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SIEA DRZEMIACA
W PODBRZUSZU

Energie seksualng utozsamiamy najczesciej z pozgdaniem, podnieceniem albo

aktem seksualnym. A tymczasem moze to by¢ droga do zycia pelnego doznan

42 | sens |

w kazdej sferze. Wystarczy z niej odpowiednio korzystaé.
Jak? Podpowiada nauczycielka Ipsalu Tantra Kriya Jogi Kachenka Foltova

TEKST MARTA URBANIAK

zy zastanawiasz si¢ czasem,

co napedza cie na co dzien?

Daje motywacje do dziatania,

sprawia, ze cialo zachowuje
witalno$¢ i zdrowie, co stymuluje
kreatywno$¢ i powoduje przyjemny
dreszcz w ciele, gdy w radiu usty-
szysz ulubiona piosenke? To ener-
gia seksualna, najwieksza zyciowa
sita, niosaca potencjal tworzenia
nowego zycia.

— Gdy energia seksualna swobod-
nie plynie przez nasze cialo, glebiej
kochamy, lepiej sie komunikujemy,
stajemy sie istotami twérczymi,
a na najwyzszym poziomie jeste-
$my w stanie do$wiadczaé stanéw
prawdziwie duchowych — méwi
Kachenka Foltova. Energie seksu-
alna bardzo wysoko cenia kultury
Wschodu. Dla wyznawcéw kabaty
pozadanie jest najglebszym ducho-
wym do$wiadczeniem, jakiego moze
dozna¢ czlowiek. Wedlug filozofii
jogi czysta energia seksualna pozo-
staje w u$pieniu, dopdki nie zostanie
przebudzona w najwyzszej formie
znanej jako kundalini. Tantra upa-
truje w niej energie witalna, nie-
zbedna do dobrego funkcjonowania
we wszystkich dziedzinach zycia,
zwlaszcza tych zwiazanych z twér-
czoscia i dzialaniem. Energia seksu-
alna sprawia, ze jeste$my ptodni, i to
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nie tylko w sensie biologicznym. By
jednak tak sie stalo, nalezy ja dobrze
ukierunkowa¢. I niekoniecznie dro-

ga do tego musi by¢ seks.

KORZYSCI Z KOBIECEGO
ORGAZMU

To naturalne, ze energia seksual-
na gromadzi sie w ciele. Pozostaje
jednak pytanie, co z nia zrobimy.
Jesli damy jej ujscie w postaci szyb-
kiego, mechanicznego seksu, do
czego troche zachecaja nas czasy,
w ktérych zyjemy — skutek bedzie
odwrotny od zamierzonego: zamiast
dawacé naped do dzialania - energia
seksualna zostanie ostabiona. Or-
gazm, ktéry w innej sytuacji méglby
stuzy¢ wiekszej samo$wiadomosci
i rozpuszczeniu ego, bedzie sie

wiazal z olbrzymim ubytkiem sit
witalnych, zwlaszcza w przypadku
mezczyzn, u ktérych wytrysk jest
zawsze utratg energii (stad potrzeba
drzemki po stosunku). Dlatego $pie-
wacy przed koncertem czy sportow-
cy przed zawodami powstrzymuja
sie od uprawiania seksu, twierdzac,
ze dzieki temu udaje im sie utrzy-
mac twoérczy naped.

Zupelnie inaczej jest u kobiet.
Kobiecy orgazm, poza sporadyczny-
mi przypadkami ejakulacji, odbywa
sie do wewnatrz ciata, pozwalajac
wzmacnia¢ i lepiej rozprowadza¢
w nim energie seksualna. A to ozna-
cza wieksza kreatywnos¢. W ksiazce
»Wagina. Nowa autobiografia” Na-
omi Wolf pisze o artystkach (m.in.
Georgii O’Keefe, Edith Wharton

i George Elliot), ktére apogeum
mozliwosci twérczych przezywaly
podczas ptomiennych romanséw.
- Doswiadczenie orgazmu otwie-
ra kobiete na wilasna ekspresje. Po
udanym seksie mozesz pisa¢ lub
malowad, a efekty bywajg zaska-
kujace — méwi Kachenka Foltova.

LEKCJA TRANSMUTACJI

- Latwo rozpoznac osobe, ktéra ma
$wietny kontakt z wlasna seksual-
no$cia — méwi joginka. — Wszyst-
ko, czym sie zajmie, przychodzi jej
z tatwoscia, jakby prosto z serca,
a ludzie wokét niej to czuja i z tego
czerpia. Wyobraz sobie, ze idziesz
ulica i wymieniasz u$miech z ko-
bieta tryskajaca witalnoscia i zmy-
stowoscia. Masz $wietny humor na
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Kompozycja 10 granulowanych ekstraktéw

ziofowych, ktéra wspomaga aktywnos¢ seksualng

i pozwala na nowo czerpac rados¢ z intymnych zblizen!
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Kobiety znacznie trudniej radzg sobie ze stresem

niz mezczyzni. Reakcja stresowa u nich jest
dtugotrwata i odbija sie niekorzystnie na zyciu
seksualnym, doprowadzajgc niejednokrotnie

do oziebtosci seksualnej. Regularne przyjmowanie
preparatu pozwoli kobietom cieszy¢ sie seksem nawet
bez przystowiowej ,lampki wina" na rozluznienie.
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reszte dnia, bo jej energia okazata
sie zarazliwa. Niezaleznie od tego,
czy jeste$ sprzataczka, bizneswo-
man, matka, czy gwiazdg estrady,
im lepiej czujesz wlasng seksual-
no$¢ i pozwalasz jej sie wyrazad
w réznych dziedzinach zycia, tym
bardziej bedzie cie ona wzmacniaé.

No dobrze, a jak w takim razie
ztapad kontakt z energia seksualng?
Zwlaszcza w $wiecie, gdzie jej prze-
jawy sa z jednej strony trywializo-
wane przez przemyst porno, z dru-
giej pietnowane przez spoleczne
tabu... Sposobem na wzmocnienie
ilepsze rozprowadzenie energii sek-
sualnej w ciele, i dotyczy to zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn, sa techniki
jej transmutacji, czyli transformacji.
Chodzi o to, by zmieni¢ my$lenie
o seksualnosci z perspektywy ko-
niecznosci fizycznego spenienia
na mys$lenie o innym celu, niezwia-
zanym wprost z aktem seksualnym.
U mezczyzn transmutacja bedzie
polega¢ na opéznianiu wytrysku,
a na dalszym poziomie zaawanso-
wania — na osiagganiu orgazmu bez
jego koniecznosci, u kobiet za$ — na
zwiekszaniu orgazmiczno$ci za po-
moca oddechu.

— Wspanialg technika stuzaca
transmutacji energii seksualnej jest
tak zwany oddech kobry, od ktérego
zreszta zaczela sie moja przygoda
z Ipsalu Tantra Kriya Joga. Polega
na tym, by wzia¢ gleboki wdech,
kierujac energie w dét brzucha, a na
wydechu - zaciska¢ kolejne partie
ciala, prowadzic¢ energie przez splot
stoneczny, gardlo, az do czubka glo-
wy — méwi Kachenka Foltova.

Oddech kobry warto stosowaé
podczas codziennej medytacji, ale
mozna tez sprobowac oddychad
w ten sposéb w trakcie seksu.
Dzieki temu opéZzniamy nadejscie
orgazmu, a gdy przyjdzie, bedzie
intensywny, obejmie cale ciato
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ENERGETYZUJACA POBUDKA

hormony szczescia.

Codziennie zaraz po przebudzeniu przez 5-10 minut wykonuj ¢wiczenie
znane jako ,,body shake", czyli wpraw cate ciato w drzenie (jakby$ byt
.pod pradem"”). Nastepnie energicznie natrzyj ciato oliwka lub samym
recznikiem i weZ prysznic. To ¢wiczenie nie tylko od razu cie rozbudzi,
ale i dostarczy przyjemnych doznan.

Istnieje zaleznos¢ miedzy ogdlnym samopoczuciem (psychicznym i fi-
zycznym) a energig seksualng, dzieki ,body shake'owi"” rozprowadzasz
energie po catym ciele. Poza tym pozbywasz sie napiec i uwalniasz

i przyniesie doznania na pograni-
czu metafizyki.

NIE TYLKO SEKS

Wszyscy jeste§my istotami seksual-
nymi. Droga transformacji energii
seksualnej nie polega na negowaniu
seksu i ucieczce od niego czy prze-
zwyciezaniu pozadania, a raczej
na zaakceptowaniu popedu jako
czesci naszej natury na drodze do
samospetlnienia. Jednak okresowy
celibat moze stuzy¢ odzyskaniu
kontaktu z wlasna energia i lep-
szemu korzystaniu z niej, zwlasz-
cza jesli wczesniej wyrazalismy ja
jedynie poprzez seks, koncentrujac
sie na eliminowaniu napiecia z dotu
brzucha. Tymczasem mozna je zni-
welowac¢ na przyklad sesja jogi czy
dhugim spacerem, ktére w natural-
ny sposéb pozwalaja rozprowadzi¢
energie w ciele.

Swiadomy celibat pozwoli tez
lepiej zrozumie¢ potrzeby wlasnego
ciala oraz znalez¢ partnera, ktéry
rzeczywiscie na nie odpowie, a nie
bedzie nas wykorzystywat do zaspo-
kojenia popedu. Otwiera na nowe
mozliwosci przeptywu naturalnie
gromadzacej sie energii seksualnej,
na przyklad zwigzane z ruchem czy
sztuka. — Dla mnie najlepsza forma
ekspresji energii seksualnej, poza
samym aktem fizycznym, s3 taniec
i $piew. Jednak tak naprawde kazda
aktywnos¢ artystyczna moze temu

stuzy¢, bo Zrédlo energii seksualnej
i kreatywnej jest to samo — méwi
Kachenka Foltova.

Ruch, ktéry angazuje biodra,
uruchamia energie seksualna, po-
dobnie jak gleboki $piew prosto
z brzucha. Po czym rozpoznaé, ze
do tego doszlo? Czujesz przyjemne
dreszcze w calym ciele, doswiad-
czasz przyplywu witalnosci i rado-
$ci. Taki stan moze sie tez pojawic¢
chocby podczas wizyty w galerii
sztuki, lektury poezji lub pod wply-
wem pieknego widoku. Wazne, by
go nie thumi¢, bo energia seksualna
- jak kazda — lubi przeptyw. Jesli
jest blokowana, moze wywotaé
rézne dolegliwosci fizyczne albo
psychiczne (takie jak tycie, roz-
drazenie, frustracje). Swiadomie
zarzadzana odwdzieczy sie za to
pelniejszym i piekniejszym zyciem.
Przyniesie lepsze relacje, obfito$¢
doznati i po prostu szczescie. s

Kachenka
Foltova

z pochodzenia Czesz-
ka, absolwentka
kursu dla nauczycieli
systemu Ipsalu Tantra
Kriya Jogi. Prowadzi
warsztaty w Meksyku,
Argentynie, Niem-
czech, Portugalii,
Wielkiej Brytanii, na
Wegrzech i Litwie
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