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de a trai
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CAPITOLUL UNU

&

Arta de a trdi savuros

Esenta tnvititurilor sacre

ale Zeitei de Jad

Pe drumul de intoarcere acasi intdlnim uneori si piedici.
Ele pum la tncercare
adevirul nostru, tdria de caracter, puterea launtricd,
si crezurile noastre adénci.

Cand esti la stramtoare,
si orizontul s-a ingustat intr-atdt
tncdt nu mai ziresti nici o geand de sperantd,
ia aminte:
e doar piatra de-ncercare
pentru a-ti aminti cine esti tntru adevir.
Tti amintesti?

De ce te afli aici si acum?
Cele de care te plingi
sunt de fapt daruri minunate
pe care existenta ni le-nméaneazi cu iubire
n timp ce ne face ghidus cu ochiul.

Si dacd ne-amintim mereu ci
hohotele de ras si iubirea profundi
sunt sarea si piperul vietii,

n-0 si mai credem
cd trebuie sd fim chiar atdt de gravi.
Si-o sa-ntelegem pe deplin
cd adevirata noastrd Libertate
isi are raddcinile tn puterea
de a ne intelege menirea.

Asadar, de ce te afli aici?



RAIM INTR-O LUME MODERNA CREATA astfel Incat s3 ne secituiasc de viati.

Cénd suntem mici, ne incepem vietile inocenti si plini de vitalitate.
Totusi, dupa doar cétiva ani multi dintre noi devin niste adulti plictisiti,
sleiti de putere si tristi. Si totusi aceastd lume este plind de savoare pentru
cei care stiu cum si se bucure de ea.

Pand acum femeile erau incadrate in doui tipare: femei usoare sau
femei frigide. Intre aceste dous extreme existd, totusi, lumea fascinanti a
femeilor senzuale. Aceasti lume abundj de femei dinamice, increzitoare,
deschise din punct de vedere erotic, magnetice, constiente si radioase.
In aceastd lume, Femininul are puterea de a incanta si de a vindeca.

Cat de des intalnim o femeie apetisants, senzuals? N-am prea intalnit-o,
din simplul motiv ci acest comportament nu a prezentat siguranta
necesara pentru a ne putea exprima voluptatea si senzualitatea. Lumea
in care trdim in prezent IntAmpini senzualitatea cu asprime, ostilitate si
violentd. Este ,inspdiméantdtor” s fii apetisant. Pentru a deveni fiintele
senzuale care suntem cu adevérat si pentru a ne asuma plenitudinea
ca femei, este necesar si constientizdm ci ceea ce suntem va produce
reverberatii in aceasti lume seaci. Cum am putea si ne opunem? Cénd
ploaia cade in desert, entuziasmul produs de prospetimea si aparitia vietii
ridicd praful de la pimant si produce agitatie. In mod similar, ca femei
senzuale cind intrim intr-un spatiu care este lipsit de viatd, stirnim o
reactie. Dacd reactia este pozitivd sau negativi depinde de mediul in care
ne aflim. Ca femei senzuale, recunoastem aceste reactii ca fiind naturale,
iar prin gratia, bucuria si lipsa noastrd de prejudeciti integrim toate
aceste reactii ca rdspuns la starea noastri de efervescents.

Arta de a trai savuros

Arta de a trii savuros Inseamni a avea congtiinta si capacitatea de a trii
viata intr-un asemenea mod, incit fiecare moment si ne aducs si mai
multd bucurie, destindere si vitalitate nous, femeilor. Tocmai aceasta
reveleazi starea noastri de trezire ca femei senzuale. Arta de a trii o viata
plind de savoare este alegerea de a crea in fiecare moment oportunitati
care ne conduc citre starea de pace, ce ne conferi o imensj strilucire
si fortd interioars. Este vorba despre abilitatea de a alege iubirea, viata
si libertatea in ciuda conditiilor actuale. A mentine o atitudine care ne
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face viata cat mai delicioasd si constientd posibil este doar un aspect al
acestei arte si la fel ca oricare artd, o viatd savuroasd include un set de
practici si filozofii care ne ajutd sd accesim puterea creatoare cu care
suntem inzestrate si unicitatea in exprimare. Filozofiile si practicile din
aceastd carte au scopul de a ne face sa ne intelegem esenta feminina cu
care ne-am niscut si de a ne oferi deprinderea necesard pentru a ne
dezvolta o artd personald, de a fi stipanele adeviratelor noastre fiinte
senzuale si de a le permite sd se dezvaluie. Prin urmare, a trdi ca femei
senzuale este un act de a ne reinnoi credinta si increderea in noi insene,
pe masuri ce cultivim acele aspecte ale trupului, mintii si spiritului
nostru, care sunt dititoare de viata.

Ca femei senzuale care practici aceastd artd aborddm fiecare moment ca
pe o oportunitate ce abundé in frumusete, vitalitate si posibilitati de a
imbritisa tot ceea ce exista.

Cum sa accesiam voluptatea prin senzualitate

Senzualitatea reprezintd modalitatea In care percepem lumea prin
intermediul simturilor noastre, al gustului, pipditului, vederii, auzului
si mirosului. Cu cit suntem mai senzuale, cu atit suntem mai capabile
si ne bucurim de fiecare senzatie placuti. Voluptatea derivé din energia
erotici si din vitalitatea noastrd. Pentru a deveni mai apetisante este
necesar si devenim mai constiente de senzualitatea noastra prin rafinarea
simturilor. Trezirea noastrd ca femei senzuale este un proces firesc ce
rezultd in urma practicii artei de a trii savuros. Aceasta implicd trezirea
si rafinarea simturilor, sporirea capacititii de a experimenta plicere si
trezirea noastri erotici prin transformarea acestor senzatii in voluptate.

Multe dintre noi trec prin viat experimentind aceleasi tipare. Aceasta
se petrece din cauzi cd simturile noastre sunt subdezvoltate si percepem
viata prin prisma conform cireia ,viata este insipidd, plictisitoare sau
banali”. Pe de alti parte, ca femei senzuale care si-au trezit constiinta
senzualititii sau a esentei lor feminine percepem lumea tocmai prin
prisma acestei senzualititi dinamizate si rafinate. Aceasta p\'arte este cea
care ne permite si experimentdm plenitudinea si abundenta senzualitatii
noastre gi si triim vieti pline de savoare.
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Diferitele aspecte referitoare la arta de a tréi savuros

Fiecare artd are mai multe fatete. Pentru a stapani o artd, este esential si
urmérim sd cuprindem si si dezvoltim toate aspectele pe care aceasta le
implicd. De exemplu, a ne antrena ca dansatoare necesits cunoasterea nu
numai a tehnicilor de dans, ci si a anatomiei, alimentatiei, muzicii, istoriei
dansului si dezvoltarea propriei capacititi unice de exprimare. Similar,
imbinarea armonioasi a principiilor artei de a trii savuros cu practicile
expuse in invétaturile Zeitei de Jad presupune o gami largi de concepte care
includ:

4 a trdi In realitatea de zi cu zi ca femei senzuale

¢+ intelegerea si controlul asupra fortei feminine cu care am
fost inzestrate

4 trezirea constiintei

¢ dezvoltarea unor relatii mai eficiente si pline de sens in
comunititile in care triim.

Vom descoperi impreuni o practici bogati ce va presupune:

¢ manifestarea potentialului ce se regiseste in
omniorgasm sau orgasmul total

¢+ dinamica energiilor divinului masculin si ale divinului
feminin

¢ exercitii pentru transformarea fiziologiei sexuale/
senzuale

< anatomie sexuali

+ reflexologie sexuali

4 savoarea fluidelor erotice feminine

Fard o Intelegere profundi a modului de utilizare a energiei sexuale in cadrul
realitdtii noastre moderne, valoarea sa practica s-ar apropia de zero. De aceea
"

»abordarea” Zeitei de Jad acoperd doud directii: echilibrarea exercitiilor
practice cu o teorie solida.
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Cum au apdrut invataturile Zeitei de Jad
s1 arta de a tréi savuros?

fnainte de a incepe si ne interesim de trezirea delicatd a propriei
senzualititi, ar fi bine sd intelegem ci atunci cidnd aplicdim invataturi
traditionale, care sunt oferite adesea in afara contextului, existd posibilitatea
de a nu reusi si le pitrundem cu adevirat intelesul lor profund. Din acest
motiv putem uneori cidea pradi greselii de a crede ci doar prin realizarea
unor practici ,speciale”, ni se garanteazd faptul ci vom deveni mai
spirituale si mai constiente — nimic mai departe de adevir.

Exercitiile care promoveazi doar vitalitatea sexuald nu dezvoltd consti-
inta, ci sunt pur si simplu niste metode practice de atingere a unui anumit
scop, cum ar fi imbunétitirea sindtitii din zona pelviani si cresterea in-
crederii in sine. Aspectul poetic al strivechilor invitituri orientale trebuie
si fie echilibrat de o cercetare lucidi care s# tini pasul cu ultimele desco-
periri moderne. Spre exemplu, care dintre aceste practici aplicate de orice
femeie in confortul propriului cimin dau rezultate exceptionale care o vor
face si se simti mult mai impliniti, mai vitald si mai treazi din punct
de vedere erotic? Putem si spunem oare cu sinceritate ci ceea ce cdutam
noi este celibatul si lipsa orgasmului pe care unele dintre aceste practici
strivechi experimentate la un nivel superficial le au drept rezultat?

Cele mai pretioase inzestrari ale femeilor sunt curiozitatea si
discerndmantul de a alege ceea ce le este de ajutor cu adevarat. Vom
discerne astfel intre necesititile noastre profunde si lucrurile care doar ne
inciti si care nu ne conduc la rezultatele pe care ni le-am dori. implinirea
autentici va surveni doar atunci cind vom da curs intentiilor benefice,
clare, ce urmaresc transformarea noastra profundd. Cresterea masiva a
vanzirilor si a popularititii literaturii si seminariilor pentru femei, fie ele
exotice sau pseudospirituale, ne arati intr-un mod evident ci ne dorim
cu putere un fel de ,practicd sexuald”, anumite modalitati prin care si
ne putem explora mai mult si mai deplin propria sexualitate. Si pentru
ci cele mai multe dintre noi cauti modalititi naturale si orientale de a
ne reconecta cu propriul trup, cu propria vitalitate sexuala si bunistare, a
apirut nevoia de a avea practici sexuale feminine care si fie incluse corect
intr-un anumit context.
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Dr. Rachel Abrams, medic occidental, co-autor al lucririi Femeia multiorgasmici
(The Multi-Orgasmic Woman) spune: ,Din experienta mea personald si
profesionald, practicile taoiste sexuale sunt cele mai puternice tehnici pentru
vindecare sexuald si transformare pe care le-am intalnit.” De ce? De ce ar fi un
medic occidental atat de impresionat de aceste practici? Pentru c, in primul rand,
aceste practici ajuta intr-adevar femeile si-si asume propria sdnatate i vitalitate
a functiei si plicerii sexuale. In al doilea rand, acestea au introdus in Occident
folosirea oului de jad pentru a dezvolta un pelvis mai puternic, mai sinitos, mai
mobil si pentru mentinerea stirii de sinatate a yoni-ului (vezi glosar).

Zeita de Jad este numele invataturilor erotice feminine pe care le-am dezvoltat
folosind oul de jad. Filozofia artei de a trii savuros insoteste aceste invitituri si
transforméri benefice care apar atunci cind le punem_in practics. De-a lungul unui
deceniu de practici personald insotiti de indrumarea a mii de femei, am invatat
sd adaptez practicile existente si s creez o multitudine de exercitii cu oul de jad,
in aga fel incit femeile s& poati avea acces la un sistem complet de antrenament,
care nu numai cd va aduce un plus de tonus, dar va si imbunatiti starea de suplete
si mdiestrie erotici. Invititurile Zeitei de Jad se adreseazd fieckrui aspect al
feminitatii noastre, aici incluzand:

¢ la nivel fizic: imbunatatirea stirii de sinitate, a tonusului si a
supletei zonei pelvisului

¢ la nivel emotional: vindecarea rinilor provenite din traume
anterioare

¢ la nivel mental: accesarea prejudecitilor limitatoare si
inlocuirea lor cu idei care s amplifice energia vietii

¢ la nivel spiritual: folosirea propriei inteligente si viziuni
interioare pentru trezirea spirituald.

Dupd multi ani in care am impartsit femeilor invititurile Zeitei de Jad si a artei
de a trii savuros, am ajuns la o intelegere intim3 asupra femeilor, asupra naturii
lor senzuale si asupra puterii reale de transformare pe care o au aceste practici. In
cadrul cursurilor mele, am instruit cu succes doctori, asistente, psihologi, consilieri,
profesori-doctori, profesori, scriitori, mame si femei de toate vArstele, din toate
mediile sociale si cu tot felul de experiente. Ceea ce-am primit de la toti elevii mei
a fost recunostinta profunds pentru o noud intelegere si experienta a propriei lor
senzualitdti integrati in viata lor de zi cu zi.
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PARTEA A DOUA

Invataturile sacre

ale Zeitei de Jad



CAPITOLUL SAPTE

&

Practicile fundamentale ale Zeitei de Jad

Tehnici pentru trezirea si imbundititirea
sistemului nostru energetic

Caldtoria tncepe
cu um pas mic,
doar atdt e de ajuns
ca o noud lume si prindd viatd.
De-a lungul drumului
fiecare pas este atdt de pretios,
e mdret si desdvarsit.
Inaintez cu luare-aminte,
abia ating Pimantul
si-n urma mea ramane
doar o blanddi-nfiorare.
Talpile mele
o dezmiardi pe Mama noastrd.
Dar in curénd
toti pasii mi se vor preface
in batdi de aripd
si md voi tndlta
n zarea fdrd de sfarsit
a Cerului nepieritor.
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A
IN PRIMA PARTE A ACESTEI CARTI AM EXPLORAT arta de a trdi savuros, o filozofie

care vizeazd multe aspecte ale vietii noastre. Am vdzut ce inseamnd si
traiesti ca femeie senzuald Intr-o lume aridi, am vizut relatia dintre puterea
interioard si integritate, am dezbatut filozofia trdirii congstiente, am inteles
importanta orgasmelor multiple si a celor totale, precum si relatia noastra cu
principiul masculin - Shiva. Acum suntem pregatite s explordm metodele
fundamentale ale Zeitei de Jad ca aplicatie practica a acestei filozofii. Radacinile
acestor practici au o descendent taoistd veche de mii de ani, iar aplicarea lor in
prezent este la fel de eficientd ca intotdeauna, ele pregitindu-ne trupul, mintea
si spiritul pentru a rezona pe frecventa de vibratie a vitalitatii, fericirii si pacii.
Ele sunt esentiale pentru manifestarea noastra ca femei senzuale.

Cum folosim aceastd parte a cértii

Aceastd parte a cirtii este menitd a fi un manual autodidactic care usureazi
invitarea si punerea In practicd a unor tehnici puternice care s-au dovedit
a fi eficiente pentru trezirea stirii plenare de senzualitate. Este indicat s
lecturati atent si firi grabd aceasti parte a cirtii, citind fiecare tehnici pe
rand, acorddndu-va timpul necesar pentru asimilarea practici a fiecirei tehnici
fnainte de a trece la urmatoarea. Daci aveti deja experientd In acest domeniu,
existi la inceputul fiecirui capitol un cuprins menit si usureze parcurgerea
acestui material. Toate exercitiile sunt descrise pe larg, unele avind si imagini.
Informatiile care apar cu litere cursive (italice) indici efectele care apar in
fiinta noastra atunci cAnd realizim un anumit exercitiu.

Va sfituiesc si stapaniti bine aceste exercitii de bazd inainte si abordati
tehnici cu caracter erotic mai pronuntat. Acest lucru v va asigura succesul
in dinamizarea si amplificarea celei mai importante energii din fiinta noastra,
energia sexuald. Nu va simtiti nevoite sd cititi fiecare capitol din scoartd-n
scoartd. Mergand in propriul ritm, veti experimenta o transformare gradata,
dar eficienta.
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Introducere la exercitiile de bazda

Exercitiile de bazd sunt o combinatie de meditatii si misciri congtiente
care servesc ca instrumente pentru trezirea senzualititii. Fie ci ne dorim
o sanatate mai bund si un stil de viatd mai echilibrat, fie o dinamizare si o
experientd mai profunda a erosului nostru, aceste tehnici, desi par simple,
sunt in realitate foarte puternice.

O neintelegere destul de frecventd in privinta invititurilor erotice este
semnul de egalitate care se pune intre actul sexual propriu-zis si cultivarea
energiei sexuale. O persoani obignuiti cu putini educatie sexuals, dar avind
dorinta de a intelege erosul, va siri adesea la pasajele cele mai suculente
(exercitiile ce presupun excitatie sexuali) si va manifesta probabil mai putini
ribdare sau interes pentru pasajele mai putin suculente (exercitiile care nu
presupun excitatie sexual) ale acestei cirti. In calitate de femei senzuale ar
fi bine s3 intelegem ci energia sexuali este o parte inerenti a fiintei noastre.
Practicand exercitiile de directionare a energiei intr-un mod non-erotic, vom
putea experimenta transformdri pozitive profunde si in experientele noastre
erotice.

Intrebéri: Te-ai gandit vreodati la modalititi prin care sd-ti poti dinamiza
energia sexuald? Crezi ci o tehnicd non-eroticd ti-ar putea
amplifica energia sexuald? Cum anume?

De ce sa practicim ceva non-erotic
daci dorim sa ne ampliﬁ'cdm energia sexuali?

Din experienta mea de pind acum in predarea artei de a trii savuros, am
observat ci persoanele care nu au o anumiti bazi practici au tendinta si
aibi mai putin succes in aceste tehnici. Bineinteles, acest lucru nu este
valabil pentru toatd lumea. Dar am observat ci femeile care isi acceptd
energia sexuald, dar nu o folosesc practic pentru a face dragoste au tendinta
sd dezvolte un dezechilibru care se manifesti in numeroase forme - de
la suferinte fizice la imbitranire prematurs, pani la probleme de naturi
psihologici si spirituald. Deseori putem reduce sau elimina complet aceste
simptome prin Intdrirea trupului si a sistemelor sale energetice folosindu-ne
de aceste practici fundamentale.
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