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Jak czesto przytulasz partnera? Postawcie na czuly dotyk i zmystowos¢
na co dzien, a wasza relacja stanie sie gltebsza i bogatsza — przekonuje
Roxana Hewett, nauczycielka tantry rozmawia Krzysztof Boczek

Dlaczego warsztaty o dotyku, ktére prowadzi pani z mezem,
noszg tytut ,,zapomniany jezyk"?

Dotyk to niezwykle istotny zmyst ludzkiego ciata, ktéry pozwala
odkrywac bogactwo i glebie istnienia. Zanim rozwinely sie zmysly
stuchu, wechu, smaku czy wzroku, bylo juz obecne czucie. Od
pierwszych chwil istnienia wiemy, co to dotyk. Niestety, zbyt
rzadko korzystamy z niego na co dzien, chociaz to jedyna droga
do fizycznego spotykania sie z ludZzmi. Wianie w tym sensie
méwimy, ze to zapomniany jezyk.

Czy na korzystanie z niego ma w jakims stopniu wptyw ptec?
Na pewno kobiety znacznie czesciej niz mezczyzni dotykaja
swoich rozméwcéw, zwlaszcza jesli sa nimi kobiety, chodzg
pod reke z przyjaciotka... Ale i tak robig to za rzadko. Gdy na
warsztatach pracujemy tylko w grupie pan i zaczynamy sie
wzajemnie masowad, niekiedy uczestniczki odczuwaja co$ dla
nich absolutnie nowego — ogromng rados¢ z bycia dotykang
przez inng kobiete. Bo dotychczas czuly dotyk kojarzyt im sie
tylko z partnerem seksualnym. Kiedy zadaje im pytanie: ,,Co tak
naprawde chciatybyscie, aby mezczyzni zrozumieli w kwestii
waszej seksualnosci?”, odpowiadaja: ,,ze mamy tez ramiona,
nogi, plecy, a nie tylko piersi i joni” (indyjskie okreslenie zen-
skich organéw plciowych — przyp. red.). Bo na tych czesciach
ciala gléwnie skupiajg sie mezczyzni. Oni czesto obawiajg sie
dotyku. Jedyng osoba, ktéra ich faktycznie dotyka, jest kochanka.
A jesli jej nie majg, to moga cate miesigce, a nawet lata spedzi¢,
nie bedac dotykanym, przytulanym. Panowie maja inny sposéb

dotykania sie nawzajem — taki rodzaj kumpelskiego poklepywania.
To czesto widaé w sporcie. Zawodnicy pozwalaja sobie na takie
braterskie gesty, by okazac swoja rados¢ i to, ze sa czedcig zespotu.

Na warsztatach tantry czesto przytulamy sie z innymi uczest-
nikami. Czule, jak przyjaciele. Dzieki temu otwieramy sie na
kontakt z innymi, odczuwamy wiele radosci, stajemy sie bardziej
wrazliwi. Uczestnicy s3 tym tak zaskoczeni, ze po warsztatach
niejednokrotnie stwierdzajg: ,,Musze czesciej przytulaé sie
do innych! Jak to w ogdle jest mozliwe, ze tak rzadko to robie?!”.
Zaczynaja zwraca¢ uwage na to, jak sie pozdrawiaja, witaja
zludZmi. Stajq sie bardziej $wiadomi tego, jak istotny jest dotyk
W naszym zyciu.

A przenoszac to na grunt zwigzkéw, polecitaby pani jakies
codzienne ¢wiczenie dla par, rozwijajace wrazliwos$¢ na dotyk?
Fantastyczng zabawa z partnerem moze by¢ dotykanie tych
najrzadziej dostrzeganych fragmentéw cial, np. wewnetrznej
cze$ci kolana, ramienia lub tyu szyi. Mozna poprosi¢ partnera,
by piescit nas, dotykajac tylko tych cze$ci. Wystarczy, by robit
to przez 15 minut. Potem my rewanzujemy sie tym samym. To
$wietne ¢wiczenie na poczatek, ktére pozwoli eksplorowaé wy-
obrazenia zwigzane z dotykiem stref, ktére zazwyczaj ignorujemy.

Inne ¢wiczenie, ktére catkowicie roztapia serca kobiet, to
dotykanie nagiego ciala partnerki kwiatem rézy, tak jakby réza
je ,calowata”. Kontakt z rézg jest niesamowitym doznaniem,
ktére trudno opisa¢ stowami. Uzyteczne w rozwijaniu zmystu

dotyku sg takze piéra. Mozna np. w 10 sekund szybko musnaé¢ >

2014 styczen sens

41



42

strefy zycia dobry zwigzek

Cwiczenia dla pary

1. Sprébujcie sie zagtebi¢ w swoje wspomnienia na temat dotyku,
tego, co byto z nim zwigzane. Porozmawiajcie o tym. Odtwérzcie
te najwazniejsze, a ciggle zywe w waszej pamieci historie zwigzane
z dotykiem. Uswiadomcie sobie, Ze od zawsze wam towarzyszyt.

2. Zaston partnerowi oczy przepaska. Staraj sie tylko swoim gto-
sem, jego tonem, modulacjg, tembrem, nie uzywajac stéw, a jedynie
abstrakcyjnych dZwiekéw, wprowadzi¢ partnera w podniecenie. Uzy-
waj tonu wysokiego i delikatnego. Nie dotykajcie sig, niech dzwieki
beda jedyng forma pieszczoty. Obserwuj partnera, podazaj za tym, co
wprawia go w drzenie, jaki dZwiek powoduje, ze ma gesig skorke.

3. Z zastonietymi oczami skupcie si¢ na swoim oddechu. Przy-
pomnij sobie zachwyt nad matym dzieckiem. Jego delikatng skéra,
matymi paznokciami, kruchoscig ciatka. Z takim samym zachwytem
ujmij jedna dton partnera i dotykaj ja z zachwytem, jakbys pierwszy
raz jg gtadzita, jakby$ o tym od dawna marzyta. Partner spokojnie,
gteboko oddycha, skupia catg swojg uwage na odbieraniu dotyku.
Stopniowo przejdz do muskania reszty jego reki, potem szyi, gtowy,
ust. Obserwuj jego oddech. Partner moze wskazywad, gdzie chciatby

i trwaja w takim kontakcie, pomiedzy ich
~wlascicielami” wytwarza sie harmonia,
wiez. Wystarczy to robi¢ przez minute,
np. tuz przed poéjsciem do pracy i minute
po powrocie. To bardzo zmystowa forma
nawigzywania kontaktu z drugg osoba.

Doznania znacznie poprawi zastonie-
cie na czas ¢wiczen oczu opaska. W ten
sposéb ,,odcinamy” zmyst wzroku, ktéry
normalnie pochtania prawie 80 proc.
naszej uwagi. Ciekawe, ze odcina nas to
takze od wielu mysli krazacych po glowie,
takiej myslowej ,,gadki szmatki”. Jednak
przede wszystkim powoduje zwiekszenie
wrazliwosci wszystkich innych zmystéw.
Takze dotyku.

by¢ dotykany. Na koniec przytulcie sie dtugo i czule. | zamiana.
L Zawsze jedna osoba daje dotyk, a druga go przyjmuje.

skore piérkiem na calym ciele, od czubka glowy po palce u stép,
iz powrotem. Takie szybkie ruchy silnie pobudzaja wrazliwos¢ ciata.

Inne $wietne i bardzo proste ¢wiczenie to dotykanie brzucha
partnera... swoim brzuchem. Delikatnie, zmystowo. Takie czule
pocatunki brzuszkéw. Fenomenalnie to dziata, bo kreuje gteboka,
emocjonalna wiez.

Naprawde? W jaki sposéb?
W dolnej czesci brzucha umiejscowiona jest druga czakra. To miej-
sce jest brama do emocji. Kiedy wiec potacza sie dwa brzuchy
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— Prawdopodobnie wiele kobiet teraz mysli,
Ze bedzie im bardzo trudno przekonad
mez6w do nauki zmystowosci...
Najlepszym sposobem na uwrazliwienie partnera na do-
tyk, uswiadomienie jego istoty, jest masaz. Kazdego dnia
tygodnia przez mniej wiecej 20 minut masuj tylko jedna
cze$¢ jego ciala, np. stopy albo ramiona. A potem sie za-
miencie. Im czesciej cztowiek jest dotykany, tym wiekszg
ma wrazliwo$¢ na dotyk. I tym bardziej ma swiadomo$¢
i potrzebe dotykania drugiej osoby. Bez wzgledu na to,
czy jest to kobieta, czy mezczyzna. Dotykania uczymy sie,
przyjmujac dotyk.

Czy lepiej pracowac nad dotykiem z wtasnym partnerem,
czy tez uczy¢ sie tego podczas zaje¢ w grupie?
Wlasciwie to najlepiej ¢wiczy¢... z samym soba. Rano,
zanim jeszcze wstaniesz, zanim zajmiesz si¢ tym, co masz
dzis do zrobienia, i pochlonie ci¢ zgietk dnia, zatrzymaj
sie na moment. Pozwdl sobie na chwile ciszy, uspokojenia,
poczuj swoje ciato, t6zko, kotdre, przescieradto, poduszke...
To wszystko, co cie fizycznie dotyka. Kazda z tych rzeczy
z osobna. Zamien sie w czutosé. Skup sie na porannym
prysznicu, wczuj sie w niego. Dostrdj sie do wody, do tych
kropel, ktére monotonnie w ciebie uderzaja, spltywaja
po tobie, poczuj, jak bardzo sa wilgotne. Potem, podczas
$niadania, nawet szybkiego, mechanicznego, zatrzymaj sie
na chwile, skup sie i smakuj ten jeden tyk kawy, herbaty,
te jedna tyzeczke jogurtu. Zwolnij na minute. A gdy juz
wyjdziesz do pracy i na twoja twarz splyna pierwsze pro-
mienie storica, zatrzymaj sie, przyjmij je, poczuj to cieplo
na sobie, na swojej skdrze. Nawet pézniej, juz w ttumie,
gdzie$ w autobusie, w tramwaju odbieraj wibracje pojazdu,
skup sie na tych drganiach.

Zdjecia: FotoChannels, archiwum prywatne

Roxana Hewett, uczennica Sarity
(wychowanki Osho), od ponad trzech lat uczy tantry
w Londynie i innych miejscach Europy. Specjalizuje

sie w warsztatach tantry dla par, ktére prowadzi takze
w Polsce razem z mezem, Vincentem. W tym roku oboje
brali udziat w | Festiwalu Tantry i Seksualnosci w Polsce

.Seks, Mitos¢, Duchowos¢". Wiecej:
www.lucidlovetantra.com lub www.tuiteraz.eu

Wystarczy 30—60 sekund dziennie, by po kilku dniach zmienito to
twoj kontakt ze zmystowoscia. Uwrazliwito cie na dotyk. I poprawito
zycie seksualne.

Na warsztatach proponuje pani ¢wiczenia z dotykania gtosem...
W wirze codziennego dnia, w obliczu obezwtadniajacego pospiechu,
bardzo czesto styszymy stowa, ktére padaja w naszym kierunku, ale
nie shuchamy siebie nawzajem. Jesli za$ skupimy sie na tym, co i w jaki
sposob méwia do nas inni, mozemy z nimi porozumie¢ sie na glebszym
poziomie. Naprawde mozemy dotykac inng osobe sposobem, w jaki
jej suchamy, tonem glosu, jakim jej odpowiadamy.

Podczas wspomnianego ¢wiczenia na warsztatach nie uzywamy
stéw, tylko abstrakeyjnych odgloséw. Szepczac je do ucha, wymawiajac,
wykrzykujac, staramy sie wplynaé na druga osobe. Mozna polaczy¢ to
z masazem — to wprawi drugg osobe w dobry nastrdj. Jesli mezczyzna
bedzie uzywat bardzo niskich, glebokich tonéw, to moze uaktywnic
u partnerki jej seksualnos¢. Taki glos jest odbierany przez kobiety jako
sygnat wsparcia, stabilnosci, bezpieczenistwa. Ale warto uzywac tez
szerszego spektrum glosu — panie nie lubig monotonii, a rézne tony
mogg wpasowywac sie w ich nastroje. u

B Wywiad przeprowadzono podczas I Festiwalu Tantry i Seksualnosci w Polsce
»Seks, Mitos¢, Duchowos¢” w Nowym Kawkowie
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