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Zastosowanie uzdvawiajgee)
mitosei W praktyce

Juz od tysigcy lat taoisci z powodzeniem stosuja opisane w tej ksigzce
techniki. Czytelniczki nie powinny jednak rozpoczynaé¢ prakeyki,
dopdki nie przejda osobistego treningu pod okiem certyfikowanego
instruktora systemu Uniwersalnego Tao, poniewaz nieprawidtowe
wykonywanie niektdrych z tych technik moze by¢ szkodliwe i spo-
wodowac problemy zdrowotne. Ta ksigzka ma na celu uzupetnienie
indywidualnego treningu w systemie Uniwersalnego Tao i stuzy jako
przewodnik dla tych prakeyk — osoby, ktére wykonuja je w oparciu
wylacznie o t¢ ksigzke, robig to wigc jedynie na whasne ryzyko.

Medytacje, prakeyki i techniki opisane w niniejszym tekscie
nie stuza jako alternatywa ani substytut profesjonalnego leczenia
i opieki medycznej. Jesli czytelnik cierpi na zaburzenia psychicz-
ne lub emocjonalne, powinien skonsultowa¢ si¢ z odpowiednim
lekarzem lub profesjonalnym terapeuta. Takie problemy nalezy
skorygowa¢ przed rozpoczeciem praktyki.

E]
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Ta ksigzka nie jest proba dokonania jakiejkolwiek diagnozy
medycznej, podania sposobu leczenia, recepty ani zalecert na-
prawczych w zwigzku z jakakolwiek choroba, dolegliwoscia, bé-
lem lub problemem fizycznym.

Niniejszy podrecznik prezentuje jedynie metody poprawy
zdrowia poprzez przywrécenie organizmowi réwnowagi i zapew-
nienie gleboko satysfakcjonujacych doznan seksualnych. Osoby
z wysokim ci$nieniem krwi, chorobami serca lub ogélnie stabym
stanem zdrowia powinny praktykowa¢ z nalezyta ostroznoscia,
co dotyczy zwlaszcza Oddechu Jajnikéw. Jesli cierpisz na jaka$
chorobg, skonsultyj si¢ z lekarzem.

Ani Uniwersalne Tao, ani jego personel czy instruktorzy nie
ponosza odpowiedzialnosci za skutki stosowania jakiejkolwiek
zamieszczonej tu praktyki lub niewlasciwego wykorzystania in-
formacji zawartych w tej ksigzce. Jesli czytelniczka podejmie
jakakolwiek praktyke, nie przestrzegajac $cisle instrukeji, uwag
i ostrzezeni, odpowiedzialno$¢ spoczywa wylacznie na niej.



Taoistyezny poglad
Ha enevgie Kobiet

Energia seksualna dostarcza nam niezwykle poteznych technik
odmtadzania i osiggania wyzszej energii duchowej. W starozyt-
nosci metody pracy z energig byly scisle tajne, zwlaszcza nauki
kierowania przeplywem uzdrawiajacej energii seksualnej. Takie
publikacje jak Su Nu Ching (inaczej: Podrecznik zwyktej dziew-
czyny, podrecznik seksuologii napisany tysiace lat temu w staro-
zytnych Chinach przez nieznang autorke) przedstawiajg rézne
tradycyjne uzdrawiajace pozycje seksualne. Teksty te nie nauczajg
jednak kierowania przeptywem energii. Kiedy wydano Podrecznik
zwykiej dzz'ewczyny, taoistyczny system kierowania energia nie byi
jeszcze dostepny dla ogétu spoteczeristwa — pozostawat tajemnica,
ktéra przekazywano ustnie jedynie cesarzowi i kilkorgu wybra-
nym, ktérym nie pozwolono spisaé tych nauk.

Obecnie mamy poczucie, ze pora juz nauczy¢ ludzi korzy-
sta¢ z uzdrawiajacej mocy mitoéci, poniewaz wielu naduzywa

15



16 Taoistyezna sztuka mitosei

swojej energii seksualnej, robiac tym krzywde sobie i innym.
Naszg intencja jest wigc pomée ludziom w czerpaniu korzysci
z kierowania tg energia. Wiele par skorzystato z opisanych tutaj
technik — nie stanowig juz one tajemnicy ani nie s3 zarezerwo-
wane jedynie dla taoistycznych mistrzéw. Techniki te pomoga ci
gromadzi¢ i pomnaza¢ energi¢ seksualng i zwigksza twoje szanse
na doswiadczenie tego, co taoisci nazywajg ,nadorgazmem” (lub
orgazmem dolinowym), kiedy tylko zapragniesz. To jeden z ce-
16w tej ksiazki.

System taoistyczny traktuje narzady plciowe jako korzenie
zycia, polaczone ze wszystkimi innymi narzadami i gruczotami.
Dzi¢ki praktykom przedstawionym w tej ksiazce zaczniesz od-
czuwad Scisly zwiazek gruczoléw i narzadéw, zwlaszeza szyszynki
i przysadki mézgowej, nerek, watroby, ptuc i serca, a takze na-
rzadéw plciowych i gruczotéw. Prakeyki stopniowo przywrécy ci
energi¢ seksualna, twérczg i generatywna, przyniosa ci takze wiele
fizycznych korzysci. Najwazniejsze jest chyba jednak to, ze prze-
ksztalcanie energii seksualnej w oczyszczona chi stanowi podsta-
we praktyk duchowych, ktére umozliwiajg przeksztatcenie energii
seksualnej (jing) oraz chi w shen, czysta energi¢ duchowa.

Medytacja Orbity Mikrokosmicznej to podstawowa, nie-
zwykle wazna praktyka w systemie taoistycznym, pozwalajaca na
rozprowadzenie chi po calym ciele. Zapoznasz si¢ z nig w rozdzia-
le 4., a szczegélowy opis odnajdziesz w ksiazce Tavistyczna joga
ezoteryczna. Budzenie uzdrawiajgcej energii Tao. Medytacja ta, ra-
zem z medytacjami Wewngtrznego Usmiechu i Szesciu Uzdrawia-
jacych Dzwickdw, przedstawionymi w mojej ksiazce Zaoist Ways
to Transform Stress into Vitality (Taoistyczne sposoby przeksztatcania
stresu w witalnosd), odgrywaja kluczows role w calym systemie
taoistycznym. Opanowanie ich jest niezbedne, aby méc z powo-
dzeniem praktykowa¢ Uzdrawiajaca Mitos¢.
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JAK WYKORZYSTYWAC ENERGIE

Medrcy taoistyczni traktowali energi¢ holistycznie, jako co$ w ro-
dzaju konta bankowego, z ktérego mozna wyptaca¢ pieniadze
albo na ktérym mozna je odktada¢. W ciagu jednego dnia mioda
i zdrowa kobieta pobiera 100 procent potrzebnej jej energii z po-
zywienia, odpoczynku i ¢wiczen, a zuzywa okoto 60 do 70 procent
swojej energii na takie codzienne czynnosci, jak praca, jedze—
nie, trawienie, oddychanie czy chodzenie. (Mozesz poréwnac te
100 procent do oszczednosci na koncie). Jednakze wraz z wiekiem
kobieta stopniowo pobiera coraz mniej energii zyciowej, mimo ze
jej ciato nadal zuzywa jej tyle samo co wezesniej, przez co ostatecz-
nie wyczerpuje swoje ,oszczednosci” i w rezultacie musi czerpac
energie z takich waznych narzadéw, jak nerki, watroba, $ledziona,
pluca, serce, trzustka i inne gruczoly, a wreszcie - z mézgu.
Taoizm wyjasnia, ze gléwnym sposobem, w jaki mezczyZzni
tracg energie, jest wytrysk, podczas gdy wigkszo$¢ kobiet traci
energi¢ w wyniku menstruacji, a nie stosunku seksualnego. Dla
mtlodej, zdrowej kobiety miesigczka wigze si¢ z dodatkowym wy-
datkiem energetycznym, oprdcz energii wydatkowanej na wyko-
nywanie codziennych obowiazkéw. Zaktadajac, ze miesigczkuje
od dwunastego roku zycia az do menopauzy, ktéra nastgpuje po
pigédziesiatce, kobieta moze mie¢ od trzystu az do pieciuset mie-
sigczek w zyciu. Co miesiac jej jajniki wytwarzajg komérke jajo-
w3 zawierajaca wysoce udoskonalong energi¢ twércza. Poza tym
produkcja niezbgdnych hormonéw i wysciétki macicy, w ktérej
zagniezdza si¢ zaplodniona komoérka jajowa, rowniez wymagaja
mndstwa energii. To wszystko pochlania od 30 do 40 procent
dziennych zasobéw energetycznych kobiety. Jesli wigc ta ener-
gia seksualna jest stale tracona, kobiecie ubywa 30 do 40 pro-
cent sily zyciowej. Jednakze, jak si¢ przekonasz, istnieje sposéb
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na przeksztalcenie tej energii w site zyciowa (ktéra postuzy narza-
dom, gruczotom, mézgowi i szpikowi kostnemu), a takze w ener-
gi¢ duchowa.

Energia podstawowa: jing

Przychodzac na $wiat, mamy pod dostatkiem energii, ktdrg taoisci
nazywajg energia podstawowa, czyli jing. Dla kobiety jing — ener-
gia generatywna lub twércza — jest niezb¢dna do tworzenia komoé-
rek jajowych, wysciétki macicy i hormonéw, a takze utrzymania
aktywnosci seksualnej. Jing chi, uzupetniona energia wdychanego
powietrza i spozywanego pozywienia, pozwala cialu kobiety wy-
posazy¢ komoérki jajowe w energie sity zyciowej, ktéra zostanie
przekazana nastgpnemu pokoleniu.

Jing jest réwniez przeksztalcana w sit¢ zyciowa narzadéw,
zwang chi. Starozytni taoisci po zidentyfikowaniu tego rodzaju
energii zauwazyli, ze gromadzenie lub przywracanie jing zapew-
nia cztowiekowi dtuzsze i zdrowsze zycie. Energia seksualna (jing
lub energia twércza) jest jedyna energia, ktéra mozna wielokrot-
nie pomnaza¢. Mozemy gromadzi¢ lub przywracaé ciatu utraco-
ng energi¢ podstawowa, czyli jing, pod warunkiem ze potrafimy
gromadzié, przetwarzaé i przeksztatcaé czystg energic seksualng
z powrotem w jing. Dysponujemy wowczas wigksza iloscia ener-
gii podstawowej do przeksztalcenia w chi, ktérg z kolei mozemy
przeksztalci¢ w jeszcze inny rodzaj energii, zwany shen. Stowo shen
oznacza energi¢ duchowg (patrz rys. 1.1 na stronie 19).

Wydatki emocjonalne

Kiedy jesteSmy mlodzi i zdrowi, bardzo swobodnie szafujemy
energig jing, co dobrze nam stuzy az do mniej wigcej dwudzieste-
go czwartego roku zycia. System Tao zaklada, ze kazda osoba rodzi
si¢ z takimi cnotami, jak tagodnos¢, dobro¢, szacunek, uczciwosé,
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prawo$¢ i szlachetno$¢, ale w procesie dorastania ulegaja one stop-
niowym zmianom pod wplywem wszelkiego rodzaju wpltywéw
spotecznych i kulturowych. Zaczynamy zy¢ w ciagltym stresie, od-
czuwamy ciagla presj¢ pospiechu, zto$¢, lgk, zmartwienia i inne
negatywne emocje, ktdre zuzywajg stopniowo nasza podstawowg
site zyciows i zmniejszajg zasoby twérczej energii seksualnej.

Energia duchowa

Sita zyciowa
1t
1t
1t

Podstawowa energia

Rys. 1.1. Przeksztatcanie podstawowej energii (jing) w sife zyciowq (chi)
i energig duchowq (shen)

W dwudziestym czwartym roku zycia mamy juz nagromadzo-
ne poktady napigcia, ktéremu towarzysza zaburzenia emocjonalne
i nadmierna aktywno$¢ seksualna. Podstawowa energia zyciowa,
wydatkowana tak swobodnie w miodszych latach, zaczyna prze-
ksztatca¢ si¢ w energi¢ negatywng, stymulujaca i wymuszajaca
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wigcej energii emocjonalnej oraz wigkszg aktywnos¢ seksualna.
Negatywne emocje wysysaja z nas sil¢ zyciowa, pozbawiajac nas
energii seksualnej, stad moga one odpowiada¢ za utrat¢ od 10
do 60 procent naszej energii Zyciowej (chi). Nadmiar negatywnej
energii emocjonalnej pozbawia nas chi, a tym samym energii do
produkgji hormonéw i uzupetniania utraconej energii seksualne;.
Brakuje nam wéwczas zasobéw do budowania i karmienia duszy
oraz ducha.

Jing: energia twércza lub generatywna

Jing, znana réwniez jako jing chi, to najczystsza energia,
z jakq sie rodzimy. Nazywana jest réwniez ,energiq podsta-
wowq"”, poniewaz jest niezbedna do funkcjonowania organi-
zmu. Wszystkie inne energie w ciele sq zalezne od jing, ktéra
przeksztatca sie w chi, czyli site zyciowq, gdy wchodzi w inte-
rakcje z waznymi narzqgdami. Ochrona i pielegnowanie ener-
gii jing jest podstawq taoistycznych praktyk pracy z energig
ciata. Jing jest przechowywana we wszystkich zywych tkan-
kach, zwtaszcza w nerkach, spermie i komérkach jajowych.
Jing to energia wytwarzana przez narzqdy ptciowe: u ko-
biet jest to wiec energia jajnikdéw, a u mezczyzn — nasienia.
Jing jest gestsza od chi i dlatego porusza sie wolniej. Gdy
energia ta krgzy po ciele, odmtadza i odzywia narzqdy.

Radzenie sobie z negatywnymi emocjami

Wielu ludzi traktuje negatywne emocje jako ,$mieci”, ktérych
nalezy si¢ w jaki$ sposéb pozby¢. Tymczasem negatywna ener-
gia emocjonalna jest czgdcig naszej energii zyciowej, wiec jesli
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pozbywamy si¢ jej lub jg wyrzucamy, wyzbywamy si¢ réwniez
czgsci naszej sity zyciowej. Aby zaspokoié potrzeby naszego ciata,
czerpiemy z naszej podstawowej energii i do czterdziestego roku
zycia zuzywamy ja w 50-60 procentach. W wieku szes¢dziesieciu
pigciu lat wigkszo$¢ z nas dysponuje juz znacznie uszczuplong
ilocig tej witalnej energii, az w koricu catkiem ja zuzywa.

Prawo energii méwi, ze nie mozna jej zniszczy¢: mozna ja
tylko przeksztalci¢. Kiedy pozbywasz si¢ negatywnej energii, ,wy-
rzucajac’ ja, trafi ona do kogo$ innego. Twdj gniew ostatecznie
powrdci do ciebie ze zdwojona sita, przyniesie ze soba réwniez
strach, smutek, pospiech i réznego rodzaju napigcie. Te emocje
réwniez sa trudne do zniesienia, wigc ponownie sprébujesz zna-
lez¢ sposéb na pozbycie sig ich. ,,Wyrzucanie” negatywnych emo-
¢ji nie ma korica — wciaz beda si¢ mnozy¢, znacznie uszczuplajac
zasoby twojej energii seksualnej, tworczej i generatywne;j.

Aby temu zapobiec, nalezy wiedzie¢, jak przeksztalci¢ nega-
tywna energi¢ w pozytywne i dobre uczucia. W tej ksigzce do-
wiesz si¢, jak stopniowo odzyskiwa¢ utracong energic seksualna,
tworczg i generatywng dzigki otwarciu pewnych kanaléw ener-
getycznych biegnacych przez twoje ciato. Kiedy juz je otworzysz
poprzez odpowiednie techniki, ktére opanujesz, bedziesz mogta
przepuszczaé przez nie zaréwno negatywng energig, jak i energie
seksualna. Kiedy te dwie energie tacza si¢ ze soba i kraza razem po
ciele, zachodzi naturalny proces spalania, ktéry zamienia energie
negatywng w energie sity zyciowej, czyli chi. Zapoczatkowuje to
pozytywny cykl energetyczny, przynoszacy ci wigcej energii zycio-
wej, dzigki ktérej mozesz radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami.

Jest jeszcze inny sposdéb radzenia sobie z negatywna energia
emocjonalna: poprzez bezposrednie przeksztatcenie jej z powro-
tem w pozytywng chi na pézniejszym etapie prakeyki Uzdra-
wiajacego Tao. Zapoznawszy si¢ z Laczeniem Pigciu Zywiotéw
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— kolejng podstawowa medytacja taoistyczng — nauczysz si¢ har-
monizowa¢ réznego rodzaju energie emocjonalne z narzadami,
z ktérymi sa one powigzane. Poznasz te potaczenia (dla przyktadu
goraco/serce/niecierpliwo$é/pospiech lub zimno/nerki/strach),
nauczysz si¢ je odczuwac i rozpoznawaé rézne rodzaje negatywnej
energii, ktéra moze spowodowaé choroby, jesli zostanie uwigzio-
na w narzadach ciata. Laczenie Pigciu Zywiotéw pozwala temu
przeciwdziataé, a takze harmonizowac i przeksztalca¢ negatywna
energic w pozytywna sil¢ zyciowa.

Uzyskiwanie dodatkowe| chi

poprzez uprawianie mitosci

Jedynym sposobem na uzyskanie wigkszej ilosci chi jest przeksztal-
cenie energii seksualnej, ktéra normalnie zostalaby uwolniona pod-
czas stosunku, z powrotem w chi, by zapewni¢ sobie w ten sposéb
dodatkowe 30 do 40 procent sily zyciowej. Pozwolg ci to osiagnaé
przedstawione w tej ksigzce taoistyczne metody Uzdrawiajacej Mi-
tosci: Oddech Jajnikéw i Wznoszenie Orgazmu. Te metody pomo-
ga ci odzyska¢ i przeksztalci¢ czgs¢ energii seksualnej w chi. Poznasz
réwniez dodatkowe éwiczenia, ktére pomogg ci wzmacnia¢ narzady
plciowe oraz kierowa¢ przeptywem energii w calym ciele.

Chi kluczem do dobrego zdrowia

Mistrzowie taoizmu postrzegaja chi jako klucz do dobrego zdro-
wia i zdaja sobie sprawg, ze dobre zdrowie pozwala gromadzi¢
jeszcze wigeej chi i przeksztatcaé ja w wyzsza energie. W ten spo-
s6b zyskujemy coraz wigcej chi, ktére mozemy wykorzysta¢ do
budowania swojego ciata energetycznego oraz do tworzenia i od-
zywiania tego, co w zyciu najwazniejsze: naszego nie$miertelnego
ducha lub ciala duchowego. Przy naszym obecnym tempie zuzy-
wania energii brakuje nam jej, aby to osiagnaé.
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Obecnie w dziedzinie zdrowia dostgpnych jest wiele metod,
ktére pomagaja nam zwigkszy¢ site zyciowa (chi). Naleza do nich:
masaz, akupresura, shiatsu, jin shin do, jin shin jyutsu, tai chi chu-
an, chi kung, zdrowa zywnos¢, ziota, medytacja, joga i tym podob-
ne. Jednakze zdaniem taoistycznych mistrzéw najbardziej obfitg
i najlatwiejszg do przeksztatcenia w chi energia jest energia seksual-
na. Praktyki Uzdrawiajacej Milosci wskazuja nam bardzo klarowny
sposdb przetwarzania energii seksualnej i jej magazynowanie, ale
najwazniejsze jest przeksztalcenie jej najpierw w chi, a nastgpnie -
w energi¢ duchowa. W przeciwnym razie zgromadzitabys zbyt duzo
chi, co mogtoby doprowadzi¢ do powaznych zaburzen.

Dla przyktadu, mtodzi ludzie maja duzo dostepnej sily zycio-
wej, ale nie umieja jej wlasciwie spozytkowal. Ich rozwiazaniem
jest jak najszybsze zuzycie nadmiaru energii poprzez zazywanie
narkotykéw, spozywanie alkoholu, palenie papieroséw lub sto-
sowanie innych uzywek. Te metody stymulacji poczatkowo daja
konsumentowi bardzo duzo energii, ale czerpig ja z réznych ob-
szaréw jego ciala takich jak narzady, gruczoly i mézg. Prowa-
dzi to do znacznego obnizenia energii — odczuwajacy potrzebe
podniesienia jej konsument ponownie sigga po uzywki, ale jego
organizm dysponuje juz mniejsza iloscig energii, wigc uzywki
nie zapewnig mu réwnie intensywnych doznan jak wczesnie;.
W rezultacie musi zwigkszy¢ dawke lub przerzuci¢ si¢ na silniej-
szy stymulant. Osoba, ktéra ma niski poziom chi, nie zareaguje
zbyt mocno na narkotyk, poniewaz substancja, po przyjeciu do
organizmu, potrzebuje energii, ktérag moze wykorzystaé. Z tego
powodu mlodzi ludzie tatwo uzalezniajg si¢ od narkotykéw, seksu
lub innych natogéw.

Odpowiednie przeksztatcenie obfitej ilosci chi eliminuje po-
trzebe spalania energii za pomoca stymulantéw lub angazowania
si¢ w nadmierng aktywno$¢ seksualna.
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Dwa gtéwne kanaty energetyczne

Orbity Mikrokosmicznej

Kultywowanie energii jest znacznie tatwiejsze, gdy znasz gtéwne
$ciezki cyrkulacji energii w swoim ciele. Uktad nerwowy czlowie-
ka jest bardzo zlozony i potrafi kierowad energi¢ tam, gdzie jest
potrzebna. Jednakze starozytni mistrzowie taoizmu odkryli dwa
gléwne kanaly energetyczne, ktérymi przeptywaja szczegélnie sil-
ne strumienie energii.

Pierwszy z nich, nazwany Kanalem Funkcjonalnym lub kana-
tem jin, zaczyna si¢ u podstawy tutowia, w punkcie krocza pomig-
dzy pochwa a odbytem. Biegnie w gére ciata, przez wzgdrek tonowy,
narzady jamy brzusznej, serce i gardlo i kofczy si¢ na czubku jezy-
ka. Drugi, zwany Kanalem Zarzadzajacym lub kanatem jang, za-
czyna si¢ w tym samym miejscu, ale przebiega od krocza w gore do
kosci ogonowej, nastgpnie przez kregostup do mézgu i z powrotem
do podniebienia (patrz rys. 4.2 na stronie 64).

Jezyk przypomina przelacznik, w ktérym zbiegajq si¢ te dwa
strumienie energii. Gdy dotyka on podniebienia tuz przy z¢bach,
energia moze przeplywaé w gore kregostupa i z powrotem w dét
przedniej strony ciata. Dwa kanaly tworza tym samym jeden
obieg energii. Ten zywotny strumien energii przeplywa przez
gléwne narzady i uktad nerwowy ciala, nasycajac komérki soka-
mi, ktérych potrzebujg do wzrostu, funkcjonowania i regeneracji.

ENERGIA SEKSUALNA TO ENERGIA PIERWOTNA

Energia seksualna krazaca po Orbicie Mikrokosmicznej jest ener-
gia pierwotna. Zycie czlowieka zaczyna si¢ od potaczenia komérki
jajowej z plemnikiem, ktére stanowi pierwotny akt kung fu —
réwnowazenia jin i jang. Kung fu jajnikéw to odtworzenie tego
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aktu w ciele kobiety, lecz nie poprzez rozwijanie plodu z zaptod-
nionego jajeczka, lecz wzniesienie energii jajnikéw do wyzszych
osrodkéw energetycznych ciata, co prowadzi do narodzin istoty
duchowej. W tym celu energia seksualna jest podciagana w gore
ciata przez Orbit¢ Mikrokosmiczna, co prowadzi do jej odrodze-
nia: dostownie daje ona kobiecie ,,nowe zycie” — pozwala jej zy-
ska¢ poczucie kontroli nad przeptywem poteznej energii twérczej,
a takze odczué satysfakeje z glebokiego poczucia wyzszej réwno-
wagi i harmonii ze §wiatem.

Potezna wszechstronna energia
Wszystkie metody kultywacji chi opisane szczegStowo w tej ksiaz-
ce (Oddech Jajnikéw, Wznoszenie Orgazmu i Orgazm Dolino-
wy) polegaja na pobieraniu energii seksualnej zmagazynowanej
w jajnikach i podnoszeniu jej w gére kregostupa do mézgu. Kiedy
mozg si¢ nig wypelnia, energia sptywa do gardta, serca i pepka.
Mozg i przysadka mézgowa pomoga w dystrybucji tej pot¢znej
energii wszedzie tam, gdzie jest potrzebna. Jest to unikalny atry-
but energii seksualnej, czyli jing, w poréwnaniu z innymi rodza-
jami chi, ktére majg swoje szczeg6lne funkgje (np. chi watroby).
Energia seksualna jest niezwykle wszechstronna i moze by¢ wy-
korzystywana do przeréznych celéw. To jeden z powodéw, dla
kt6rych jest tak odzywcza dla naszej duchowej istoty, ktéra moze
ja z tatwoscia ,,strawi¢”, niemalze jak niemowle mleko matki.
Orbita Mikrokosmiczna, w ktérej krazy strumieri pocho-
dzacej z jajnikéw energii, pozwala na rozprowadzenie zycio-
dajnej energii po calym ciele, co przynosi poszczegdlnym jego
narzadom i gruczotom witalno$¢ i zdrowie. To wlasnie ta ener-
gia stymuluje gruczoty do uwalniania hormonéw plciowych,
ktére z kolei regulujg biochemig ciata i w konsekwencji wply-
waja na nasza zdolno$¢ do podejmowania wszelkich dziatarn.
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Kanat Zarzqdzajgcy konczy sie tutaj

Kanat Funkcjonalny konczy sie tutaj

Korona (Pai-Hui)
Gardto (Hsuan-Chi)

Nefrytowa
Poduszka

Serce (Shuan-Chung) (Yu-Chen)

Splot stoneczny C7 (Ta-Chui)

(Chung-Kung)

Punkt pomiedzy

Pepek (Tan Tien T5 i T6 (Gia-Pe)

lub Chi-Chung)

Th11 (Chi-Chung)

Patac Jajnikéw Wrota Zycia (Ming-Men)

(Kuan-Yuan)

Ko$¢ ogonowa (Chang-Ching)
Kanat Funkcjonalny
zaczyna sie tutaj

Kanat Zarzqdzajgcy
zaczyna sie tutaj
Krocze (Hui-Yin)

Rys. 4.2. Kanaly Funkcjonalny i Zarzqdzajgcy
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Szczegdlnie silnie wptywa ona na jakos¢ zblized mitosnych, po-
niewaz na poziomie biologicznym seks jest w duzej mierze kwe-
stig réwnowagi hormonalne;j.

Korzysci plynace z Medytacji Orbity Mikrokosmicznej wy-
kraczajg jednak znacznie poza utatwianie przeplywu energii sek-
sualnej w ciele. Obejmuja one réwniez zahamowanie procesu
starzenia si¢ czy tez leczenie wielu chordb i dolegliwosci (poczaw-
szy od nadci$nienia, bezsennosci i béléw glowy, a skoriczywszy na
zapaleniu stawéw). Niezaleznie od tego, czy chodzi o walke z cho-
roba, odpowiadanie na pytania dziecka, malowanie czy uprawia-
nie mitoéci, mozemy przy tym korzysta¢ z krazacej po Orbicie
Mikrokosmicznej energii.

OTWIERANIE KANAtU ENERGII MIKROKOSMICZNEJ

Najtatwiejszym sposobem otwarcia Orbity Mikrokosmicznej jest
medytowanie i relaksowanie si¢ w pozycji siedzacej przez kilka
minut kazdego ranka. Pozwdl energii samoistnie dopetnié¢ obieg,
a twoj umyst niech plynie razem z nia. Zacznij od oczu i mental-
nie skieruj swoja energi¢ w dét do pepka poprzez jezyk, gardto
i klatke piersiowa, a nastgpnie podnie$ ja w gére do glowy od
kosci ogonowej przez kregostup.

Na poczatku mozesz mie¢ wrazenie, ze nic si¢ nie dzieje, ale
w koricu zaczniesz odczuwacé cieply strumien energii w niekté-
rych miejscach ciata. Najwazniejsze to zrelaksowaé si¢ i skupi¢
bezposrednio na poszczegdlnych punktach petli. Nie chodzi jed-
nak o wyobrazanie sobie, jak wyglada dana cz¢é¢ ciala, ani o od-
czuwanie jej, lecz o koncentracj¢ na przeptywie chi. Zrelaksuj
si¢ 1 pozwél swojemu umystowi podazaé za przeplywem chi po
twoim ciele przez takie czgéci ciata, jak pepek czy krocze.
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Nawet jesli nie bedziesz codziennie medytowaé na siedzaco,
skupiajac si¢ na przeptywie energii mikrokosmicznej, juz sama
$wiadomo$¢ jej istnienia w twoim ciele i oddziatywania na twéj or-
ganizm podczas tych praktyk powinna ci pomdc szybciej opanowaé
taoistyczne techniki uprawiania mitosci. Mozesz nawet nauczy¢ si¢
otwiera¢ Orbitg Mikrokosmiczna podczas samego wspétzycia — wy-
starczy do tego sama twoja uwaga. Najlepsza kochanka to w petni
zrelaksowana kobieta, ktdra czuje, co si¢ dzieje w jej ciele.

Jednym ze sposobéw na uzyskanie wigkszego kontaktu z wha-
sng energig jest polozenie si¢ obok partnera z uchem lub nosem
blisko jego nosa. Zsynchronizuj oddech z oddechem partnera
i zacznijcie odczuwad, jak wasze oddechy i energie mieszajq sig ze
soba. Mozecie tez przytula si¢ do siebie przez dtuzszy czas iz kaz-
dym oddechem odczuwaé energi¢ w brzuchu. Kobiecie, ktéra
opanowala przepuszczanie energii po Orbicie Mikrokosmicznej
swojego ciala, korzystanie ze swojej seksualnej mocy przychodzi
tatwo i naturalnie.

Im wicksza zyskasz swiadomo$¢ funkcjonowania energii sub-
telnej w swoim ciele, umysle i duchu, tym wigkszej wolnosci do-
$wiadczysz w byciu soba i korzystaniu z twérczej energii mitosnej.

Osoby zainteresowane opanowaniem w pelni tej metody re-
laksacji i otwarcia Orbity Mikrokosmicznej moga zechcie¢ za-
pozna¢ si¢ z mojg pierwsza ksiazka, Taovistyczna joga ezoteryczna.
Medytacja Orbity Mikrokosmicznej jest wysoce zalecana wszyst-
kim studentkom seksualnego kung fu, ktére chcg biegle opano-
waé przedstawione tutaj techniki. Przejscie do dalszych etapéw
przeksztalcania energii seksualnej bez uprzedniego poznania
Orbity Mikrokosmicznej jest bardzo trudne. Wiele oséb moze
jednak mie¢ juz otwarte kanaly energetyczne — wystarczy, ze to
sobie uswiadomia. Kazdy moze zacza¢ od odprezania si¢ w przy-
jemnym, naturalnym otoczeniu.
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Opanowanie Medytacji Orbity Mikrokosmicznej przygoto-
wuje réwniez zaangazowanego praktyka do korzystania z innych
technik zachowywania energii stanowiacych uzupetnienie seksual-
nego kung fu, jak na przyktad chi kung Zelaznej Koszuli I, IT i ITT,
ktére umozliwiajg gromadzenie i przechowywanie chi w waznych
narzadach ciala. Inng potgzna technikg jest tai chi kung, skonden-
sowana forma tai chi chuan, ktéra wspiera przeptyw chi w ciele,
umysle i duchu oraz wzmacnia migénie, $ciggna i kosci.

Rys. 4.3. Mitosna energia

Zabezpieczanie energii w ciele

Po otwarciu mikrokosmicznych kanaléw energetycznych wazne
jest usuwanie z nich fizycznych lub psychicznych blokad, aby méc
podnosi¢ coraz wigksza ilo$¢ energii seksualnej w gére kregostu-
pa. Jesli kanaty pozostana zablokowane poprzez napigcie zwigzane
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z podnieceniem seksualnym w trakcie mitosnego zblizenia, ener-
gia jajnikéw nie zdota dotrze¢ do mézgu. W rezultacie dojdzie do
utraty mocy seksualnej, a organizm bedzie musiat przejs¢ dtugi
i fizycznie obciazajacy proces wytwarzania wigkszej ilosci energii
jajnikéw. Wprowadzanie energii na Orbit¢ Mikrokosmiczng jest
wigc waznym krokiem do zabezpieczanie energii w ciele, dzigki
czemu moze ona regenerowac umyst oraz wszystkie cze¢dci ciata.
W przeciwnym razie, gdy w glowie narasta intensywne napigcie
zwigzane z energia seksualna, znaczna cz¢$¢ tej energii wycieka
Z 0Czu, UszU, nosa i ust i zostaje utracona.
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Kultywowanie moey jajnikow

Starozytni taoisci chinscy mieli niezwykle wnikliwa zdolno$¢
obserwacji, dzigki ktérej poczynili zaskakujaco spéjne odkrycia
na temat seksu w réznych grupach spotecznych i na przestrzeni
dtuzszych odcinkéw, co oznacza nawet nie setki, lecz tysiace lat.
To bardzo wazne, poniewaz wiele badanych przez taoistéw grup
czgsto nic nie wiedzialo nawet o swoim istnieniu czy tez o swo-
ich umiejetnosciach (ze wzgledu na utrzymywanie ezoterycznych
praktyk w tajemnicy).

Dawni taoi$ci zauwazyli, ze jajniki, wytwarzajace energie sek-
sualng w postaci komérek jajowych i zeriskich hormondéw, maja
pierwszorz¢dne znaczenie w organizmie kobiety, poniewaz sg za-
silane i podtrzymywane przez rezerwy energetyczne wszystkich
innych waznych narzadéw ciata (w tym mézgu). Chi jajnikéw
lub jing chi jest gestsze od sily zyciowej chi krazacej po zwy-
ktej Orbicie Mikrokosmicznej, przez co krazy wolniej po ciele.

69
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Z tego wzgledu podniesienie jing chi w gére ciala do wyzszego
osrodka energetycznego wymaga wigkszego wysitku. To dlatego
tak wazne jest, aby$ otworzyta Orbit¢ Mikrokosmiczng i nauczy-
ta si¢ przepuszczad przez nig chi, zanim przejdziesz do Oddechu
Jajnikéw i Wznoszenia Orgazmu. Opanowanie Oddechu Jajni-
kéw pozwoli ci doswiadezy¢ przeptywu jing w ramach przygo-
towant do nauki Wznoszenia Orgazmu. Nast¢pnie, im bardziej
wewngtrzny bedzie twdj orgazm i im wyzej bedziesz potrafita
podnies¢ go w ciele, tym wigksze przyniesie ci on uzdrowienie
i ozywienie, kiedy jing chi (energia seksualna) bedzie krazyla po
petli mikrokosmicznej (w gére kregostupa do glowy, a nastgpnie
w dét przednia strong ciata przez pepek i krocze), taczac ener-
gie poszczegdlnych narzadéw i gruczoléw ze sobg i z mézgiem.
Energi¢ t¢ bedziesz mogta réwniez wykorzysta¢ do uzdrawiania
i ozywiania partnera.

ODDECH JAINIKOW KULTYWUJE MOC JAINIKOW

Oddech Jajnikéw to prosta prakeyka, ktdra moze wywotaé po-
wazne zmiany w cyklu menstruacyjnym kobiety, a takze w wielu
innych aspektach zycia. Nawet jesli kobieta ma juz dwoje lub
troje dzieci i nie planuje ich wigcej, jej organizm weiaz cyklicz-
nie wytwarza energi¢ w jajnikach. Zamiast marnowa¢ t¢ energi,
kobieta moze jg zachowa¢ i przeksztalci¢ w inng forme, z ktérej
bedzie mogta pézniej skorzystaé. Oddech Jajnikéw to sposéb na
wykorzystanie mocy jajnikéw.

Pojedyncza sesja Oddechu Jajnikéw powinna ci zaja¢ oko-
lo dziesigciu minut. Powtarzajace ja od czterech do siedmiu razy
w tygodniu kobiety zauwazaja zmiany w swoich cyklach menstru-
acyjnych, takie jak zmniejszenie krwawienia, a takze zfagodzenie
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skurczéw i bélu piersi. Przy regularnej praktyce moze dojs¢ do
ustania miesigczki. Zachowana w ten sposéb energia staje si¢
czgeia sily zyciowej ciata, dzigki czemu zwigksza si¢ ilo$¢ energii
dostepnej do przeksztalcenia w jej wyzsza forme. Istnieja réwniez
historyczne dowody na to, ze kobiety praktykujace kung fu jajni-
kéw majg bardzo zdrowe, zréwnowazone dzieci, o ile zdecyduja
si¢ na potomstwo.

Niektére kobiety wykonuja Oddech Jajnikéw, a nastgpnie
przechodzg bezposrednio do Medytacji Orbity Mikrokosmiczne;.
Kiedy juz nauczysz si¢ odczuwaé bezposredni przepltyw energii
z jajnikéw do mézgu, praktyke t¢ mozesz wykonywaé w dowol-
nym czasie i miejscu. Mozesz wigc wykonac¢ kilka serii skurczéw
w takich sytuacjach, jak czekanie w kolejce, prowadzenie samo-
chodu, siedzenie przy biurku czy ogladanie telewizji, aby w pelni
wykorzysta¢ kazda wolna chwilg. Najwazniejsze, aby plecy byly
wyprostowane, klatka piersiowa rozluzniona, a pochwa ostonieta
przed wiatrem. Musisz réwniez pamictaé o dotykaniu jezykiem
podniebienia po trzech lub czterech powtérzeniach.

Cykl menstruacyjny kobiety
Méwi sig, ze anatomia to przeznaczenie: kobiety sg stworzone do by-
cia matkami. Jajniki matej dziewczynki sa niedojrzale, mate i gtad-
kie, ale zawierajg juz w sobie moc potrzebng do wytworzenia trzystu
do pigciuset komérek jajowych, ktére wyprodukuje ona w wieku
rozrodczym, a ponadto rezerwe nawet do 450 tysigcy jajeczek.
Wigkszos¢ kobiet odczuwa glebokie potaczenie ze swoimi
cyklami menstruacyjnymi. Studentki systemu Uniwersalnego
Tao ujawnily wysoka wrazliwo$¢ na subtelne zmiany w swoich
cyklach. Potrafig rozpoznaé, czy ich miesiaczka przyszta o jeden
dzieri wezesniej lub pézniej niz zwykle albo czy trwa o dzier
krécej czy diuzej, a takze czy konsystencja lub kolor wydzieliny
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réznia si¢ od tego co zwykle. Wiele kobiet pamigta nawet dzien,
w ktérym dostaly pierwsza miesiaczke. Te wspomnienia mogg by¢
przyjemne lub nieprzyjemne, ale pozostaja z nimi na zawsze. Pew-
na kobieta zapamietata sobie ten dzied jako pierwszy, w ktérym
chlopak prébowat jg poderwa¢d, inna wspomina, ze matka ude-
rzyla ja w twarz (gest powitania w $wiecie kobiet), a jeszcze inna
zaliczyta tego dnia home run w meczu softballowym.

Z drugiej strony dla wielu kobiet cykl menstruacyjny staje si¢
zrédlem chaosu i niepewnos$ci. Maja ktopot w ustaleniu, kiedy
sa ich dni plodne, wstydza si¢ swoich wydzielin i zapachdéw, nie
zadowalajg ich dostgpne metody antykoncepcji, ztoszcza si¢ na
powszechne praktyki porodowe i nie ufaja lekarzom, a jednocze-
$nie czuja si¢ od nich zalezne.

Niektére kobiety przechodza przez zycie, nie doswiadczajac
zbyt wielu trudnosci zwigzanych z cyklami miesigcznymi: majg
lekkie miesigczki, nieskomplikowane porody i ptynnie przecho-
dza w menopauzg. Inne doswiadczajg takich przykrych proble-
moéw, jak nawracajace infekcje pochwy, nieprawidtowe wyniki
rozmazdw cytologicznych i trudne porody, a potem przechodza
histerektomi¢ lub przyjmuja syntetyczne hormony z powodu
uderzen goraca w okresie menopauzy.

Energia jang i cykl menstruacyjny

Cykl menstruacyjny sktada si¢ z trzech odrebnych faz. Pierwsza
to sama miesigczka. Nastgpnie, po menstruacji, jajnik wytwa-
rza kilka niedojrzatych jajeczek, z ktérych zwykle tylko jedno
w pelni dojrzewa, a nastgpnie, otoczone galaretowatg powtoka,
odfacza si¢ od jajnika. Okres ten, od zakoriczenia krwawienia do
owulacji, to czas maksymalnej mocy jajnikéw. Taoisci uwazaja,
ze energia jajnikéw jest najbardziej jang, czyli najgoretsza, wha-
$nie w tej czgsci cyklu.
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Po owulagji obszar jajnika, z ktérego oderwalo si¢ jajeczko, goi
si¢ i tworzy ciatko zétte wytwarzajace progesteron. Rolg progeste-
ronu jest zapobieganie ztuszczaniu si¢ blony sluzowej macicy. Jesli
komérka jajowa polaczy si¢ z plemnikiem i kobieta zajdzie w cia-
z¢, progesteron bedzie wydzielany przez caly okres ciazy. Jesli nie
dojdzie do zaplodnienia, jajnik wydzieli estrogen i rozpocznie sig
nowy cykl menstruacyjny. Wedtug taoistéw cz¢s¢ cyklu pomigdzy
miesigczka a owulacja to czas, w ktérym kobieta odnosi maksy-
malne korzysci z prakeyki Oddechu Jajnikéw (co potwierdza do-
$wiadczenie wielu kobiet), przy czym kontynuowanie prakeyki jest
opgjonalne az do rozpoczecia kolejnego cyklu. Praktyka ta wycigga
energi¢ z komoérki jajowej. Wyobraz sobie, ze zyskujesz dostgp do
energii, ktdra jest wystarczajaco pot¢zna, aby dawaé zycie!

Znaczenie ¢wiczen narzqddw ptciowych

Z wyjatkiem stosunku plciowego, aktywno$¢ fizyczna rzadko
wzmacnia kluczowe mig$nie miednicy. Istniejg jednak specjalne
¢wiczenia, ktére mogg podnies¢ chi w tych obszarach, a tym sa-
mym znacznie wzmocni¢ narzady rozrodcze i ztozona sie¢ otacza-
jacych je $ciggien.

Silne dno miednicy ma nieocenione znaczenie. W miednicy
spotyka si¢ ze sobg ogromna liczba nerwéw, naczyni krwiono-
$nych i weztéw chonnych. To tutaj spotykajg si¢ ze sobg tkanki
komunikujace si¢ z kazdym centymetrem kwadratowym ciata.
Wszystkie gtéwne meridiany akupunkturowe przenoszace chi do
waznych narzadéw ciata przechodza przez miednicg, wige jesli
jest zablokowana lub ostabiona, energia ulegnie rozproszeniu, na
czym ucierpia réwniez narzady oraz mézg. Problem ten dotyczy
zwlaszcza wielu starszych oséb: ostabienie mig$ni odbytu i mied-
nicy prowadzi do stopniowego wyczerpywania sity zyciowej chi,
przez co organizm slabnie i staje si¢ watly.
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Wzmacnianie migéni pochwy za pomoca krysztatowego jajeczka
to praktyka pochodzaca ze starozytnych Chin. Byta ona pilnie
strzezong tajemnica, przekazywana jedynie cesarzowej i konkubi-
nom. Kobietom, ktére opanowaly t¢ technike, zapewniata dobre
zdrowie, mtodo$¢ i zywotnos¢. Nawet kobiety w podesztym wieku
zachowywaly tak ciasng i silng pochwe, jak u mlodej, niezameznej
kobiety. Niektérzy uwazaja, ze krélowa i konkubiny korzystaly
z tej techniki w celu zadowolenia kréla podczas stosunku. Pier-
wotnie jednak ¢éwiczenia z jajeczkiem oraz podnoszenie cigzaréw
pochwa mialy stuzy¢ poprawie zdrowia fizycznego i duchowego,
poniewaz zasilajg one migsient chi, kierujac energi¢ seksualng do
wngtrza ciata i podnoszac ja w gére, gdzie moze zostaé przeksztat-
cona w wyzszg energi¢ duchowa.

197
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WPROWADZENIE DO CWICZEN Z JAJECZKIEM

Cwiczenia z krysztalowym jajeczkiem to wspanialy sposéb
na wzmocnienie mig$nia chi oraz zyskanie nad nim kontroli.
Umieszczenie jajeczka w pochwie utatwia rozwijanie kontroli nad
tym migs$niem, poniewaz wraz z ruchem jajeczka mozesz takze
wyraznie wyczué¢ ruchy migénia chi. Wigksza kontrola nad tym
mig$niem przektada si¢ na kontrolowanie wielu dziatajacych od-
ruchowo migéni znajdujacych si¢ w tym obszarze ciata. Ponadto,
gdy nauczysz si¢ korzysta¢ z tego migsnia pochwy i krocza, uje-
drnisz dolng cz¢é¢ brzucha, co utatwi ci praktykowanie Odde-
chu Jajnikéw, Wznoszenia Orgazmu i orgazmu narzaddw, a takze
usprawni przeptyw hormonéw plciowych.

Waginalne podnoszenie cigzaréw jest bardzo skuteczna
praktyka wzmacniajaca nie tylko migsiedt chi, ale takze prze-
pong¢ moczowo-plciows i miedniczna. Wzmacnianie obu tych
przepon jest bardzo wazne, poniewaz stuza one jako podloze
dla narzadéw ptciowych i wszystkich waznych narzadéw. Do
podnoszenia ci¢zaréw pochwa uzyjesz jadeitowego jajeczka ze
specjalnie wywiercona w nim dziurka, przez ktdra przewleczesz
sznurek z cigzarkiem. Kiedy przepony ciata oraz migsieri chi sg
stabe, chi wycieka z narzadéw, kedre naciskaja na siebie nawza-
jem, napierajac na krocze. Silne przepony i migsien chi dziata-
ja jak pieczgcie, zapobiegajac wyciekom sity zyciowej i energii
seksualnej.

Wybér jajeczka

Sklepy z krysztatami i mineratami zazwyczaj oferuja szeroki asor-
tyment jajeczek z réznych krysztatléw, w réznych rozmiarach i ce-
nie. Zbadalismy i przetestowalismy kilka materiatéw i odkrylismy,
ze jajeczko wykonane ze skaly wulkanicznej zwanej obsydianem
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ma najbardziej pozadane przez nas wlasciwosci. Material ten za-
wiera w sobie moc jang wulkanu, ale pochodzi z mocy jin srodka
Ziemi. Jakosci te przyciagaja i skupiajg esencje jin kobiety. System
Uniwersalnego Tao oferuje szczegélowe informacje na temat jaje-
czek, jak i same jajeczka.

Bedziesz musiata sama dobra¢ sobie rozmiar jajeczka tak, aby
bylo ci z nim wygodnie. Krysztalowe jajeczka wystepuja w réznych
rozmiarach: poczawszy od takich wielkosci jaja przepiérezego,
a skoficzywszy na takich wielkosci jajka kurzego z supermarketu.
Wigkszos¢ kobiet wybiera jajeczko $redniej wielkosci, o $rednicy
okoto dwéch i pét centymetra, wykonane z obsydianu lub jade-
itu. Wazne, aby jego powierzchnia byla gladka i nieporowata. Im
mniejsze jajeczko, tym wigkszego wysitku bedzie od ciebie wyma-
galo, poniewaz bedziesz musiata mocniej napia¢ mig$nie, aby méc
poruszy¢ nim w pochwie.

Pielegnacja jajeczka

Whasciwa dbatos¢ o higien¢ intymng jest absolutnie konieczna
przed przystapieniem do tej praktyki. Réwnie wazne jest utrzy-
manie czysto$ci w kanale pochwy oraz odpowiednia pielggnacja
jajeczka.

Zakupione krysztatowe jajeczko trzeba zdezynfekowaé przed
pierwszym uzyciem. W tym celu umie$¢ je w wodzie, doprowadz
ja do wrzenia, a nast¢pnie pozostaw do ostygniccia. Potem wy-
starczy juz tylko my¢ jajeczko w wodzie po kazdym uzyciu.

Ostrzezenie: niektdre kobiety s3 uczulone na pewne chemi-
kalia znajdujace si¢ w mydle i detergentach, zwlaszcza jesli wpro-
wadzane sa do kanatu pochwy, ktérej blony sg bardzo wrazliwe.
Ponadto wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy ze swojego uczulenia
na alkohol (izopropyl czy tez spirytus), wigc nie uzywaj go do
dezynfekgji.
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Zasady bezpieczenstwa w ¢wiczeniach z jajeczkiem

1. Przed rozpoczgciem ¢wiczeni z jajeczkiem musisz najpierw
opanowaé Oddech Jajnikéw.

2. Musisz by¢ w pelni rozbudzona przed wlozeniem jajeczka do
pochwy. Jesli z natury wytwarzasz bardzo mato ptynu nawil-
zajacego, uzyj lubrykantu.

3. Megzatki i inne kobiety aktywne seksualnie powinny uzywad
mniejszego jajeczka.

4. Nie ¢wicz w pozycji lezacej.

5. Nie panikuj, jesli jajeczko utknie w pochwie. Poléz si¢ wygod-
nie i zrelaksuj, a samo wyjdzie.

KORZYSTANIE Z JAJECZKA

Przy pierwszym uzyciu jajeczka powinnas zachowad wszelkie mozli-
we $rodki ostroznosci, dopdki si¢ z nim nie oswoisz. Przed prakeyka
musisz si¢ zawsze pobudzi¢, masujac piersi, aby twoja pochwa si¢
otworzyla i wydzielita troch¢ nawilzajacego ptynu. W tym rozdziale
przedstawimy prosty masaz piersi, ktéry ci¢ pobudzi. Nie musisz
go jednak wykonywa¢, jesli zdecydujesz si¢ ¢wiczy¢ z jajeczkiem
bezposrednio po Wznoszeniu Orgazmu, poniewaz masaz piersi
wykonuje si¢ juz przed ta prakeyka. Kiedy opanujesz ¢wiczenia
z jajeczkiem, bedziesz mogla je polaczy¢ ze Wznoszeniu Orgazmu
lub Oddechem Jajnikéw, uzywajac jajeczka podczas tych prakeyk.
Powinnas jednak najpierw nauczy¢ si¢ wykonywa¢ te ¢éwiczenia od-
dzielnie i nabra¢ w nich bieglosci, zanim je ze sobg potaczysz.

Jesli to konieczne, uzyj lubrykantu, aby utatwi¢ sobie wloze-
nie jajeczka. Mozesz uzy¢ dowolnego zelu lub kremu plemniko-
béjczego, ktéry nie jest na bazie parafiny, dowolnego naturalnego
oleju (jak na przyktad naturalny olej spozywczy), ktdry jest
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dla ciebie bezpieczny, lub sprawdzonego przez siebie wezesniej lu-
brykantu. Zawsze wkladaj jajeczko skierowane szerszym koricem
do wngtrza pochwy. Po wlozeniu przyjmij standardowg postawe
jezdzca (stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw i mocno oparte
o ziemig, kolana ugiete, pachwiny zgicte, kregostup i szyja w linii
prostej). Unies rece przed siebie pod katem 45 stopni, z dloimi
skierowanymi wewnetrzng strong do géry. Zacisnij pigéci. To wia-
$nie w tej podstawowej pozycji bedziesz wykonywata wszystkie
¢wiczenia z jajeczkiem (rys. 7.1aib).
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Stopy rozstawione na szeroko$é Widok z boku
barkéw i mocno doci$niete do ziemi
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Rys. 7.1. Pozycja jezdzca do cwiczer z jajeczkiem

Szyjka macicy reprezentuje tylna granice pochwy. Sciska-
nie mig$ni w taki sposéb, jak przy wypréznianiu, spowoduje
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wydalenie jajeczka. Nie éwicz na poczatku na betonowej podto-
dze, aby jajeczko si¢ nie rozbito, w razie gdyby wypadto z pochwy.
Mozesz réwniez podlozy¢ recznik pod stopy.

TRZY ODCINKI KANAtU POCHWOWEGO

Dzi¢ki Oddechowi Jajnikéw i Wznoszeniu Orgazmu zaczetas zy-
skiwa¢ kontrole nad mig$niem chi. Aby zyskad jeszcze wigksza
kontrol¢ nad tym migéniem poprzez éwiczenia z jajeczkiem, po-
dziel najpierw kanat pochwy na trzy odcinki (rys. 7.2).

,E A “/2 Drugi odcinek: srodkowa
Py 4 cze$¢ kanatu pochwy

{0 3 Trzeci odcinek: cze$é kanatu
N pochwy przed szyjkq macicy

Pierwszy odcinek: zewnetrzne
1 wejscie pochwy i przednia
cze$é kanatu pochwy

Rys. 7.2. Trzy odcinki pochwy

1. Pierwszy odcinek obejmuje migénie zewngtrznego ujscia po-
chwy i przedniej czgéci kanatu pochwy. Po wlozeniu jajeczka
obkurczysz macicg, zamykajac tym samym szczelnie wejscie
pochwy, aby jajeczko nie wypadto.
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2. Drugi odcinek, ktéry zacisniesz, to migénie kanatu pochwy
znajdujace si¢ bezposrednio przed szyjka macicy (przednia
czg$¢ szyjki macicy).

3. Trzecia czg$¢ obejmuje migénie srodkowego kanatu pochwy. Sa to
migsnie, ktdre beda poruszad jajeczkiem w gére i w dét, w lewo
i w prawo oraz przechyla¢ je w réznych kierunkach (rys. 7.3).

Jajniki
. Jajeczko
Macica
Przepona
Pecherz miednicy
Przepona Migsien

. zwieracza odbytu

Rys. 7.3. Poruszanie jajeczkiem

moczowo-ptciowa

Bedziesz éwiczyta te migénie, az poruszanie nimi stanie si¢ dla
ciebie tak proste, jak uzywanie dloni. Przesuwajac jajeczko w réz-
nych kierunkach, nauczysz si¢ rozrézniaé ruchy poszczegdlnych
miesni. Jesli masz partnera plci meskiej, wkrétce zauwazy on rezul-
taty tej prakeyki.

Cwicz przez kilka minut, tak czgsto, jak tylko zechcesz. W16z
jajeczko do pochwy przed éwiczeniami tai chi, Zelaznej Koszuli lub
innymi ¢wiczeniami fizycznymi. Stopniowo wydtuzaj czas trzymania
jajeczka w pochwie. Nie zapominaj tylko, ze tam jest, poniewaz moze
niespodziewanie wypas¢, gdy si¢ zasmiejesz, kichniesz lub kaszlniesz.
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To pierwsza ksigzka, ktbra vjawria Zachodowi tavistyezne teehmiki
praktykowania vzdvawiajaeej nitoses.

Znajdziesz tu tavistyezne sekrety skvacania menstruacji i kompres;ji
wigkszej ilodei ehi Ao jamikow W eelv zwigkszenia moey seksualej.

Odkryjesz, ezym jest oOvgazm eateqo ciata.

Taoistyczna sztuka mito$ci ujawnia tradycyjne praktyki taoistyczne, ktdre
umozliwiajg kobietom kultywowanie i wzmachnianie energii seksualnej po-
przez przeksztatcenie jej w moc tworczg, uzdrawigjgcqg i duchowq. Prezen-
towane tutqj zasady i fechniki seksualne przez tysigce lat byly nauczane
przez taoistycznych mistrzow. Wiedziata o nich tylko niewielka liczba ludzi
na krélewskich dworach i w ezoterycznych kregach Chin. Teraz ta wiedza
jest dostepna rowniez dla ciebie!

Podstawq praktykowania uzdrawiajgcej mitosci jest kultywacja, trans-
formacja i krgzenie energii seksualnej, znanej jako jing. Energia jing jest
kreatywnq, generatywng energiq, ktdra jest niezbedna do rozwoju chi
(energia sity zyciowe)) i shen (energia duchowa). Jing jest wytwarzana
w narzgdach ptciowych i nieustannie tracona przez kobiety podczas
menstruacii czy cigzy.

Mantak Chia odkryje przed tobg potezne techniki opracowane przez
taoistycznych mistrzéw. Z ich pomoca nie tylko zachowasz energie jing.
ale przede wszystkim dowiesz sie, jak jg wykorzysta¢ do poprawy swoje-
go fizycznego, psychicznego i duchowego samopoczucia. Znajdziesz tu
praktyki, ktére pomogqg ci zmnigjszy¢ dyskomfort spowodowany menstru-
acjqg i wzmocnic jajniki. Odkryjesz, w jaki sposdb zwiekszy¢ swdj potencjat
seksualny, podnies$¢ energie seksualng i osiggngc¢ orgazm catego ciata.

Juz ezas obudzié sWojg kobieeq enevgie seksvalng!
Patroni: Cenu' 69, 60 zt
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