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PRIMA PARTE

Arta
de a trii
SAVUTOS



CAPITOtUt UNU

Arto de o. trdi sovuros
Esenta invSfSturilor sacre

aleZei1ei de Jad

Pe drurnul de intoarcere qcasd tntdlnirn uneori Si piedici.
Ele pun la incercare

adzvdrul nostru, tdria de c&r&cter, puterea lduntricd,
Si crezurile noestre addnci.

Cdnd esti la strdwtoare,

Si oizontul s-a tngustat tntr-atdt
incdt nu rnai zdreSti nici o geand de speran[d,

t& arnxnte:
e doar piatra de-ncercare

pentru a-ti arninti cine eSti intru adevdr.

Iti aminte\ti?

De ce te afli aicl si. acum?
Cele de cere te plLngi

swnt d.e fapt d.aruri vnimumate

pe cere existem[a ni le-nncdneazd cw iubire
in timry ce ne face ghrdus cu och.iul.

$i dacd ne-am.intim mereu cd
hohotele de rds si iwbirea profundd

sunt sarecL Si"piperul vie{ii,
n-o sd rnai credern

cd trebuie sd fim chiar atdt de gravi.

$i-o sd-ntelegenc pe deplin
cil adevdrata noastrd Libertate

isi are rddicinile in puterea
de a ne intelege rneni.rea.

Asadar, de ce te afll alcl?



fnAura ixrR-o LUME MoDERNA cnearA astfel inc6t si ne secdtuiascd de via1i.
r CAnd sunrem mici, ne incepem vielile inocenli 9i plini de vitalitate.

Totugi, dupd doar cAtriva ani mulli dintre noi devin nigte adulli plictisili,
sleitri de putere 9i trigti. $i totugi aceasti lume este plini de savoare penrru
cei care gtiu cum sd se bucure de ea.

PAni acum femeile erau incadrate in doud tipare: femei ugoare sau
femei frigide. lntre aceste doui extreme existr, totugi, lumea fascinanti a
femeilor senzuale. Aceastd lume abundi de femei dinamice, increzdtoare,
deschise din punct de vedere erotic, magnetice, congtiente 9i radioase.
in aceastd lume, Femininul are puterea de a incanta gi de a vindeca.

CAt de des intalnim o femeie apetisanti, senzuali? N-am prea intalnit-o,
din simplul motiv ci acest comportament nu a prezenta t siguranla
necesari pentru a ne putea exprima voluptatea gi senzualitatea. Lumea
in care triim in prezent intampini senzualitatea cu asprime, ostilitate gi
violengS. Este ,,inspiimantitor" sd fii apetisanti. pentru a deveni fiinlele
senzuale care suntem cu adevirat gi pentru a ne asuma plenitudinea
ca femei, este necesar s5 congtientiz5m c5 ceea ce suntem va produce
reverberatrii in aceastd lume seac5. Cum am putea sd ne opunem? CAnd
ploaia cade in degert, entuziasmul produs de prospelimea gi aparilia viegii
ridicr praful de la pdmant gi produce agitalie. in mod similal, ca femei
senzuale cand intrim intr-un spatiu care este lipsit de via1i, st6rnim o
reacfie. Dacd reaclia este pozitivi sau negativl depinde de mediul in care
ne afl[m. Ca femei senzuale, recunoagtem aceste reactii ca fiind naturale,
iar prin grafia, bucuria 9i lipsa noastrr de prejudecili integrdm toate
aceste reacgii ca rdspuns la starea noastri de efervescentri.

Arta de a bdi saauros
Arta de a trii savuros inseamnd a avea congtiinla gi capacitatea de a trii
viala intr-un asemenea mod, incat fiecare moment sd ne aduci gi mai
multi bucurie, destindere gi vitalitate nou6, femeilor. Tocmai aceasta
reveleazd starea noastri de trezire ca femei senzuale. Arta de a trdi o viald
plinr de savoare este alegerea de a crea in fiecare moment oportunitigi
care ne conduc cdtre starea de pace, ce ne conferi o imensd strdlucire
9i fortrd interioarS. Este vorba despre abilitatea de a alege iubirea, viala
gi libertatea in ciuda condigiilor actuale. A mengine o atitudine care ne
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face viala cAt mai delicioasX gi congtient5 posibil este doar un aspect al

acestei arte gi la fel ca oricare arti, o via{[ savuroasX include un set de

practici gi filozofii care ne ajuti sd accesim puterea creatoare cu care

suntem inzestrate gi unicitatea in exprimare. Filozofiile fi practicile din
aceastd carte au scopul de a ne face sd ne inlelegem esenta feminind cu

care ne-am nXscut gi de a ne oferi deprinderea necesard pentru a ne

dezvolta o artd personald, de a fi stdp6nele adevXratelor noastre fiinle
senzuale gi de a le permite sd se dezvdluie. Prin urmare, a trdi ca femei

senzuale este un act de a ne reinnoi credinla gi increderea in noi insene,

pe misuri ce cultivdm acele aspecte ale trupului, minqii gi spiritului
nostru, care sunt d[tdtoare de vial{.
Ca femei senzuale care practici aceasti artd aborddm fiecare moment ca

pe o oportunitate ce abundd in frumusetre, vitalitate 9i posibilititri de a

imbriliga tot ceea ce existS.

Cu* sd. accesdm aoluptatea prin snnruolitotn

Senzualitatea reprezintd modalitatea in care percepem lumea prin
intermediul simtrurilor noastre, al gustului, pipditului, vederii, auzului
gi mirosului. Cu cdt suntem mai senzuale, cu atAt suntem mai capabile

sd ne bucurim de fiecare senzalie pl5cut5. Voluptatea derivi din energia
. r. . t. _ reroticl gi din vitalitatea noastri. Pentru a deveni mai apetisante este

necesar sd devenim mai congtiente de senzualitatea noastri prin rafinarea

simturilor. Trezirea noastri ca femei senzuale este un proces firesc ce

rezultd in urma practicii artei de a trii savuros. Aceasta implicd trezirea

gi rafinarea simlurilor, sporirea capacitdlii de a experimenta pl5cere 9i

trezirea noastri erotice prin transformarea acestor senza{ii in voluptate.

Multe dintre noi trec prin viald experimentAnd aceleagi tipare. Aceasta

se petrece din cauzd ci simqurile noastre sunt subdezvoltate gi percepem

viala prin prisma conform cdreia ,,via{a este insipid5, plictisitoare sau

banali". Pe de altd parte/ ca femei senzuale care gi-au trezit congtiinla

senzualit5lii sau a esenfei lor feminind percepe'm lumea itocmai prin
prisma acestei senzualitili dinamizate gi rafinate. AceastX parte este cea

care ne permite si experimentdm plenitudinea gi abundenla senzualit5lii
noastre gi si triim vieli pline de savoare.

Arta de a trdi. satwros | 5



Diferitele aspecte referitoare la arta de a bdi saauros
Fiecare art[ are mai multe falete. Pentru a stipAni o arte, este esenlial s[
urmirim si cuprindem gi sd dezvoltdm toate aspectele pe care aceasta le
implici. De exemplu/ a ne antrena ca dansatoare necesitr cunoagterea nu
numai a tehnicilor de dans, ci gi a anatomiei, alimentaliei, muzicii, istoriei
dansului gi dezvoltarea propriei capacitdli unice de exprimare. similar,
imbinarea armonioasd a principiilor artei de a trii savuros cu practicile
expuse in invxgdturile Zeilei de lad presupune o gamx largi de concepte care
includ:

+ a trii in realitatea de zi cu zi ca femei senzuale

+ ingelegerea gi controlul asupra forlei feminine cu care am
fost inzestrate

+ trezirea congtiingei

+ dezvoltarea unor relagii mai eficiente 9i pline de sens in
comunitilile in care triim.

Vom descoperi impreund o practici bogatd ce va presupune:

+ manifestarea potenfialului ce se regdsegte in
omniorgasm sau orgasmul total

+ dinamica energiilor divinului masculin 9i ale divinului
feminin

+ exercilii pentru transformarea fiziologiei sexuale/
senzuale

+ anatomie sexuali

+ reflexologie sexuald

+ savoarea fluidelor erotice feminine

Fdri o inlelegere profundi a modului de utilizare a energiei sexuale in cadrul
realitdqii noastre moderne, valoarea sa practicr s-ar apropia de zero. De aceea
,,abordarea" zeigei de |ad acoperi doud direcEii: echilibrarea exercigiilor
practice cu o teorie solidd.

6 I TREZIREA FEMEII SENZUALE



Crm au apdrut inadtdturile Zeitei Jn Jal
gi arta Je a trdi saauros?

lnainte de a incepe sX ne interes[m de trezirea delicatl a propriei
senzualitili, ar fi bine si inlelegem c[ atunci cAnd aplicdm invdgdturi

traditionale, care sunt oferite adesea in afara contextului, existd posibilitatea

de a nu reugi s{ le pitrundem cu adev{rat inlelesul lor profund. Din acest

motiv putem uneori cddea pradl gregelii de a crede ci doar prin realizarea

unor practici ,,speciale", ni se Saranteazl faptul c[ vom deveni mai

spirituale gi mai congtiente - nimic mai departe de adevir.

Exerciliile care promoveazl doar vitalitatea sexuald nu dezvoltl conqti-

infa, ci sunt pur gi simplu nigte metode practice de atingere a unui anumit

scop, cum ar ft imbundt[1irea s[ndtdlii din zona pelviani 9i cregterea in-
crederii in sine. Aspectul poetic al strivechilor invdlituri orientale trebuie

si fie echilibrat de o cercetare lucidX care si lini pasul cu ultimele desco-

periri moderne. Spre exemplu, care dintre aceste practici aplicate de orice

femeie in confortul propriului cimin dau rezultate exceplionale care o vor

face si se simtd mult mai implinit[, mai vital[ 9i mai treaz6, din punct

de vedere erotic? Putem sd spunem oare cu sinceritate cd ceea ce ciutdm

noi este celibatul gi lipsa orgasmului pe care unele dintre aceste plactici

strdvechi experimentate la un nivel superficial le au drept rezultat?

Cele mai pretioase inzestrdri ale femeilor sunt curiozitatea qi

discernXmdntul de a alege ceea ce le este de ajutor cu adevirat. Vom

discerne astfel intre necesit[1ile noastre profunde gi lucrurile care doar ne

inciti gi care nu ne conduc la rezultatele pe care ni le-am dori. implinirea

autenticd va surveni doar atunci cdnd vom da curs intenliilor benefice,

clare, ce urmiresc transformarea noastri profundi. Cregterea masiv[ a

vinzirilor gi a popularitilii literaturii gi seminariilor pentru femei, fie ele

exotice sau pseudospirituale, ne arati intr-un mod evident ci ne dorim

cu putere un fel de ,,practic6 sexual6", anumite modalitdli prin care si
ne putem explora mai mult gi mai deplin propria sexualitate. $i pentu
ci cele mai multe dintre noi cauti modalit[tri naturale gi orientale de a

ne reconecta cu propriul trup, cu propria vitalitate sexuald gi bundstare, a

ap[rut nevoia de a avea practici sexuale feminine care si fie incluse corect

intr-un anumit context.
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Dr. RachelAbrams,medicoccidentaf co-autor allucrd riiFemeiamufuiorgasmicd
(The Multi-orgasmic woman) spune: ,,Din experien{a mea personald qi
profesionalX, practicile taoiste sexuale sunt cele mai puternice tehnici pentru
vindecare sexual5 gi transformare pe care le-arn intalnit.,, De ce? De ce ar fi un
medic occidental atdt de impresionat de aceste practici? pentru cd, in primul rand,
aceste practici ajuti intr-adevdr femeile s5-gi asume propria sindtate gi vitalitate
a funcEiei 9i pldcerii sexuale. ln al doilea r6nd, acestea au introdus in occident
folosirea oului de jad pentru a dezvolta un pelvis mai puternic, mai sdndtos, mai
mobil 9i pentru menfinerea stirii de sdndtate a yoni-ului (vezi glosar).

Zeila de |ad este numele invXtriturilor erotice feminine pe care le-am dezvoltat
folosind oul de jad. Filozofia artei de a trii savuros insotregte aceste invigdturi gi
transformiri benefice care apar atunci cAnd le punerqin practici. De-a lungul unui
deceniu de praaicd personalS insotritx de indrumarea a mii de femei, am invilat
si adaptez practicile existente qi sx creez o multitudine de exercilii cu oul de jad,
in aga fel inc6t femeile sx poati avea acces la un sistem complet de antrenament,
care nu numai ci va aduce un plus de tonus, dar va gi imbundtdqi starea de supletre
gi mdiestrie erotic5. inv5ldturile Zeilei de |ad se adreseazi fiec5rui aspect al
feminit5lii noastre, aici incluz6nd:

+ la nivel fizic: imbunitdgirea stirii de s5nitate, a tonusului gi a
supleqei zonei pelvisului

+ la nivel emoqional: vindecarea rlnilor provenite din ffaume
anterioare

+ la nivel mental: accesarea prejudecdlilor limitatoare qi

inlocuirea lor cu idei care sI amplifrce energia vielii
+ la nivel spiritual: folosirea propriei inteligentre 9i viziuni

interioare pentru trezirea spirituali.

Dupd mulli ani in care am impdrtxgit femeilor ?nv[qiturile Zeilei de Jad 9i a artei
de a trri savuros/ am ajuns la o inqelegere intimi asupra femeiloS, asupra naturii
lor senzuale gi asupra puterii reale de transformare pe care o u., 

"."r," 
practici. in

cadrul cursurilor mele, am instruit cu succes doctori, asistente, psihologi, consilieri,
profesori-doctori, profesori, scriitori, mame gi femei de toate varstele, din toate
me&ile sociale gi cu tot felul de experien{e. Ceea ce-am primit de la toqi elevii mei
a fost recunogtinla profund[ pentru o noud inlelegere gi experienld a propriei lor
senzualitStri integratd in viala lor de zi cu zi.
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cAPtTOLUL $APTE

Practicile fundamentale ale Zeifei de |od
Tehnici pentru trezirea gi imbundtdtirea

sistemului nostru energetic

Cdldtoria incepe

cu un pas rnic,

doar atdt e de ajuns
ca o noud lume sd prindd via1a.

De-a lungwl drurnului

fiecare pas este atdt de pre[ios,
e mirel qi desfudrSit.

i naintez cu lu ar e - ami.nte,

abia ating Pdmdntul

Si-n urm,a rnea rdmdne

doar o bldndi-nfiorare.

Tdlpile mele

o denniardd pe Mama noastrd.

Dar tn curdnd

to[i pasii rni se vor preface
,, tn bdtdi de aripd

Si md voi tndlta
in zarea fdrd de sfdrgit

a Cerului nepieritor.
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,\,
JN rnrrran IARTE A ACESTET cARTr eu EXILoRAT arta de a tr[i savuros, o filozofie
Icare vizeazd multe aspecte ale vieqii noastre. Am vizut ce inseamni si
trdiegti ca femeie senzuald intr-o lume aridd, am v5zut relalia dintre puterea

interioari gi integritate, am dezbitut filozofia trdirii congtiente, am inleles

importanla orgasmelor multiple gi a celor totalg precum gi relatia noastri cu

principiul masculin - Shiva. Acum suntem pregitite sX explor5m metodele

fundamentale ale Zeigei de Jad ca aplicaqie practice a acestei filozohi. Ridicinile
acestor practici au o descendent[ taoisti veche de mii de ani, iar aplicarea lor in
prezent este la fel de eficienti ca intotdeauna, ele pregdtindu-ne trupul, mintea

9i spiritul pentru arezonape frecvenga de vibralie a vitalitStrii, fericirii 9i pdcii.

Ele sunt esentiale pentru manifestarea noastri ca femei senzuale.

Cu* folosim aceastd parte a cdrtii

Aceasti parte a c[4ii este menitd a fi un manual autodidactic care ugureazi

inv[1area gi punerea in practicd a unor tehnici puternice care s-au dovedit

a fi eficiente pentru trezirea st[rii plenare de senzualitate. Este indicat si
lecturali atent gi fdri grabi aceasti parte a cd4ii, citind fiecare tehnici pe

rAnd, acorddndu-vd timpul necesar pentru asimilarea practici a fiecirei tehnici
inainte de a trece la urmitoarea. Daci aveli deja experienli in acest domeniu,

existi la inceputul fiecdrui capitol un cuprins menit si ugureze parcurgerea

acestui material. Toate exerciliile sunt descrise pe larg, unele avAnd gi imagini.

Informaliile care apar cu litere cursive (italice) indicd efectele care apar in
fiin1a noastri atunci cAnd realizim un anumit exerciliu.

Vi sfituiesc sd stipAni$ bine aceste exercitrii de baz6, inainte sd abordati
tehnici cu caracter erotic mai pronunlat. Acest lucru vi va asigura succesul

in dinamizarea gi amplificarea celei mai importante energii din fiinga noastr[,

energia sexualS. Nu vi simqili nevoite si citili fiecare capitol din scoarqd-n

scoa4d. MergAnd in propriul ritm, vefi experimenta o transformare gradat5,

dar eficientd.

Practicile fund.amentale ale Zeitei de Jad. | 99



Introducern lo n*nr"ifiile Je bazd

Exerciliile de bazd sunt o combinalie de medita;ii 9i migc[ri con$tiente
care servesc ca instrumente pentru trezirea senzualitilii. Fie ci ne dorim
o sindtate mai buni gi un stil de viatri mai echilibrat, fie o dinamizare gi o
experieng[ mai profund5 a erosului nostru, aceste tehnici, degi par simple,
sunt in realitate foarte puternice.

o neinfelegere destul de frecventd in privinla invrliturilor erotice este
semnul de egalitate care se pune intre actul sexual propriu-zis gi cultivarea
energiei sexuale. o persoani obignuitd cu pu(ini educatrie sexuald, dar avAnd
dorinqa de a inqelege erosul, va srri adesea la pasajele cele mai suculente
(exercitriile ce presupun excitatrie sexual[) 9i va manifesta probabil mai pulini
ribdare sau interes pentru pasajele mai puqin suculente (exerciqiile care nu
presupun excitatrie sexuald) ale acestei c54i. in calitate de femei senzuale ar
fi bine sd inlelegem ci energia sexual5 este o parte inerenti a fiintrei noastre.
Practicand exerciliile de direcgionare a energiei intr-un mod non-erotic, vom
putea experimenta transformiri pozitive profunde gi in experienlele noastre
erotice.

Intuebdri: Te-ai ghndit vreodatd la modalitdsi prin care sd-ti poti dinamiza
energia sexuald? Crezi cd o tehnicd non-eroticd fi-ar putea
amplifica energia sexuald? Cum anume?

De ce sd practicdm ceaa non-erotic
dacd Jorim sd ne amplificam energia sexuald?

Din experienta mea de pani acum in predarea artei de a trii savuros/ am
observat ci persoanele care nu au o anumitd bazd practici au tendinga sI
aibd mai pu[in succes in aceste tehnici. Bineintreles, acest lucru nu este
valabil pentru toatd lumea. Dar am observat cH femeile care igi accepti
energia sexual5, dar nu o folosesc practic pentru a face dragoste au tendinga
sd dezvolte un dezechilibru care se manifestd in numeroase forme - de
la suferintre fizice la imbitrdnire prematuri, pani la probleme de naturi
psihologici gi spirituali. Deseori putem reduce sau elimina complet aceste
simptome prin int[rirea trupului gi a sistemelor sale energetice folosindu-ne
de aceste practici fundamentale.
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