,


● Kosmiczna seksualność,


● Taniec życia i śmierci.


Druga czakra: sakralna
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Czakra sakralna to miejsce, w którym przechowujemy swoje doświadczenia
bycia kochaną oraz uczucie przynależności. Podstawowe relacje miłości
kształtują się w rodzinach (społecznościach, plemionach) i związkach z partnerami (kochankami). Na ich podstawie wyciągamy wnioski i formułujemy przekonania dotyczące tego, co jest możliwe w miłości i seksie. W procesie otwierania drugiej czakry przyjrzymy się, jak nasze
związki z rodzinami i społecznościami, w których żyjemy, wpłynęły na
nasze świadome i nieświadome (wyparte lub stłumione) ideały erotyczne i seksualne. Zobaczymy również, jaką rolę w kreowaniu tego, kim się
czujemy w miłości i seksie, odegrały nasze związki intymne. Świadomość
przynosi uzdrowienie i szansę na to, byśmy zawsze czuły się kochane.


U wielu z nas ograniczenia, zakazy i fobie obecne w naszych rodzinach i społecznościach przyczyniły się do powstania uprzedzeń dotyczących
naturalnego przepływu przyjemności seksualnej. W kulturach
patriarchalnych kobiety mają tendencję do wzajemnego osądzania się, nie
zaś wspierania w obszarze seksualności. Zanim uporamy się z tymi
zakazami, musimy najpierw uświadomić sobie, że istnieją, a potem
odnaleźć w ciele skutki ich oddziaływania. Będzie też czas, aby się
przyjrzeć marzeniom związanym z seksualnością funkcjonującym w naszej
społeczności.


Każdy kochanek, który kiedykolwiek nas dotykał, stał się częścią
krajobrazu naszego ciała. Otwieranie drugiej czakry to odkrywanie i świętowanie tego krajobrazu, pozwalanie, by się zmieniał, by wibrował
zgodnie z naszą obecną prawdą, z energią osoby, którą w chwili obecnej
możemy najbardziej autentycznie być, z naszą relacją z energią seksualną
i jej przepływem. Kluczem do otwarcia tej czakry jest pozwolenie sobie
na spontaniczną kreatywność. Energia seksualna i energia twórcza są tym
samym. Kiedy uwalniamy jedną, pozwalamy na przepływ drugiej. Tematy,
które się pojawią w trakcie pracy nad drugą czakrą, to:


● Seksualność i przynależność,


● Dziewica, dziwka i unia kobiet: demaskowanie starych archetypów,


● Słuchając joni,


● Taoistyczne techniki tantryczne dla kobiet,


● Bezpiecznie jest doświadczać seksualności.


Trzecia czakra: splotu słonecznego
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Trzecia czakra jest miejscem osobistej mocy. To z tego miejsca wysyłamy
w świat swoją niepowtarzalną energię. W skali świata czakra ta jest
zdominowana przez męską energię, bo to właśnie ona rozwijała się
najintensywniej przez ostatnie dwa tysiące lat w procesie indywiduacji,
czyli oddzielania się od umysłu plemiennego, rozwoju intelektualnej
umiejętności rozróżniania i definiowania oraz tworzenia dualnej
rzeczywistości. Wszystkie kobiety, które dzięki własnemu wysiłkowi i pracy odniosły sukces, musiały mocno rozwijać to miejsce. Często, jeśli
nie zawsze, działo się to kosztem ich kobiecości. Niejednokrotnie rozwój
tej czakry był wymuszony, a co za tym idzie – nieautentyczny. Starałyśmy
się być takie jak mężczyźni, co spowodowało, że głęboko w sobie
walczymy, by przyjąć to, kim naprawdę jesteśmy, i pozwolić naszemu
światłu jaśnieć mocno w świecie. Z punktu widzenia naszej ewolucji oraz
przebudzenia ważne jest, by ta czakra stała się silna i żywa w nas jako
kobietach. Silna czakra splotu słonecznego daje umiejętność wybierania
partnerów seksualnych na podstawie przyciągania i podobieństwa, a nie z powodu warunkowania społecznego lub nieświadomego. Tematy, które się
pojawią w trakcie otwierania trzeciej czakry, to:


● Osobista moc – i co ją blokuje,


● Mężczyźni i nasza wewnętrzna męskość,


● Seksualność, rozróżnianie i dualność,


● Sięganie do czystej rozkoszy.


Czwarta czakra: serca
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To, w jaki sposób doświadczamy siebie jako istot seksualnych, ma wiele
wspólnego z tym, co dzieje się w naszym sercu. Jednym z głównych celów
tantry jest pozwolenie energiom, by wzniosły się aż do serca. Kiedy
energia seksualna dociera do serca i łączy się z nim, pojawia się magia.
Jednak moc tego spotkania w sposób bezwzględny obnaża rany serca i smutek istniejący w nas od tak dawna. To jest właśnie jeden z powodów,
dla których powstrzymujemy się przed połączeniem miłości i seksualności.
Boimy się bólu złamanego serca, który może się pojawić, kiedy spotkanie
seksualne poprowadzi nas ku głębokiej miłości. Inny powód to głębokie i często nieuświadomione przekonanie, że miłość jest dobra, a seks – zły.
Niestety, w sercu nie będzie ognia, jeśli nie rozpali go energia
seksualna.


Czwarta czakra otwiera się, kiedy z czułością przyjmujemy wszystkie
opowieści swojego serca i troszczymy się o nie, wykorzystując swoją
kreatywność. Istnieje duże prawdopodobieństwo, że wybierając się w tę
podróż, dotrzemy do wczesnego dzieciństwa, do pierwszych doświadczeń
miłości i jej utraty. Będziemy zapewne musiały zmierzyć się z trudnymi
wspomnieniami, by móc poczuć głęboko, objąć ranę świadomością i uwolnić
ból. A potem będziemy świętować piękno serca gotowego, by się obnażyć i drżeć w chwale słońca i księżyca. Kiedy serce zostaje otwarte, wypełnia
się, unosi, a my bez oporu podążamy za nim.


Tematy, które się pojawią w trakcie otwierania czakry serca, to:


● Połącz serce i seks,


● W transformującym ogniu,


● Zmiana kształtu,


● Miłość do piersi,


● Wewnętrzne małżeństwo.


Tantra: energia seksualna jako siła sprawcza przebudzenia


Ludzie mają umiejętność postrzegania siebie samych jako odrębnych istot,
mówienia o swojej tożsamości – i tym się różnią od zwierząt. Ego tworzy,
definiuje i stara się utrzymać stabilność tego wyjątkowego poczucia
self, które nazywam „ja”. Ale tożsamość tworzona dla nas przez ego
jest tylko i wyłącznie substytutem tego co prawdziwe. Sama możesz to
zbadać, zadając sobie pytania, które przez stulecia stanowiły przedmiot
kontemplacji mistyków: Kim jestem? Czy jestem swoim ciałem? Czy jestem
swoją historią? Czy jestem swoją pracą? Czy jestem swoją rolą w życiu?
Czy jestem tym, co mam? Dzięki uważnej praktyce dojdziesz do wniosku, że
nie jesteś żadną z tych rzeczy, z którymi identyfikuje się twoje ego.


Przebudzenie następuje natychmiast, kiedy tylko uwalniamy się od iluzji
i dostrzegamy prawdę o tym, kim w istocie jesteśmy. Zasłony ego opadają
i wówczas zdajesz sobie sprawę, że jesteś niepowtarzalną ekspresją
wszystkiego, co jest, całości Istnienia, boskiego Ukochania wyrażonego
formą. Ta niepowtarzalna ekspresja boskości w nas to nasza Dusza. Im
bardziej identyfikujemy się z Duszą i jej rzeczywistością, zamiast z fałszywą percepcją ego, tym bardziej stajemy się osobą, którą w istocie
jesteśmy.


Celem tantry jest twoje przebudzenie. Warto zaznaczyć, że nie jest to
metoda delikatna, ponieważ wymaga od tych, którzy ją praktykują,
całkowitego poświęcenia się prawdzie. Tantra jest dla tych, którzy
pragną prawdy mocniej niż komfortowego życia. Powtórzę za swamim
Saraswatim: „W tantrze nie ma miejsca na tłumienie ani rozpraszanie
energii”1. Metody tantryczne korzystają z pełnej mocy naszej
przebudzonej energii, aby wspierać nas w zobaczeniu prawdy taką, jaka
ona jest. W tantrze nie ma miejsca na ukrywanie się przed prawdą ani na
zaprzeczanie jej. Ci z nas, którzy są głęboko zaangażowani w praktyki
tantryczne sprzyjające przebudzeniu, nazywają siebie tantrykami.


Tytuł tej książki – Seksualne przebudzenie kobiet – odnosi się do
procesu, podczas którego kobieca energia seksualna staje się siłą
sprawczą przebudzenia duchowego. Aby mogło to nastąpić, należy najpierw
przebudzić energię seksualną. U większości ludzi na tej planecie
seksualność jest nieświadomą ekspresją lęków i pragnień ego.
Nieprzebudzona energia seksualna jest albo słaba, albo zbyt silna i frenetyczna. Kiedy zostaje przebudzona i staje się środkiem przebudzenia
dla duszy, nabiera zupełnie innego charakteru: jest wysublimowana,
wysoce inteligentna, przepełniona esencją miłości i potężna. Ta
przebudzona energia seksualna to kundalini.


Dlaczego tego rodzaju seksualność jest potężną siłą sprawczą
przebudzenia?


Po pierwsze nasza reakcja erotyczna jest przewodnikiem po naszej
nieświadomości. Dzięki świadomemu, rozważnemu i celowemu odkrywaniu
reakcji erotycznych możesz poczuć, zaakceptować i zintegrować części
ciebie, które uległy stłumieniu. Za każdym razem, kiedy odczuwasz coś,
co wcześniej zostało stłumione, zmniejsza się część ciebie uwięziona w nieświadomości. Tym samym większa część ciebie może być w pełni obecna w teraźniejszości. Kiedy jesteś całkowicie w teraźniejszości, nie
czepiając się przeszłości ani nie projektując niczego w przyszłość,
doświadczasz jedności ze wszystkim, co jest. Po uwolnieniu się z projekcji ego wchodzimy w rzeczywistość Duszy.


Po drugie energia seksualna sama w sobie jest potężną i skuteczną siłą
przebudzenia. Kiedy energia seksualna ponownie staje się siłą duchową,
akt miłosny przeradza się w głęboką, ekstatyczną medytację. Taki akt
miłosny – jak zobaczysz podczas tego kursu – można przeżyć bez względu
na to, czy ma się partnera czy też nie. Kiedy kochasz siebie i pozwalasz
na przepływ oddechu przez ciało, spotykasz ukochanego (ukochaną) w sobie
samej. Przestajesz pożądać doznań związanych z konwencjonalnym orgazmem.
Twoje ciało otwiera się na przepływ tego, co jest tu i teraz. Budzi się
w tobie orgazmiczna energia kundalini.


Energetyczna anatomia ciała


Poniżej wyjaśnię kilka pojęć, które wykorzystuję, by mówić o ciele
fizycznym jako o fenomenie energetycznym. Głębokie rozumienie tych pojęć
nie jest konieczne, warto jednak, byś była ich świadoma. Może się bowiem
zdarzyć, że doświadczysz tego, czego one dotyczą, w procesie budzenia
się twojej energii seksualnej.


Ludzka aura i ciała energetyczne


Jako istoty ludzkie mamy tendencję do identyfikowania się z ciałem
fizycznym, a przecież mistycy twierdzili i twierdzą, że ciało fizyczne
istnieje w przestrzeni energetycznej tworzącej wokół niego rodzaj
poświaty nazywanej aurą. Nauka potwierdza istnienie tej przestrzeni.
Pole auryczne każdego człowieka składa się z warstw ciał energetycznych.
Ciało energetyczne jest odciskiem energetycznym danej osoby.


Uzdrowicielka duchowa Barbara Ann Brennan napisała przepiękną książkę
Dłonie pełne światła2, w której opisuje siedem ciał
energetycznych człowieka. Najbliżej ciała fizycznego znajduje się
pierwsze ciało energetyczne, czyli ciało eteryczne. Kolejną warstwę
stanowi ciało emocjonalne. Następne są: ciało mentalne, ciało astralne,
ciało matrycy eterycznej, ciało niebiańskie i ciało przyczynowe. Im
bliżej ciała fizycznego znajduje się ciało energetyczne, tym jest
gęstsze i łatwiejsze do zaobserwowania. „Z punktu widzenia nauki”, pisze
Barbara Ann Brennan, „każdą warstwę można traktować jako warstwę
wyższych wibracji zajmujących tę samą przestrzeń co niższe poziomy
wibracyjne i jednocześnie wykraczającą poza nie”3.


Kiedy moja energia seksualna się budzi i wędruje w górę ciała, czuję,
jak rozprzestrzenia się poza moją powłokę fizyczną i obejmuje ciała
energetyczne. Im wyżej wznosi się moja energia, tym mniej identyfikuję
się z ciałem fizycznym. Wychodzę poza jakiekolwiek doświadczenie
energetyczne i staję się czystą, bezpostaciową jednością ze wszystkim,
co jest.


Kundalini
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Energia seksualna, z którą pracujemy w tantrze, nazywana jest kundalini.
Słowo to pochodzi z sanskrytu i oznacza przebudzoną siłę życiową.
Tradycyjnie przedstawia się ją jako węża trzykrotnie zwiniętego wokół
podstawy kręgosłupa. Wąż pozostaje uśpiony do chwili, w której energia
seksualna staje się siłą przebudzenia. W zwykłej praktyce seksualnej
energia ta niemal zawsze pozostaje uśpiona, ponieważ celem takiej
praktyki jest usunięcie napięcia narządów płciowych dzięki
konwencjonalnemu orgazmowi. W praktyce tantrycznej kundalini się budzi,
a energia seksualna zaczyna przemieszczać się w górę ciała i powoduje,
że w pewnym momencie łączymy się ze wszystkim, co jest. W procesie tego
przebudzenia energia seksualna staje się siłą duchową prowadzącą nas do
odkrycia prawdy o tym, że nie jesteśmy aspektem ego z jego pragnieniami
i lękami. Wspiąwszy się na szczyt, kundalini schodzi w dół, lecz teraz
nasze ciało ma w sobie wiedzę o naszej prawdziwej tożsamości.


Konwencjonalne doświadczenia seksualne są związane z występowaniem
schematów dotyczących pociągu i wstrętu, pożądania i strachu przed
pożądaniem, które zwykle zaburzają i rozpraszają energię. Natomiast
doświadczenie tantryczne to nieruchome spoczęcie w naszym centrum
energetycznym. Ten bezruch – nieco paradoksalnie – ma swoje korzenie w odpuszczeniu, które w ciele może się przejawiać w sposób dziki i niezwykle ekspresyjny. Zadaniem, jakie sobie stawiam, jest łagodne
prowadzenie cię w podróży służącej odkrywaniu sposobów, w jakie
kundalini przepływa przez kobiece ciało.


Nadi – kanały energetyczne


Indyjscy mistrzowie tantry przez wieki studiowali sposób poruszania się
energii w ciele. Zdobytą wiedzę zgromadzili i udokumentowali.
Zlokalizowali w ciele nie mniej niż siedemdziesiąt dwa tysiące
nadi4. Nadi (w sanskrycie „rura” lub „kanał”) są kanałami,
którymi – według tradycyjnej medycyny indyjskiej i nauk duchowych –
płyną subtelne energie ciała.


Czakry
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Siedemdziesiąt dwa tysiące kanałów energetycznych, czyli nadi, schodzi
się w czakrach jak szprychy w kole. W dosłownym tłumaczeniu czakra
oznaczała „koło”. Czakry są centrami, z których energia płynie w nadi do
różnych części ciała. Każdy punkt, każda komórka ciała jest bezpośrednio
związana z jedną z czakr5. Jeśli doświadczysz bólu w jakiejkolwiek części ciała, odczucie zostanie przekazane czakrom
związanym z tym obszarem.


W ciele fizycznym zlokalizowane jest siedem głównych czakr (siódma
czakra często jest przedstawiana tuż ponad ciałem). Pod ciałem fizycznym
i nad nim istnieje kilka dodatkowych czakr.


Dla tych, którzy pracują z polami energetycznymi człowieka, czakry są
rzeczywistymi wewnętrznymi polami, nie tylko koncepcjami ezoterycznymi.
Osteopata Fritz Frederic Smith, autor metody Zero Balancing, tak opisuje
związek między naturalnymi krzywiznami kręgosłupa a wirami
energetycznymi, które nazywamy czakrami:


Pewnego dnia podczas wykładu na temat Zero Balancing omawiałem układ
kostny człowieka i wskazywałem naturalne krzywizny kręgosłupa. Nagle
dotarło do mnie, że kiedy energia przepływa przez kręgosłup, tak jak
myślę, że przepływa, to wiry energetyczne będą się tworzyć w okolicach
głównych krzywizn. Kiedy dokładniej przyjrzałem się kręgosłupowi i wyobraziłem sobie te wiry, przypomniało mi się zdjęcie medytującego
jogina, na które nałożono obraz czakr. Instynktownie zrozumiałem, że
czakry po prostu muszą istnieć. To nie są tylko abstrakcyjne symbole
pochodzące ze starożytnego systemu wierzeń; bez wątpienia czakry są
powiązane ze strukturą układu kostnego człowieka […]6.


Barbara Ann Brennan wykorzystuje odczyt czakr jako główne narzędzie do
diagnozowania zdrowia psychicznego klienta.


Kiedy czakry funkcjonują normalnie, każda jest „otwarta” i obraca się
zgodnie z ruchem wskazówek zegara, metabolizując potrzebne energie,
które pobiera z powszechnie dostępnego pola energetycznego. Taki
kierunek obrotu powoduje zasysanie energii z pola do czakry […]. Kiedy
sprawiamy, że czakry zaczynają obracać się w przeciwną stronę, wysyłamy
swoją energię w świat. Następnie odbieramy ją i twierdzimy, że to świat
nam ją wysyła, a zatem taki jest. To zjawisko współczesna psychologia
nazywa projekcją7.


Każda z siedmiu czakr jest jakby zbiornikiem konkretnych wzorców
świadomości. Moja książka to przewodnik po wzorcach świadomości
powiązanych z pierwszymi czterema czakrami. Koncepcje powiązania czakr z etapami rozwoju ludzkości pochodzą z prac Leslie
Temple-Thurston8.


Mam nadzieję, że wykonywane ćwiczenia oraz wysiłek włożony przez ciebie
w pracę związaną z każdym rozdziałem pozwolą ci odnaleźć wzorce, które
przeszkadzają czakrom otworzyć się i obracać w zdrowy sposób.


Suszumna
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Czakry umiejscowione są wzdłuż centralnego kanału energetycznego ciała,
jednego z głównych nadi, który nosi nazwę suszumna. Biegnie on od
pierwszej do siódmej czakry – tuż przed kręgosłupem. (Łączy również
pozostałe czakry, o których nie będę wspominać w książce, znajdujące się
nad ciałem i pod nim). Kiedy nasza świadomość jest całkowicie
scentrowana i wchodzimy w głęboki stan obecności, nasza uwaga przebywa w suszumnie. Dzieje się tak bez względu na to, czy jesteśmy świadomi jej
istnienia czy nie. Wiedza o tym kanale energetycznym jest jednak
przydatna i warto zacząć zauważać, jak przepływa przez niego energia.
Suszumna bywa nazywana „wydrążonym fletem”, ponieważ jest pustym
nośnikiem, którym może się przemieszczać świadomość. Kundalini popłynie
tym kanałem tylko wtedy, kiedy zaprzestaniemy oporu, kiedy w pełni
przyjmiemy i zaakceptujemy to, co jest – ani nie przeciwstawiając się
temu, ani temu nie zaprzeczając.


Kiedy w pełni uwalniamy przepływ świadomości, energia przepływa od
pierwszej do siódmej czakry właśnie przez suszumnę. Płynie w górę przy
subtelnym akompaniamencie niebiańskiej muzyki, którą prędzej czy później
usłyszysz (to drugi powód nazwania jej wydrążonym fletem). W rozdziale 1
przedstawię wydrążony flet jako kanał uwagi i energii.


Przepływ energii suszumną nie jest możliwy, jeśli czakry są zamknięte
lub skurczone. Jeśli na przykład twoja druga czakra jest skurczona z powodu problemów w relacjach rodzinnych lub społecznych, energia
kundalini popłynie suszumną tylko do wysokości drugiej czakry. Tam
będzie czekać na otwarcie kolejnej czakry i przebudzenie świadomości.
Ciało jest mądre – nie będzie wymuszać przepływu energii do miejsc,
które nie są gotowe na jej przyjęcie.


Ida i pingala
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Suszumnę przecinają kolejne dwa główne kanały energetyczne, ida i pingala. Ida reprezentuje energię żeńską (w tantrze ta energia nosi
nazwę Śakti), a pingala – męską (Śiwa). Ida ma początek po lewej stronie
ciała, pingala po prawej. Kanały te przecinają się w każdej czakrze, ale
pingala w sposób naturalny dominuje w pierwszej, trzeciej i piątej
czakrze, natomiast ida – w drugiej, czwartej i szóstej.


Głównym powodem, dla którego u większości osób energia nie spoczywa w centrum, czyli w suszumnie, jest konflikt między idą a pingalą.
Całkowite otwarcie siódmej czakry następuje dopiero wtedy, kiedy dojdzie
do głębokiego połączenia ich obu, czyli płynącej nimi energii męskiej i żeńskiej. W tej książce znajdziesz wiele niezwykle skutecznych metod,
które ci w tym pomogą.


Kobiecość


Można się pokusić o stwierdzenie, że moja książka jest opisem tego, jak
kundalini lub – innymi słowy – przebudzona energia seksualna porusza się
w kobiecym ciele. Jako swoisty wstęp chciałabym potraktować opis swoich
poglądów na to, jak historia ludzkości wpłynęła na kondycję kobiecości w czasach współczesnych. Chciałabym też przedstawić swój punkt widzenia na
rolę kobiety w tantrze i wyjątkowe cechy kobiecości.


Od matriarchatu do patriarchatu… i jeszcze dalej


Zauważyłam, że dla moich klientek pomocne okazuje się spojrzenie na
własne życie z szerszej perspektywy historycznej. Przez bardzo długi
czas o przeszłości opowiadano tylko i wyłącznie z perspektywy mężczyzn.
Dominowało w tych opowieściach podejście patriarchalne. W ciągu
ostatnich pięćdziesięciu lat wzbogaciliśmy się o nowe, odświeżające
spojrzenie, między innymi dzięki takim ludziom jak archeolog Merlin
Stone9. Opowieść, którą zamieszczam poniżej, oparta jest właśnie
na alternatywnej wersji historii.


Wiele tysięcy lat ludy Bliskiego Wschodu czciły Boginię. Ludzie
wierzyli, że ponieważ tylko kobiety mogą rodzić dzieci, czyli dawać
początek życiu, najwyższe bóstwo musi być rodzaju żeńskiego. W tamtych
czasach rozumiano, że kobieca seksualność jest bramą do boskości. Nie
istniał rozłam między tym co święte a tym co seksualne. Nikogo nie
dziwiło, że kapłanki Bogini uprawiają w jej świątyni seks.


Około roku 2400 przed Chrystusem na Bliskim Wschodzie, który był kolebką
i centrum kultu Bogini, następowały zmiany polityczne. Ten region
najechały i podbiły wojownicze ludy czczące boga grzmotu. Choć z łatwością, wykorzystując brutalną siłę, przejęły kontrolę polityczną i ekonomiczną nad plemionami wyznającymi kult Bogini, nie potrafiły złamać
ducha jej wyznawców. Rozwiązanie tego problemu było oczywiste: należało
dokładnie poznać, a następnie odpowiednio zmienić ich najgłębsze
przekonania.


W ten sposób powstał nowy mit – o Adamie i Ewie w raju. W jego
oryginalnej wersji, należącej do folkloru żydowskiego10,
przed Ewą Adam miał partnerkę o imieniu Lilith. Z opisu Lilith zawartego
w Torze jasno wynika, że była to kobieta o płomiennej i wolnej
seksualności, czyli o tego rodzaju energii, której spodziewalibyśmy się
u kobiety wiedzącej, że jej seksualność jest przepustką do boskości.
Lilith nie pozwoliła Adamowi, by ją posiadł w pozycji misjonarskiej, i za karę została wyrzucona z raju. Zaczęto ją opisywać jako najgorszego
rodzaju demona pożerającego nowo narodzone dzieci. Ówcześni
patriarchowie bardzo się starali, żeby doprowadzić do zaprzeczenia mocno
zakorzenionym w kulturze przekonaniom o boskiej naturze nieskrępowanej
kobiecej seksualności. Od tamtej pory kapłanki w świątyniach Bogini
przedstawiano jako świątynne prostytutki. Lilith stała się symbolem
kobiety upadłej, czyli prostytutki.


Nowy mit opisywał Ewę jako istotę stworzoną z żebra Adama – jego dobrą,
uległą żonę, która była zbyt słaba, by oprzeć się pokusie. To
sugerowało, że wszystkie kobiety są niestałe w uczuciach i zbyt słabe,
by oprzeć się pokusie. Na tej podstawie kształtowano nowe pokolenia
kobiet, które żyły w zbyt wielkim lęku, by czuć pożądanie, a co dopiero
je wyrażać, kobiet czekających na impuls pochodzący od mężczyzny.


Również Bogini została włączona do mitu, oczywiście jako symbol zła.
Biblijne drzewo wiadomości dobrego i złego jest nawiązaniem do drzewa,
które sadzono obok tronu Bogini we wszystkich jej świątyniach i traktowano jako jej laskę. Wąż, wcielenie diabła w micie o raju, był
dominującym symbolem Bogini w czasach matriarchatu. Ukryty przekaz
najeźdźców dla plemion matriarchalnych był jasny: czciliście wcielenie
diabła.


Początek ery patriarchatu i nowej podbudowy mitologicznej, która jej
towarzyszyła, stworzył świat skupiony wokół przeciwieństw: dobra i zła,
światła i ciemności, tego co męskie i tego co żeńskie. Chociaż to
przejście było bolesne i trudne, z perspektywy ewolucji człowieka było
też konieczne. W okresie matriarchatu świadomość ludzka rozwijała się na
poziomie drugiej czakry – plemiennej. Patriarchat rozpoczął eksplorację
trzeciej czakry – czakry władzy. Wraz z nią przyszedł czas na proces
indywiduacji, czyli rozwój indywidualnej świadomości, oraz szybki wzrost
kompetencji intelektualnych. Negatywne skutki tego etapu są nam
wszystkim dobrze znane: nierównowaga władzy, zniszczenia spowodowane
użyciem broni masowego rażenia, przedmiotowe traktowanie naszej planety
oraz budowanie świata, który funkcjonuje w ramach podzielonej
świadomości, opętany potrzebą dostępu do informacji i tworzenia nowych
koncepcji.


Wszyscy mamy poczucie, że ekonomiczne i polityczne trudności nękające
współczesny świat zapowiadają kolejną zmianę w sposobie jego
funkcjonowania. Nadszedł czas na wyjście poza rozłam, poza matriarchat i patriarchat, na wejście w przestrzeń integracji męskości i kobiecości.
Ta integracja, przez alchemików nazwana hieros gamos lub świętym
małżeństwem, rozpocznie okres eksploracji czwartej czakry, czyli czakry
serca. Okres bezwarunkowej miłości.


Po co więc pisać książkę, która w całości skupia się na żeńskiej
energii? Istnieją trzy tego powody:


1. Przez ostatnie dwa do pięciu tysięcy lat w naszym społeczeństwie
dominowała zasada męska. Aby została przywrócona równowaga energetyczna,
powinnyśmy ponownie równie głęboko uświadomić sobie, jak porusza się w nas kobiecość.


2. Paradoksalnie – głębokie zanurzenie się w kobiecość w pełni otworzy
kobiety na zasadę męską. Jeśli całkowicie nie ucieleśnimy tego, kim
jesteśmy, nie możemy mieć nadziei na spotkanie z tym, co przeciwne.


3. W tantrze zasada żeńska stoi ponad zasadą męską. Kobiety są
naturalnymi guru lub nauczycielkami tej tradycji. Podstawowe cechy
energii kobiecej – przyjmowanie, intuicja, spontaniczność, umiejętność
słuchania, wrażliwość – są tym, czego potrzeba, by w pełni poddać się
procesowi przebudzenia. Nie staniesz się gotowa na przyjęcie
świadomości, dopóki zasada męska będzie wyznaczać ścieżkę twojego życia
przebiegającą od jednego do drugiego zewnętrznego celu. Dopiero kiedy
głęboka wewnętrzna kobiecość obejmie kierownictwo nad twoją wewnętrzną
męskością, ta ostatnia stanie się mocną skałą, na której będziesz mogła
budować swoją boską obecność.


Cechy kobiecości


Aby w pełni docenić potencjał kobiecej energii seksualnej jako siły
sprawczej przebudzenia, należy najpierw zrozumieć wyjątkowe cechy
kobiecości.


Mądrość


W każdej kobiecie tańczy dakini. „Dakini” to termin pochodzący z tantry
tybetańskiej oznaczający posłankę niebios. Mówi on o tym, jak ważna w tantrze jest rola kobiety. Istnieje kilka typów dakiń. Niektóre są
jedynie wyobrażonymi formami, które nigdy nie przyjmują ludzkiej
postaci. Inne, tak jak ja, zostały powołane do tego, by ucieleśnić
energię dakini i w ten sposób wyrażać siebie na tej płaszczyźnie
istnienia. Według tantry tybetańskiej energia dakini jest nieodłączną
cechą każdej kobiety, „pierwiastkiem kobiecym”. Judith Simmer-Brown
mówi, że jest to „sfera duchowego doświadczenia wykraczającego poza
konwencjonalne, społeczne lub psychologiczne rozumienie płci”11.
Cytuje ona rinpoczego Tsoknyia, według którego „kobiety są częścią
dakini – dakini nie jest częścią kobiet!”12.


W tantrze tybetańskiej pierwiastek kobiecy to mądrość: „jest ona
wewnętrzną duchową subiektywnością osoby praktykującej, wiedzącym
wymiarem doświadczenia”13. Reprezentuje nasze głębokie
rozeznanie. Dakini jest „zewnętrzną przebudzoną rzeczywistością, która
przerywa działania konwencjonalnego umysłu” i z tego powodu często
postrzega się ją „jako niebezpieczną, ponieważ zagraża strukturze ego i jego konwencjonalnym zachowaniom”14.


Każda kobieta ma w sobie esencję dakini. Otworzywszy się na moc swojej
seksualności, pozwalasz tej esencji wpływać na twój świat i go
przekształcać. Kiedy stajesz się kanałem, przez który przepływa
Istnienie, niejako automatycznie zaczynasz zagrażać strukturze ego i jego konwencjonalnemu działaniu.


Twój potencjał, aby być duchową siłą przebudzenia, wzrasta wraz z większym otwarciem twoich kanałów energetycznych. Otwierając czakry,
stajesz się pustym naczyniem, za którego pośrednictwem Duch może śpiewać
swoją pieśń. Kiedy energia seksualna budzi się jako energia kundalini,
duchowa siła Istnienia zaczyna tańczyć i wprowadza nas w niezwykły stan
ekstazy medytacyjnej. Ten energetyczny taniec trwa w sposób naturalny za
pośrednictwem naszego ciała, nie sprawia tego nasza wola. Z tantrycznego
punktu widzenia taniec ten uosabia najważniejsze cechy kobiecości.


Całkowite otwarcie się na to co wokół


Kundalini może zacząć wznosić się w ciele, kiedy kochasz się z partnerem, ale może również zacząć się wznosić, kiedy oddychasz i sama
wchodzisz w stan głębokiego otwarcia się na to co wokół ciebie. Na
określenie sromu i waginy tantra używa słowa joni, które oznacza
początek, genezę, źródło. Kobieca joni jest jak rozchylający się kwiat
lotosu. Zaczyna kwitnąć i wówczas jego płatki otwierają się na to co
wokół i chłoną to. Płatki otwierają się na nowy dzień, na kojącą i opiekuńczą energię słońca, na delikatny dotyk rosy i kropli deszczu.
Otwierają się na wszystko, co przyniesie dzień.


Całkowita otwartość jest kluczową cechą kobiecości. Jest również
najważniejszym elementem Adwajty, czyli podstawowej filozofii tantry.
Adwajta oznacza niedualność. Mówi „tak” wszystkiemu, co jest. Nie ma w niej podziału świata fenomenologicznego na zło i dobro, na czarne i białe, na lepsze i gorsze, stąd w przeciwieństwie do innych ścieżek
rozwoju Adwajta nie propaguje wizji podzielonego świata, którego jedna
połowa jest zła, diabelska, ciemna i której trzeba zaprzeczyć. Adwajta
to czysta medytacja. Medytacja w ciszy, ale również medytacja w burzy.
Medytacja słuchająca. Medytacja o nieskończonej ciekawości, która
przyjmuje wszystko, co przyniesie chwila.


Otwartość nie jest powszechnym i naturalnym stanem współczesnej
ludzkości. Żyjemy w czymś, co psycholog Wilhelm Reich nazwał cielesną
zbroją15. Cielesna zbroja to rodzaj emocjonalnej obrony przed
światem. Bronimy się przed doświadczeniami, których nie chcemy: spinamy
się, drętwiejemy, czyli w ten lub inny sposób znieczulamy się lub
stajemy nadmiernie wyczuleni na bodźce. Nasze ciała kurczą się w obliczu
doświadczeń, do których jesteśmy nastawieni niechętnie.


Jest to niezwykle wyraźne w sferze związanej z naszą intymnością. Czy
zauważyłaś, jak szybko zamyka się twoje ciało pod wpływem niewinnego
czułego dotyku obcego mężczyzny? Być może w przeszłości zostałaś
skrzywdzona emocjonalnie, kiedy otworzyłaś się na kogoś, więc teraz zbyt
pochopnie i często nieświadomie łączysz ten dotyk z możliwością
nawiązania romansu i bycia skrzywdzoną.


Często podczas zbliżeń intymnych kobiety zaciskają waginę, zamiast
rozluźnić się i ją otworzyć. Istnieją dwa powody po temu.


● Kobieta nie chce przyjąć partnera. Może to wynikać z nieporozumień
między nimi lub z nadużyć seksualnych, których doświadczyła w przeszłości i które pozostawiły ślad w jej psychice. Jeśli zauważysz, że
kurczysz waginę podczas penetracji, zastanów się, z czego to wynika.


● Współczesne kobiety zarówno w swojej seksualności, jak i w innych
dziedzinach życia stały się tak samo nastawione na osiągnięcie celu jak
mężczyźni. W patriarchalnym świecie kobiety szybko się orientują, że
jeśli chcą odnieść sukces, muszą uczyć się od mężczyzn i powielać ich
sposób działania. Tego, jak się kochać, również uczą się od mężczyzn.
Nieświadoma męska seksualność może być niezwykle silnie ukierunkowana i skoncentrowana na celu. Kobiety mogą uznać, że celem w seksie jest
zapewnienie orgazmu a) partnerowi, b) partnerowi i sobie. Jeśli jest to
także twój cel, prawdopodobnie twoja wagina zaciska się na penisie
partnera i pozostaje zaciśnięta aż do końca stosunku.


Kobiecym impulsem w tantrze jest otwieranie się, schodzenie coraz
głębiej i głębiej w przyjmowaniu tego co wokół. Kiedy lingam zanurza się
w joni za twoim pozwoleniem i kiedy witasz go w sobie, płatki twojego
kwiatu otwierają się dla niego i wokół niego. Wołasz go do siebie. Im
głębsza penetracja, tym bardziej się otwierasz. Twoja energia seksualna
najpierw rozkwita w kroczu w czakrze podstawy, otwiera się w joni, a potem stopniowo płynie w górę w kierunku pozostałych czakr. To, co
zaczyna się jako penetracja joni, przekształca się w energię płynącą w górę przez wszystkie czakry.


Czy ten stan otwartości na otoczenie sprawia, że kobiety są narażone na
ataki lub nadużycia w sferze seksualnej? Z punktu widzenia tantry nie.
Dakini otwiera się łatwo i szybko, kiedy przychodzi jej prawdziwy i wierny wyznawca. Równie szybko potrafi dobyć miecza i przeciąć więzy
łączące ją z mężczyzną, który zbliża się, nie okazując szacunku. Wie, że
jej joni jest bramą kosmosu, więc broni jej z zaciętością i nieprzejednaniem. Otwartość czyni ją niezwykle wrażliwą na intencje
zbliżającego się mężczyzny. Mówi „tak” i to jest adekwatna odpowiedź na
wszystko, co ją spotyka. Czasami mówi „tak” otwarciu się płatków kwiatu,
czasami mówi „tak” mieczowi. Zawsze jest całkowicie spójna w swojej
decyzji.


W tantrze hinduistycznej bogini Kali jest zarówno matką całego
stworzenia, jak i boginią zniszczenia. Według mitu po tym, jak Kali
stworzyła wszystkie swoje dzieci, zaatakowały je demony. Nie wahając
się, bogini wyciągnęła miecz i zaczęła odcinać głowy demonom. Odłożyła
go dopiero wtedy, kiedy wszystkie nie żyły. W tym przypadku jej „tak”
oznaczało: Tak, widzę was takimi, jacy jesteście, i przyjmuję was,
odbierając wam życie. W micie Kali odpłaca demonom pięknym za nadobne. W rozdziale 1 rozwijam opis tej cechy kobiecości.


Interesującym aspektem cielesnej zbroi jest to, że choć tworzy iluzję
bezpieczeństwa, pod jej wypływem całkowicie znika nasza otwartość. Jeśli
pozostaniesz otwarta na to, co się do ciebie zbliża, będziesz mogła
czerpać z tego wszystko, co cię wspiera, i jednocześnie ominąć rzeczy, z którymi w danej chwili nie chcesz mieć do czynienia. Kiedy nauczysz się
przyjmować czuły dotyk jako czuły dotyk, nie nadając mu żadnego innego
znaczenia, zacznie się dziać magia.


Chciałabym tu wspomnieć o pewnej historii dotyczącej Matki Teresy.
Pewnego dnia znalazła się w ciężarówce, której kierowca zgodził się
podwieźć ją tam, dokąd się udawała. Siedząc obok niego, zrozumiała, że
on zamierza ją zgwałcić. Popatrzyła na niego i powiedziała: „Młody
człowieku, czuję się z tobą taka bezpieczna. Jeśli więc nie masz nic
przeciwko temu, utnę sobie teraz drzemkę. Z góry dziękuję ci za
bezpieczne dowiezienie mnie do celu”. Oparła głowę na jego ramieniu i zasnęła. Tak bardzo ujęła go jej otwartość, że stał się wyznawcą Matki
Teresy i do końca życia wspierał ją w jej pracy i podróżach.


Takie właśnie cuda może zdziałać otwartość. Kiedy nie opieramy się
chwili, chwila sama zmiękcza swój dotyk, a to, kim jesteśmy w danej
chwili, tworzy fale na tafli otaczającego nas świata.


Połączenie ze źródłem


Na co jest otwarta kobiecość? Na co się my, kobiety, otwieramy? Istnieje
wiele odpowiedzi na to pytanie. Po pierwsze można powiedzieć, że
otwieramy się na źródło, esencję, boskość, na wszystko, co jest. W tantrze hinduistycznej transcendentna siła reprezentowana jest przez
Śiwę i lingam. Śiwa jest męskim pierwiastkiem tego, co transcendentne,
skoncentrowaną uważnością, a jego penis jest symbolem energii wznoszącej
się poprzez czakry.


Kiedy Śiwa penetruje Śakti, czuje ona połączenie ze źródłem. Z punktu
widzenia naszej fizyczności połączenie ze źródłem, z energią
wszystkiego, co istnieje, rozpoczyna się w kroczu – w czakrze podstawy.
W miejscu, które łączy nas z ziemią, tym niewyczerpanym źródłem energii.
Wraz ze wznoszeniem się lingamu w joni wznosi się kundalini od czakry
podstawy w kierunku pozostałych czakr. To wznoszenie trwa nawet po
zakończeniu penetracji.


Zadaniem mężczyzny jest utrzymywanie skoncentrowanej uwagi w lingamie.
Ma usunąć wszelkie zakłócenia i wahania i skupić się na transcendentnej
sile wznoszącej się w ciele. W praktyce tantrycznej oznacza to, że penis
pochłania całą uwagę mężczyzny. Kobieta, otwierając się na przyjęcie tej
transcendentnej siły, pozwala, by jej własna energia wzniosła się ku
nieskończoności i zabiera mężczyznę ze sobą.


Krągłość


Lingam jest prosty, joni – okrągła. W tantrze taoistycznej lingam zwany
jest jadeitową łodygą lub berłem światła. Ze względu na kształt lingamu
typowy ruch mężczyzny podczas stosunku to ruch w przód po linii prostej
– wypchnięcie miednicy – i ruch w tył też po linii prostej – cofnięcie
miednicy. Penis najpierw nabrzmiewa i wyłania się z napletka, a potem
cofa.


Naturalnym ruchem joni jest ruch po okręgu. Oczywiście, joni potrafi też
poruszać się w przód i w tył po linii prostej, tak jak to czyni lingam,
ale największą przyjemność sprawiają jej płynne ruchy koliste oraz ruchy
po ósemce. Kiedy ciało kobiety porusza się w ten sposób, rozluźnia się,
a lingam pieści całą przestrzeń joni. Kobieta nie dąży do orgazmu. Mocne
ruchy kobiecej miednicy w przód i w tył stymulują mosznę, co szybko
doprowadza do ejakulacji, natomiast delikatne koliste ruchy zwiększają
przyjemność i stymulują wrażliwość obojga partnerów.


Poniższy przykład jest doskonałą ilustracją faktu, że na poziomie
intuicji kobiety doskonale wiedzą, jak wiele przyjemności dają koliste
ruchy joni. Poproszono mnie kiedyś o wygłoszenie z okazji Dnia Kobiet
wykładu, który koncentrowałby się na seksualności. Prelegentka
występującą przede mną sprzedawała również gadżety erotyczne. Na końcu
wyjęła z torby wibrator o nazwie „Roger the Rabbit”. Kiedy prezentowała
możliwości urządzenia, z ust wszystkich trzystu kobiet obecnych na sali
wyrwało się westchnienie pożądania. Roger the Rabbit miał taką samą
budowę jak penis, ale został wyposażony w niezwykłą funkcję: mógł się
poruszać wokół własnej osi. Kiedy zabrałam głos, wyjaśniłam zebranym, że
mężczyzna może się nauczyć poruszać penisem w ten sposób, ale kobieta
sama sobie zapewni niezwykłe doznania, jeśli opanuje specyficzne rodzaje
krążenia miednicą. Była to zupełnie nowa koncepcja dla większości moich
słuchaczek.


Kobiety często pytają mnie, czy dla mężczyzny taki ruch nie jest nudny,
innymi słowy, czy będzie on dla niego stymulujący. Reakcja kilku
mężczyzn obecnych na tamtym wykładzie (pełnili funkcje organizacyjne lub
techniczne) pokazała mi, że prawdopodobnie o nudzie nie może być mowy.


Zauważyłam, że kiedy stałam na scenie i demonstrowałam to, co rozumiem
przez „koliste ruchy”, głowy wszystkich mężczyzn bez wyjątku obróciły
się ku mnie. Kiedy zaś opuszczałam miejsce spotkania, na korytarzu
dogonił mnie jeden z nich i zaczął: „Przepraszam, ale muszę pani
powiedzieć, że sposób, w jaki się pani poruszała…”. I opowiedział o swojej pierwszej ukochanej. Wiedziałam jednak, że obudziłam w nim nie
jedno konkretne wspomnienie, lecz przeżyte i zapamiętane przez jego
ciało doświadczenie kobiecości.


„A tak przy okazji”, kontynuował, „to, jak pani jest ubrana…”. Czułam,
że topnieje mu serce. Prawie się przede mną pokłonił. Już wcześniej,
stojąc na scenie, zauważyłam, że byłam jedyną kobietą, która nie miała
na sobie kobiecej wersji czarnego męskiego garnituru.


Choć wszystkie kobiety przyszły ubrane w to, co media i prasa głównego
nurtu uważają za seksowne, w ich stylu było coś nad wyraz męskiego.
Obcisłe czarne bluzki wysyłały pasywno-agresywny komunikat. Kiedy stałam
między tymi kobietami w swoich jedwabiach i koronkach – stroju, który
raczej uwydatniał moje krągłości, niż je ukrywał – wyraźnie i ku swojemu
zadowoleniu czułam się bezbronna. Wiedziałam, że ta bezbronność i otwartość są moją siłą. To jest właśnie siła kobiecości. Ona zmieni
świat.


Kiedy energia seksualna swobodnie ujawnia się w ciele kobiety, budzi się
i rozpręża podobna wężowi kundalini. Wygląda to dokładnie tak, jakby wąż
budził się ze snu i zaczynał się wznosić kolistym ruchem po spirali.
Właśnie ten ruch otworzy cię na nieznane.


Ufność wobec nieznanego


Judith Simmer-Brown16 tłumaczy słowo „dakini” jako „tancerka
nieba; ta, która szybuje po niebie”. „Niebo” to odniesienie do śunjaty,
czyli bezgranicznej pustki. Dakini zamieszkuje bezkresną przestrzeń poza
iluzją, a jednak w naturalny sposób oddaje się tańcowi manifestacji.
Pełne i prawdziwe otwarcie się na bycie kobietą oznacza prawdziwe
otwarcie się na to, co nieznane, czyli na śunjatę.


Zaskakującą, acz wyraźną cechą niebiańskiego tańca jest to, że wymaga od
ciebie zaufania i całkowitego odpuszczenia kontroli. Kiedy kundalini
zaczyna się przemieszczać, możesz to odczuć jak falujący prąd biorący
początek u podstawy twojego ciała i kierujący się w górę. Dosłownie
możesz mieć poczucie, że budzi się w tobie wąż. Tym wężem jest kundalini
– uniwersalna siła życiowa. Dzięki zaufaniu i odpuszczeniu kontroli
otwierasz się na energię swojej własnej esencji.


Przemieszczając się w ciele, kundalini porusza energiami, które są
gotowe, by się zmienić. Z tego powodu będziesz zapewne doświadczać
różnych odczuć fizycznych lub emocji przez krótszy albo dłuższy czas.
Jeśli pragniesz, by niebiański taniec zdarzył się w twoim życiu, po
prostu poddaj się, zaufaj, pozostań otwarta na przepływ swojej siły
życiowej.


Możesz mieć wrażenie, że twoje ciało porusza się w zupełnie nieznany ci
sposób. Możesz odczuwać emocje, których nie potrafisz umiejscowić w ciele. Taka właśnie jest natura niebiańskiego tańca. Zabiera cię on poza
to, co znane, poza znajome poczucie „ja”. To według mnie jest podstawową
cechą kobiecości. Kiedy otwieramy się na kobiecość, otwieramy się na
ciemny las w najgłębszym zakamarku naszego jestestwa. Wkraczamy w nieznane. Wyrażamy gotowość, by nie wiedzieć – by nie wiedzieć, gdzie
jesteśmy, dokąd idziemy i kim w danej chwili jesteśmy.


Bądź gotowa na to, by porzucić nawet swoje przywiązanie do tego, jak
wyglądasz. Podczas niebiańskiego tańca z mężczyzną często się zdarza, że
ów mężczyzna dostrzega całkowitą zmianę mojego wyglądu. Dzieje się tak
zarówno podczas tańca, jak i po nim. Kiedyś mój nauczyciel zauważył, że
zmieniam formę fizyczną i przybieram kształt chińskiej dakini z innego
czasu i innej przestrzeni. Sama też wtedy czułam, że zachodzi we mnie
taka przemiana.


Nie jest ważne, czy zajdą w tobie aż tak wyraźne zmiany. Ważna jest
twoja gotowość na nie. Zauważ, jak bardzo my, kobiety, potrafimy być
przywiązane do swojego wyglądu. Wydatkujemy ogromne ilości energii, by
kontrolować rozmiary swojej powłoki cielesnej. Oceniamy i osądzamy to,
kim jesteśmy, na podstawie obrazu, który widzimy w lustrze. Nasze ego,
nasza tożsamość, nasze poczucie siebie kształtują się w oparciu o lustrzane odbicie. A przecież w rzeczywistości nie jesteśmy ustalonymi
raz na zawsze kształtami. Jesteśmy poruszającymi się i wibrującymi
falami energii. Nie jesteśmy tym, kim myślimy, że jesteśmy. Mamy ciała
energetyczne, które wykraczają daleko poza granice naszej fizyczności.
Niebiański taniec to porzucenie dotychczasowej tożsamości w bezkresie
nieba.


Spontaniczna kreatywność
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W tantrze hinduistycznej Śakti jest boginią reprezentującą pierwiastek
kobiecy. Śakti dosłownie oznacza kreatywną lub seksualną moc albo
energię oraz błogosławieństwo. A jakim błogosławieństwem dla nas jest
moment, kiedy pozwalamy jej szybować! Pierwiastek męski odpowiada za
utrzymywanie skoncentrowanej uważności, natomiast pragnieniem kobiecości
jest rozkwitnąć pełnią kreatywnego potencjału. Proces rozkwitania
zachodzi na poziomie energetycznym podczas niebiańskiego tańca.


Podczas typowego niebiańskiego tańca kobieta będzie albo siedzieć na
mężczyźnie, albo obejmować go w pozycji jab-jum (to pozycja tantryczna,
w której kobieta siedzi na kolanach mężczyzny i splata nogi za jego
pośladkami). Kiedy energia zacznie się poruszać, spowoduje, że w sposób
niekontrolowany zaczną się poruszać również mięśnie ud i bioder kobiety.


Rozprzestrzeniająca się w ciele kobiety energia rozpoczyna w jej
mięśniach spontaniczny taniec kreacji. Mięśnie poruszają się lekko, bez
wysiłku, w niepohamowanej ekspresji rozkoszy. W którymś momencie energia
dociera do czakry serca. Rozkosz, którą odczuwa się w momencie, kiedy
kundalini tam dotrze, trudno opisać. Jest to nieskończona, wzruszająca
siła wypełniającej miłości. Kiedy doświadczmy bezwarunkowej miłości w ten sposób, mamy wrażenie, jakby ta siła chciała nas przekroczyć. U kobiety taka siła w sposób niekontrolowany poruszy jej ramionami, które
uniesione zaczną szybować w powietrzu i tańczyć swój własny taniec
stworzenia. Kundalini dosłownie przepływa przez ciało, unosi nasze
ramiona i całe nasze jestestwo.


Czy widziałaś kiedykolwiek wizerunki Lakszmi z wyrzuconymi w górę
wieloma ramionami? Jestem przekonana, że tak właśnie musi wyglądać
bogini w niebiańskim tańcu bezwarunkowej miłości. Porzuca ona przeszłość
i przyszłość, spontanicznie tworzy z głębokiej mądrości Duszy. Co
takiego tworzy ona z tej magicznej energii? Spontanicznie, tu i teraz
tworzy wszystko, co jest do stworzenia. Tworzy to, czego wcześniej nie
było. Podporządkowuje stronniczą rzeczywistość ego bezczasowej prawdzie
Duszy, manifestuje bezwarunkową miłość i wysyła ją w świat.


Pytania i odpowiedzi dotyczące książki


Czy książka jest przeznaczona dla kobiet, które doświadczyły przemocy
seksualnej?


Chciałabym odnieść się do tego tematu, który będzie się przewijać przez
cały kurs, a który może mieć duży wpływ na otwieranie się każdej z czakr. Bardzo wiele kobiet – znacznie więcej niż to wynika ze statystyk
policyjnych – doświadczyło przemocy seksualnej lub naruszenia strefy
intymnej. Takie sytuacje zwykle miały miejsce w dzieciństwie, sprawcą
mógł być członek lub przyjaciel rodziny. Niezwykle często reakcja na to,
co się wydarzyło, była dla dziewczynki bardziej traumatyczna niż samo
wydarzenie.


Poza tym istnieje wiele innych doświadczeń, które mogły być traumatyczne
dla kobiety, na przykład: osądzanie przez rodzinę i ostracyzm rodzinny w związku z pierwszymi doświadczeniami seksualnymi, własna negatywna ocena
młodzieńczych wyczynów seksualnych. Niemało kobiet zwierza mi się, że w wieku dwudziestu paru lat były dość „rozwiązłe”, dlatego potem
zdecydowały się na wyraźne ograniczenie życia seksualnego.


Kiedy udziałem kobiety lub dziewczyny staje się doświadczenie seksualne,
które jest traumatyczne lub w inny sposób ją przerasta, jej system
energetyczny dosłownie się zamraża. W wielu wypadkach zamrożenie jest
tak skuteczne, że ta osoba całkowicie wypiera wspomnienie traumatycznego
wydarzenia. Ciało jednak nigdy nie kłamie. Jeśli kobieta tłumi traumę w ciele, jest wielce prawdopodobne, że nie będzie potrafiła czerpać
przyjemności z kochania się, a tym bardziej nie będzie potrafiła
osiągnąć orgazmu. W ten sposób ciało przypomina jej nieustannie o niedokończonej podróży, niezintegrowanym doświadczeniu. Są również
kobiety, u których trauma w obszarze seksualności przejawia się inaczej:
nieustannie mają potrzebę odbywania aktów seksualnych.


Z mojego doświadczenia wynika, że kobiety, które doświadczyły nadużyć w tym obszarze, stają się osobami wiele osiągającymi w życiu. Osiągnięcia
i nieustanne działanie mogą być sposobem na ukrycie głębokiego poczucia
wstydu, winy, niedopasowania. Pęd do nieustannego wykazywania się czasem
przenosi się na sferę seksualną. Takie kobiety mogą zachowywać się jak
gwiazdy porno, udawać spektakularne orgazmy, a nie czuć właściwie nic.
Innym – i to jest o wiele gorsze – penetracja przynosi ból i cierpienie.


Celem kursu, przez który wspólnie przejdziemy, jest otwarcie świadomości
za pomocą pobudzenia seksualnego przepływu. Delikatny dotyk świadomości
może ci pomóc w niespiesznym i łagodnym otwieraniu tych miejsce w psychice, które się zasklepiły z powodu traumatycznych doświadczeń
seksualnych. Możesz przejść przez kurs sama, traktując go jako ćwiczenie
w kochaniu siebie. W miarę wzrastania twojej miłości do własnego ciała i twojej świadomości, możesz doświadczyć rozluźniania się i tego, że twoje
ciało zacznie na nowo czuć. To drugie bywa bolesne – wszystko, co nie
zostało do końca przeżyte i odczute w przeszłości, fizycznie i emocjonalnie odczujesz i przeżyjesz teraz.


Jeśli wiesz lub podejrzewasz, że w przeszłości miałaś traumatyczne
doświadczenia seksualne, sugeruję, żebyś znalazła profesjonalną pomoc
terapeutyczną albo poprosiła o pomoc mądrego przyjaciela, który wesprze
cię w trakcie tej podróży.


Jeśli nie miałaś takich doświadczeń, a pracujesz w grupie, równie dobrze
może się okazać, że inne kobiety cierpią z powodu traumy na tle
seksualnym. Okaż im współczucie. Pozwól im przejść przez to
doświadczenie i nie staraj się ich ratować. Jeśli ich emocje dotkną
twojego serca, będzie to dla ciebie dar. Pozwól, by twoje serce zostało
dotknięte, przyjmij swoją reakcję i podziękuj za nią.


Czy studia przypadków opisują prawdziwych ludzi?


Studia przypadków w tej książce opisują prawdziwych ludzi, którzy
podzielili się ze mną swoimi doświadczeniami na sesjach indywidualnych
lub grupowych. W większości przypadków imiona i niektóre szczegóły
zostały zmienione, co pozwala chronić prywatność moich rozmówców.


Czy książka przeznaczona jest tylko dla kobiet heteroseksualnych?


Pisałam tę książkę przede wszystkim dla kobiet, jestem jednak pewna, że
publikacja tego typu może być bezcenną pomocą także dla mężczyzn, którzy
pragną odkrywać swoją kobiecą naturę i lepiej zrozumieć kobiety.


Książka przeznaczona jest dla kobiet heteroseksualnych, biseksualnych i homoseksualnych, choć w opisach aktów miłosnych główną rolę odgrywają
kobieta i mężczyzna. Każdy z nas ma w sobie aspekty zarówno kobiece, jak
i męskie, a podróż, w którą się udajemy, jest podróżą ku ich integracji.
W partnerstwie seksualnym – między osobami tej samej albo różnej płci –
zwykle jest tak, że jedna osoba uosabia aspekty przeciwne do tych, które
uosabia druga. Jeśli pozostajesz w związku z osobą tej samej płci,
zauważ aspekty, które są ci najbliższe, a odniesienia do męskiej
seksualności zawarte w książce odczytuj w sposób symboliczny.


Teksty oraz opisy prezentowane w tej książce mają jedną niezwykłą
zaletę: pomagają ci zapoznać się z twoim najważniejszym kochankiem – z tobą. Tak więc nieważne, czy żyjesz w celibacie, czy jesteś homo-, bi-
czy heteroseksualna – to twój bilet do najpiękniejszego związku
miłosnego, jakiego kiedykolwiek mogłabyś doświadczyć.


Czy można ćwiczyć w ciąży lub podczas miesiączki?


Jeśli jesteś w ciąży lub masz miesiączkę, nie wykonuj oddechu ognia ani
ćwiczeń polegających na zaciskaniu mięśnia łonowo-guzicznego. Wszystkie
praktyki opierające się na szybkim i nierównym oddychaniu zastąp tymi, w których oddechy są długie i głębokie. Zrobienie mojego kursu może być
niezwykłym sposobem na odkrycie tych aspektów kobiecości, które wychodzą
na plan pierwszy podczas ciąży lub menstruacji.
  
 SEKCJA I. CZAKRA PODSTAWY
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CZAKRA PODSTAWY, umiejscowiona w kroczu, jest pierwszym i niezbędnym
ośrodkiem gromadzenia energii w ciele. Krocze to płaska część ciała
między odbytem a genitaliami – na niej zwykle siedzisz. Składa się z ośmiu grup mięśni otaczających odbyt i pochwę. Aby zlokalizować krocze,
najpierw napnij mięśnie, które napięłabyś, gdybyś chciała powstrzymać
oddanie moczu, a potem je rozluźnij.


Czakry są odzwierciedleniem procesu ewolucji, przez który przeszli
ludzie. Pierwszym krokiem w rozwoju było zaakceptowanie bycia w ciele,
poczucie łączności z ziemią i znalezienie różnych sposobów na
przetrwanie. Po urodzeniu dziecko musi dokonać żmudnego – i potencjalnie
traumatycznego – przejścia od poczucia jedności ze wszystkim do bycia
inkarnowanym w ciele, rodzinie, kulturze, świecie. Wiąże się to zarówno
z bólem, jak i z przyjemnością. Dziecko musi poznać, co to znaczy: być
istotą ziemską. Jego priorytetem jest przetrwanie, które całkowicie
zależy od dobrej woli i umiejętności jego dorosłych opiekunów.


Wiele czynników może wpływać na proces otwierania się czakry podstawy.
Pierwszy raz, kiedy matka odmówi dziecku nakarmienia go piersią, jego
rozwijająca się psychika może to odebrać jako ogromne zagrożenie dla
przetrwania. Ponieważ lęki i pragnienia, które pojawiają się w takich
chwilach, są zbyt intensywne i złożone, by dziecko na swoim etapie
rozwoju mogło je zasymilować, zostają one stłumione. Jednak ciało zawsze
przypomni nam o tym, co zostało stłumione. Będzie dążyło do tego, by to,
co kiedyś zostało odłożone na później, zostało w którymś momencie w pełni doświadczone. Czy zastanawiałaś się kiedyś, dlaczego najbogatsi
ludzie wydają się funkcjonować w trybie przetrwania i wykorzystują
wszelkie strategie, nawet nieetyczne, by ochronić to, co posiadają lub
chcieliby posiadać?


Często nasze zachowanie jest wynikiem tego, że nieświadomie powielamy
pewne schematy działania. Powodem powstania tych schematów jest lęk o przetrwanie. Rodzi się on na skutek stłumienia doświadczeń z przeszłości. Tłumione lęki i pragnienia powodują kurczenie się i napinanie czakry podstawy. Może to wywołać kilka skutków.


● Seksualność staje się zorientowana na przetrwanie. Wiele kobiet
pozostaje w zaburzonych związkach, ponieważ się boi, że nie będzie w stanie przetrwać o własnych siłach. Dla innych zagrażająca jest myśl, że
po rozwodzie nie będą mogły utrzymać obecnego poziomu życia. Świadomie
bądź nieświadomie idą na kompromis, zaspokajają potrzeby swoich mężów i nie dbają o własną przyjemność.


● Seksualność skupia się na pogoni za orgazmem. Kiedy energia nie
wydostaje się poza pierwszą czakrę, spiętrza się na poziomie genitaliów.
Wtedy celem seksu jest uwolnienie jej poprzez stymulowanie tego miejsca.
Wiele kobiet przyłącza się do pogoni za orgazmem genitalnym – swoim i swojego partnera – i nazywa seks udanym, tylko jeśli stosunek zakończy
się orgazmem. To nastawione na cel podejście do seksualności skrajnie
ogranicza rozkosz, która jest możliwa w trakcie intymnego połączenia,
oraz zmniejsza szanse na to, że energia seksualna przemieni się w energię duchową.


● Kobieta staje się rozwiązła. Używam tego słowa z pewnym wahaniem,
ponieważ wiele kobiet właśnie nim nazywa swoje zdrowe, odkrywcze
podejście do życia erotycznego. Niezależnie od nazwy blokowanie energii
czakry podstawy może prowadzić do nadmiernej stymulacji genitaliów w celu rozładowania piętrzącego się tam napięcia. Łączy się to z całkowitym pominięciem uczuć wiążących się zazwyczaj z intymnością.


● Zanika popęd płciowy. Brak popędu płciowego może być spowodowany
przede wszystkim zablokowaniem pewnych energii na poziomie pierwszej
czakry. Poza tym, ponieważ pierwsza i druga czakra blisko ze sobą
współpracują, jest więcej niż prawdopodobne, że małe zainteresowanie
seksem jest spowodowane ograniczeniami przepływu energii w drugiej
czakrze. Mam tu na myśli szczególnie przypadki kobiet, które w przeszłości miały traumatyczne przeżycia seksualne. Wspomnienia
dotyczące takich przeżyć są często tłumione, a co za tym idzie, dostęp
do nich jest utrudniony.


Czakra podstawy jako siedziba kundalini


Kundalini to sanskryckie słowo na określenie energii seksualnej lub siły
życiowej, która gromadzi się u podstawy ciała, właśnie w kroczu. W tantrze hinduskiej kundalini przedstawiana jest jako wąż, który leży
zwinięty dokładnie w tym miejscu. Pozostaje uśpiony dopóty, dopóki nie
zostanie przebudzony. Budzi go świadomość, usypia nieświadomość. W kolejnych czterech rozdziałach skoncentruję się na czterech różnych
aspektach wchodzących w obręb świadomości w momencie otwarcia się czakry
podstawy.


Starożytni mistrzowie tantry taoistycznej wierzyli, że energia seksualna
jest jedyną formą energii, którą da się zregenerować. Energia seksualna
może przybrać formę kundalini, czyli siły napędowej duchowego
przebudzenia. W nieświadomej relacji seksualnej ta siła życiowa
uaktywnia się najbardziej w pierwszej czakrze i tam też jest
rozpraszana. Jak to się dzieje? Jeśli kochamy się po to, by dzięki
zaciskaniu i kurczeniu pewnych partii mięśni wywołać orgazm,
doświadczamy w obrębie genitaliów ogromnego wyładowania energetycznego,
po którym natychmiast dochodzi do spadku poziomu energii. Taki orgazm
nazywam orgazmem zaciskowym. Kluczowym elementem tego doświadczenia jest
zaciśnięcie mięśni i skumulowanie napięcia, które następnie zostaje
uwolnione w spazmie orgazmu. U mężczyzn mówię tu o orgazmie prowadzącym
do ejakulacji, u kobiet – o nadmiernej stymulacji łechtaczki. Orgazm
waginalny (związany ze stymulowaniem punktu G) oraz szyjkowy (związany
ze stymulowaniem szyjki macicy) może być również orgazmem zaciskowym.
Podczas orgazmu zaciskowego kundalini budzi się tylko na chwilę, by po
chwili znów zapaść w sen z powodu wyczerpania wywołanego napięciem
mięśni.


Celem praktyki tantrycznej jest kumulowanie kundalini w ciele. Zamiast
koncentrować się na osiągnięciu orgazmu, rozluźniamy się, czerpiąc
przyjemność z samego aktu miłosnego. Pierwszym krokiem na drodze ku temu
jest uruchomienie i otwarcie czakry podstawy. Kiedy kundalini zaczyna
swoją podróż, jest niezmiernie ważne, by usunąć wszelkie zasłony
nieświadomości stojące na przeszkodzie przebudzeniu się świadomości. Po
usunięciu zasłon uwolniona świadomość może zacząć podróżować w górę i otwierać kolejne czakry.


Kundalini zaczyna się wznosić, a my mamy wrażenie, jakby rozwijał się w nas wąż. Pojawia się pulsowanie energii. To odczucie bardzo cielesne,
ale jest czymś więcej niż tylko doznaniem fizycznym. Czujemy, jak fala
energii przepływa przez wszystkie nasze ciała energetyczne. Kiedy
energia dociera do serca, wydaje się nam, że serce eksploduje. Otwieramy
się na uniwersalną, nieskończoną miłość płynącą z naszego centrum. Jest
to doświadczenie fenomenologiczne, moment, kiedy zakochujemy się w całości Istnienia. A to jeszcze nie wszystko. Na końcu kundalini dociera
do czubka głowy, do czakry korony. Ogrania nas wówczas poczucie jedności
z całością Istnienia.


Tęsknota za całkowitą jednością zostaje zaspokojona, kiedy, kochając się
z partnerem, doświadczamy ekstatycznego zespolenia ze wszystkim, co
istnieje. Właśnie to doświadczenie nazywam orgazmem kundalini.


Otwieranie pierwszej czakry


Pierwszym krokiem do przebudzenia kundalini jest otwarcie pierwszej
czakry. W kolejnych rozdziałach poruszę tematy odgrywające kluczową rolę
w uruchomieniu odpowiedniego przepływu energii seksualnej na poziomie
tej czakry.


Kochanie własnego ciała


Wspomniałam, że inkarnacja w ludzkim ciele może być niezwykle
traumatycznym doświadczeniem. Niektórym całe życie upływa na
przeciwstawianiu się własnej inkarnacji. Z tego powodu umierają z poczuciem braku sensu i niewypełnionej misji. Jednym z powodów takiego
stanu rzeczy jest to, że mają tendencję do nieustannego krytykowania
własnego ciała – w naszym społeczeństwie dość powszechną. Po prostu
zapominają kochać swoje ciało. W tym rozdziale zastanowimy się, jak
możemy zmienić wewnętrznego krytyka w sojusznika oraz odnaleźć i pielęgnować miłość do swoich kobiecych ciał.


Objęcie swojego pożądania


Zachodnie społeczeństwa nie tylko osądzają seksualność, lecz także ją
uprzedmiotawiają. Będąc ich częścią, uczymy się albo jak tłumić
pożądanie, albo jak się w nim zatracać. Nie uczymy się natomiast, jak
pozostawać z pożądaniem w zdrowym związku. Dość! Nadszedł czas, by każda
z nas mogła objąć swoje pożądanie i pozwolić płomiennym energiom czakry
podstawy swobodnie przepływać przez swoje ciało.


Kosmiczna seksualność


Współczesny styl życia sprawia, że coraz bardziej odsuwamy się od ziemi.
Zapominamy, że nosimy w sobie kosmiczną moc Matki Ziemi i wszystkich
żywiołów. Kiedy rozpoczynamy poszukiwania, okazuje się, że nasza
seksualność jest mocno powiązana z kosmosem i że pełnia życia może
zacząć przepływać przez nas natychmiast, jeśli tylko otworzymy się na
seksualny przepływ.


Taniec życia i śmierci


Na bardzo podstawowym poziomie pierwsza czakra jest siedzibą lęku przed
śmiercią. Manifestuje się on na wiele sposobów, również w obszarze
seksualności. Akceptując śmierć i proces umierania jako nieodzowną część
ludzkiej egzystencji, pozwalamy sobie na przeżywanie życia z radością i wolnością. Wtedy pojawia się w nas prawdziwa witalność.
  
 ROZDZIAŁ 1. POKOCHAJ SWOJE CIAŁO


Czy kochasz swoje ciało?


Nagminne osądzanie swojego ciała jako niewystarczająco atrakcyjnego,
nieidealnego albo po prostu z jakiegoś powodu nieodpowiedniego jest
jedną z głównych przyczyn zahamowań kobiet w relacjach intymnych. Naomi
Wolf17, autorka książki Mit urody, uważa, że kobiety ponoszą
część odpowiedzialności za stworzenie ideału piękna, któremu nie może
dorównać prawie żadna z nich. Według niej stało się tak, ponieważ
przyjęcie przekonania o kobiecej potędze, które nadeszło wraz z erą
feminizmu, było zbyt trudne dla większości kobiet. Potrzebowały one
podświadomie sposobu zabezpieczenia się przed skutkami zalewu kobiecej
mocy.


Jest w tym ziarno prawdy. Jeśli spojrzymy na obecną pozycję kobiet w świecie z szerszej historycznej perspektywy, to okaże się, że po
tysiącach lat matriarchatu rola i pozycja kobiet zmieniły się nagle i radykalnie wraz z nadejściem patriarchatu. Pisałam o tym szczegółowo we
wstępie. Choć feminizm przywrócił kobietom znaczenie polityczne, to
przez lata męskiej dominacji zaakceptowały one swoją drugoplanową rolę
jako coś naturalnego.


W paradygmacie patriarchalnym kobieta jest albo dziewicą, albo dziwką.
Dziewica to podporządkowująca się Ewa, która przedkłada służenie mężowi
i rodzinie nad własne potrzeby i pragnienia. Dziwka – z punktu widzenia
patriarchatu – to gwiazda porno: uprzedmiotowiona, wyidealizowana wersja
kobiecej seksualności i piękna. Archetyp dziwki może zostać przejęty
przez męską siłę, ponieważ jest ona przedmiotem, który istnieje po to,
by zaspokajać potrzeby mężczyzn.


Zakrawa to na ironię – i jest niezwykle symptomatyczne – że najlepszymi
modelami w reklamach rajstop są mężczyźni. Mężczyźni nadali swoim
sylwetkom idealny kształt, a kobiety starają się im dorównać. Wiele
najbardziej wziętych modelek ma chłopięcą budowę ciała. To dowód, że
współczesny świat niewielkim szacunkiem darzy naturalne kobiece
kształty, których odmian są miliony, a każdy z nich jest wyjątkowy jak
klejnot stworzony na zamówienie. Nic dziwnego, że pokochanie własnego
ciała jest wyzwaniem dla wielu kobiet. Musimy jednak wyjść poza to
społeczne warunkowanie i przyjąć prawdę o swoim naturalnym pięknie.
Pierwszym krokiem na drodze do pokochania siebie jest przyznanie się do
tego, że byłyśmy – a może nadal jesteśmy – krytycznie nastawione do
swojego ciała.
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ĆWICZENIE 1. POSTRZEGANIE CIAŁA


CEL: Uświadomić sobie, jak postrzegasz swoje ciało.


CO JEST POTRZEBNE: Pamiętnik spod poduszki, jeśli robisz to
ćwiczenie sama.


PRZYGOTOWANIE: Upewnij się, że jesteś w miejscu, które sprzyja
temu, żebyś się otworzyła i czuła komfortowo, mówiąc o rzeczach
intymnych.


PRAKTYKA SOLO: Napisz o swoim ciele. Napisz o częściach ciała,
których nie lubisz i które lubisz. Potem przeczytaj, co napisałaś, i zastanów się nad tym, z jakiego powodu odbierasz je właśnie w ten sposób
i jak się z tym czujesz.


PRAKTYKA GRUPOWA: Po kolei każda uczestniczka dzieli się z innymi
tym, jak postrzega swoje ciało. Rolą pozostałych kobiet jest słuchać,
nie komentując. Opowiedzcie o częściach ciała lub aspektach, których nie
lubicie. To mogą być konkretne miejsca (np. uda, brzuch) lub jakiś
rodzaj ekspresji (np. sposób, w jaki ciało się porusza). Bądźcie na tyle
szczere, na ile potraficie. Możecie odczuć ulgę – wreszcie na głos
powiecie o odczuwanym wstydzie i samokrytyce, która wam towarzyszy.
Potem opowiedzcie o miejscach lub aspektach, które lubicie. Czy
ośmielicie się docenić swoje ciało przed innymi kobietami? Powiedzieć o nim coś dobrego i przyjemnego?


Kobiece doświadczenie


We wszystkich prowadzonych przeze mnie grupach uczestniczki mówią, że
przyznanie się do krytykowania swojego ciała i opowiedzenie o tym jest i przerażające, i uwalniające. Kobiety zauważają, jak bardzo są wobec
siebie krytyczne, i zaczynają się tego wstydzić. Jakimś cudem demon
staje się mniej przerażający, kiedy zostaje nazwany i przyjęty przez
inne współczujące kobiety. Prawda jest taka, że każda kobieta ma
krytyczne podejście do swojego ciała. Kiedy skorzysta z okazji, by
głośno o tym opowiedzieć, bez ogródek wytknąć ciału wszelkie jego wady,
a mimo to inne kobiety ją zaakceptują i w dodatku jeszcze zrozumieją,
staje się możliwe nawiązanie nowej relacji z ciałem.


Uzewnętrznienie wewnętrznego krytyka


W każdej z nas istnieje wewnętrzny głos, który mówi, że nasze ciało nie
jest wystarczająco piękne. Głos ten do końca życia może pozostawać
bezimiennym, bezcielesnym, stale podważającym naszą wartość wrogiem.
Można jednak otwarcie uznać jego istnienie i nawiązać z nim relację.
Jednym ze sposobów, aby tego dokonać, jest stworzenie jego wizerunku.
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ĆWICZENIE 2. STWORZENIE WIZERUNKU WEWNĘTRZNEGO KRYTYKA


CEL: Przekształcić energię wewnętrznego krytyka w energię
sprzymierzeńca.


CO JEST POTRZEBNE: Modelina (ew. plastelina), podstawka, na której
będziesz pracować.


PRZYGOTOWANIE: Możesz się pobrudzić, więc odpowiednio się ubierz i miej pod ręką papierowe ręczniki lub mokrą szmatkę do wytarcia rąk.


PRAKTYKA SOLO: Zapisz swoje doświadczenia w pamiętniku spod
poduszki.


PRAKTYKA GRUPOWA: W trakcie tworzenia wizerunku wewnętrznego krytyka
rozmawiajcie ze sobą nawzajem i dzielcie się tym, co się w was dzieje.


Stworzenie wizerunku krytyka


Weź do ręki porcję modeliny i uformuj z niej swojego wewnętrznego
krytyka, czyli kogoś, kto nie jest zadowolony z tego, jak wyglądasz. Nie
spiesz się. Masz dużo czasu, by poeksperymentować z różnymi wizerunkami.
Zobacz, co zacznie się pojawiać pod twoimi palcami. Być może kształt,
który stworzysz, będzie tylko symbolem, a może wizerunkiem osoby, która
zawsze cię krytykuje. Pozwól poprowadzić się intuicji i modelinie.


Kiedy skończycie, zaprezentujcie sobie nawzajem swoich wewnętrznych
krytyków. Zobaczcie, jakie wyrazy się pojawiają, kiedy opisujecie to, co
stworzyłyście. Potem dajcie sobie informacje zwrotne na temat tego, co
widzicie w stworzonych figurkach. Postarajcie się przy tym być
kreatywne. Mówiąc o swoim własnym dziele, nie oceniajcie, nie atakujcie,
nie uzasadniajcie. Bądźcie cierpliwe i zobaczcie, co się pojawi.


Znalezienie sprzymierzeńca


Po uzewnętrznieniu krytyka i nadaniu mu formy fizycznej zobaczysz, że
łatwiej ci będzie nawiązać z nim świadomą i otwartą relację. Kiedy to
zrobisz, odkryjesz, że pod postacią wewnętrznego krytyka skrywa się twój
największy sprzymierzeniec. Carlos Castaneda18 posługuje się
koncepcją sprzymierzeńca na opisanie wewnętrznego demona, który
najsilniej podważa naszą wartość. Okazuje się, że ten właśnie demon jest
sprzymierzeńcem – tyle że w przebraniu.


Sugeruję, żebyś poznała swojego wewnętrznego
krytyka-demona-sprzymierzeńca w następujący sposób. Postaw ulepioną
figurkę w widocznym i łatwo dostępnym miejscu gdzieś w domu.
Kiedykolwiek usłyszysz w głowie głos krytyka – szczególnie wtedy, kiedy
jego uwagi będą dotyczyły twojego ciała – idź i spędź z nim trochę
czasu. Porozmawiaj z nim. Zadawaj mu pytania. Słuchaj odpowiedzi. Stań
się kanałem, przez który będzie się z tobą porozumiewał. Odpowiedzi
zapisz lub wymów na głos. Słuchaj go, zastanów się, nad tym, co mówi, i zadaj mu kolejne pytania. Pamiętaj, twoim celem jest odnalezienie
ukrytego daru, który krytyk-demon-sprzymierzeniec ma dla ciebie. Nie
osiągniesz tego celu, jeśli zniszczysz krytyka. Wykorzystaj swój wdzięk
i spryt, by zdradził ci swoje sekrety. Rozmawiaj z nim nieustannie,
dziel się swoimi przemyśleniami, pytaj o jego refleksje i cierpliwie
czekaj na odpowiedź.


Przekaz sprzymierzeńca dla twojego ciała


Budując relację z wewnętrznym krytykiem-demonem-sprzymierzeńcem, zacznij
słuchać tego, co ma on do powiedzenia na temat twojego ciała. Otwórz się
na to, co mówi, i daj sobie szansę na zmianę swojego samokrytycznego
podejścia do ciała. Posłuchaj mądrych wglądów istoty, której nadałaś
fizyczny kształt.


Doświadczenie Shakti
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Mniej więcej siedem lat temu w moim życiu nastał czas niezwykle
intensywnej pracy wewnętrznej. Z tego powodu wyglądałam na znacznie
starszą niż w istocie byłam. Krytykowałam ten zachodzący we mnie proces
fizyczny. Na szczęście mój nauczyciel okazał się moim sprzymierzeńcem i pokazał mi zupełnie inną perspektywę. Powiedział, że z jego punktu
widzenia zmarszczki są dowodem dojrzałości i że właśnie dzięki nim
ludzie będą traktowali mnie i moją pracę bardziej serio. To okazało się
prawdą. Teraz kocham swoje zmarszczki, które mają taką właściwość, że
pojawiają się i znikają – zależnie od potrzeby.


Kobiece doświadczenie


Odkrywanie znaczenia przekazów wewnętrznego krytyka może być pięknym i twórczym doświadczeniem, przynoszącym zaskakujące rezultaty.


[image: ] Gabby ulepiła nieokreśloną
wydłużoną formę. Kiedy zaczęła się jej przyglądać, zrozumiała, że to
kokon, w którym uwięziła swoją energię. Jej matka oraz przodkowie krewni
ze strony matki przekazali jej przekonanie, że do świata należy
podchodzić ostrożnie i chronić się przed doświadczeniami, które mogą
skutkować zmianą lub powodować zagrożenie. Gabby czuła, że kokon,
użyteczny w procesie zbierania energii, zaczyna się powoli otwierać, by
mogła z niego wyjść.


[image: ] Anita czuła zakłopotanie,
splatając dwa różnokolorowe kawałki masy plastycznej, które utworzyły
pierścień. Odnosząc się do tego, co stworzyła, powiedziała, że dwa
kolory reprezentują jej rodziców. Nieustannie ją krytykując, powołali
oni do życia jej wewnętrznego krytyka. Opowiedziałam Anicie o idzie i pingali – kanałach przepływu kobiecej i męskiej energii. Kiedy te dwie
energie znajdą się w równowadze, możemy osiąść w swoim centrum. Anita
zrozumiała, że krytyk jest tak naprawdę sprzymierzeńcem, który
przypomina, że jej najważniejszym zadaniem w tym życiu jest znaleźć
równowagę między aspektem żeńskim a aspektem męskim i zintegrować je w sobie.


Pamiętnik spod poduszki


W tym miejscu chciałabym krótko przedstawić pamiętnik spod poduszki,
który stanie się twoim najwierniejszym towarzyszem w podróży pokochania
siebie jako kobiety.


Historia pamiętnika spod poduszki


Wiele wieków temu pamiętniki spod poduszki pisały damy dworu
przebywające na dworze cesarza Japonii. Jak wskazuje nazwa, to osobisty
dziennik, który przechowuje się pod poduszką. Tradycyjnie jego zawartość
stanowiły zapiski dotyczące codziennych zdarzeń oraz refleksje na temat
doświadczeń właścicielki. Pillow Book19 jest słynnym dziełem Sei
Shonagon ukończonym około 1002 roku20.


Poniżej zamieszczam kilka początkowych akapitów, abyś mogła rozumieć i poczuć, czym był pamiętnik spod poduszki i jaką wartość stanowił dla
właścicielki. Sei Shonagon nie opisywała wielkich wydarzeń
historycznych, natomiast z miłością i wdziękiem opowiadała o małych,
codziennych rzeczach.


Tysiąc lat temu dama dworu na dworze Heian Kyō (dzisiejsze Kioto)
zanurzyła pędzel w zagłębieniu kamienia pisarskiego i patrzyła, jak jego
włosie nasiąka tuszem. Opuściła pędzel na papier rozłożony tuż przed nią
i jej ręka zaczęła się szybko poruszać:


Haru wa akebono… Wiosna, świt. Niebo zabarwione światłem poranka
rozświetla się powoli, a chmury o barwie czystego fioletu rozciągają się
nad górami…


Pewnie prowadziła pędzel od góry na dół strony:


Natsu wa yoru… Lato, wieczór. Nie potrzeba, bym pisała o nocach
oprószonych światłem księżyca, lecz opiszę te bezksiężycowe, których
ciemność rozświetlają migotliwe świetliki…


Jeden włosek wypadł z pędzla. Delikatnie umieściła go na brzegu kamienia
pisarskiego i kontynuowała:


Aki wa yugure… Jesień, wieczór. Zachodzące słońce rozpala krawędzie
gór, ptaki wracają do domu… Drżąca linia dzikich gęsi oddala się coraz
bardziej, aż w końcu znika…


– Shonagon – rozległ się czyjś głos.


Podniosła rękę i rzuciła okiem w stronę korytarza. Spojrzawszy na to, co
napisała, odłożyła pędzel na kamień tak, by leżał równolegle do jego
dłuższej krawędzi. Kiedy wstawała, pod wpływem ruchu powietrza pędzel
się przesunął, więc pochyliła się i poprawiła go miękkim ruchem.
Zadowolona, że trzonek pędzla znów leży równolegle do krawędzi kamienia,
opuściła pomieszczenie.


Film o tym samym tytule – The Pillow Book21– opowiada o tym, co
było inspiracją dla oryginalnych pamiętników. W filmie główna bohaterka
pisze:


(Rzeczy, które kocham)


Ciepły deszcz spadający z gór przesłoniętych chmurami.


Powolny spacer w czerwieni, gdy myślę o Kioto.


Pocałunek kochanka w ogrodzie Matsuo-taisha.


Spokojna woda i wzburzona woda. Miłość po południu, w hołdzie
starożytnym.


Miłość przed i miłość po.


Jeśli Bóg pochwalał swoje dzieło, dawał życie pomalowanemu glinianemu
modelowi, podpisując go własnym imieniem.


Ciało i stolik do pisania.


Pisanie o miłości i odnajdywanie jej.


Sutki jak kościane guziki.


Śródstopie jak do połowy otwarta książka.


Pępek jak wnętrze muszli.


Brzuch jak odwrócona do góry nogami sosjerka.


Penis jak ślimak morski albo ogórek konserwowy.


Twój pamiętnik spod poduszki


Wybranie własnego pamiętnika


Stwórz własny pamiętnik spod poduszki, w którym będziesz mogła zapisywać
najbardziej intymne refleksje dotyczące podróży otwierania się na
kobiecą seksualność. Wybierz fakturę papieru i jego kolor. Zastanów się,
czy potrzebujesz papieru gładkiego czy może w linie lub kratkę. Przemyśl
format, okładkę i rodzaj oprawy. Być może masz już coś upatrzonego, a okładkę możesz ozdobić jakimś dziełem swojego autorstwa lub owinąć w piękny materiał. Trzymaj pamiętnik blisko poduszki i serca. Pisz w nim
często. Pozwól, by stał się dla ciebie bliską towarzyszką, ukochaną
przyjaciółką, której możesz powierzyć wszystkie sekrety.


Pisanie w pamiętniku


W trakcie pracy z podręcznikiem zapisuj w pamiętniku spod poduszki:


● refleksje na temat rzeczy, które kochasz w swoim ciele,


● wiersze o tych częściach ciała, wobec których byłaś krytyczna,


● opisy fantazji erotycznych,


● doznania, spostrzeżenia i wglądy, które pojawią się podczas
wykonywania rytuału kochania samej siebie (zobacz ćwiczenie 6: „Kochać
się ze sobą”).


Skoro mówimy o miłości do własnego ciała, napisz kilka słów skierowanych
do tych części ciała, wobec których do tej pory byłaś najbardziej
krytyczna. Poniżej zamieszczam to, co napisałam we własnym pamiętniku
spod poduszki o tych częściach swojego ciała, które były dla mnie
wyzwaniem:


Cztery pieszczotliwe opisy dotyczące moich stóp:


1. Moja historia stąpa przede mną – ile te stopy wiedzą.


2. Wzrastanie i umieranie – skóra zasiedlona przez pory roku.


3. Duże paznokcie, brak paznokci – śmieją się ze mnie.


4. Pulsujące podeszwy kameleona przyssane do substancji życia.


Pięć rzeczy na temat mojego brzucha:


1. Srebrne włoski na brzuchu jak miękka trawa.


2. Sadzawka życia, do której można wskoczyć – pępek.


3. Krągła kobieca pełnia – jestem na twoje zawołanie.


4. Brzuch Buddy oddychający w rytm tao.


5. Oszust – filiżanka pełna sekretów.


Krocze – centrum czakry podstawy


Skoro zaczęłaś odnosić się do swojego ciała z większą miłością, możesz
też zacząć zwracać uwagę na jego wrodzoną moc. Źródłem mocy naszego
ciała jest krocze, ciepłe, pulsujące miejsce u podstawy kręgosłupa
między odbytem a zewnętrznymi narządami płciowymi. Jest to rodzaj
korzenia energetycznego, który łączy nas z polem elektromagnetycznym
Ziemi. W kolejnym rozdziale rozwinę temat tego połączenia, natomiast w tym zaprezentuję trzy ćwiczenia, które pozwolą ci pogłębić świadomość
krocza:


● „Oddychanie do mięśnia łonowo-guzicznego”,


● „Oddech wydrążonego fletu”,


● „Oddech kwiatu lotosu”.
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Wskazówki poniżej odnoszą się do wszystkich ćwiczeń oddechowych.


CO JEST POTRZEBNE: Wygodny, luźny strój, który nie opina ani
brzucha, ani ud.


PRZYGOTOWANIE: Zgromadź taką liczbę poduszek, która pozwoli ci
siedzieć wygodnie przez dłuższy czas. Do ćwiczenia oddechu wydrążonego
fletu będziesz potrzebować czegoś miękkiego i ciepłego, by się na tym
położyć.


PRAKTYKA GRUPOWA: Facylitatorka może prowadzić grupę w każdym
procesie.


PRAKTYKA SOLO: Najpierw wykonaj poszczególne etapy ćwiczeń,
czytając instrukcje, a potem odłóż podręcznik i zrób ćwiczenia z pamięci
we własnym rytmie.
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ĆWICZENIE 3. ODDYCHANIE DO MIĘŚNIA ŁONOWO-GUZICZNEGO


CEL:


● Pogłębić świadomość czakry podstawy.


● Uaktywnić kundalini.


● Ćwiczyć mięśnie krocza oraz mięśnie wokół narządów płciowych.


● Ćwiczyć rozluźnianie mięśni krocza oraz mięśni wokół narządów
płciowych.


● Poznać joni dzięki doznaniom zmysłowym.


Ćwiczenia, które opisuję poniżej, czasem są nazywane ćwiczeniami mięśnia
Kegla, ponieważ doktor Arnold Kegel był pierwszą osobą, która
zasugerowała, że sprawność mięśnia łonowo-guzicznego wpływa bezpośrednio
na zdrowie narządów płciowych. Mięsień ten jest osłabiony przede
wszystkim u kobiet, które rodziły, i u tych, które przekroczyły
czterdziestkę. Wykonywanie ćwiczeń może przywrócić tym kobietom zdrowie
oraz witalność. Ważniejsze jest jednak to, że mięsień łonowo-guziczny
jest znaczący – u każdej z nas – dla przepływu kobiecej energii
seksualnej.
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1. Znajdź mięsień łonowo-guziczny


Jest on umiejscowiony w kroczu. Tworzy go osiem włókien rozciągniętych
między kością łonową a dźwigaczem odbytu.


Mięsień łonowo-guziczny kontroluje oddawanie moczu. Następnym razem,
kiedy będziesz siusiała, poeksperymentuj z zatrzymywaniem strumienia
moczu. Mięsień, którego użyjesz w tym celu, to właśnie mięsień Kegla.


Inny sposób umiejscowienia tego mięśnia: usiądź na piłeczce do tenisa.
Kiedy twoje ciało osiągnie równowagę, piłeczka będzie naciskać na środek
krocza. Zapamiętaj to miejsce.


2. Stań się świadoma oddechu


Usiądź wygodnie. Rozluźnij kręgosłup. Wyobraź sobie, że każdy jego kręg
spoczywa swobodnie na kręgu pod nim, a cały kręgosłup pozostaje
elastyczny i ruchomy. Szyja jest wyciągnięta, rozluźniona, jak gdyby
głowa była przyczepiona do sznurka spuszczonego z nieba. Nie pochylaj
się w żadną stronę, ponieważ to ograniczyłoby przepływ powietrza i energii.


A teraz zacznij zauważać swój oddech. Nie ma potrzeby niczego zmieniać,
po prostu zauważ sam fakt, że oddychasz. Bierz wdech ustami lub nosem i podróżuj wraz z powietrzem do wnętrza ciała. Wydychaj powietrze tą samą
drogą.


3. Poczuj rytm oddechu


Kiedy oddychasz swobodnie, ciało porusza się swoim naturalnym rytmem.
Wdech napełnia je powietrzem. Zwróć uwagę, jak wtedy zaokrągla się twój
brzuch. Kiedy wydychasz powietrze, objętość brzucha się zmniejsza i pępek zbliża się do kręgosłupa. Oddychaj tak przez chwilę. Wczuj się w naprzemienne zwiększanie się i zmniejszanie objętości ciała. Zobacz, czy
potrafisz poprowadzić oddech aż do brzucha, przez chwilę przytrzymać tam
powietrze, a potem wypuścić je wraz z wydechem.
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Jednym ze sposobów na uwolnienie oddechu jest oddychanie przez usta.
Pozwól, by twój oddech stał się słyszalny. Podczas wydechu westchnij…
aaach. Ciesz się tym.


Zauważ, że kiedy wdychasz powietrze, brzuch przesuwa się do przodu, a miednica podąża za nim. Aby bardziej zaakcentować ten ruch, możesz
położyć ręce na biodrach i lekko wypchnąć miednicę. Kiedy wydychasz
powietrze, brzuch się spłaszcza, a miednica się cofa.


Użyj dłoni, by wspomóc miednicę w wykonywaniu tego ruchu, ale cały czas
musisz się czuć komfortowo. Potem opuść ręce i czerp radość z doznań
płynących z kołysania się dolnej części twojego ciała w tył i w przód –
zgodnie z rytmem oddechu.


Świat zachodni uczy nas niezwracania uwagi na to, co jest „tam w dole”.
W konsekwencji nie mamy nieograniczonego dostępu do siły życiowej, która
mogłaby napełniać nasze ciało, gdyby została otwarta czakra podstawy. To
ćwiczenie oddechowe ponownie otwiera kanały przepływu i zabiera energię
„tam w dół”, do korzeni siły życiowej.


Zacznij zauważać, jak reszta ciała reaguje na rytm oddechu. Poczuj, jak
klatka piersiowa otwiera się podczas wdechu i rozluźnia podczas wydechu.
Może się nawet zdarzyć tak, że oddech otworzy i rozluźni twoje gardło.
Obserwuj naturalny rytm oddechu, za którym podąża ciało, i poddaj się
mu. Jeśli dobrze się z nim czujesz, otwórz się na niego jeszcze
bardziej. Pozwól ciału tańczyć w jego rytm. Pozostań rozluźniona – do
niczego się nie zmuszaj, niczego od siebie nie wymagaj.


4. Oddychaj do krocza


Wyobraź sobie, że możesz poprowadzić oddech aż do krocza. Poczuj, jak z każdym oddechem dociera tam powietrze. Poczuj, jak skoncentrowana w tym
miejscu uwaga ogrzewa i rozluźnia znajdujące się tam mięśnie. Przy
każdym wdechu rozciągają się one i otwierają. Przy każdym wydechu –
najpierw się rozluźniają, a potem lekko napinają.


A teraz popracuj nad silniejszym napięciem mięśni. Podczas każdego
wydechu napinaj mięsień łonowo-guziczny, podczas wdechu – rozciągaj go.
Wdech – rozciągnięcie. Wydech – napięcie. Eksperymentuj z napinaniem
mięśni mocniej i słabiej. Zastanów się, jak zmieniają się twoje
odczucia, kiedy napinasz je bardziej i kiedy napinasz je mniej. Z doświadczenia mojego i innych kobiet wynika, że każda z nas czerpie
przyjemność z innego rodzaju napięcia mięśni. Znajdź takie, które
odpowiada ci najbardziej.


Poczuj, które konkretnie mięśnie napinasz. Celem tego ćwiczenia jest
napinanie tylko mięśnia łonowo-guzicznego. Jeśli chcesz mieć pewność, że
w trakcie tego ćwiczenia napinasz tylko ten mięsień, zaciskając go,
kładź dłonie na brzuchu, udach, pośladkach, pachwinach i sprawdzaj, czy
te partie ciała rozluźnione. Górna część ciała – szczególnie klatka
piersiowa – również powinna być rozluźniona. Utrzymuj wyprostowaną i elastyczną postawę. Zwróć też uwagę na uda – powinny być maksymalnie
rozluźnione. Napinanie innych mięśni sprawi, że ćwiczenie nie będzie aż
tak skuteczne.


5. Wzmacniaj mięsień łonowo-guziczny


Rozpocznij od powtórzenia każdego kroku pięć razy. Odpoczywaj między
jednym a drugim oddechem. Potem możesz zwiększyć liczbę powtórzeń do
siedmiu, dziewięciu i dwunastu.


● Gdy robisz wdech, napnij mięsień łonowo-guziczny, wstrzymaj oddech i z napiętym mięśniem policz do pięciu. Wraz z wydechem rozluźnij mięsień.
Powtórz ćwiczenie, oddychając spokojnie między powtórzeniami. Nie chodzi
o to, byś dostała zadyszki. Stosuj tę zasadę przy każdym punkcie.


● Zrób to ćwiczenie, ale tym razem wstrzymaj oddech i utrzymuj napięcie
mięśnia, licząc do dwunastu. Wraz z wydechem rozluźnij mięsień.


● Zmieniaj intensywność napięcia mięśnia. Podczas wdechu lekko napnij
mięsień łonowo-guziczny. Zrób wydech i rozluźnij go. Zauważ, co czujesz,
kiedy rozluźniasz się między wydechem a wdechem. Znów zrób wdech i napnij mięsień tak mocno, jak tylko potrafisz. Zrób wydech i zaobserwuj
reakcję ciała.


● Ćwicz napinanie i rozluźnianie mięśnia podczas jednego wdechu.
Sprawdź, ile razy w ciągu minuty możesz lekko napiąć i rozluźnić
mięsień. Rozluźnij go i zauważ, co czujesz. Po chwili zrób to samo, ale
tym razem napnij mocno. Napięłaś mięsień mniej czy więcej razy? Czy
odczuwasz różnicę w doznaniach fizycznych?


● Sprawdź, jak długo możesz napinać mięsień łonowo-guziczny podczas
jednego wdechu. Ile czasu wytrzymasz, kiedy napniesz go lekko, a ile –
kiedy mocno. Zauważasz jakąś różnicę? Ćwicz trzymanie napiętego mięśnia
przez dłuższy czas. Pamiętaj o tym, żeby rozluźniać się między kolejnymi
powtórzeniami. Rozluźnianie napiętego mięśnia jest niezwykle ważne.


● Połóż się na plecach i przez minutę bardzo powoli napinaj i rozluźniaj
mięsień łonowo-guziczny. Potem rozluźnij całe ciało. Koncentruj uwagę na
swoich doznaniach fizycznych.


● A teraz zafunduj sobie jeszcze większą dawkę przyjemności. Sprawdź,
czy jesteś w stanie rozpoznać różne mięśnie znajdujące się w kroczu i jego bliskim sąsiedztwie. Najpierw napnij mięśnie wokół odbytu,
następnie te wokół ujścia pochwy.


● Całą pochwę aż do szyjki macicy otaczają pasma mięśni. Napnij i rozluźnij najniższe pasmo, tuż za przedsionkiem pochwy. Następnie napnij
i rozluźnij kolejne pasma. Kontynuuj podróż w górę pochwy, napinając
kolejne pasma mięśni, aż dojdziesz do szyjki macicy.


.
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ĆWICZENIE 4. ODDECH WYDRĄŻONEGO FLETU


CEL:


● Określić położenie suszumny, czyli centralnego kanału energetycznego,
którym energia seksualna porusza się w górę ciała.


● Nauczyć się świadomie kierować energią seksualną, która płynie
suszumną.


Ćwiczenie możesz wykonać w pozycji siedzącej lub leżącej.


Połóż dłonie jedna na drugiej na kroczu. Zrób wdech i łagodnie napnij
mięsień łonowo-guziczny. Podczas wdechu zacznij powoli przesuwać lewą
dłoń wzdłuż osi ciała, aż dojdziesz do miejsca, w którym twoim zdaniem
jest umiejscowiona czakra korony. Prawą dłoń cały czas trzymaj
nieruchomo na kroczu.


Zrób wydech i rozluźnij mięsień łonowo-guziczny. Powoli przesuń lewą
dłoń w dół wzdłuż tej samej linii i połóż ją na prawej dłoni. Robiąc
kolejny wdech, znów łagodnie napnij mięsień łonowo-guziczny i powtórz
ćwiczenie.


Zauważ, czy czujesz, jak energia pobudzana w kroczu najpierw
przemieszcza się w górę wraz z twoją dłonią, a potem spływa z powrotem
do krocza.


Oddech wydrążonego fletu jest przepiękną medytacją. Możesz poświęcić
temu ćwiczeniu nawet 10–20 minut. Słuchaj rozbrzmiewającej w tobie
niebiańskiej muzyki i otwieraj się na energię, która swobodnie popłynie
suszumną.


.
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ĆWICZENIE 5. ODDECH KWIATU LOTOSU


Teraz przejdź do trzeciego etapu.


CEL:


● Pogłębić miłość do joni.


● Nauczyć się rozluźniać i otwierać joni.


● Pobudzić przepływ kobiecej energii seksualnej, która jest niezwykle
przyjazna i przyjmująca.


● Doświadczyć, jak joni otwiera się na to co nieskończone i nieznane.
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Joni składa się z wielu miękkich, pięknych warstw. Lubię myśleć o niej
jak o kwiecie lotosu lub pączku róży z wieloma obejmującymi się
wzajemnie płatkami. Oddech kwiatu lotosu pomoże ci stać się świadomą
piękna twojego własnego kwiatu.


Niezwykle łagodnie napnij mięśnie wokół joni. Kiedy dzień ustępuje nocy,
kwiat lotosu wolno stula płatki. Nie spieszy się, czerpie radość z zamykania się w swoim własnym rytmie. Im łagodniej napniesz mięśnie, tym
więcej korzyści odniesiesz z medytacji.


O poranku ciepło i światło budzą kwiat lotosu. Powoli i radośnie jego
płatki się rozchylają, by nieśmiało powitać słońce. Kiedy słońce stoi w zenicie, kwiat lotosu objawia się w pełni chwały, gotowy upajać się tym,
co przynosi dzień. Jego piękno tkwi w jego otwartości na to co wokół i umiejętności chłonięcia tego. Pszczoły i motyle pieszczą go i rozkoszują
się jego nektarem.


Tak właśnie otwierają się płatki joni – powoli i z ciekawością, gotowe
na to, by przyjąć doświadczenie chwili obecnej. Rozluźnij się
całkowicie. Zobacz, jak głęboko możesz przyjąć to rozluźnienie i otwarcie.


Potem słońce znów żegna się ze światem, a płatki twojego kwiatu powoli
się zamykają. Łagodnie napnij mięśnie joni. Zauważ, że każde powtórzenie
ćwiczenia pozwala ci odkryć nowe doznania w twoim wnętrzu. Zaprzyjaźnij
się ze wszystkimi płatkami kwiatu tak, jakbyś nazywała je po imieniu.
Zamykaj płatki niezwykle powoli i delikatnie. Otwieraj je dokładnie tak
samo. Celebruj doznania. Zauważaj mnogość subtelnych doznań
przepływających przez joni, kiedy napinasz i rozluźniasz mięśnie.


Pozwól miednicy poruszać się w przód i w tył zgodnie z rytmem zamykania
się i otwierania kwiatu. Kiedy wykonuję tę medytację, mam wrażenie, że w sposób naturalny płatki się zamykają, kiedy wydycham powietrze. Moja
miednica przesuwa się w tył wraz z wydechem. Kiedy nabieram powietrza,
czuję płynące do mnie światło słońca, płatki otwierają się i rozluźniają, miednica przesuwa się w przód. Poeksperymentuj. Może się
okazać, że u ciebie jest na odwrót.


Teraz pozwól zareagować reszcie ciała. Niech twój wdech otworzy nie
tylko miednicę, lecz także klatkę piersiową, ramiona, gardło. Niech
ciało otworzy się na naturalne falowanie, które się pojawia, kiedy
przychodzi rozkosz. Oddychaj przez otwarte gardło. Pozwól powietrzu
swobodnie przepływać.


Aaach… Niech rytm oddechu stanie się melodią tańca ukochania samej
siebie – świętuj swoją zmysłową kobiecość.


.


Kochać się ze sobą


Ważne jest, by kobieta nauczyła się być swoim najlepszym kochankiem. Jak
możemy oczekiwać, że nasi partnerzy będą kochać się z nami tak, jak tego
chcemy, jeśli same własnym dotykiem nie sprawdzimy, co sprawia nam
przyjemność i jak chcemy być kochane?


Umów się ze sobą na randkę – właściwie na serię regularnych randek –
podczas której będziesz się kochać sama ze sobą. Ustal czas i miejsce.
Nie odwołuj randek, nie przesuwaj, bądź tak samo zdeterminowana jak w przypadku randki z rzeczywistym kochankiem.
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ĆWICZENIE 6. KOCHAĆ SIĘ ZE SOBĄ


CEL: Nawiązać i pielęgnować głęboką, ucieleśnioną relację miłosną z samą sobą.


CO JEST POTRZEBNE: Bezpieczne, spokojne miejsce, w którym będziesz
mogła kochać się ze sobą; spokojna, muzyka, świece itp.


PRZYGOTOWANIE: Zaaranżuj miejsce. Wcześniej weź kąpiel. Zapal
świece, udekoruj miejsce kwiatami, stwórz ołtarz – zrób wszystko, aby
stworzyć taką atmosferę, która jest dla ciebie najlepsza.


PRAKTYKA SOLO: Opisz swoje doświadczenia w pamiętniku spod
poduszki.


PRAKTYKA GRUPOWA: Niech każda z was podzieli się swoimi
doświadczeniami z innymi. Powiedz tylko o tym, co twoim zdaniem wspiera
twoje przebudzenie. Nie zmuszaj się do niczego.


Usiądź lub połóż się w miejscu, które przygotowałaś. Jako rozgrzewkę
wykonaj oddech kwiatu lotosu. Włącz spokojną muzykę. Pozwól sobie
wydawać dźwięki, jeśli się w tobie pojawią. Odetchnij głęboko i wypuść
powietrze z płuc z lekkim westchnieniem. Aaach… Czerp przyjemność z tego, co robisz.


Oddychaj sercem, pozwól, by wypełniało się twoją miłością do samej
siebie. Być może zechcesz się przeciągnąć i otworzyć klatkę piersiową,
by do serca wpłynęło więcej miłości. Poczuj własne piękno. Obdarz się
miłością, doceń siebie. Rób wszystko w najlepszym dla siebie tempie.
Pozwól miłości spłynąć z serca na dłonie, aż poczujesz, że są wypełnione
jej słodką, drżącą energią. Nie martw się, jeśli tego wyraźnie nie
poczujesz – najważniejsza jest intencja.


Zacznij powoli dotykać się i pieścić. Rozpocznij od podeszew stóp.
Przesuń palce w górę po wewnętrznej stronie nóg. Prowadź je pod kolanami
aż do miednicy. Powróć do stóp. Wykonaj ten sam ruch, tym razem
dochodząc do joni. Odkrywaj coraz to inne obszary nóg – przód, tył,
pośladki, część zewnętrzną i wewnętrzną.


Dotykaj siebie tak, jak chciałabyś być dotykana. Odkrywaj, co sprawia ci
przyjemność. Zmieniaj siłę dotyku. Lekkie muśnięcia przeplataj
głaskaniem, uciskaniem, nawet drapaniem. Niech twoim przewodnikiem
będzie ciało. Z ufnością pozwól mu się poprowadzić.


Przyzywaj energię w kierunku joni delikatnym głaskaniem i masowaniem.
Zobacz, jaki dotyk sprawia jej przyjemność. Drocz się z nią. Spraw, by
stała się soczysta i nabrzmiała.


Kiedy miednicę wypełni energia erotyczna, poprowadź ją w kierunku
sutków. Przez brzuch, żebra i piersi palcami wyznacz linię od joni do
każdego z sutków. Jeśli czujesz, że jakaś część ciała domaga się od
ciebie więcej uwagi, skup się na niej. Być może przyjemność sprawi ci
nacisk na kość ogonową lub delikatne ugniatanie brzucha. Wyraź siebie
również głosem – niech będzie jasny, mocny i wyrazisty. Kiedy energia
dotrze do sutków, możesz ją poprowadzić do pozostałych części ciała – do
gardła i głowy, wzdłuż ramion aż do dłoni.


Czujesz ją wszędzie? Powróć do stóp. Bądź obecna ze sobą tak, jak zawsze
chciałaś, by obecny był z tobą kochanek. Spróbuj dotknąć się w dwóch
miejscach jednocześnie, na przykład pieść joni i sutki. Zauważ, co się
wtedy dzieje. Rozkoszuj się doznaniami. Moja ulubiona pozycja to ta, w której jedną ręką lekko dotykam joni lub krocza, a drugą ciągnę się za
włosy, otwierając przy tym gardło. Czuję wtedy boskie fale rozkoszy
zalewające ciało.


Daj sobie całkowite pozwolenie na odkrywanie siebie w najlepszy możliwy
sposób. Stań się seksowna tak, jak tego chcesz. Jeśli w trakcie tego
aktu przyjdą do ciebie fantazje erotyczne, powiedz im „tak”. Porzuć
wszelkie osądy na swój i na ich temat, podąż za nimi. Jeśli osiągniesz
orgazm, zapamiętaj, co cię do niego doprowadziło. Zawsze odnoś się do
wrażeń i odczuć płynących z ciała. Pamiętaj jednak, że w tym ćwiczeniu
osiągniecie orgazmu nie jest konieczne. Po prostu kochaj się ze sobą aż
do chwili, kiedy w sposób naturalny wszystko się zakończy.


.


Kobiece doświadczenie


Oto fragment listu, który otrzymałam od Karin po jednodniowym warsztacie
dla kobiet, podczas którego wykonywałyśmy ćwiczenia opisane powyżej. Jej
słowa w niezwykle trafny, a zarazem piękny sposób opisują ducha tej
pracy.
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dziękować ci za to, co we mnie obudziłaś. Piszę ten list o poranku po
pierwszych samodzielnych ćwiczeniach oddechowych z mięśniem
łonowo-guzicznym. Łzy zakręciły mi się w oczach. Mam za sobą
doświadczenie, które było twoim udziałem prawdopodobnie wiele lat temu.
Czuję, że było to doświadczenie z obszaru sacrum.


Rozpoczęłam od prostego oddychania, które następnie urozmaicałam
dodatkowymi elementami, poruszając się zgodnie z twoimi instrukcjami. W końcu leżałam na plecach z pulsującym sercem i wibrującą, drgającą,
pełną życia łechtaczką – a przecież nawet jej nie dotknęłam. Czułam, jak
energia seksualna wzbiera w moich lędźwiach i zalewa ciało… nie mogłam
się nadziwić, jak łatwo mi to teraz przyszło… Znalezienie nauczyciela,
który nauczyłby mnie tego, zabrało mi prawie czterdzieści lat! Kusiło
mnie, żeby pozostać w tym stanie cały poranek, po prostu odkrywając
siebie łagodnymi, powolnymi, czułymi skurczami mięśni, które teraz
pracują dla mnie. (Już wcześniej czytałam, że napinanie i rozluźnianie
mięśnia łonowo-guzicznego może być dobrym sposobem na wzbudzenie
podniecenia, ale zawsze starałam się za bardzo i nigdy mi nie
wychodziło!!!) Po prostu musiałam trafić na ciebie. Jesteś
ucieleśnieniem łagodniej, czułej, pięknej i niespiesznej świętości.
  
 ROZDZIAŁ 2. PRZYJMIJ I ZAAKCEPTUJ POŻĄDANIE


Pożądanie i czakra podstawy


CZAKRA PODSTAWY to miejsce zakorzenienia się siły życiowej w ciele.
Nasza siła życiowa – i ogólny poziom witalności – w dużej mierze zależy
od naszej otwartości na pożądanie. Pomyśl: gdybyś tłumiła wszelkie
pożądanie, jaki byłby poziom twojej witalności?


Powszechnym błędem w myśleniu osób zajmujących się rozwojem duchowym
jest przekonanie, że energia niższych czakr jest poślednia, nieduchowa i należy ją w jakiś sposób przekształcić, przeformułować lub wznieść się
ponad nią. Przykładem takiej energii jest właśnie pożądanie, odczuwane i generowane na poziomie pierwszej czakry.


To prawda, że surowa energia czakry podstawy wydawać się może
niewyrafinowana, ulotna i dzika. W krajach Orientu określają ją jako
surowe chi – nieposkromioną energię smoczego ognia. Jednak ten surowy
materiał jest nam niezbędny jako paliwo w procesie przebudzenia. Bez
surowego chi w naszych ciałach nic się nie zdarzy, ponieważ nie będzie
istniało nic, co mogłoby się wznieść. Najpiękniejsze złocistobłękitne
płomienie wzbijające się wysoko w okryte czernią niebo biorą początek w drewnie spalającym się w żarze ognia.


Ponieważ współczesnym światem rządzi umysł, mnóstwo osób łatwo wpada w pułapkę „rozwoju duchowego”, który okazuje się tylko procesem wspierania
umiejętności poznawczych. Jeśli praktyka duchowa nie dotyka i nie
przekształca wszelkich aspektów naszej istoty, nawet medytacja może się
stać sztucznym doświadczeniem kognitywnym – wzniosłą w swej formie
ucieczką od rzeczywistości. Ziemia nosi wielu takich ludzi: wydaje się,
że są oni na niezwykłym poziomie rozwoju duchowego, lecz w rzeczywistości odcięli się od jakichkolwiek przeżyć mogących pogłębić
ich doświadczenie.


Na szczęście ci, którzy poszukują prawdy, potrafią odróżnić złoto od
tombaku, nawet jeśli całe życie wmawiano im, że tombak to właśnie złoto.
Dobrze ilustruje to poniższa opowieść.


Męskie doświadczenie


[image: ] Heldane Kiedy poznałam
Heldane’a, miał dwadzieścia jeden lat, nosił białe ubranie i szybował na
chmurze światła w poszukiwaniu prawdy. Z niezwykłym poświęceniem
pracował nad swoim duchowym wzrostem. Kiedy go dotknęłam, jego ciało nie
zareagowało – właściwie można powiedzieć, że instynktownie cofnęło się
przez doświadczeniem czegoś, co mogłoby obudzić w nim pożądanie.


Posadziłam go naprzeciwko siebie i powiedziałam: „Drogi Heldane,
wykonujesz przepiękną pracę, ale przyszedł czas, żebyś zszedł na ziemię.
Chcę poczuć twoje pożądanie. Chcę ujrzeć twój gniew, pasję, zazdrość.
Chcę, żebyś odwołał się do swoich korzeni, do swoich przodków. Chcę,
żebyś odkrył kobiety i otworzył czakrę podstawy”.


Heldane był zszokowany, ponieważ to, co powiedziałam, zaprzeczało jego
rozumieniu duchowości. Przecież pracował tak ciężko po to właśnie, żeby
nauczyć się tłumić w sobie wszelkie tego typu stany. Na szczęście jest
jednym z tych, którzy potrafią odróżnić prawdę od fałszu. Zaczął w końcu
żyć prawdziwym życiem – zaczął czuć emocje, spotykać się z kobietami,
stawiać czoło niepewności, zazdrości, pożądaniu i gniewowi, który
pojawił się w nim w związku z tymi nowymi zachowaniami. Nauczyłam go
praktyk tantrycznych pozwalających na integrowanie gniewu, smutku
złamanego serca i samotności. Wyjechał do Angoli, żeby wrócić do
korzeni, do źródeł, do swoich przodków.


Od czasu do czasu dzwoni do mnie – zwykle wtedy, kiedy coś bardzo
głęboko przeżywa. Piękne jest w nim to, że nie ucieka przez uczuciami.
Wręcz przeciwnie: zanurza się w nie i robi ćwiczenia służące integracji
emocjonalnej w swojej lepiance w rodzinnym mieście w Angoli. Nawet teraz
czuję jakość jego ugruntowania oraz nieustanny wzrost jego świadomości.
Potencjał, który Heldane – zanim otworzył się na naukę płynącą z czakry
podstawy – obejmował tylko umysłem, teraz przenika całe jego życie,
które choć niełatwe, jest w końcu pełne. Czuję, że Heldane jest na
ścieżce do szybkiego przebudzenia.


Tantryczne podejście do pożądania
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### 


Platon powiedział kiedyś, że Eros – erotyczny pierwiastek w człowieku –
prowadzi nas do gnozy, czyli metafizycznego poznania. Według filozofii
greckiej tylko Eros może powodować transformację ludzkiej
psychiki22. Eros prowadzi do gnozy – tak brzmi główna zasada
naszej szkoły Advait Tantra School. Jeśli chcesz poznać wyższą prawdę i nią żyć, otwórz się na swoje pożądanie, na drzemiące w tobie impulsy
erotyczne.


Tantra rozwijała się na Wschodzie jako zaawansowana tajemna praktyka w zakonach hinduistycznych, buddyjskich, taoistycznych, a nawet
chrześcijańskich. W przekazie kierowanym do mas religie te nauczały, że
rozwój duchowy może nastąpić dopiero wtedy, kiedy pożądanie zostanie
pokonane, a wola zapanuje nad pierwotnymi impulsami.


Jednak tych wybrańców, którzy zostali uznani za godnych przyjęcia
prawdziwej nauki, a przede wszystkim gotowych na jej przyjęcie, w sekrecie zaznajamiano z tantrą.


Tantra naucza, że aby coś przekroczyć, należy najpierw tego doświadczyć,
czyli przez to przejść.


Jeśli pojawia się pożądanie, to aby je przekroczyć, należy przez nie
przejść. A jeśli istnieje pożądanie, istnieje również jego
przeciwieństwo. Kiedy przyjmiesz swoje najgłębsze pożądanie, przejdziesz
przez ogień swoich największych lęków.


Jedyny sposób, by przestać być niewolnikiem pożądania i lęku, to
zmierzyć się z nimi, przeżyć je, zanurzyć się w nich, przejść przez nie.


Hinduistyczne świątynie tantryczne przepięknie obrazują tę praktykę.
Zewnętrze ściany tych świątyń są ozdobione reliefami i rzeźbami
przestawiającymi ponętne kobiety w różnych pozycjach erotycznych w objęciach ich męskich lub żeńskich kochanków: solo, parami, trójkami,
grupami, a nawet igrające ze zwierzętami. Każdy, kto chciał wejść do
świątyni, musiał odpowiedzieć sobie na następujące pytanie: Czy w obliczu każdej z tych rzeźb potrafię zachować równowagę wewnętrzną i całkowity spokój?


Jeśli którakolwiek ze scen przyciągała adepta albo budziła w nim odrazę,
wiedział, że ten właśnie temat powinien stać się kolejnym przedmiotem
jego praktyki. Jak wyglądała taka praktyka, nie wiemy.


Możemy przypuszczać, że jeśli adept miał szczęście, w świątyni trafiał
na inne osoby poruszone tą samą sceną i wtedy razem studiowali ów aspekt
erotyki.



  [image: ]


Dogłębna praktyka powodowała, że przyciąganie lub odraza ustępowały i praktykujący tantrę mógł przejść do kolejnej rzeźby wzbudzającej w nim
gwałtowne uczucia. W końcu nastawał moment, w którym nic nie zakłócało
równowagi wewnętrznej adepta i był on gotowy, żeby wejść do wnętrza
świątyni.


Wnętrze świątyni tantrycznej jest niezwykle surowe i proste. Nie ma w nim wyszukanych rzeźb ani ornamentów, zamiast dachu nad głową
rozpościera się niebo. W centralnym miejscu świątyni z małego stawu joni
wynurza się lingam. Ma on obłą formę i jest symbolem Śiwy, pana
transcendencji. Pierwiastek męski utrzymuje skoncentrowaną uważność,
transcendentny bezruch, z którego znany jest Śiwa. Natomiast naczynie, w którym znajduje się lingam, jest symbolem joni. W Indiach naczynie to
nosi nazwę kund (stąd słowo cunt23 oraz „kundalini”).


Słowo kund oznacza miejsce, w którym schodzą się wszystkie rzeki
życia. Joni jest twórczym pierwiastkiem reprezentowanym przez boginię
Śakti. Rozkwitając ze skoncentrowanej uważności pierwiastka męskiego,
pierwiastek żeński tworzy to, co w tao jest nazywane „tysiącem rzeczy” –
czyli tworzy wszystko, co istnieje.


Lingam wyłaniający się z joni jest oczywiście symbolem najwyższej
praktyki tantrycznej: seksualnego zespolenia jako aktu całkowitej
obecności (medytacji). To zespolenie może przybrać formę fizycznego
zbliżenia podczas aktu seksualnego kobiety i mężczyzny, ale na wyższym
poziomie zachodzi wewnątrz nas, kiedy pierwiastek żeński i męski łączą
się ze sobą w świętym małżeństwie. Przestajemy wówczas doświadczać
dualności – żyjemy i doświadczamy siebie jako jedności ze wszystkim, co
jest.


Dlaczego nie możemy po prostu żyć w tej świadomości? Dlaczego akt
fizycznego połączenia nie jest najwyższą medytacją? Dlaczego musimy
spędzić wiele czasu na zewnątrz świątyni, zanim dane nam będzie wejść w czystą obecność świątyni wewnętrznej?


Powód jest prosty. Od momentu narodzin każda istota ludzka przechodzi
przez doświadczenia, które są zbyt trudne, by mogła je w pełni przeżyć w momencie, w którym się wydarzają. Kiedy nie jesteśmy w pełni obecni w swoim doświadczeniu, wtedy to, czego nie jesteśmy w stanie poczuć,
zostaje stłumione i przejęte przez nieświadomość. To co nieuświadomione
dosłownie zarządza naszą świadomością. Bez względu na to, jak bardzo się
staramy, jak mocno angażujemy swoją wolę, to co nieuświadomione odciąga
nas od chwili obecnej.


Pomyśl o swoim doświadczeniu zbliżeń fizycznych. Czy kiedykolwiek
podczas aktu miłosnego zdarzyło ci się nie być w pełni obecną? Czy
któraś z wymienionych poniżej sytuacji zdarzyła ci się, kiedy kochałaś
się z partnerem?


● Myślisz o innych rzeczach, np. układasz listę zakupów.


● Fantazjujesz o innej osobie lub sytuacji w kontekście erotycznym.


● W ogóle nie jesteś w ciele – oglądasz siebie z perspektywy osoby
trzeciej, patrzysz na siebie z sufitu.


● Chcesz, żeby to się jak najszybciej zakończyło, i skupiasz się na tym,
żeby twój mężczyzna doszedł jak najszybciej.


● Udajesz orgazm albo leżysz znudzona, ale czujesz się zobowiązana do
seksu.


● Zastanawiasz się, czy robisz to wystarczająco dobrze i czy zyskasz
aprobatę partnera.


Nie chodzi o wydawanie osądów. Jeśli miałaś takie doświadczenia,
potraktuj to jako informację, dzięki której wiesz, że nawet w stanie
zwiększonej świadomości towarzyszącej zbliżeniom intymnym nieświadomość
może nie pozwalać ci na bycie obecną w stu procentach.


Dlaczego twierdzę, że to nieświadomość odciąga naszą uwagę od chwili
teraźniejszej?


● Jeśli twoją uwagę odciągają myśli nieerotyczne, oznacza to, że jest
jakiś (nieuświadomiony) powód, dla którego nie możesz całkowicie
poświęcić się wykonywaniu danej czynności.


● Jeśli masz fantazje erotyczne, to sama nieświadomość puka do twoich
drzwi, żeby coś ci przekazać (więcej na ten temat w ćwiczeniu 7:
„Odkrywanie i zapisywanie fantazji erotycznych”).


● Jeśli w przeszłości miałaś doświadczenie intymne, które było zbyt
traumatyczne, byś mogła je zasymilować, twoje poczucie Ja oddziela się
od ciała fizycznego. Z tego powodu, kochając się, masz poczucie bycia
poza ciałem. Być może na poziomie świadomym nie pamiętasz, co się wtedy
stało, ale uwierz mi, twoja nieświadomość to wie.


● Jeśli kochasz się z kimś, mimo że nie sprawia ci to przyjemności,
jesteś znudzona lub chcesz mieć to szybko za sobą, najwyraźniej istnieją
nieświadome schematy, które trzymają cię w miejscu, w którym nie chcesz
być – jak w pułapce. Może się tak dziać pomimo twoich szczerych
wysiłków, by to zmienić.


● Jeśli w trakcie stosunku zastanawiasz się, czy sprawiasz przyjemność
partnerowi, twoja nieuświadomiona potrzeba, by uzyskać akceptację, jest
tak duża, że przeważa nad naturalnym impulsem ciała do podążania za
własną przyjemnością.


Nieświadomość nie jest za grosz logiczna – to fakt. Jej działania
pozostają niewiadomą dla umysłu i woli. Na szczęście natura obdarzyła
nas niezwykłym narzędziem pozwalającym dotrzeć do nieświadomości:
ciałem. Ciało to w istocie nieświadomość, twierdzi neurobiolog Candace
Pert24. Jednym z bardziej bezpośrednich sposobów komunikacji
wykorzystywanych przez nieświadomość są impulsy erotyczne. Eros
komunikuje się z nami za pośrednictwem ciała. Kiedy coś nas podnieca,
czujemy to w narządach płciowych, odbieramy dzięki zmianie temperatury
ciała, gęsiej skórce albo dreszczom jak prąd płynącym przez ciało. Nagle
czujemy się ożywieni i być może lekko podenerwowani, a nawet
niespokojni, szczególnie wtedy, kiedy dostajemy sygnały, o których
wolelibyśmy nie wiedzieć.


A oto przykład. Powszechna fantazja erotyczna kobiet to wizja bycia
wziętą siłą, nawet zgwałconą, przez silnego mężczyznę lub grupę
mężczyzn. Ta fantazja często pojawia się podczas warsztatów, które
współprowadzę z Rahasyą. Jeśli kobieta, której pojawia się taka wizja,
jest chętna do eksperymentów, zwykle aranżujemy następującą scenkę.
Prosimy mężczyzn z grupy, by łagodnie, choć stanowczo przytrzymali tę
kobietę w pozycji leżącej. Następnie jeden z mężczyzn pochyla się nad
nią i dotyka jej w miejscu, które nie należy do głównych stref
erogennych, mówiąc coś w stylu: „Podoba ci się to, prawda, dziewczynko?
Pewnie chciałabyś, żebyśmy dali ci tego więcej?”. Jeśli kobieta zaczyna
się wyrywać, mężczyźni przytrzymują ją mocniej, choć nadal łagodnie.
Kobieta może też zacząć płakać lub krzyczeć. Niektóre kobiety w swoim
oporze docierają do niebywałych pokładów siły. Kiedy kobieta w pełni
doświadczy emocji w tej sytuacji, fantazja traci moc, a ciało nie
reaguje na nią podnieceniem i po prostu się rozluźnia.


To doświadczenie niemal zawsze powoduje, że w kobietach dokonuje się
niezwykła przemiana, a najczęstszy komentarz mówi o tym, jak cudownie
jest mu się poddać. To, co do tej pory było utrzymywane w nieświadomości, zostaje oczyszczone i uwolnione na zawsze.


Fantazje na temat gwałtu zwykle dotyczą kwestii przyzwolenia i zgody.
Być może w przeszłości ta kobieta stworzyła przekonanie lub miała
doświadczenie, które nie pozwala jej zatracić się w seksualności, a co
za tym idzie – poddać się doznaniom pojawiającym się podczas aktu
miłosnego. Jednak gdyby ta kobieta znalazła się w sytuacji, która byłaby
całkowicie poza jej kontrolą, nie pozostawałoby jej nic innego, jak
poddać się. W pewnym sensie odzyskałaby wolność związaną z porzuceniem
kontroli. Taka sytuacja pozwoliłaby kobiecie w pełni przeżyć wyparte
doświadczenie oraz zmienić przekonania i stłumione emocje przechowywane
w nieświadomości. Dzięki temu przekonania się zdezaktualizują, a stłumione emocje zostaną uwolnione i przeżyte.


Jeśli kiedyś kobieta została zmuszona do aktu seksualnego, a teraz miewa
fantazje erotyczne na temat gwałtu, dotknięcie tego doświadczenia dzięki
odegraniu fantazji na pewno uwolni silne emocje.


Z jakiego powodu sfera seksualna jest tak cennym narzędziem do
integrowania tego, co się znajduje w nieświadomości? Czy erotyzm ma
powiązania ze schematami niekoniecznie typowo seksualnymi? Pozwólcie, że
opiszę wam historię Cary.


Kobiece doświadczenie


[image: ] Cary odnosiła sukcesy we
wszystkich dziedzinach życia. Prowadziła własną uznaną na całym świcie
firmę. Udzielała się towarzysko i społecznie, była kreatywna i aktywna
jako matka piątki dzieci. Ale czuła, że nigdy nie stanie się w pełni
obecna w niczym, co robi. Jej umysł był tak samo niespokojny jak jej
ciało. Nie potrafiła usiedzieć pięciu minut i cieszyć się owocami swojej
pracy. Zawsze było coś do osiągnięcia i zrobienia. Głównym impulsem do
osiągania kolejnych celów była potrzeba akceptacji i uzyskania aprobaty.
Cary pracowała z tym tematem na tysiące kreatywnych i alternatywnych
sposobów, ale żaden nie pomógł.


Podczas naszej wspólnej pracy Cary uprzytomniła sobie, że w dzieciństwie
szukała aprobaty i uwagi starszego brata. To naturalne pragnienie u dziewczynki. Jednak brat wykorzystał ją seksualnie, a ona całkowicie
wyparła to doświadczenie.


Okazało się również, że Cary czuła niezwykle silny kompulsywny pociąg do
pewnego starszego mężczyzny, u którego, podobnie jak u brata, też
szukała aprobaty i potwierdzenia wartości swojej osoby. Zaczęłyśmy
stopniowo odkrywać erotyczną fascynację Cary. W trakcie tego procesu na
powierzchnię wypłynęła trauma związana z jej bratem. Cary skorzystała z okazji, by w pełni poczuć i odegrać wszystko, co stłumiła w związku z tym wydarzeniem, a w jej życiu zaszła niezwykła zmiana. Była nadal
niezwykle aktywna i atrakcyjna, ale coś w niej zmiękło. Zaczął bić od
niej blask – blask czystej radości z doświadczania chwili. Nie
potrzebowała niczyjej aprobaty. Kompulsywne pragnienie flirtowania i uwodzenia mężczyzn znikło. Doceniła siebie i nie potrzebowała
potwierdzać swojej wartości na zewnątrz.


W przypadku Cary powiązania między obszarem erotyki a nieświadomymi
schematami postępowania były dość oczywiste. Nie zawsze tak jest, ale na
pewno to, co poprzez erotyczną ekspresję zostanie rozwikłane w obszarze
nieświadomości, wpłynie na pozostałe obszary życia. Oto przykłady
schematów, które dezaktywują się po wykonaniu pracy związanej z integracją elementów erotycznych:


● podprogowe poczucie winy lub obowiązku,


● nadmierny pęd ku osiągnięciom lub nadmierna czujność,


● lęk związany z przetrwaniem i przymus przetrwania,


● mocne przekonania dotyczące tego, co jest dobra, a co złe,


● nadmierna wrażliwość lub odrętwienie w obliczu jakiejkolwiek formy
czułości lub intymności.


Wiem, że się powtarzam, ale chciałabym jeszcze raz podkreślić, że natura
obdarzyła nas niezwykłą formą, przez którą może się wyrażać nasza
nieświadomość – ciałem. Za pomocą reakcji erotycznych ciało komunikuje
nam to, czego jeszcze w pełni nie zintegrowaliśmy lub nie
zaakceptowaliśmy. Informuje nas, jakie tłumione lub wyparte przekonania,
emocje, doświadczenia wciąż kotwiczą nas w przeszłości. Za każdym razem,
kiedy jedna z tych warstw doświadczenia lub postrzegania zostanie w pełni odczuta i zaakceptowana, z naszych oczu opada kolejna zasłona. Im
więcej zasłon opadanie, z tym większą ostrością będziemy widzieć. Kiedy
z nieświadomości zostaje uwolniona kolejna stłumiona rzecz, pojawia się
więcej wolności, żeby być – tu i teraz – w pełni w danej chwili.


Kobieca relacja z pożądaniem


Współczesne kobiety często mają niezwykle podejrzliwy stosunek do
pożądania. Zdążyłyśmy przywyknąć do tego, że przez setki lat byłyśmy
przedmiotem męskiego pożądania, ale to uprzedmiotowienie nigdy nie było
aż tak oczywiste i powszechne jak dzisiaj. Kobiece ciało jako źródło
przyjemności seksualnej jest wystawiane na sprzedaż w każdej formie i w każdym medium. Powiem nawet, że dźwignią współczesnego handlu –
nieważne, czy jest to handel luksusowymi samochodami czy grami wideo –
jest wykorzystywanie wizerunku kobiecego ciała.


Nie pozostaje to bez wpływu na kobiecą psychikę. W wielu kobietach takie
uprzedmiotowienie wzbudza wstręt i odrazę. Z tego powodu odrzucają one
swoje impulsy erotyczne. Z kolei inne pragną wyglądać dokładnie tak, jak
te sztucznie wykreowane obiekty pożądania.


W pięknej książce Open to Desire25 (Otwartość na pożądanie)
buddyjski psycholog Mark Epstein prezentuje alternatywne spojrzenie na
pożądanie. Uważa on mianowicie, że kobiety mogą podjeść do tego tematu z pozycji podmiotu, a nie przedmiotu. Nawiązując do tezy feministki
Jessiki Benjamin, Epstein pisze: „Czy kobiety mogą być swoim
pożądaniem? Według niej wyzwaniem dla kobiet jest to, by przestały być
przedmiotem pożądania i stały się jego podmiotem: tymi, które pożądają”.


Epstein idzie jeszcze dalej i mówi, że bycie pożądaniem, a nie bycie tą,
która pożąda, jest kwintesencją kobiecości. Jak rozumiem, według niego
podmiotowa relacja to bycie pożądaniem. Jessica Benjamin pisze o tym, że
kobiety mają przestać być przedmiotem pożądania, a zacząć być tymi,
które pożądają. On idzie jeszcze dalej i mówi o byciu pożądaniem, a nie
pożądaniu (posiadaniu w sobie uczucia pożądania).


Co by było, gdybyś potraktowała swoje pożądanie jako przestrzeń
Istnienia – przestrzeń niezapełnioną jakimkolwiek pragnieniem ani
żądaniem ukończenia lub osiągnięcia czegokolwiek, przestrzeń niezmąconą
potrzebą odczuwania satysfakcji? Wyobraź sobie, ile rzeczy mogłabyś
odkryć i rozwinąć w tak niezwykłej przestrzeni. Poczuj, jak bycie
pożądaniem mogłoby zamienić twoje życie w doświadczenie czystej
obecności.


Oczywiście, możesz robić to, co czyni wiele kobiet: zaprzeczać istnieniu
pożądania i tłumić je, osądzać je lub udawać, że w ogóle nie istnieje.
Cóż dobrego przyniesie to tobie lub światu? Czy sprawi, że będzie w tobie więcej życia? Czy dzięki temu będziesz się czuła bardziej
autentyczna? Czy naprawdę będziesz bardziej uduchowiona, jeśli stłumisz
swoje pożądanie? Czy może w ten sposób stworzysz kolejną zasłonę, by
ukryć przed sobą i przed światem prawdę o tym, kim jesteś?


To interesujące, acz nie zaskakujące, że kobiety mają większą skłonność
do tłumienia swojego erotyzmu niż mężczyźni. Dostrzegam kilka tego
powodów.


● Żyjemy w świecie, w którym demonizuje się kobiecą seksualność. Jesteś
albo dziewicą, albo dziwką. Albo podporządkowującą się uległą Ewą, albo
Lilith pożerającą noworodki.


● Mężczyźni mają więcej przestrzeni i społecznego przyzwolenia, by
eksplorować swoją seksualność. W niektórych konserwatywnych kulturach za
zupełnie oczywisty uznaje się fakt, że mężczyźni utrzymują związki
pozamałżeńskie, natomiast od kobiet oczekuje się wierności jednemu
partnerowi. To, że mężczyźni masturbują się i mają fantazje erotyczne, w większości kultur uchodzi za naturalne, natomiast takie samo zachowanie
kobiet jest piętnowane.


● Kobiety zostały zamienione w obiekty seksualne, a wyidealizowany
wzorzec kobiecego piękna stworzony między innymi przez media jest
nieosiągalny dla większości z nas – to sprawia, że wiele kobiet uważa
siebie za nieatrakcyjne seksualnie.


● Od wielu kobiet dowiaduję się, że są zbyt zajęte wychowywaniem dzieci
i dbaniem o dom, by zastanawiać się nad kwestiami seksualności.


● Jak wspominałam, wiele kobiet miało nieprzyjemne lub traumatyczne
doświadczenia seksualne, często związane z użyciem przemocy.


Wymieniłam tylko niektóre powody tłumienia przez kobiety ich erotyzmu.
Twój jest wśród nich albo go tam nie ma. Warto zauważyć, że możemy
trzymać się kurczowo naszego powodu albo wziąć swój erotyzm w posiadanie
– stać się nim – upomnieć się o swoją siłę życiową, zintegrować to, co
znajduje się w nieświadomości. Jeśli powiemy „tak” tej podróży, prędzej
czy później staniemy się gotowe, by wejść do wewnętrznej świątyni – na
spotkanie medytacji tego co rzeczywiste.


Pięć powodów, dla których warto przyjąć i zaakceptować swoje pożądanie


1. Przyczyniasz się do rozkwitu swojej kobiecości


Kobieca seksualność jest niezwykłym kwiatem. Zapach tego kwiatu przyzywa
nas ku przebudzeniu. Kwiat zwiędnie i umrze, jeśli jego naturalny impuls
– pożądanie – zostanie stłumiony i wyparty. W takich warunkach można
tylko mieć nadzieję, że kwiat pozostanie zamknięty, ale nie obumrze.
Jeśli chciałabyś roztaczać wokół woń swojej obecności – swoją miłość –
nadszedł czas, byś przyjęła swoje pożądanie.


2. Rozwiązujesz kwestie pozostające w nieświadomości


Erotyczne fascynacje i fantazje są kluczem do tego, co zawiera
nieświadomość. Ciało, będące uosobieniem nieświadomości, poprzez
pożądanie i erotyczne pragnienia opowiada o tym, jakie nosisz w sobie
nierozwiązane kwestie z przeszłości. Te pragnienia wzywają cię, żebyś
uwolniła doświadczenia, których w pełni nie przyjęłaś do świadomości,
wyszła poza fałszywe przekonania lub poczuła to, co stłumiłaś.


3. Zmieniasz pożądanie w obecność


Jeśli potrafisz powiedzieć „tak” swojemu pożądaniu, wtedy staje się ono
medytacją. Standardowa relacja z pożądaniem opiera się na pragnieniu i odrazie. Albo gonimy to, czego pożądamy, mając nadzieję, że wypełni
pustkę w nas i zaspokoi nasze potrzeby. Albo uciekamy od tego, łudząc
się, że ominie nas ból związany z nieosiągnięciem celu. W rezultacie
spędzamy większość życia albo biegnąc w kierunku tego, czego pożądamy,
albo uciekając od tego. Jeśli potrafiłybyśmy zaakceptować pożądanie
takim, jakie ono jest, nie odsuwać go ani nie starać się za wszelką cenę
osiągnąć satysfakcji, stałoby się ono czystą obecnością. Usiądź w ogniu
tej obecności, a objawi ci się wiele rzeczy – i z dużym
prawdopodobieństwem mogę przewidzieć, że nie będą to te rzeczy, o których myślałaś.


Kluczem do relacji z pożądaniem jest wyrażenie woli, by go doświadczyć,
a jednocześnie pozostanie świadkiem tego doświadczenia. Doświadczyć
pożądania można poprzez powiedzenie mu „tak” – nie wymaga to dosłowności
ani odegrania czegoś. Bycie świadkiem oznacza bycie obserwatorem. Kiedy
przestajesz gonić za pożądaniem albo przed nim uciekać i stajesz się w nim obecna, okazuje się, że na nieświadomym poziomie przestajesz się z nim identyfikować. Nie jesteś swoją historią, tak samo nie jesteś swoim
pożądaniem. Aby coś przekroczyć, należy najpierw tego doświadczyć.


4. Zapalasz ogień w czakrze podstawy


Wspominałam już, że kundalini jest jak zwinięty w kłębek wąż. Śpi u podstawy ciała, dopóki nie zostanie obudzona. Budzi ją pożądanie, to ono
rozpala ogień kundalini. Pożądanie uaktywnia siłę życiową. Bez pożądania
byłybyśmy martwe. Jeśli rozpalimy ogień pożądania zamieszkujący czakrę
podstawy, uwolnimy swoje surowe chi, swój smoczy oddech. Kiedy uda nam
się rozpalić ogień, tylko od nas zależy, jak będzie płonął. Po pewnym
czasie możemy go nieco przygasić i łagodnie podsycać. W tantrycznej
sztuce miłości ideałem jest zimny niebieski płomień. Zanim uda ci się
osiągnąć ten ideał, musisz najpierw pokazać, że jesteś gotowa, by
rozpalić w sobie prawdziwy ogień pożądania i pozwolić mu nieskrępowanie
płonąć.


5. Konfrontujesz się z tabu


Tabu to rzecz zakazana mocą przekonań społecznych, kulturowych, a czasem
osobistych. Pierwszym zadaniem, jakie stoi przed osobą przechodzącą
inicjację tantryczną według starożytnej tradycji, jest przekroczenie
tabu. Zatem hinduista wkraczający na ścieżkę tantry miałby za zadanie
zjeść mięso, napić się alkoholu oraz odbyć stosunek seksualny z osobą
spoza swojej kasty. Skąd wymaganie, by złamać święte prawa kultury i religii? Ano stąd, że przebudzenie polega na przekroczeniu powszechnie
przyjętych granic, na opuszczeniu ostatniego bezpiecznego miejsca, czyli
porzuceniu praw usankcjonowanych społecznie, kulturowo lub religijnie.
Ten, kto poszukuje, kroczy samotną ścieżką. Rezygnuje z polegania na
zewnętrznych zasadach i autorytetach, całkowicie oddaje się w posiadanie
wewnętrznemu guru. Większość rzeczy, które postrzegamy jako seksualnie
atrakcyjne, ma w sobie pewien aspekt tabu. Bądź gotowa pozwolić sobie na
pożądanie ich bez osądzania. Usiądź w ogniu pożądania, niekoniecznie coś
robiąc. Porzucenie osądów i ocen jest najważniejszym aspektem tego
procesu.



  [image: ]


ĆWICZENIE 7. ODKRYWANIE I ZAPISYWANIE FANTAZJI EROTYCZNYCH


CEL: Uświadomić sobie nieświadome energie fantazji erotycznych.


CO JEST POTRZEBNE: Pamiętnik spod poduszki.


PRZYGOTOWANIE: Bezpieczne miejsce, by w nim odkrywać swoje fantazje
erotyczne.


PRAKTYKA SOLO: Wykonaj to ćwiczenie niezwykle uważnie. Poświęć dość
czasu, by przeczytać wszystko, co napisałaś.


PRAKTYKA GRUPOWA: Zróbcie to ćwiczenie indywidualnie, a na
spotkaniu grupowym podzielcie się refleksjami.


Może się okazać, że już kochając się ze sobą (ćwiczenie 6 „Kochać się ze
sobą”), zaczniesz mieć fantazje erotyczne. Jeśli jakaś się pojawi, po
prostu pozwól się jej rozwijać przed twoimi oczami. Nie osądzaj jej.
Zwróć szczególną uwagę na to, co pojawia się w fantazji tuż przed
orgazmem. Kiedy zakończysz sesję kochania się ze sobą, zapisz fantazję w pamiętniku spod poduszki. Zwróć uwagę na to, by opis był szczegółowy.
Nie pomijaj żadnych detali. Pamiętaj o tym, by się nie cenzurować.


Zobaczysz, że ćwiczenie związane z zapisywaniem fantazji jest niezwykłym
narzędziem budowania świadomości. Zapisując fantazje, dajemy sobie
przyzwolenie, żeby je mieć. Kiedy następnym razem zdarzy ci się taka
sama lub podobna fantazja, spróbuj jeszcze bardziej się w niej zatracić.
Przypomnij sobie, co wydarzyło się przed orgazmem poprzednim razem, i kontynuuj fantazję od tego właśnie miejsca. Nie jesteś ciekawa, co
będzie dalej?


Jeśli miałaś w przeszłości fantazje, które były tak silne, że pamiętasz
je do tej pory, skorzystaj z okazji i też je zapisz. Nie wszystkie
kobiety miewają fantazje erotyczne, u niektórych erotyzm przejawia się w snach lub we wzorcach fizycznego przyciągania (zobacz Doświadczenie
Shakti poniżej). Jeśli jesteś takim przypadkiem, zapisz swoje sny, opisz
erotyczne doświadczenia i zauroczenia. Przekonaj się, w jakim stopniu
potrafisz przyjąć uczucia i pragnienia, które się pojawiają.


.


Erotyzm przypomina świat snów – dlatego nie należy go traktować
dosłownie. Wiele kobiet doświadcza szoku, kiedy w ich fantazjach
erotycznych pojawiają się bracia i ojcowie. Te kobiety absolutnie nie
powinny martwić się z tego powodu. Tego typu fantazja nie musi oznaczać,
że stłumiły one wspomnienie związane z jakimś kazirodczym
doświadczeniem. Bardziej prawdopodobne jest to, że ich nieświadomość
dociera do wspomnienia typowego dla dziewczynek – ojcowie lub starsi
bracia byli pierwszymi mężczyznami w życiu, z którymi nawiązały one
głęboką więź.


Freud nie mylił się zbytnio, kiedy stwierdził, że zakochujemy się w rodzicu płci przeciwnej, ponieważ dla dziewczynek relacje z ojcem (dla
chłopców relacje z matką) są pierwszymi doświadczeniami związanymi z odkrywaniem symbolicznego świata intymności, seksualności i pożądania.
Nie oznacza to jednak, że dziewczynka pragnie uprawiać seks z ojcem lub
bratem. Oni są kluczowymi postaciami w kształtowaniu jej relacji z tym
co męskie.


Może się okazać, że dopóty, dopóki represjonujesz dziecięce pożądanie
związane z twoim ojcem lub zaprzeczasz istnieniu tego pożądania,
zakochujesz się w mężczyznach przypominających ci ojca.


Najskuteczniejszym sposobem zintegrowania pożądania jest zaakceptowanie
go. Wszelkie próby obiecywania sobie, że już nigdy nie zakochasz się w mężczyźnie, który przypomina ci ojca, spełzną na niczym. Jeśli chcesz
się wyzwolić ze starych schematów działania, zauważ, co takiego
fascynowało cię w twoim ojcu, kiedy byłaś dziewczynką, spróbuj odkryć w sobie te cechy i je pokochać.


Doświadczenie Shakti



  [image: ]


Do zilustrowania tego, o czym pisałam powyżej, posłużę się przykładem z własnego życia. Kiedy byłam młodsza, nieustannie zakochiwałam się w mężczyznach dwa razy starszych ode mnie. Wszyscy moi partnerzy mieli
jedną wspólną cechę – było w nich coś dionizyjskiego. Dionizos jest
greckim bogiem zmysłowej obfitości przedstawianym jako nagi mężczyzna w lesie karmiony winogronami i pojony winem przez rzesze pięknych nimf.
Dużo czasu zajęło mi odkrycie, że w dzieciństwie dionizyjskie cechy
dostrzegałam u swojego ojca. Dorastając, oceniałam je bardzo negatywnie.
Dlatego odkrycie powiązania między ojcem a moimi partnerami nastąpiło
tak późno. Dopiero po żmudnej pracy rozwojowej zaakceptowałam fakt, że
cechy dionizyjskie są integralną częścią mojej wewnętrznej męskości,
którą to część tłumiłam z powodu nieuświadomionych ocen. Akceptacja cech
dionizyjskich w sobie okazała się kluczem, dzięki któremu mogłam
otworzyć drzwi do tantry. Bez tej akceptacji nie byłbym tym, kim dziś
jestem.


Ta opowieść ma jeszcze inny aspekt. Niektóre kobiety nie miewają
fantazji erotycznych, ale ich erotyzm rozpala się w obliczu konkretnej
osoby lub osób. Jeśli tak jest i w twoim przypadku, sugeruję, byś się
zastanowiła, jakie szczególne cechy przyciągają cię do tej osoby lub
osób. Pamiętaj, że te cechy mogą się znajdować w twojej martwej strefie,
czyli nie widzisz ich i zaprzeczasz swojemu upodobaniu do nich. Czasami
cecha, której najbardziej w kimś nie lubimy, może być właśnie tym, co
nas najbardziej do tego kogoś przyciąga.


Jako młody i pilny pracownik naukowy o konserwatywnych poglądach
uważałam, że największych kłopotów przysparzają mi dzikość i brak
zahamowań moich kochanków. Dopiero później zrozumiałam, że byli oni
posłańcami mojej dzikiej, nieposkromionej i wolnej duszy.


Pożądania nie można zaspokoić dzięki innej osobie lub sytuacji – oto
najważniejsze przesłanie tej opowieści. To co utracone, stłumione lub
zapomniane przywołamy tylko i wyłącznie wtedy, kiedy przyznamy się do
tego, co jest nasze. W tym wypadku – kiedy przyjmiemy swoje pożądanie i nim będziemy.
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ĆWICZENIE 8. ODDECH POŻĄDANIA


CEL: Uświadomić sobie pożądanie istniejące w ciele dzięki
wykorzystaniu oddechu.


CO JEST POTRZEBNE: Poduszki lub krzesło, żeby usiąść wygodnie;
zmysłowy jazz lub wolna muzyka latynoska (niekoniecznie); opaski na oczy
w przypadku praktyki grupowej (niekoniecznie).


PRZYGOTOWANIE: Ubierz się wygodnie.


PRAKTYKA GRUPOWA: Zróbcie to ćwiczenie z zamkniętymi oczami lub
opaskami na oczach. Jeśli dotykanie siebie w towarzystwie innych osób
jest dla ciebie niekomfortowe, nie musisz tego robić.


PRAKTYKA SOLO: Wykonawszy ćwiczenie, zapisz refleksje w pamiętniku
spod poduszki.


To ćwiczenie oddechowe jest kontynuacją ćwiczenia 5: „Oddech kwiatu
lotosu”.


Usiądź wygodnie i rozluźnij ciało. Upewnij się, że masz prosty
kręgosłup, a kręgi lekko i swobodnie spoczywają jeden na drugim.


Zamknij oczy. Stań się świadoma swojego oddechu. Niczego nie zmieniaj,
obserwuj przypływy i odpływy powietrza. Wraz z wdechem przyjmij do
środka siłę życiową. Wraz z wydechem rozluźnij się jeszcze bardziej.
Uwolnij wszystko, co w danej chwili nie jest ci potrzebne.


Pozwól, aby oddech rozciągnął ci brzuch i otworzył klatkę piersiową –
wyobraź sobie, że przeciągasz się jak leniwy kot. Podczas wydechu pozwól
ciału jeszcze bardziej się rozluźnić. Poczuj, jak koniec kości ogonowej
unosi się w górę. Skup uwagę na udach. Jak bardzo są rozluźnione? Czy
możesz rozluźnić je jeszcze bardziej? Pozwól rytmowi oddechu całkowicie
je rozluźnić. Jeśli chcesz, połóż na nich dłonie, aby się upewnić, że
rozluźniają się w rytm kołyszącego cię coraz bardziej oddechu.


A teraz przesuń dłonie na miednicę. Oddychaj do dolnej części brzucha.
Pozwól brzuchowi napełnić się powietrzem i równomiernie się zaokrąglić.
Wyobraź sobie, że twoją miednicę wypełnia woda. Że miednica jest
soczysta jak dojrzały owoc – przyjmująca, swobodna.


Rozluźniając się coraz bardziej, zaczniesz zauważać, że twoja miednica
pragnie poruszać się miękkimi, kolistymi ruchami, a nie po linii prostej
w przód i w tył. Te koliste ruchy to kwintesencja kobiecości, klucz do
rozkoszy. Odkryj je wraz z oddechem. Wykonaj biodrami ruch po okręgu,
poruszając się w lewo, w tył, w prawo, a na końcu w przód. Jak bardzo
potrafisz otworzyć biodra? Namaluj nimi ósemkę. A potem pozwól sobie na
improwizację: kołysz nimi, maluj okręgi, ósemki i inne koliste kształty,
które wypełnią biodra przyjemnością. Może będzie ci łatwiej otwierać
biodra na stojąco w rytm zmysłowego jazzu lub wolnej muzyki latynoskiej?
Spróbuj!


Odkrywaj ścieżki przyjemności ciała. Pozwól miednicy rozluźnić się i otworzyć. Eksperymentuj, włączając do ćwiczenia elementy oddechu kwiatu
lotosu. Najpierw łagodnie napinaj mięsień łonowo-guziczny i zamykaj
płatki lotosu, a potem rozluźniaj go i otwieraj płatki lotosu. Świętuj
swój własny rozkwit. Pozwól ciału rozluźnić się w pełni jego kobiecości.
Niech kwiat się otworzy, a ty przyjmij przyjemność, która do ciebie
przychodzi.


Pozwól reszcie ciała otworzyć się i podążyć za miednicą. Kundalini,
zwinięty w kłębek wąż, zamieszkuje podstawę ciała. Po przebudzeniu
pełznie w górę ciała przez brzuch, przeponę, piersi, gardło, czoło aż ku
czakrze korony. Zauważysz, że coraz bardziej otwierając i rozluźniając
miednicę i uda, otwierasz i rozciągasz też klatkę piersiową. Pozwól temu
ruchowi się wydarzać. Coraz głębiej zanurzaj się w rozluźnienie, ciesz z energii, która płynie przez twoje ciało.


Rozluźnij szczękę i ustami zaczerpnij powietrza. Stan szczęki jest
silnie powiązany ze stanem miednicy. Rozluźniając jedną, wspierasz
rozluźnienie drugiej. Z otwartymi ustami czekaj na dźwięki, które
przyjdą wraz z oddechem.


Zanurz się głęboko w przepływ pożądania. Może się okazać, że doznania
erotyczne w sposób naturalny pojawiają się w twoim ciele, dlatego że
jesteś rozluźniona i wykonujesz koliste ruchy. Erotyczny impuls może się
rozpocząć od ruchu w przód i w tył wykonywanego dolnym odcinkiem
kręgosłupa albo pod wpływem napinania i rozluźniania mięśnia
łonowo-guzicznego. Przekonaj się, co tobie sprawia najwięcej
przyjemności.


Pieść swoje ciało z miłością, tak jak robiłaś to w poprzednim rozdziale
(ćwiczenie 6 „Kochać się ze sobą”). Zacznij od stóp i poprowadź energię
w górę ciała w kierunku joni. Stamtąd skieruj ją wzdłuż linii sutków aż
do piersi. (Linie sutków to linie łączące joni z sutkami). Dotykaj
ramion, szyi, gardła. Otwórz gardło, uspokój oddech. Pozwól miednicy
zatracić się w kolistym ruchu pożądania, niech tańczy powolny psotny
taniec wężowej energii kundalini.


Jeśli pojawi się jakaś fantazja erotyczna, przyjmij ją. Pozostań
rozluźniona. Twoim celem nie jest konwencjonalny, łechtaczkowy albo
pochwowy orgazm, oprzyj się więc pokusie zaciskania mięśni. Pozwól
raczej przyjemności sączyć się powolnym, spokojnym strumieniem. Nie ma
nic złego w podekscytowaniu i lekkim napinaniu mięśni, pod warunkiem że
masz rozluźnione i otwarte ciało.


Wykonując tę medytację, często wyobrażam sobie, że wchodzi we mnie i rośnie lingam Śiwy – ogromny penis w pełnej erekcji. Pozwalam na to, by
energia lingamu Śiwy uniosła się aż do czakry korony. To piękna i rozkoszna medytacja. Sugeruję, żebyś kiedyś ją wypróbowała.


Powracaj nieustannie uwagą do miednicy. Pozwalaj gromadzić się pożądaniu
w tym królestwie narządów płciowych otoczonych wzgórzami bioder. Świętuj
ponętną i zmysłową pełnię własnego pożądania. Poczuj je całym ciałem.
Tańcz i oddychaj w jego rytm. Bądź nim. Bądź swoim pożądaniem.


.


Kobiece doświadczenie


Ćwiczenia oddechowe przedstawione w tym i poprzednim rozdziale prowadzą
do niebiańskiego tańca, rozkwitu kobiecej seksualności w tantrze.
Niebiański taniec oraz kroki do niego prowadzące są integralną częścią
wiedzy i praktyki, które przekazuję na kursach i warsztatach kobiecej
tantry. Zawsze z uwagą słucham tego, co kobiety mówią o tym
doświadczeniu. Poniżej zamieszczam wypowiedzi, które usłyszałam po
wspólnym wykonaniu oddechu pożądania. Pytania i odpowiedzi dotykają
subtelnych aspektów tego doświadczenia.


[image: ] Dee Niektóre kobiety w grupie robiły to ćwiczenie wcześniej, więc ich ciała głęboko weszły w niebiański taniec. Zauważyłam, że kundalini mocno płynie przez ciało
Dee. Jej energia była niezwykle mocna – jej ciało poruszało się w sposób
naturalny i gdzieś w gardle pojawił się spontaniczny śmiech. Widziałam,
że martwi się, czy nie przeszkadza innym. Po medytacji poprosiłam ją, by
podzieliła się z grupą swoim doświadczeniem.


Pięknie opisała to co, się wydarzyło. Powiedziała, że miała wrażenie,
jakby wróciła do domu. „Bardziej niż kiedykolwiek czuję się sobą”. W oczach zakręciły jej się łzy. Widać było, że inne kobiety są niezwykle
poruszone jej szczerością.


Sonia, modelka i nauczycielka jogi, zapytała ją o jej pierwsze
doświadczenie tego typu. Dee odpowiedziała, że jeszcze nigdy nie poczuła
tego przepływu tak bezproblemowo jak tego dnia. Uważała, że było to
wynikiem odblokowania energii na głębokim poziomie, które nastąpiło w ciągu kilku poprzednich tygodni. Dee uczęszczała wtedy na mój kurs.
Pracowałyśmy z aspektem erotycznym jako bramą do nieświadomości. Ta
praca okazała się kluczem do odblokowania energii kundalini.


Dee powiedziała również, że jej pierwsze spotkanie z niebiańskim tańcem
nastąpiło na moim poprzednim kursie. Na początku w ogóle nie pojmowała,
o co chodzi. Rozglądała się wokół i martwiła, że jej ciało nie reaguje
tak jak ciała innych kobiet. Podeszłam wtedy do niej i łagodnie pomogłam
jej wejść w głębsze rozluźnienie. Pamiętam, że dotknęłam dolnej części
jej pleców. „I wtedy”, powiedziała, „zaczęłam skakać. Czułam się tak,
jakby przepływał przeze mnie prąd elektryczny”. Jej twarz się
rozświetliła.
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Katy, która również wykonywała to ćwiczenie na moich wcześniejszych
zajęciach, zadała interesujące pytanie. „Czy podczas tego ćwiczenia
muszę się skupiać na tym, co konkretnie dzieje się w moim ciele? Pytam,
bo trudno jest mi utrzymać koncentrację na poszczególnych częściach
ciała, kiedy kundalini porusza się we mnie. Staram się to robić, ale
wtedy zatrzymuję jej przepływ”. Wyjaśniłam Katy, że nie musi traktować
moich poleceń dosłownie i poradziłam jej, żeby następnym razem, zamiast
punkt po punkcie wykonywać instrukcje, obserwowała, co pojawia się w sposób naturalny.


Opis procesu powstał na podstawie moich własnych doświadczeń. Podawane
przeze mnie wskazówki mają zachęcić ciało do rozluźnienia się, otwarcia
i wejścia w stan błogości. Kiedy energia zaczyna się poruszać, podążaj
za nią. Być może nieco później, kiedy ciało zacznie się otwierać z większą łatwością, powróci świadomość tego, co się w nim pojawia.
Następnym razem, zamiast punkt po punkcie wykonywać instrukcje,
obserwuj, co przychodzi w sposób naturalny.


Następna była Anita. Mówiła cicho i roztaczała wokół siebie ulotną
słodycz. W przeszłości doświadczyła przemocy seksualnej i teraz ciężko
pracowała nad stworzeniem ze swoim ciałem i z partnerem relacji opartej
na miłości. Powiedziała, że u niej ruch kundalini nie przypominał tego
dzikiego i ekstatycznego tańca, którego doświadczyła Dee. Miała raczej
wrażenie, że kundalini jest cichą, wąską strugą płynącą niestrudzenie w górę jej ciała, czymś na kształt delikatnego srebrnego sznura łączącego
jej krocze z czakrą korony. To doświadczenie wprowadziło ją w błogostan.
Wyjaśniłam grupie, że czasem kundalini jest bardzo wewnętrzną energią.
Zabiera cię do cichego, spokojnego miejsca, do stanu bezczasowego
połączenia ze wszystkim, co jest. U mnie taki spokojny, cichy przepływ
zdarza się po dzikim, ekspresyjnie wyrażonym doświadczeniu przepływu
kundalini, a nawet w jego trakcie. Rzadko od razu wchodzę w ten łagodny,
wewnętrzny przepływ świadomości.
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Hanli powiedziała, że rozpoznała pewne ruchy, ponieważ wcześniej
ćwiczyła jogę kundalini. Niemal płacząc, wyznała, że dobrze było
ponownie poczuć tę energię w ciele, ponieważ w jej związku brakuje
pożądania. Hanli zrozumiała, że to ona jest odpowiedzialna za swoje
pożądanie. Teraz nie będzie ograniczać przepływu własnej siły życiowej
tylko dlatego, że w jej związku brakuje namiętności. Tym spostrzeżeniem
podzieliła się z mężem.


Piękno tej medytacji oddechowej polega na tym, że w jej trakcie mamy
okazję stać się właścicielkami własnego pożądania. Skumulowana w naszych
ciałach energia kundalini chce, żebyśmy wyraziły ją w prawdziwy sposób.
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ĆWICZENIE 9. SZAMAŃSKA PODRÓŻ W RYTMIE BĘBNA W POSZUKIWANIU POŻĄDANIA


CEL: Odkryć relację z pożądaniem poprzez pracę z nieświadomością.


CO JEST POTRZEBNE: Opaska na oczy dla każdej uczestniczki; coś,
żeby się położyć i przykryć; muzyka bębnów lub bębna*; na potrzeby
kolażu (niekoniecznie): stare czasopisma, arkusz papieru formatu A2,
nożyczki, klej.


PRZYGOTOWANIE: Upewnij się, że w czasie tej podróży nikt nie będzie
ci przeszkadzał. Dzięki muzyce wejdziesz w głęboki i pełen nowych
doświadczeń trans – zadbaj o to, żeby nic go nie zakłóciło. Nie musisz
się jednak niczego obawiać, ćwiczenie jest w pełni bezpieczne.


PRAKTYKA SOLO: Opisz swoją podróż w rymie bębna w pamiętniku spod
poduszki. Zachęcam cię też do wykonania kolażu.


PRAKTYKA GRUPOWA: Zanim zaczniecie, zdecydujcie, czy będziecie
robić kolaż. Jeśli tak, musicie zarezerwować sobie od jednej do trzech
dodatkowych godzin.


* Sugeruję, żebyś znalazła nagranie szamańskiej podróży w rytmie bębna
trwające od 15 do 40 minut – do tej twojej podróży będzie potrzebna
muzyka. Jeżeli robicie ćwiczenie w grupie, umówcie się, że jedna z was
będzie bębniarzem. Podczas całej podróży bębniarz wybija stały rytm.
Kilka minut przed jej końcem przyspiesza – to znak dla uczestniczek, że
czas prawie minął. (Najlepiej do tego ćwiczenia nadaje się płaski
bębenek, nie djembe ani bongosy).


Od zarania dziejów szamani wszystkich tradycji szanowali nasze
połączenie z głębszą rzeczywistością. Ci mądrzy ludzie – uzdrowiciele
komunikujący się z bogami i z duchami – wykorzystują muzykę bębnów jako
potężne medium, dzięki któremu kontaktują się z tym, co niedostępne
zmysłom, i otrzymują wglądy.


Podróżując w rytm bębna, trafisz do miejsca, które szamani nazywają
„niższym światem”, a współczesna psychologia – nieświadomością. Wejście
do niego jest jak wejście do świata marzeń, do świata śnienia. Podróż
składa się z kilku etapów.


1. Przede wszystkim określ cel podróży. Jest nim odkrycie twojego
największego pożądania.


2. W swoim wyśnionym świecie znajdź miejsce, w którym zejdziesz w głąb
ziemi. Może to być jaskinia, sadzawka lub inny naturalny element
krajobrazu przyciągający twoją uwagę. Tutaj rozpoczniesz i zakończysz
podróż.


3. Kiedy zejdziesz w głąb ziemi, podążysz tunelem, który poprowadzi cię
na drugą stronę, do niższego świata. Jako pierwszego spotkasz tam
przewodnika. Może on przybrać dowolną formę, lecz najczęściej jest albo
człowiekiem, albo zwierzęciem. Pójdź za nim i z nim wróć do wylotu
tunelu, kiedy rytm bębna przyspieszy.


Połóż się płasko na ziemi, nie krzyżuj rąk ani nóg. Zamknij oczy, a najlepiej zakryj je opaską. Powiedz do siebie (jeśli ćwiczysz w grupie,
słowa może wypowiedzieć facylitatorka): „Wybieram się w podróż, aby
odnaleźć przewodnika, który pomoże mi odkryć moje największe pożądanie”.


Oczyść umysł ze wszystkich myśli i lęków. Zejdź w głąb ziemi w wybranym
przez siebie wcześniej miejscu. Będziesz poruszać się tunelem, który
doprowadzi cię do niższego świata. Niższy świat może się znajdować
gdziekolwiek: w niebie, na ziemi, w wodzie. Cokolwiek się pojawi,
zaakceptuj to. Ciesz się podróżą. Wyszedłszy z tunelu, rozejrzyj się za
przewodnikiem. Pierwsza postać, która się pojawi, to właśnie będzie on.
Podąż za nim.


Jeśli w twojej głowie pojawią się myśli typu „wszystko zmyślam” albo
„nic się nie dzieje”, rozluźnij się i kontynuuj podróż. Niektórzy ludzie
są bardziej wyczuleni na dotyk lub dźwięk niż na obraz. Otwórz się na
wszelkie doświadczenia bez względu na to, jak realistyczne albo
surrealistyczne ci się wydadzą. Znajdujesz się w bezczasowej przestrzeni
śnienia – możesz mieć poczucie, że spędziłaś tam tylko minutę albo całe
życie. Rozluźniaj się, podążaj za przewodnikiem i obserwuj, co się
dzieje.
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