Zdjecie: FotoChannels

dodatek

TWOL
COAC

ROZBUDZ SWOJA SEKSUALNOSC

PRZYJEMNOSC PLYNACA Z KONTAKTU Z WEASNYM CIALEM TO WARUNEK
NIE TYLKO UDANEGO SEKSU, ALE WRECZ ZYCIA! DLATEGO DOCEN SWOJE
PIERSI, RECE, BIODRA... MAJA MOC GENEROWANIA POTEZNEJ ENERGII,
KTORA SPRAWIA, ZE SPOTKANIE MEZCZYZNY Z KOBIETA JEST MAGIA

WIECEJ NA TEMAT

= W PARACH Masaz tantryczny pobudzi wasze zmysty sTr. 122
= CWICZENIA Na swobodny przeptyw energii seksualnej sTr. 126
® FELIETON Dorota Hotdéwka radzi, jak zadomowic sie w swoim ciele sTr. 128
= INFORMATOR Najciekawsze warsztaty, wskazowki do rozwoju osobistego sTr. 130
® ROZMOWY Marzena Chetminiak zawsze w formie sTr.136

2014 luty sens 121



dodatek twdj coaching

SNaKtl
SPOLYKA SNIve

ZMYSEOWY SWIAT MASAZU TANTRYCZNEGO USUNIE WSTYD | DOSTARCZY
NIESPOTYKANEJ PRZYJEMNOSCI. CWICZAC WSPOLNIE Z PARTNEREM, MACIE
SZANSE WZMOCNIC TAKZE WASZA RELACJE. W TAUNIKI GENEROWANIA
SEKSUALNEJ ENERGII WPROWADZA MISTRZ TANTRY JOHN HAWKEN

Na czym polega dziatanie masazu
tantrycznego?

Masaz tantryczny ma zadanie podobne
do masazu terapeutycznego: rozwigzac¢
jakis problem, ktéry pojawit sie w ciele.
Bardziej jednak niz na usuwaniu napiec¢
skupia sie na energetyzowaniu ciala,
sprawianiu przyjemnosci. Moze zatem
wprowadzi¢ w $wiat tantry, poméc do-
$wiadczac energii skupionej wokét serca
i zaznajomi¢ z procesem dochodzenia od
relaksacji do podniecenia. To takze inna
forma pozbycia sie napiecia seksualnego
niz orgazm, ejakulacja.

Czy nauka masazu tantrycz-
nego zmienia w jaki$ sposéb

rozmawia Krzysztof Boczek

spotkania partneréw na poziomie swiado-
moéci, wlgczania w masaz zaréwno serca,
jak i energii seksualnej. Udowadniamy,
ze caly fenomen seksu polega na tym, ze
jest to doswiadczenie energetyczne, a nie
tylko fizyczne. To wszystko, co robimy na
warsztatach, poszerza zakres wymiaréw,
w jakich ludzie moga doswiadcza¢ seksu.
Po ¢wiczeniach z elementami masazu tan-
trycznego partnerzy rozmawiajg na temat
tego, czego do$wiadczyli, co czuli. Uczymy
wiec takze wlasciwej komunikacji, moé-
wienia otwarcie o uczuciach — wiekszo$¢
mezczyzn ciggle ma z tym problemy. Dzieki
tantrze otwieraja si¢ na to, by rozmawia¢

z partnerkami o swoich przezyciach pod-
czas warsztatéw, a potem na to, by w ogéle
rozmawiac o sferze emocji.

Czy taki masaz moze uzdrowic relacje
miedzy partnerami?
Z pewno$cig moze poméc we wzmac-
nianiu relacji, ale nie nazwatbym go
lekarstwem na problemy pary. Moge
natomiast powiedzie¢, ze leczy ze wsty-
du. Wykonujac erotyczny masaz swojej
partnerce, przyjmujac go od niej iroz-
mawiajac potem o swoich doznaniach,
przestajesz czu¢ sie skrepowany swoja
seksualnoscia. A jesli warsztaty odbywaja
sie w grupie, to ten efekt jest do-
datkowo wzmocniony. Tak jakby

adeptéw tej sztuki? By masaz relaksowat, ruchy powinny inni uczestnicy méwili do ciebie:

Tak, bo pierwsza rzecza, jakiej
uczymy na warsztatach, jest
szacunek wobec partnera, wo-
bec relacji pomiedzy dajacym
i przyjmujacym. Uczymy takze
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by¢ powolne, by integrowat z ciatem
—zdecydowane, by zwiekszat podniecenie
—szybsze. Aby rozprzestrzeniac energie, Czy jest jakaé okreslona

dotyk musi by¢ delikatniejszy

,»Hej, my wszyscy to robimy. To
zupetnie naturalne”.

$ciezka, ktérg sie pokonuje, >

\

)

reklama

Odkwaszanie organizmu
— odnowienie ciata i ducha

Nowaoroczne postanowienia to dobry
zwycza), ale ich realizacja nie zawsze
bywa tatwa. Liczy sie przeciez nieile
chcemy zrobié, ale ile rzeczywiscie zro-
bimy. Ci, ktérzy w realizacji ambitnych
plandéw potrzebujg wsparcia, moga sko-
rzysta¢ z Detoxu, czyli kompleksowego
programu odkwaszania i oczyszczania
organizmu.

Naturalny detox to potgczenie odpo-
wiedniego odzywiania i jogi. Detoksy-
kacja to usuwanie zanieczyszczeli i tru-
Jacych produktéw przemian zachodzg-
cych w ludzkim organizmie, w wyniku
nieodpowiedniego stylu zycia. Jedna

Z Jej odmian jest odkwaszanie, czyli
oczyszczenie tkankitgcznej i narzadow
wewnetrznych z kwasnych produktéw
przemiany materii przy pomocy odpo-
wiednio przyrzadzanych warzyw i her-
bat ziotowych. Specjalisci medycyny
chirskiej w celu oczyszczenia organi-
zmu najczescie] wybierajg diete wedtug
dr Renaty Collier. Dlaczego? Bo harmo-
nijnie oddziatuje na narzady trawienne

i caty organizm. Oczyszczanie organi-
zmu za pomocg diety dr Collier wspo-
magane tagodng praktyka jogi przynosi
niezwykte rezultaty.

A przeciez jogi nikomu reklamowad nie
trzeba. Asany mobilizujg ciato do pracy
na poziomie komdérkowym, a co za tym
idzie do realnego oczyszczania orga-
nizmu, zas pranajama, czyli techniki
oddechowe, wspomagaja ten proces

i wptywajg na diugotrwatg poprawe
samopoczucia.

Jak wiec poprawi¢ swoje samopo-
czucie? Jak oczysci¢ organizm? Jak
odzyskac harmonie? Wyjechad razem
z Virasang i Orkiszowymi Polami!
Doswiadczony nauczyciel jogi i tera-
peuta Ajurwedy lwona Kotowska oraz
profesjonalna dietetyk TMC Dorota
tapa zadbajg o wszystkich, ktérzy
chea wprowadzi¢ w zycie cho¢ jedno

z noworocznych postanowien. Na tera-
pie zapraszajg wszystkich przewlekle
chorych, z nadwaga, czy zmeczonych.
Efekty zobacza réwniez ci, ktdrzy szu-
kajg kuragcji profilaktycznej, oczyszcza-
jacej i podnoszacej odpornosé.

Dorota tapa, Iwona Kotowska
NAJBLI 7,
Wyuazp.
4-8/04/2014
Sprawd? szczegdty na: do :
USTRON)A
MORSKiEG

ORKiszOWe orkiszowepola.pl

de, VIR AS KM A virasana.pl
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zaznajamiajgc sie z masazem
tantrycznym?

Tak. Na warsztatach, ktére
organizuje od lat, potrzebuje
siedmiu sesji, by krok po kroku
przeprowadzi¢ uczestnikéw od
poziomu normalnej seksualno-
$ci do poziomu seksualnosci
tantrycznej. Podczas tej drogi
jest miejsce i na mocno erotyczna czes$¢
ina masaz kundalini - ten bardziej skupia
sie na kregostupie i przeplywajacej przez
niego energii.

Gl6éwny cel masazu tantrycznego to da¢
ludziom doswiadczenie tantry, czyli pracy
zich energia, relaksacja, duchowoscia, tak
by dokonata sie w nich ekspansja energii
seksualnej na reszte ciala — na przyktad
U mezCczyzn zazwyczaj jest ona ograniczona
tylko do penisa. Pierwszy krok poszerza te
seksualng energie do poziomu serca. To
bardzo uzdrawiajaco wplywa na czlowieka.
Drugi krok to przeniesienie energii seksual-
nej do mdzgu, do $wiadomosci — stajesz sie
bardziej sSwiadomy $wiata w tobie. Kolejny
krok to ekspansja energii seksualnej na
cale cialo, a nastepny to zamiana ciata
ﬁzycznego w energetyczne. Przesta-
jesz postrzegac siebie gléwnie jako
istote fizyczna, a zaczynasz jako istote
energetyczng. Podczas siedmiu sesji
masazu tantrycznego przechodzimy
przez te cztery fazy.

Jak bardzo ekscytujacy moze by¢
taki masaz?

To dobre pytanie. Bo jak odrézni¢ ma-
saz tantryczny od seksualnych ustug?

Hm...
No wlasnie. To jest bardzo trudne
do odréznienia. Bo masaz moze by¢

Masaz tantryczny uczy, Ze seks to
doswiadczenie energetyczne, a nie tylko
fizyczne. Wykonujqc i przyjmujgc masaz,
a potemrozmawiajgc o swoich doznaniach,
przestajemy czuc sie skrepowani swojq

seksualnosciq

tak samo ekscytujacy jak te ustugi. Moze
obejmowa¢ stymulacje penisa i dopro-
wadzenie do ejakulacji. Sek w tym, ze
masaz oferuje znacznie wiecej, i to bez
ejakulacji. Niektérzy chca takim masa-
zem doprowadzi¢ sie do orgazmu, a inni
— nie, bo chcg do$wiadczy¢ tego, czego
jeszcze dotychczas nie czuli.

Czy masaz moze w takim razie zastgpic
seks?

Ja bym tego nie chciat ($miech). Masaz
jest bardziej przygotowaniem do tego, co
wydarzy sie podczas seksu, bo poznajesz
wiecej mozliwosci dzielenia sie energia.
Dawania i otrzymywania przyjemnosci.

Masaz jest tez $wietnym treningiem do

tego, by sta¢ sie lepszym ko-
chankiem — bardzo uwrazliwia,
zwlaszcza skére.

Cojest istotne w takim masazu
z praktycznego punktu widze-
nia? Ruchy dtoni powinny by¢
wolniejsze, dtuzsze...?

Oj, to zalezy od efektu, jaki chce-
my osiggna¢. By masaz dawat relaks, ru-
chy powinny by¢ powolne, by bardziej
integrowat z ciatem — zdecydowane, by
zwiekszat podniecenie — szybsze. Z ko-
lei by rozprzestrzenia¢ energie po calym
ciele, dotyk musi by¢ delikatniejszy...
Masaz mozna tez urozmaici¢ o dodat-
kowe doznania, smakowe czy zapacho-
we, nazywamy je ,,budzeniem zmystéw”.
Zaczynamy od tego, ze ,wylaczamy” zmyst
wzroku, bo ten jest bezposrednio potaczo-
ny z naszym umystem i zbytnio przytlacza
inne zmysly. Dlatego gdy sie go ,wylaczy”,
zakladajac opaske na oczy, to natych-
miast pozostate zmysly stajq sie bardziej
wyostrzone, odbieraja znacznie wiecej
bodzcéw. Dzieki temu mozesz sie nimi
bardziej cieszy¢ i je uwrazliwia¢. Na
przyklad jesli podasz partnerce jakis
owoc, umyst zacznie zgadywac: ,,Co
to jest? Zaloze sie ze to truskawka!”.
Mozesz obserwowac te gierki umystu,
pozwoli¢ mu na ich rozgrywanie,
ale tym, co naprawde chcesz w ta-
kim momencie robi¢, to nie mysle¢,
ze zjadles wlasnie truskawke, lecz
smakowac ten owoc. Doswiadczad
go wszystkimi zmystami poza wzro-
kiem. Jako ze zapominamy o tym na
co dzien — bo zwykle brak nam na
to czasu — takie proste ¢wiczenia
podczas masazu otwierajg na nowy,
bardzo ekscytujacy swiat. |

]Ohﬂ Hawken, jeden z najbardziej doswiadczonych nauczycieli tantry, warsztaty tantry prowadzi od 23 lat,
a masazu tantrycznego od 6 lat, gtéwnie w Czechach, Wielkiej Brytanii, Niemczech. W 2013 roku goscit na | Festiwalu
Tantry i Seksualnos$ci w Nowym Kawkowie w osrodku ,, Tu i Teraz" (ktéry jako jedyny prowadzi warsztaty Johna
Hawkena w Polsce). Od 30 lat uczy tez masazu terapeutycznego. Wiecej na www.thepathsoftransformation.com
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Masaz w praktyce -

cwiczenia dla par

Masazowi tantrycznemu poddawajcie sie
nago albo tylko w bieliZznie. Poziom intym-
nosci zalezy od potrzeb i relacji miedzy
partnerami. W tym masazu wyrézniamy
4 pozycje, z czeqo 3 sg jogiczne - pozwalaja
ptynac energii w okreslony sposoéb. Kazda
pozycja zajmuje ok.15-20 minut, po czym
nastepuje chwila odpoczynku. Na catg se-
kwencje, we wszystkich pozycjach, kazdemu
z partneréw nalezy poswiecic 1-1,5 godziny.
Najpierw wprowadZcie sie w stan
relaksu. Zadbajcie o duzo przestrzeni do-
okota, wigczcie spokojng muzyke, zapalcie
zapachowe $wiece, w zasiegu rak ustawcie
butelke z duzg iloscig olejku do masowa-
nia. Osoba przyjmujgca masaz - najlepiej,
by najpierw byta to kobieta (Shakti) - stoi,
a druga osoba - mezczyzna (Shiva) deli-
katnie dotyka jej ciata. Powoli, muskajgc
opuszkami palcéw, dotyka gtowy, wioséw,
ust, uszu, szyi, ramion, bioder, poslad-
kéw itd., posuwajgc sie w doét ciata. Przy
kazdej dotykanej czesci masujacy gtosno
i zmystowo wymawia jej nazwe we frazie:
,to sa... (np. wtosy) bogini”. Shakti w tym czasie oddycha gteboko,
z zamknietymi oczyma, by lepiej skupic sie na doznaniach. Taki
wstep trwa 5-10 minut.
1. Shakti ktadzie sie na boku, opuszczajgc rece luzno, wzdtuz
ciata. Shiva siada na wysokosci jej miednicy, jak najblizej partner-
ki. Mocnymi, kolistymi ruchami dtoni rozsmarowuje olejek na jej
biodrze. Moze potozy¢ jedng dton na drugiej, by zwiekszy¢ nacisk.
Nastepnie, caty czas masujac biodro, drugg reka przechodzi do
masazu dalszej czesci nogi w kierunku kolana, a potem stép. Dtugi-
mi, powolnymi, ptynnymi ruchami, w dét i w gére, gtaszcze cate jej
nogi. Ruchy majg by¢ jak podczas tanca - zmystowe. Kciukiem part-
ner rozmasowuje wewnetrzng i zewnetrzng czesc stop, pieszczac
je takze miedzy palcami. Rece masujgcego moga zsuwac sie i roz-
suwac po nogach partnerki, jakby jej ciato byto akordeonem, a ma-
sazysta - muzykiem grajagcym na instrumencie. Nastepnie silnymi,
posuwistymi, gtadkimi ruchami dtoni partner rozcigga jej ciato po
bokach, od pasa az po pache. Zasieg ruchéw ma by¢ stopniowo
powiekszany, az po ramieg, a nastepnie szyje. Osoba odbierajaca
masaz moze udziela¢ wskazéwek partnerowi - gdzie silniej albo
dtuzej masowad. Na koniec tej pozycji rozciggajace ruchy docierajg
do reki, przechodzac przez nig catg, az po dton.
2. Lezac na boku Shakti podcigga kolano wyzej potozonej nogi,
Shiva za$ naoliwia jej udo od wewnatrz. Robi to silnymi, okrez-
nymi ruchami, jakby grat na harfie. Do masowania mozna takze
uzywac piesci. Shiva przecigga swojg dtonig, muskajac jej skére,
przez cate nogi, od jej kostki, az - jesli Shakti sie na to zgadza
- po jej tono. Potem ruchami kolistymi rozmasowuje jej brzuch,
i ponownie delikatnymi musnieciami przecigga po ciele partnerki,
od kostki, przez brzuch, az do czakry serca (mostek). Nastepnie
po bokach ciata wykonuje ,,akordeonowe” rozciggniecia i $cia-
gniecia, od ramienia az po stopy. Na koniec tej pozycji dtugimi,
posuwistymi musnieciami dotyka bokow jej ciata. Shakti zmienia

bok, na ktérym lezy. Cwiczenia sg analogicz-
ne, przy czym w pozycji harfy - jesli Shakti
sie zgadza - Shiva moze przeciggna¢ dtonia
po jej joni (indyjskie okreslenie narzagdéw
kobiecych), przez sam srodek warg sromo-
wych, prowadzac dalej ruch az do czakry
serca (mostek).

3. Shakti ktadzie sie na brzuchu w moc-

nym rozkroku, zas$ Shiva siada w kucki u jej
posladkéw, ktadac jej uda na swoich. Partner
trzyma dtonie na jej miednicy i lekko nig koty-
sze. To pomaga obojgu partnerom rozluznic¢
sie. Nastepnie on naoliwia posladki i tylng
czes$¢ ud kobiety i rozpoczyna wtasciwy ma-
saz od mocnych, kulistych ruchéw dtoni na
posladkach. Jesli Shakti sie zgadza, to jego
palce moga posuwac sie po wewnetrznej cze-
$ci pupy. Ruch ma by¢ ptynny. Partner dtorimi
dociera przez uda, az do kolan, i z powrotem
wraca do gory. Nastepnie naoliwia cate plecy
kobiety, by zaci$nietymi piesciami wykony-
wacé mocne ruchy po kregostupie. Od géry do
dotu, az do kosci ogonowej. | w druga strone.
Potem juz delikatnymi, kolistymi ruchami
masuje jej uda, po wewnetrznej ich czesci, i przesuwa ten ruch

w gore ciata, wzdtuz kregostupa. Nastepnie, lekko gtaszczac skoére
samymi palcami, przesuwa dtorimi od stép, az po ramiona. W kolej-
nych etapach ten ruch ptynnie przechodzi przez cate rece i konczy
sie na opuszkach jej palcéw.

Konhczac te pozycje, Shiva jedna reke ktadzie na czakrze kregostu-
pa (kos¢ ogonowa), a druga na czakrze serca, i kolanami kotysze
rytmicznie miednicg Shakti. Kotysanie jest czescig techniki, ktéra
nazywa sie tybetanskim pulsowaniem. W ten sposéb przesuwamy
energie w gore kregostupa. Na sam koniec partner posuwistymi
ruchami gtaszcze kobiete delikatnie po ciele, tak by napiecie
zeszto z jej kregostupa.

4, Ostatnia pozycja jest podobna do poprzedniej, tyle ze Shakti
ktadzie sie na plecach. Ponownie na poczatku partner pokrywa
oliwg jej ciato, przednia jego czes¢, a takze wnetrze ud. Rozpo-
czyna od masowania ruchami okreznymi wnetrza ud. Jesli Shakti
pozwala, to Shiva przesuwa palcami wokét joni lub bezposrednio
po niej. - To majg by¢ dtugie, posuwiste i powolne ruchy, ktére

z uptywem czasu siegajg wyzszych partii ciata, po brzuch, a na-
stepnie po piersi. Masaz piersi stopniowo przechodzi w muskanie
sutkéw.

Shiva moze tez wykonywac okrezne ruchy wokot catej jej klatki
piersiowej, kolanami lekko wprawiajgc w puls miednice Shakti.
Nastepnie wykonuje ruchy posuwiste od kosci tonowej po czakre
serca, pod koniec przyspieszajac je. Ostatnie pie¢ minut masazu
to czysta improwizacja. Niech Shakti powie, co lubi, co chce, aby
jej masowac.

Po masazu para wspélnie odpoczywa. Ma czas, by - nawig-
zawszy kontakt wzrokowy - porozmawiac o swoich doznaniach,
odczuciach, emocjach, podnieceniu. Poczu¢ wtasng energie. Po
odpowiednio dtugim odpoczynku moga zamienic sie rolami, wyko-
nujac masaz w analogicznych pozycjach.
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