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Сексуалните тайни, които всеки мъж би трябвало да познава

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Това не е просто една нова книга за секса. Днес толкова много се говори за секса и все още съществува толкова много неразбиране относно тази материя, че е трудно да се прецени какво конкретно има някаква реална стойност или каква е ползата от него. Без съмнение ти си видял реклами на нагли сексолози, обещаващи да те научат как да станеш най-великият любовник на света, как да се радваш на оргазъм, който продължава по цял ден, и как да постигаш сексуален екстаз, при това без да правиш нищо. Тъй като тази книга се основава на една трихилядолетна традиция на истински сексуален опит, авторите добре осъзнават големите усилия, който са необходими – колкото и приятни да са те, за да промениш половия си живот. Защото да се узнаят тайните на секса е едно, а тяхното прилагане е съвсем друго. Подходите в тази книга са изпробвани и усъвършенствани в течение на хиляди години от безброй любовници в лабораторията на истинския живот. Ние се постарахме да ги представим колкото се може по-ясно и просто, ала единственият начин да добиеш полза от тях се състои в тяхното използване.

Това са много ефективни методи. Техниките, които се излагат в тази книга, могат дълбоко да променят както твоето здраве, така и сексуалността. Ние обаче не даваме никакви медицински съвети и не поставяме диагнози. Хората, които имат високо кръвно налягане, сърдечни заболявания или изобщо се намират в недобро здравословно състояние, трябва да пристъпят бавно към тази практика. Ако имаш проблеми със здравето, трябва да се консултираш с лекар. В случай че възникнат въпроси или трудности с практиката, би трябвало да контактуваш с инструктора по Лечебно дао в твоя район (вж. приложението "Книги и инструктори по Лечебно dad1).

БЛАГОДАРНОСТИ

Бихме желали да изразим нашата признателност на всички мултиоргазмени мъже и жени по целия свят, които спомогнаха за написването на тази книга със своите откровени описания на опита си и на сексуалната практика. Цитатите, които са публикувани в книгата, са взети директно от интервюта и анкети и са редактирани само с оглед на по-голяма яснота и разбираемост на английски език. Ние бихме желали преди всичко да благодарим на талантливите инструктори по Лечебно дао, които ни съдействаха с мъдростта си, с опита и приятелските чувства – Майкъл Уин, Марша Къруит, Б. Дж. Сантер, Масахиро Оучи, Анджела Щен, Луис Шен, Уолтър Бекли, Стефан Сийгрист и Карл Данскин, както и на много други хора, работили в продължение на години за опростяване и усъвършенстване на подходите, които предлагаме тук. Признателни сме също така и на сексолозите, чиято пионерска работа разшири нашите познания върху мъжките многократни оргазми и човешката сексуална наслада, особено на Уилям Хартман, Марилин Фитиън, Бърни Зилбъргелд, Марион Дън, Алън и Дона Броуър, Беверли Уипъл, Алис Кан Лейдас, Джон Пери, Лони Барбак, Барбара Кислинг и, разбира се, на Алфред Кинси , Уилям Мастърс и Вирджиния Джонсън. Освен това бихме желали да изразим признателността си на многобройните даоистки учени и ученици, които съдействаха да опознаем сексуалното гун фу, и особено на Дъглас Уайл, чието майсторски написано съчинение "Изкуството в спалнята" ни послужи като източник за по-голяма част от цитатите в тази книга.

Бихме искали да благодарим на нашия талантлив агент Хайди Ландж, чийто опит, проницателност и топлота представляваха за нас един безкраен източник за насърчение по време на писането на тази книга, а също така на нашия отличен редактор Джон Лаудън, който ни вярваше и помогна да я разработим от самото начало. Също така бихме желали да благодарим и на останалите хора в издателство "Хьрлър" в Сан Франциско, които ни помогнаха за оформянето на книгата в процеса на редактирането и публикуването й, особено на Карин Левин, Джоуел Фотинос, Розана Франческато, Карл Валеса, Ралф Фоулър, Лора Бийърс и Питър Евърс.

Преди всичко бихме желали да благодарим на нашите партньори в живота и съавтори – Мениуон Чиа и Рейчъл Карлтън Арава, които ни посветиха в действителното тайнство и в истинския смисъл на Дао.

ВЪВЕДЕНИЕ

Преди повече от три хиляди години китайците са приемали, че мъжът може да постигне многократни оргазми чрез забавяне и дори задържане на еякулацията. Това е възможно, защото оргазмът и еякулацията са два различни процеса, при все че на Запад те отдавна се отъждествяват. Макар и с явно по-малка прецизност, отколкото при днешните изследвания на секса, древните китайци са документирали подробно своите констатации в полза на бъдещите поколения изследователи в областта на секса и духовността1.

На Запад пионерът в изследванията на секса Алфред Кинси докладва за подобни открития едва през 1940 година.2 Но дори няколко десетилетия, след като тези твърдения са многократно доказани в лаборатория, по-голямата част от мъжете са в неведение относно своя мултиоргазмен потенциал. Без това знание и без ясен подход, мъжете са неспособни да почувстват разликата между едно равномерно нарастване на оргазма по интензитет и внезапния му срив при еякулацията.

В западните страни мъжката сексуалност все още се съсредоточава неправилно върху неизбежно разочароващата цел на еякулацията, "освобождаването", вместо върху оргазмения процес на любовта. Тази книга показва на мъжа как може да се отдели еякулацията от оргазма, позволявайки му да превърне моментното й освобождаване в безброй върхове от оргазми на цялото тяло. Както казва един мултиоргазмен мъж: "При обикновената, банална еякулация удоволствието ми бързо свършва. Не е така при многократните оргазми. Породеното в мен удоволствие остава през целия ден. Освен това сякаш няма един-единствен връх в това удоволствие. И като премия тази практика ми предоставя допълнителна енергия, така че аз никога не се чувствам уморен. Сега мога да правя толкова секс, колкото желая, и мога да го владея, вместо той да ме владее. Какво повече от това може да иска един мъж."

"Даоистка сексуална алхимия" показва на мъжете как да задоволят мултиоргазмения потенциал на своите партньорки. Един мултиоргазмен мъж, който бе практикувал предложените в тази книга подходи в продължение на три месеца, сподели своя опит: "Спя, общо взето, с три жени, откакто започнах да прилагам тези техники, и трите твърдят, че съм най-добрият любовник; докато бяхме в леглото, буквално казваха: "Това е най-доброто, което изобщо съм изпитвала".

Жените, които прочетат "Даоистка сексуална алхимия", ще научат такива тайни за мъжката сексуалност, каквито малко жени и дори малко мъже познават. Двойки, които я прочетат заедно, ще открият нива на сексуален екстаз и наслаждение, за които може би не са и сънували. Както една партньорка на мултиоргазмен мъж заяви: "Нашето правене на любов винаги е било добро, но сега, когато и двамата изпитваме много вълни на оргазъм, то е много по-балансирано и богато. И все пак многократните оргазми бяха само началото на дълбоките промени, до които тази практика доведе нашите отношения. Сега любовта ни е много по-дълбока и по-интимна."

Фактът, че мъжете могат да имат многократни оргазми, е толкова учудващ за по-голяма част от нас, че може да ти се стори трудно за вярване. Струва си да припомним, че едва през последните четиридесет години женските многократни оргазми бяха признати и приети за "нормални". Още по-изненадващ е броят на жените, които станаха мултиоргазмени, след като им бе казано, че това е възможно. От времето на шестдесетте години, когато Кинси изучаваше женската сексуалност, броят на жените, които изпитват многократни оргазми, се е утроил – от 14% той е скочил на повече от 50%!3 През 1980 г. сексолозите Уилям Хартман и Марилин Фитиън констатират, че 12% от анкетираните мъже са мултиоргазмени. Когато мъжете приемат за факт този потенциал и като научат някои прости техники, все повече и повече ще откриват, че и те могат да изпитват многократни оргазми.

В тази книга ние се позоваваме както на древните даоистки подходи, така и на най-съвременното научно познание, за да покажем как да се отдели оргазмът от еякулацията, как да изпитаме многократни оргазми и как да подобрим цялостното си здравословно състояние. Първоначално даоистите са били група изследователи в древен Китай (около 500 г. пр. н. е.), които извънредно много се интересували от здравето и духовността. При все че много от подходите, които те са разработили, се прилагат повече от 2000 години, те са толкова ефективни днес, колкото са били тогава. След като методите от тази книга се въведоха на Запад, преди петнадесет години се зароди една тиха сексуална революция, развиваща се сред обикновените мъже, които изпробваха тези техники и доказаха, че те работят, Въпреки това ние считаме, че единственото истинско доказателство се намира в твоето собствено тяло и се надяваме, че ти ще приемеш или ще отхвърлиш предоставената тук информация, базирайки се на собствения си опит.

Многократните оргазми не са само за юноши, за необикновено щастливи възрастни хора или за религиозни адепти. Един продавач на софтуер, прехвърлил 30 години, считащ себе си за твърд нюйоркски консерватор, се захванал една вечер с упражненията в тази книга и получил шест оргазма: "Един след друг оргазмите ставаха все по-мощни. Никога не бях изпитвал подобно нещо. Ала най-поразителното е, че бях работил много и се чувствах смазан от умора, а на следващата сутрин се събудих съвсем бодър, с повече енергия откогато и да било. Според даоската сексуална философия изпитването на многократни оргазми без еякулация може също да помогне на мъжете да постигнат оптимално здраве и дори, възможно е и да не повярваш, да удължат живота си.

Даоската сексология, наричана още сексуалното гун фу, е започнала развитието си като клон на китайската медицина. (гун фу буквално означава "практика", така че "сексуално гун фу" значи "сексуална практика"). Самите древни даоисти са били лекари и са се занимавали толкова с физическото здравословно състояние на човека, колкото със сексуалните удоволствия. Сексуалното гун фу помага на мъжете да увеличат жизнеността и продължителността на живота си, като им позволява да избегнат умората и изтощението, което настъпва след еякулацията, или буквално предотвратява разпиляването на семето.

В първа глава описваме източните и западните доказателства за мъжките многократни оргазми. Освен това обсъждаме последните научни изследвания, които сякаш потвърждават даоското разбиране относно значението на оргазмите без еякулация. Съобщавайки за тези изненадващи проучвания, "Ню Йорк Таймс" заключава: "Създаването на сперма е далеч по-трудно, отколкото учените си представяха, защото изисква отклоняване на ресурси, които иначе биха отишли за осигуряване на продължително здравословно състояние на мъжа."4

Но теорията без практика няма никаква стойност. И тъй във втора и трета глава ти разкриваме "соловата практика", която можеш да използваш за развитието на мултиоргазмена способност, независимо дали имаш партньор или не. Мъжете могат да започнат да изпитват многократни оргазми след около една-две седмици и по-голяма част от тях са в състояние да овладеят техниката в срок от три до шест месеца.

Четвърта и пета глава ще те научат на "дуетната практика", която ще използваш, за да споделиш сексуалното гун фу с партньорката си и да й доставиш такава наслада, каквато тя изобщо не си е представяла, че съществува.

Макар че жените биха имали полза от прочитането на цялата книга, глава шеста е написана специално за тях и тя обяснява какво е необходимо да знаят, за да помогнат на себе си и на партньорите си, за развитието на мултиоргазмения потенциал.

Седма глава е написана за хомосексуалисти и тя се спира на специфичните методи, от които те се нуждаят за постигането на мултиоргазмен сексуален живот.

Осма глава обръща погледа си към мъже, които изпитват трудности в секса като например преждевременна еякулация, импотентност и безплодие. Даоисткият секс предлага напълно различни подходи за обмисляне и преодоляване на тези проблеми.

Накрая, девета глава предлага съвети относно начините, по които мъжете заедно с партньорките си могат да постигнат екстатична интимност чак до края на живота си. Тя започва с отдел за мъже на средна и преклонна възраст, които често изпитват упадък в сексуалните си апетити и потентност. Ние представяме данни от изследване върху мултиоргазмените мъже, които противоречат на широко разпространеното мнение, че мъжката сексуалност достига връхната си точка в юношеството и след това бавно запада. Даоистите винаги са смятали, че ако мъжете познават истинската природа на потентността си, тя само ще се подобрява с настъпването на зрялата възраст. Тази глава също включва параграфи, които показват как синовете ни могат да започнат здравословен и задоволен сексуален живот. Само бащите им да бяха знаели!

В Китай са излезли на бял свят първите най-всеобхватни и подробни наръчници в областта на секса. В "Даоистка сексуална алхимия" ние продължаваме тази традиция, като предоставяме на мъжете и техните партньорки ръководство за трансформиране на тяхната сексуалност. Макар че сексът и духовността не са разделени в даоизма, ние разбираме, че някои читатели ще се интересуват изключително от практически съвети по сексуалните въпроси, докато други ще желаят да научат повече за духовното измерение на тяхната сексуалност. Започвайки с основните техники, от които всички читатели ще имат нужда, за да станат мултиоргазмени мъже, ние постепенно предлагаме по-фини методи за хора, които се интересуват от използването на тяхната сексуалност като път за подобряване на здравето им и задълбочаване на духовността.

Струва си да се спомене, че това не е книга за даоизма, било като философия или като религия. (Един от авторите на тази книга, Мантак Чиа, вече е написал повече от десет произведения, обясняващи с големи подробности практическите учения на тази древна традиция, от които той е разработил една всеобхватна здравна система, наречена Лечебно дао). В "Даоистка сексуална алхимия" ние предлагаме практически даоистки подходи, които са потвърдени от научни изследвания, на читатели, търсещи не една нова религиозна система, а едно дълбоко опознаване на собствената си сексуална природа.

Надяваме се, че тази книга ще възбуди по-нататъшно научно изследване за потвърждаване или ревизиране на теорията и практиката, които предлагаме тук. Вярваме, че времето на секретността и на културния шовинизъм е отминало. Изтокът и Западът могат да споделят знанията си в полза на всички съвременни любовници, които се стремят към сексуално задоволяване в тази епоха на плътско объркване.

ПЪРВА ГЛАВА

ДОКАЗАТЕЛСТВОТО Е В ПАНТАЛОНА ТИ

Ти може да си изпитал вече многократни оргазми. Колкото и изненадващо да звучи, много мъже са мултиоргазмени още преди да влязат в юношеството и преди да започнат да еякулират. Проучването на Кинси навежда на мисълта, че повече от половината момчета в предюношеската възраст са способни да стигнат до втори оргазъм в границите на къс период от време и една трета от тях са в състояние да постигнат пет оргазма един след друг. Това е довело Кинси до извода: "Кулминационната точка е възможна без еякулация".

Ала многократните оргазми не са свойствени само за момчетата от предпубертетната възраст. Кинси продължава: "Съществуват по-възрастни мъже, които са в състояние да постигнат същото изпълнение." В "Основи на човешката сексуалност" доктор Херант Качадурян добавя: "Някои мъже съумяват да възпрат отделянето на сперма, докато изпитват оргазмени контракции – с други думи, те имат нееякулационни оргазми. Такива оргазми сякаш не са последвани от трудно управляем период (загуба на ерекция), чрез което тези мъже добиват възможността да имат последователни или многократни оргазми като жените."

Защо тогава повечето мъже губят способността да са мултиоргазмени? За много от тях е възможно преживяването на еякулацията, когато тя настъпи, да е толкова завладяващо, че да засенчи усещането на оргазма и да причини загуба на умение у мъжа да прави разлика между двете неща. Един мултиоргазмен мъж описва първата си еякулация така: "Все още си спомням ясно. Аз получавах оргазми както обикновено, но този път бликна бяла течност. Помислих си, че умирам. Заклех се в Господ, че вече никога няма да мастурбирам – което, разбира се, спазих около един ден." Тъй като само секунди делят настъпването на оргазма и еякулацията, те се объркват много лесно.1 За да станеш мултиоргазмен мъж, трябва да усвоиш (или да усвоиш отново) умението да отделяш различните усещания на възбудата, да се вплетеш в оргазма, без да превалиш към еякулацията. Ако разбереш колко са различни оргазмът и еякулацията, ще си помогнеш да различаваш двете неща в собственото си тяло.

Мозъчните вълни и рефлекси

Оргазмът е едно от най-интензивните и утоляващи човешки преживявания и ако някога си имал оргазъм – а почти всички мъже са имали – не е необходимо да му даваме определение. Не всички оргазми обаче са еднакви. Оргазмите леко варират при всеки човек и дори са различни за едно и също лице по различно време. Все пак мъжките оргазми имат някои общи характеристики, обхващащи ритмични движения на тялото, увеличен сърдечен пулс, мускулно напрежение, последователно от внезапно отпускане на напрежението и контракции в таза. И чувство на блаженство. След като отбелязва, че "оргазмът е най-малко разбраният сексуален процес", книгата "Обща урология" на Смит обяснява, че оргазмът включва "спонтанни контракции на сфинктера, хипервентилация (зачестено дишане), тахикардия (ускорен пулс) и повишено кръвно налягане".

Тези определения включват изменения, които настъпват в цялото тяло. Дълго време обаче оргазмът е бил разглеждан – и много мъже все още го разглеждат, като чисто генитален процес. На Запад, в дискусионната си книга "Функцията на оргазма", Вилхелм Райх за пръв път изказа мнение, че оргазмът включва цялото тяло, а не само гениталиите2. На Изток даоистите отдавна знаят, че оргазмът би могъл да бъде преживяване на цялото тяло, и са разработили техники за увеличаване на оргазменото удоволствие.

Много сексолози твърдят, че оргазмът наистина има много повече общо с мозъка, отколкото с мускулите. Изследването на мозъчните вълни започва да разкрива, че оргазмът навярно настъпва най-напред в мозъка. Фактът, че можеш да имаш оргазъм, докато спиш – без никакво докосване на тялото, изглежда, потвърждава тази теория. Тя се радва и на подкрепа от страна на невролога Робърт Дж. Хийт от Туланския университет, който откри, че когато някои части на мозъка се стимулират с електроди, те произвеждат сексуално удоволствие, идентично с това, което се предизвиква от физическо стимулиране. Много терапевти сексолози обичат да казват, че сексът става в мозъка. В това твърдение има известна истина, особено когато се стигне до оргазъм.
За разлика от оргазма, който представлява един връх в емоционалното и физическото преживяване, еякулацията е просто рефлекс, който настъпва в основата на гръбначния стълб и води до изхвърляне на спермата. Майкъл Уин, старши инструктор по Лечебно дао и съавтор на "Даоистки тайни на любовта: Култивиране на мъжката полова енергия"* (*Книгата е преведена на български език и е издадена от ИК Одисеи. – Б. пр.), обяснява: "Много мъже са запалени от идеята за нееякулационен секс, защото са имали еякулационен секс много дълго време, често в продължение на десетилетия. И така, първото нещо, което трябва да направим, това е да разбулим мистерията около еякулацията, която е само един спонтанен мускулен спазъм."

С практиката ти ще се научиш да изпитваш върховното усещане на оргазма, без да задействаш рефлекса на еякулацията. В следващите две глави ние ще обясним стъпка по стъпка как точно да отделяш оргазма от еякулацията и как да разпространяваш оргазма си из цялото тяло. Ала нека първо да разгледаме доказателствата, че мъжете могат да изпитват многократни оргазми също като жените.
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(Източник: Хартман и Фитиън)

ФИГУРА 1. Диаграма на възбуждането при мултиоргазмени мъже

Докажи го

Навярно най-обширното лабораторно изследване на мъжките многократни оргазми е проведено от изследователите Уилям Хартман и Марилин Фитиън. Те са направили експеримент с тридесет и трима мъже, които са твърдели, че са мултиоргазмени, т.е., че са били способни да имат два или повече оргазми, без да губят ерекцията си.

Докато тези мъже са правели секс в лабораторията с партньорките си, Хартман и Фитиън са контролирали сърдечния им пулс, което изследователите са избрали като най-точен метод за идентифициране на оргазмите. В състояние на почивка сърдечният пулс е бил около 70 удара в минута; по време на оргазъм той почти се удвоил, като се повишил до около 120. След оргазма сърцето се връщало към нормалния си ритъм (виж фигура 1). Те измерили също тазовите контракции (най-очевидни при свиването на ануса), които съвпадали с върховите стойности на сърдечния пулс при оргазъм. Констатациите били доста изненадващи: диаграмите на възбудата у тези мъже били идентични с диаграмите на мултиоргазмените жени.

Може би мъжката и женската сексуалност са по-сходни, отколкото обикновено се смята. От гледна точка на еволюцията, това сходство има смисъл, тъй като мъжките и женските гениталии произхождат от едни и същи зародишни тъкани. В своята известна книга "The G Spot and Other Recent Discoveries about Human Sexuality" Алис Лейдас, Бевърли Уипъл и Джон Пери твърдят, че мъжката и женската сексуалност са почти идентични. Наред с оповестяването за откриването Точката Граф у жените (за която ще говорим в четвърта глава), те посочват че мъжете могат да изпитват многократни оргазми точно като жените.

По време на проучването на Хартман и Фитиън средният аритметичен брой на оргазмите, които са изпитали мултиоргазмените мъже, е бил 4. Някои мъже имали минималните 2, а един стигнал чак до 16. В едно изследване на Дън и Ян Трост по-голямата част от мъжете съобщили, че са имали от два до девет оргазма на сеанс.3

Важно е да се спомене, че за даоистите не е важен броят и поставянето на рекорди, а въпросът се свежда до удовлетворението и култивирането на сексуалността. Можеш да се чувстваш задоволен с един оргазъм, както и с 16. Ти ще култивираш сексуалността, като задълбочаваш осъзнаването на телесното удоволствие и като увеличаваш интимността с партньорката си. Всяко лице и всеки сексуален контакт са различни и "правилният" брой на оргазмите ще зависи от твоите желанията и тези на партньорката ти в даден момент. Когато станеш мултиоргазмен, няма изобщо да се тревожиш за това колко време ще издържиш или колко оргазми ще изпита партньорката ти, защото и двамата ще съумявате да имате толкова, колкото пожелаете.

Малката смърт

Подобно на лекарите даоистките майстори са се интересували от секса като част от една по-широка загриженост за цялото тяло. Те са практикували сексуалното гун фу, защото са открили, че еякулацията изпразва мъжката енергия. Ти навярно също си забелязал тази загуба на енергия и общото усещане на умора след еякулацията. Дори и да искаш да си внимателен към сексуалните и емоционалните нужди на партньорката си, единственото нещо, което тялото желае, е сънят. Както един мултиоргазмен мъж формулира мисълта си: "След като еякулирам, възглавницата ми изглежда по-добра от гаджето ми."

Образът на незадоволената жена, чийто любовник еякулира, изпъшква и се сгромолясва върху нея, е толкова обикновен, че е станал предмет на вицове, ала изтощението на мъжете след еякулацията е толкова старо, колкото първото стенание при съвкуплението. Пен Дзъ, съветникът по сексуалните въпроси на Жълтия император, е отбелязал преди почти пет хиляди години: "След еякулиране мъжът е уморен, ушите му свирят, очите му натежават и той копнее за сън. Той е жаден, краката му отслабват и се вдървяват. При еякулирането той изпитва кратки щастливи мигове, ала след това изстрадва дълги часове на изтощение."

Мъдрите хора на Запада са съгласни с даоистите относно значението на запазването на сексуалната енергия. Спортистите отдавна познават слабостта и сънливостта, които настъпват след изхвърлянето на спермата, и затова се въздържат от секс в нощта преди голямото изпитание. Хората на изкуството също познават замайващите ефекти на еякулирането върху тяхната работа. Джаз музикантът Майлс Дейвис ги обясни в едно интервю пред репортер от списание "Плейбой":

Дейвис: Не можеш да се изпразниш и после да се биеш или да свириш. Не става. Когато ми дойде, изпразвам се. Но не мога да се изпразня и да свиря.

Плейбой: Обяснете с по-разбираеми изрази.

Дейвис: Попитайте Мохамед Али. Ако той се изпразни, няма да се бие и две минути. По дяволите, дори и мен няма да победи.

"Плейбой": Значи вие сте готов да се боксирате с Мохамед Али, ако той е в такова състояние, за да докажете правотата си?

Дейвис: Вие сте дяволски прав, ще се бия с него. Ала той трябва да обещае, че първо ще чука. Ако не тръгне да чука, няма да се боксирам. Ти отдаваш цялата си енергия, когато се изпразваш. Искам да кажа, че не остава нищо у тебе! Ако тръгнеш да чукаш преди рунда, как ще имаш сила, когато дойде време да удряш?

Майлс не е бил съвсем романтичен и е говорил без заобикалки. Като един от най-големите тромпетисти в света той е знаел колко много еякулацията намалява издръжливостта и изпразва изкуството му от талант. За нещастие, както повечето хора, той не е знаел, че е можел да прави секс, колкото му се ще, дори и да има оргазми преди всяка джазсесия, стига само да не е еякулирал. Оргазмите дори са щели да подобрят изпълнението.

Макар въздействията на еякулацията да са по-очевидни за професионалните музиканти и спортисти, в края на краищата всички мъже изпитват същото чувство на изпразване при изхвърлянето на спермата – което по-правилно би могло да се нарече изчерпване на енергията. Както заявява един мултиоргазмен мъж: "Наистина съм забелязвал, че ако съм еякулирал през нощта, сутрин ставам, влачейки краката си, и се чувствам уморен чак до обяд. Когато съм имал многократни оргазми без еякулация, имам нужда от по-малко сън и се събуждам свеж и бодър". Друг мъж, който се възстановяваше от хроническа болест, обясни: "Моето сексуално желание винаги е било голямо, затова еякулирах често – веднъж или два пъти на ден. И след всяка еякулация здравословното ми състояние се влошаваше все повече и повече, защото губех много сили". Много мъже, особено младежи, може и да не изпитат това усещане на изпразване в началото, освен ако еякулират, когато са болни или след тежка физическа работа.

На Запад предполагаме, че еякулацията е неизбежната кулминация на мъжкото възбуждане и краят на съвкуплението. В Китай, обаче лекарите отдавна са виждали в това, което французите наричат "le petite mort" – малката смърт на еякулацията, – едно предотвратимо предателство спрямо удоволствието на мъжа и опасно изпразване на мъжката жизнена сила.

Дон Жуаните, монасите и мултиоргизмените червеи

В една титулна статия, публикувана на 3 декември 1992 г. в "Ню Йорк Таймс", се съобщава за поразително научно изследване, което изглежда, потвърждава древното даоско прозрение относно огромните вреди, които нанася производството на сперма на човешкото тяло. "Тези резултати са последното нещо, което очаквах, когато започнах експеримента" – казва Уейн Ван Вуърхис от университета в Аризона. – Те са толкова поразителни, че аз повторих над четири пъти работата, за да се убедя, че изводите са верни. В общи линии от тях се съди, че нашите предварително изградени мнения (за мъжката сексуалност) направо се разпадат."4

Доктор Ван Вуърхис е изучавал прости, но забележителни червеи, наречени нематоди. Какво общо, ще попитате вие, имат червеите с нашата сексуалност? Е, тези червеи не са съвсем като обикновените градински червеи. "Гените и биохимическите процеси, които нематодите използват – обяснява доктор Филип Андерсън от Университета в Уисконсин, – са същите, които се използват от хората и другите бозайници." В научните изследвания нематодите често заместват човешки същества.

Доктор Ван Вуърхис осъществил изпитания върху три вида мъжки червеи. На първата група червеи било позволено да се чифтосват свободно, което изисквало често производство на сперма. Тези донжуани живели средно по 8,1 дни. (Общо взето нематодите не живеят дълго.) На втората група нематоди изобщо не разрешили да се чифтосват. Тези, нека да ги наречем червеи-монаси, живели средно по 11,1 дни. Ала още по-поразително: третата група, състояща се от мултиоргазмени, на които не се е налагало непрекъснато да произвеждат семенна течност, но на които им разрешили да се чифтосват на воля, са живели близо 14 дни – с над 50% по-дълго от червеите, които са били накарани да произвеждат постоянно сперма!

"Ню Йорк Таймс" заключава: "Новото изследване навежда на мисълта, че непрекъснатото производство на сперма взема тежък данък от мъжкарите и че то навярно налага използването на сложни ензими или биохимически процеси, които отделят вредни вторични продукти." Вестникът стига дотам, че сочи: "Разликата в продължителността на живота може би е свързана с производството на сперма. Жените живеят средно с шест години по-дълго от мъжете." Има други теории, които обясняват защо жените живеят по-дълго: разликата в стила на живот и хормоните. Независимо от това дали производството на сперма наистина скъсява живота на човека, сигурно е, че то изсмуква силите на организма.

Много отдавна – повече от две хиляди години преди експериментите с нематодите – даоистите са обяснили колко важно е да се предотврати еякулацията в Трактат за висшето Дао под небето. "Ако мъжът не разпилее семето си при полово сношение, неговата жизнена сила укрепва. Ако извърши това два пъти, зрението и слухът му стават по-ясни. Ако го направи три пъти, то ще изчезне всякаква физическа болест. На четвъртия път ще почувства вътрешен мир. На петия кръвта му ще зациркулира мощно. На шестия път гениталиите му ще добият нова сила. След седмия път бедрата и седалищните му части ще укрепнат. На осмия път тялото му ще пращи от добро здраве. След девет въздържания продължителността на живота му ще се увеличи." Древните текстове преувеличават в твърденията си и едва ли е вероятно горепосоченото да настъпи точно в този определен ред и време. И все пак става ясно, че даоистите са познавали значението на запазването на спермата.

ПОТОМСТВОТО И УДОВОЛСТВИЕТО

Като разгледаме простата аритметика на производството на сперма ще си обясним причината, поради която еякулацията взема толкова тежък данък от тялото на човека. При еякулирането в семенната течност се съдържат средно от 50 до 250 милиона спермени клетки. (В теоретичен аспект, ако всяка спермена клетка оплоди една яйцеклетка, 1-5 еякулации биха могли да населят отново Съединените щати!) Всяка една от тези клетки е способна да създаде половината от цялото човешко същество. Всяка фабрика, която произвежда 50-250 милиона продукта, се нуждае от суровини и в този случай източникът на суровини си ти. При все че тялото произвежда голямо количество сперма всеки ден, не бива да се подценява стойността на семенната течност. Според Дао, ако тялото ти не се нуждае от допълване на спермата, тя може да се използва за укрепване на твоето тяло и ума. В даоската практика тази енергия се употребява за подобряване на здравето, творческите възможности и духовното израстване на човека.

Всеки път, когато изхвърляш спермата, тялото ти предполага, че се готвиш да създадеш нов живот. Според Дао всички органи и жлези в твоето тяло отдават най-добрата си енергия, която се нарича оргазмена енергия. При много видове, след като се отдаде тази енергия, след загубата на семето състоянието на тялото на животното започва да се влошава. Сьомгата например умира скоро, след като е хвърлила хайвера. Всеки, който се е занимавал с градинарство, знае, че растенията умират или заспиват в летаргия веднага, щом дадат семената си. Растенията, при които се задържа връзването на семената, живеят по-дълго от другите. Макар и за наше щастие да не умираме след еякулацията, даоистите знаят, че сме част от природата и че трябва да се съобразяваме с природните закони.

Според книгата Sexual Behavior in Human Male, известна още като Докладът на Кинси, мъжът еякулира средно по пет хиляди пъти в живота си; някои мъже обаче еякулират много повече пъти. По времето на един мъжки сексуален живот, със средна продължителност (това включва и времето, което прекарва заключен в банята), той изхвърля един билион спермени клетки. Ако предположим, че тази еякулация настъпва, когато си с партньорка, шансовете за предаването на генетичния код са доста добри. Повечето пъти обаче, когато правим любов не заради потомство, а за удоволствие, няма нужда да разпиляваме спермата и да изпразваме тялото си. И тъй, ако искаш да правиш секс само с оглед на зачеването на дете, няма нужда да практикуваш сексуалното гун фу. Но ако искаш да имаш мултиоргазмен и здравословен полов живот, струва си да прочетеш книгата до края.

ВТОРА ГЛАВА

ОПОЗНАЙ СЕБЕ СИ

Изследването на тялото ти и осъзнаването на степента и скоростта на твоето възбуждане е от съществено значение за добиване на мултиоргазмена способност. Най-добрите любовници познават добре както собствените си желания, така и желанията на своите партньорки. В четвърта глава ще обсъдим как да задоволиш желанията на партньорката си, но първо трябва да се научиш да задоволяваш своите. Тази глава започва с кратко описание на основните факти, отнасящи се до твоята сексуална анатомия, енергия, възбуждане, еякулация и оргазми. После предлагаме някои идеи относно изследване на пълния ти потенциал за удоволствие.

Твоето тяло

ПЕНИСЪТ

По-голяма част от мъжете, когато мислят за своята сексуалност, първо се сещат за пениса си. Това е логично, защото той е най-очевидната част от нашата сексуална анатомия Колкото и странно да е, все още съществува много мистерия и неправилна информация относно този на пръв поглед прост орган. Нека да започнем с това, че в пениса няма кости и мускули. Действително пенисът е изграден предимно от гъбеста тъкан. Тъй като няма никакви мускули, не можеш да го разтягаш като бицепс, за съжаление. Обаче от пет до седем сантиметра от пениса са вкоренени вътре в тялото ти, в срамно-опашния мускул, често наричан СО мускул, и е възможно, както ще видим в следващата глава, този мускул да се укрепи с оглед на по-силни ерекции, по-силни оргазми и по-добър контрол на еякулацията.

Тъй като много мъже се тревожат относно размера на пениса си, някои дори се подлагат на операции за уголемяването му, ние трябва да отделим мъничко време да обсъдим и този въпрос. През вековете мъжете са правили много опити да увеличат своята тъй наречена мъжественост – дори даоистите са имали метод за това, който сме описали в осма глава. Но истината е че размерът на твоята ерекция е много по-маловажен от нейната сила и това, което постигаш с нея. Ако практикуваш сексуалното гун фу, ще имаш пълната възможност да се убедиш, че си "достатъчно мъж" за всяка една жена. И ако все пак си загрижен за големината на пениса си, отдели малко време, преди да изтичаш до пластичната хирургия, и прочети параграфа в осма глава под заглавие: "Моля, господине, може ли да си поръчам малко по-голям: удължаване на пениса ти."

ТЕСТИСИТЕ

Повечето мъже знаят, че спермата се произвежда в тестисите, и може би също им е известно, че нормалната телесна температура е прекалено висока за производството на сперма. (Ето защо тясното бельо, което задържа тестисите близо до тялото, може да намали количеството на спермата.) Тестисите обаче се прибират в тялото, когато се подготвят да еякулират. Изтеглянето на тестисите надолу от тялото, което ние описваме по-нататък, е много стара техника за отлагане на еякулацията.

Vas deferens е една твърда тръбичка, която се простира от тестисите до простатната жлеза (вж. фиг. 2). Спермата се движи през тази тръбичка към горния й край, където се смесва със секретите от семенните торбички и простатата точно преди еякулацията. Секретите от простатата съставляват около една трета от еякулационната течност и те придават белия й цвят. Спермата е само малка част от еякулата и по тази причина човек, който е претърпял вазектомия, изхвърля почти същото количество течност както преди операцията.
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Фигура 2. Половата система на мъжа

ПРОСТАТАТА

Простатата е жлеза, която се намира в центъра на таза, точно зад срамната кост и точно над перинеума. По-голямата част от мъжете са чули за простатата само във връзка със страшния и широко разпространен рак на простатата, който поразява един от всеки единадесет американци. Здравата простатна жлеза е важна за предотвратяване на рак на простатата и дълготрайно полово благополучие. Ти можеш да поддържаш простатата си здрава и навярно да намалиш риска от рак, като изпълняваш упражненията на тазовото сексуално гун фу, което предлагаме тук, и чрез редовното и масажиране. Ако имаш неприятности с простатата или не искаш в бъдеще да имаш такива, вж. параграфа под заглавие "Боже мой, какво? Предотвратяване проблеми с простатата и как да си помогнем при възникването им" в глава 8.

Простатата подобно на Точката Граф у жените често е много чувствителна към сексуалното стимулиране. Фактически тя е наречена мъжката точка Граф. Авторите на "Точката Граф" правят извод: "При мъжете има един оргазъм, който се задейства от пениса, и един, който се задейства от простатата." Мъжете съобщават, че оргазмите на простатата са съвсем различни от тези на пениса, както в емоционално, така и във физическо отношение. Авторите на "Точката Граф" сочат, че това е равносилно на разликата, която жените усещат при клиторния и вагиналния оргазъм. Както женската Точка Граф простатата става все по-чувствителна към еротично стимулиране, когато мъжът е възбуден и наближава оргазмът. Ето защо проверката на простатата при доктор е съвсем различна от стимулирането на простатата в леглото, когато си с любовница. (Ти и твоята партньорка трябва да запомните, че страстта завладява тялото отпред назад, така че любовницата трябва да изчака мъжът да се възбуди силно, преди да предприеме простатното стимулиране.)

Ти можеш да стимулираш простатата си външно през перинеума в точката Един милион долара (ще говорим повече за това място по-нататък) или директно през ануса. Не е много лесно да го достигнеш, ако не си подвижен. Общо взето най-доброто положение за достигането й е лежешком, било с прегънати колене, като краката да се намират на леглото, или пък като коленете застанат срещу гърдите. От тази позиция можеш да вкараш (добре смазан) пръст, да го превиеш напред и да докоснеш простатата. Трябва да усетиш нещо с големината на орех, на 2,5 – 5 сантиметра навътре, върху предната стена на ректума. Простатата следва леко да се разтрива напред-назад. Освен това можеш да мушкаш и издърпваш пръста с различна скорост, което ще стимулира силно чувствителните нерви около ануса. Ако партньорката ти пожелае, тя може да прави същото от малко по-удобен ъгъл. (Увери се, че ноктите на партньорката ти са късо изрязани.) Ако твоята партньорка или ти не проявите желание да рискувате вътре в ануса ти, можеш да стимулираш аналния сфинктер и/или перинеума, което от своя страна ще възбуди простатата.

Когато простатното стимулиране те доведе до еякулация, течността излиза, течейки, вместо да бликне. Имай предвид, че това стимулиране е много дълбоко и много интензивно; в резултат при простатното стимулиране степента на възбудата се контролира по-трудно, отколкото при общото стимулиране. Така че действай бавно и се стреми да не стигаш до ръба.

ПЕРИНЕУМЪТ

Перинеумът е съществена сексуална забележителност и е била наричана от даоистите "Вратата на живота и смъртта." Неговата роля за предотвратяване на еякулацията е била строго пазена в тайна. Върху перинеума, точно пред ануса, се намира точката Един милион долара – наречена така, за да подсказва за нейната роля в сексуалното гун фу (Вж., фиг. 2.) Първоначално точката е била наречена, точката Един милион златни монети (в Древен Китай не са имали долари), защото се предполага, че такава сума е трябвало да изръсиш на даоистките майстори, за да ти покажат точното й местоположение. (Древните даоистки майстори са били смятани за светци, ала те също трябвало да изкарват прехраната си.) В следващата глава ще обсъдим ролята на точката Един милион долара в подпомагане контрола на еякулацията.

МУСКУЛИТЕ НА ПОЛОВАТА СИСТЕМА

Срамно-опашният мускул (или СО) представлява една група от важни тазови мускули, които се проточват от срамната кост "pubo", отпред, и стигат до опашната кост, coccyx. Тези мускули образуват основата на твоето сексуално здраве и са от съществено значение за превръщането ти в мултиоргазмен мъж. В следващата глава ние ще опишем упражненията, предназначени за укрепването им.

Ако си бил принуден да бъдеш на легло продължително време или си бил гипсиран, тогава навярно знаеш, че мускулите отслабват и се атрофират, когато не се използват. Това е валидно и за мускулите на половата система. Пенисът също се прибира в тялото, ако не се използва редовно – както при много старци, които не са сексуално активни. Даоистите са съзнавали, че упражняването на половите органи е толкова важно, колкото упражняването на всяка друга част от човешкото тяло.

АНУСЪТ

Близостта му с простатата и високата концентрация на чувствителни нервни окончания в него превръщат ануса в силно ерогенна зона – това е открито както от хомосексуалисти, така и от обикновени мъже. Много хора се безпокоят, че е "мръсен", и смятат за "неестествено" да се стимулира анусът сексуално. Трябва да се увериш, че анусът ти е чист, преди да го докоснеш, и да измиеш всичко (например пръста си), което използваш за анално стимулиране, преди да го употребиш за вагинално стимулиране, за да избегнеш разпространението на бактерии. Все пак е трудно да се обясни защо анусът ще е толкова сексуално чувствителен, ако неговото стимулиране беше "неестествено". Много хетеросексуални мъже се тревожат, че са хомосексуалисти или ще станат такива, ако им прави удоволствие стимулирането на ануса, но няма никакви доказателства за връзка между аналната чувствителност и хомосексуалността. Хомосексуалността е сексуална ориентация, а не просто сексуална практика. Много хомосексуалисти изпитват удоволствие от стимулирането на ануса, и на много хетеросексуални мъже това също може да се харесва.

ЗЪРНАТА НА ГЪРДИТЕ

Много мъже се изненадват, когато открият, че зърната на гърдите им са чувствителни. Други мъже имат нужда от известно редовно стимулиране, за да събудят възприемчивостта на нервните окончания. Стимулирането на зърната е едно от подценяваните и неизследвани удоволствия на мъжката сексуална природа.

Твоята енергия

Като разбереш как функционира енергията в тялото, ще добиеш възможност да разшириш гениталните оргазми, превръщайки ги в оргазми на цялото тяло, и да използваш сексуалната енергия за подобряване на твоите творчески възможности и на здравето. Сексуалното гун фу се е развило като част от китайската медицина. Бидейки една от най-старите и най-ефективни лечебни системи в света, китайската медицина е пионер в откриването на такива успешно доказани терапии като акупунктурата и акупресурата. Според китайската медицина, освен физическите структури на организма си ти притежаваш и физическа енергия, която циркулира непрекъснато през всяка клетка на тялото.

ТЕЛЕСНАТА ЕЛЕКТРИЧЕСКА МАШИНА

Химията в западните страни напредна толкова много и е в състояние да докаже, че нашите тела действително са изпълнени с енергия и електрически товари. Във февруарския брой на списание "Дискъвър" през 1984 г. К. К. Коул обясни сравнението на тялото с машината така: "Електричеството е почти сигурно най-неуловимото от всекидневните неща: то живее в стените на нашите домове и регулира живота на нашите клетки ... То задвижва електрическите влакове и човешките мозъци ... Цялото човешко тяло е една гигантска електрическа машина: химията на тялото (както цялата химия) се основава на електрическите връзки.

Китайската медицина се изгражда на човешкото умение да поддържа подходяща биоелектрическа енергия в тялото. Ако си се подлагал на акупунктура, ти си изпитвал движението на тази биоелектрическа енергия, която китайците наричат ци, в тялото ти. Но ако не си имал такава възможност, съществува прост експеримент, който можеш да направиш, за да усетиш ци в тялото. Разтривай ръцете си в продължение на десет секунди и после задръж дланите си на разстояние около 2,5 сантиметра една от друга. Ако се концентрираш, би трябвало да почувстваш потока от енергия, който минава между тях.

Концепцията за ци не е уникална за Китай. Доктор Джон Ман и Лари Шорт авторите на "Тяло от светлина" (книгата е преведена на български и издадена от ИК Одисеи. – Б. пр.), изброяват четиридесет и девет култури по света, които имат думи за ци; те варират от прана на санскритски до неятоннеях в лакота сиукски и нъм, което означава "точка на кипенето" на езика кунг в Калахари. Единствено на Запад нямаме равностоен термин. Ние говорим, че сме заредени с енергия или че имаме ниска енергия, но като оставим настрана малкото изключения, ние сме склонни да пренебрегнем тази важна част от физическото тяло.

Схващането за ци става все по-приемливо в медицинските институции. Настъпи значителен пробив, когато президентът Ричард Никсън възобнови дипломатическите отношения с Китай през 1972 година. В Пекин китайските лекари извършиха спешна хирургическа операция на Джеймс Рестън, кореспондент на "Ню Йорк Таймс", използвайки само акупунктура като анестезия. Оттогава много делегации от западни лекари станаха свидетели на подобни събития.

Ци едва започва да навлиза в терминологията на западната наука. Днес няколко западни лекари изследват това явление, като Робърт Бекър, ортопед в университета в Сиракюс и автор на Телесната електрическа машина, който се опитва да обясни ци във връзка с неговата работа в полето на биоелектричеството и лечението. Именно изследванията на доктор Бекер в областта на електричеството и неговата роля за регенериране на костите доведоха до използване на слаби токове за лечение на фрактури.

ТВОЯТА МИКРОКОСМИЧЕСКА ОРБИТА

[image: image3.jpg]Topen pesepsoap Teme (Baji-xyit)

(M03BK)
Mexmjiysex e Ocnosa na uepena
(Hedpurena
Esnx BB3MIABIMLA)
T'epao

Ocnosa na spara (C)
Cpezen pesepsoap
(cepie)

Cpepxara na
repoa (T,,)
Jlosien pesepsoap
(xopem)
Kpser
Ilpocrara

@urypa 3. MEKDOKOCMHEUECKATa 0pouTA




Ти имаш биоелектрическа енергия във всяка клетка на тялото. Тази енергия преминава по известни строго определени канали, наречени меридиани, които акупунктурата използва за регулиране на количеството ци във всяка отделна клетка на тялото ти. Главната верига в тялото се нарича Микрокосмическа орбита (вж. фиг. 3) и тя е съставена от два канала – Задния и предния канал (в китайската медицина по традиция те се наричат съответно Управляващ и Функционален канал).

Тези канали са част от нашето по-ранно развитие. В матката нашето тяло първоначално прилича на плосък диск. С развитието на зародиша дискът се прегъва, оставяйки два шева, един по дължината на средната линия на задната част на тялото ни и един отпред. Задният шев може да се види по гърба, но предната линия е по фина. Ние рядко забелязваме предния шев, освен ако той не се затвори напълно, както в случая с дете, което е родено със заешка уста.

Един мултиоргазмен мъж обясни как разбира микрокосмическата орбита: "Аз схващам микрокосмическата орбита като канал, меридиан, или маршрут, който е бил открит в древността и изпитван в продължение на хилядолетия с оглед преобразуването на грубата биологическа енергия, използвана за създаване на деца, в по лека и фина енергия, която може да се употреби за подобряване на нашето здраве и сексуални способности".

ЗАДНИЯТ КАНАЛ

Задният канал започва от перинеума и върви по гърба, от края на опашната кост нагоре но гръбначния стълб и врата към темето на главата и после слиза по челото, за да завърши между долната част на носа и горната устна, където има вдлъбнатина.

ПРЕДНИЯТ КАНАЛ

Предният канал върви от върха на езика към гърлото и продължава по дължината на средната линия на тялото, за да слезе до срамната кост и перинеума. Докосвайки с език небцето на устата, ти затваряш микрокосмическата орбита. Предният канал понякога се превежда от китайски като Канала на зачатието', ако се вгледаш много внимателно в корема на бременна жена, ще видиш една тъмна линия (наричана от лекарите linea nigra), която се простира но една част от този канал.

КАК СЕ УСЕЩА ЕНЕРГИЯТА, КОГАТО СЕ ДВИЖИ ПО ТЯЛОТО ТИ

Ти действително имаш енергия, или ци, която се движи през всички части на тялото ти. Без нея нямаше да си жив. По принцип ние не осъзнаваме движението на енергията в тялото. Когато за пръв път осъзнаем ци, можем да изпитаме различни усещания. Някои от най-често срещаните усещания, за които хората съобщават, са топлина, изтръпване, "игли и карфици", боцване (сякаш изпитваш въздействието на статическо електричество), пулсиране, бучене, бълбукане и бръмчене. Някои хора я усещат, че се движи бавно, докато други я долавят като струя. Макар някои лица да чувстват, че върви по права линия, по дължината на микрокосмическата орбита, мнозинството от хората я усещат повече в някои точки на орбитата, отколкото в други.

КАК СЕ ДВИЖИ ЦИ?

Съществува една даоска поговорка: "Умът се движи, а ци го следва". Ци е склонна да се събере и увеличи там, където съсредоточиш вниманието си. Както потвърдиха експериментите на обратна биовръзка, съсредоточеното внимание в дадена зона може да причини увеличена активност на нервите и мускулите в нея. Колкото е по-силно съсредоточаването, толкова по-голямо е движението на ци. Имай предвид, че ти не можеш нито да тласкаш, нито пък да изтегляш енергията, ти просто й сменяш центъра от една точка в друга. Разбирането на това е от изключителна важност за развитието на ефективна практика. И все пак ти трябва да придвижваш вниманието си не само по кожата, а да изпитваш усещания за осезаем приток на топлина, една боцкаща енергия.

СЕКСУАЛНАТА ЕНЕРГИЯ

Сексуалната енергия, или дзин ци на китайски, е един от най-очевидните и мощни типове биоелектрическа енергия. Това, което на Запад наричаме възбуждане е било възприемано от даоистите като генериране на сексуална енергия. Методите на сексуалното гун фу се основават на култивирането на сексуална енергия и използването му увеличава твоята всеобща енергия и подобрява здравето ти. Ти трябва да се научиш да изтегляш сексуалната си енергия извън гениталиите и да я циркулираш из останалата част от тялото, истински да овладееш даоистките подходи, за да изпиташ многократни и всеобхватни оргазми и да подобриш здравословното си състояние.

Както споменахме в първа глава според даоистите, всички части на тялото (включително мозъкът, жлезите, органите и сетивата) отдават най-добрата си енергия за създаването на нов живот. Това е силата, която отива за създаването на едно дете, ала когато потомството не е цел, даоистите считат, че е най-добре тази енергия да се запази и да се канализира из тялото за удоволствие и здраве. Тъй като ние сме заченати чрез оргазъм и оргазмената енергия прониква във всяка клетка на нашето тяло, за да бъдем здрави и активни, ние имаме нужда да чувстваме редовно оргазмената енергия – би било идеално, всеки ден.

След като развиеш способността да циркулираш сексуалната енергия из тялото си, ти ще бъдеш способен да изпитваш това усещане из тялото си навсякъде и по всяко време. Старшият инструктор по Лечебно дао Майкъл Уин обяснява: "Сексуалната енергия е на разположение на мъжете денонощно, но повечето мъже изпитват глад за секс, защото си мислят, че могат да се задоволят сексуално само през някакви си пет минути, докато трае половия акт. Най-облекчителното нещо за мъжете е да открият, че имат пълен достъп и контрол над сексуалната енергия по всяко време." Може би се питаш дали цялата тази сексуална енергия няма да доведе дотам, че да се чувстваш непрекъснато възбуден, изпитвайки нужда да правиш секс – като краста, която трябва да начешеш. Напротив, когато мъжете (и жените) имат сексуални импулси, върху тях трябва да се въздейства, за да бъдат канализирани по някакъв начин. На Запад ние се мъчим да потиснем, пречистим и възвисим тези желания, но според Дао това води до физически и психологически дисбаланси.

Когато практикуваш самокултивиране, това усещане на възбуда няма да доведе до неконтролируеми сексуални импулси, а до енергийно спокойствие и чувство на благополучие. Един мултиоргазмен мъж обяснява разликата: "Преди да започна да практикувам сексуалното гун фу, ако нямах еякулация известно време, моят сексуален нагон ставаше все по-силен и по-силен и аз се запътвах към нощните щандове за порнография или подгонвах проститутки. След еякулацията тези импулси изчезваха почти мигновено и аз се чудех защо съм прахосал толкова много пари и време в опити да ги задоволя. Заричах се, че следващия път няма постъпя така, но си знаех, че скоро сексуалните ми желания ще се върнат и ще го направя отново. Когато най-сетне започнах да практикувам сексуалното гун фу, сексуалната ми енергия беше все тъй силна, но уравновесена, и за пръв път в живота си се чувствах щастлив, че съм мъж, защото най-после бях овладял дзин ци.

Практикувайки, ти можеш да натрупаш повече сексуална енергия, отколко си свикнал да имаш, и тогава ще трябва да се научиш как да канализираш излишъка от нея. Както обясни един мултиоргазмен мъж: "Когато започнах практиката, всички мои взаимоотношения започнаха да носят печата на секса и аз изпитвах нужда да се науча да циркулирам и балансирам енергията." Ако се случи това и с теб, упражнението студено изтегляне, описано в следващата глава ще ти помогне да трансформираш тази сексуална енергия в една по-неутрална и по-малко променлива физическа енергия, която вече нарекохме Ци. Можеш също да се заемеш с Тай дзи, Ци гун или с други методи, които ще спомогнат да уловиш и канализираш тази допълнителна енергия. Упражненията изобщо ще помогнат за управлението на нейните излишъци.

Твоето възбуждане

Според даоизма ние имаме нужда от възбуда, за да усещаме всеки ден животворната сила на сексуалната енергия; когато сме възбудени, нашите тела произвеждат повече хормони, които даоистите считали за фонтана на младостта. (Сексът се продава поради нуждата от възбуда – ние се увличаме по образи, които стимулират сексуалната енергия и половите хормони.) Когато се научиш как да циркулираш сексуалната си енергия, ще можеш да чувстваш подмладяващата й сила по всяко време.

ОСЪЗНАВАНЕ НА ТВОЕТО ВЪЗБУЖДАНЕ

За да станеш мултиоргазмен мъж, ти ще трябва да осъзнаваш скоростта, с която се възбуждаш. Това звучи твърде прямо, но много мъже обръщат съвсем малко внимание на този процес. Често те преминават от ерекция към еякулация, като че карат състезателни коли, без да имат време да погледнат встрани, камо ли да се наслаждават на гледката по време на път.

Когато започнеш да се възбуждаш сексуално, членът ти се увеличава по дължина и дебелина и неговите пещеристи тъкани се изпълват с кръв. Като завърши ерекцията, клапаните към вените се затварят, предотвратявайки връщането на кръвта в тялото. Ерекция възниква спонтанно и в новородени момчета, и в по-голяма част от мъжете, по няколко пъти през нощта, докато спят.

Почти всички мъже по някое време в живота си са изпадали в неловко положение, при което не са били в състояние да се възбудят в присъствието на партньорка. Случайната невъзможност да се постигне ерекция може да бъде причинена от това, което психологът Бърни Зилбъргелд нарича "мъдростта" на пениса – да ти подскаже, че има нещо, което трябва да се оправи в отношенията. Или пък може да е признак, че си разсеян от работата, или някакво напрежение.

Ако даден мъж многократно не стига до ерекция, наричат го импотентен, една дума, която подсказва, че е слаб или безсилен. В сексуалното гун фу изобщо не съществува такова понятие като импотентност, а като използваш самостоятелните упражнения за укрепване на ерекциите си и техниката меко влизане при половия акт, ще сложиш край на тревогите си в това отношение. Ако не си способен да добиеш ерекция, когато, желаеш или ако искаш да знаеш какво да правиш, когато възникне подобна ситуация, вж. "Змиеукротяване: преодоляване на импотентност" в осма глава.

ЕТАПИТЕ НА ЕРЕКЦИЯТА

Повечето мъже смятат, че или са възбудени, или не са, че или имат ерекция, или нямат. Когато сме млади, ние се радваме на ерекция толкова често и бързо, че е трудно да различим нивата на възбудата. Даоистите обаче са забелязали, че в действителност има четири нива на ерекция – четири постижения, както те ги наричат.

Първият етап е устойчивост (отбелязван също като удължаване)

Вторият е набъбване.

Третият е твърдост.

Четвъртият е горещина.

Твоята ерекция не е един статичен придатък; тя преминава през един процес, който отразява нивото на възбудата. Западните лекари наскоро потвърдиха тези четири нива на възбуждане, макар че ги описват с по-технически изрази.1

Инструкторът по Лечебно дао Уолтър Бекли описва четирите етапа така: "В първия етап пенисът започва да мърда и се изправя. Във втория той е корав, ала не е твърд – не е достатъчно твърд, за да проникне (освен ако не приложиш техниката Меко влизане). В третия етап той е изправен и твърд. В четвъртия етап той е неугъваем и наистина горещ. Освен това четвъртият етап настъпва, когато тестисите се приберат в тялото. Много по-лесно се избягва еякулация, ако останеш в третия етап на ерекцията. Изтеглянето на сексуалната енергия нагоре спомага да предпазиш члена си от достигане до крайния стадий, когато е неугъваем и горещ. Релаксацията също е съществено важна, когато се стремиш да осъзнаеш момента на влизането в този неспокоен и експлозивен четвърти етап на предстоящата еякулация".

ТАЙНАТА НА МЪЖКАТА СЕКСУАЛНОСТ

Със съзряването ни като любовници ние съумяваме да сдържаме до известна степен възбудата си в опит да се харесаме на партньорката. Наричана най-общо задържаща способност, тя най-често се постига чрез умението да се отвличаме от възбудата (мислейки например за бейзболна статистика), вместо да изострим чувствителността си до краен предел. Истинският контрол на еякулацията произхожда от познаването на индивидуалната скорост на възбуждането, а не от нейното пренебрегване. Като се научиш да по-добре осъзнаваш растящото удоволствие, ще ти бъде по-лесно да поемеш по пътеката на мултиоргазмения секс.

НО НЕ СЕ ЛИ ПРЕДПОЛАГА, ЧЕ СЕКСЪТ ТРЯБВА ДА БЪДЕ ЗА ОТПУСКАНЕ И ОСВОБОЖДАВАНЕ ОТ ГРИЖИ? За да изпитат сексуално удоволствие, мъжете трябва да бъдат наистина отпуснати и освободени от грижи, но ако сме прекалено отпуснати, ще еякулираме и по-голяма част от удоволствието, ако не цялото, ще си отиде. Познаването на моментите кога да отпуснем сексуалността си и кога да я държим под контрол е същността на сексуалното гун фу и тайната в изкуството на мъжкия секс.

Твоята еякулация

Изхвърлянето на спермата от тялото преминава през два стадия. В контракционната (наричана понякога емисионна) фаза простатата се свива и изпразва спермата в уретера. Във фазата на изтласкването семето се изтласква надолу по уретера и се изхвърля навън от пениса. Когато станеш мултиоргазмен мъж, ти ще изпитваш приятните тазови контракции – това, което ще наричаме контракционна фаза и което се усеща като трептящо вълнение в простатата – без да настъпи еякулация. При все че някои мъже имат многократни еякулации по време на един полов акт (това е по-лесно постижимо за тийнейджъри), трябва да ти бъде ясно още сега, че то е съвсем различно от многократните нееякулационни оргазми.

Когато се възбуждаш силно, няколко капки светла течност могат да се изцедят от члена ти. Тази предспермена течност идва от простатата и другите жлези, като жлезите на Коупър, които произвеждат алкална течност, предназначена за смазване на уретера и за разчистване пътя на спермата. Даоистите наричат тази течност вода, която различават от млякото или семето. Тя е напълно естествена и служи като сигнал за приближаването на контракционната фаза на оргазма. Тя може обаче да съдържа в себе си известно количество сперма. Това е "предеякулата", за който те предупреждават в часовете по сексуално обучение, така че е необходимо да поддържаш контрацептивен контрол, дори и ако не еякулираш. Обаче ако имаш нееякулационни оргазми, шансовете партньорката ти да има незапланувана бременност са много по-малки.

КЪДЕ ОТИВА СПЕРМАТА, КОГАТО НЕ ЕЯКУЛИРАМ? Семенната течност се разпада и се поглъща отново от тялото, също както се поглъща при мъж, който е претърпял вазектомия. Обаче ефектите на даоистките подходи върху тялото са много различни от тези на вазектомията. При вазектомията vas deferens се прекъсва точно над тестисите и спермата няма къде да отиде. В резултат тя се абсорбира отново, но много мъже се оплакват, че усещат задръстване в тестисите и таза. Ако си се подлагал на вазектомия, е още по-важно за теб да практикуваш упражнението масаж на тестисите (вж. глава 8) и да циркулираш сексуалната енергия.2 Тези два подхода помагат на тялото да абсорбира спермата и да се облекчи чувството на пълнота и задръстване. Спонтанните контракции, които ще се научиш да изпитваш, без да достигаш до еякулация, също масажират простатата и спомагат за облекчаване на задръстването.

МОЖЕ ЛИ НЕЕЯКУЛИРАНЕТО ДА МИ НАВРЕДИ?

Даоистите практикуват техниките, описани в тази книга, в продължение на хиляди години без отрицателни странични ефекти, като подобряват в значителна степен здравето си и увеличават продължителността на живота. От проучването на мултиоргазмени мъже на Запад, Дън и Трост заключават: "Никой от нашите обекти на изследване не е имал трудности, свързани с ерекция или еякулация. Нашите мъже с многократни оргазми поддържат твърда ерекция след един или повече оргазми. При клиничните изпитания не сме забелязали мъже, които да са придобили сексуални увреждания вследствие на експериментиране с многократни оргазми.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Къде изчезна?

Не еякулирах, но загубих ерекцията си. Какво е станало?

Има и още едно нещо, което може да се случи с твоята сперма, освен да бъде изхвърлена или абсорбирана от тялото. Понякога, като практикуваш даоистките подходи, може да изпиташ оргазъм без еякулация, но да загубиш ерекцията. Ако това не се дължи просто на спадане на възбудата, в теб навярно е настъпила задна или обратна еякулация. Когато се случи това, спермата преминава в пикочния канал и излиза безвредно от тялото, докато уринираш. Тъй като си загубил ерекцията и в последствие спермата си, това означава, че не си провел правилно практиката, но трябва също да знаеш, че не си причинил никакви увреждания на тялото си.3 Хартман и Фитиън обясняват: "Важно е да се знае, че не възникват никакви видими увреждания в тялото, когато настъпи обратна еякулация. Става така, че ако еякулацията е пълна, пенисът омеква както при обикновените еякулации." Ако си загубил ерекция и си любопитен, можеш да уринираш в чаша. Течността е мътна, в случай че си имал обратна еякулация. Може би няма да пожелаеш да направиш проверката, освен ако не практикуваш сам, защото любовната нощ едва ли предразполага към клинични изследвания.

Твоят оргазъм

Мъжкият оргазъм лежи върху пропастта на еякулацията. Ако се втурнеш напред да експериментираш, ти ще се сгромолясаш през ръба надолу в бездната на след еякулационната вцепененост. Макар че много мъже продължават да чувстват наслаждение, след като са еякулирали, по-голяма част от тях се намират в дъното на техния склон на възбудата и ще трябва бавно да се изкатерят нагоре. Настъпващите 5-10 еякулационни контракции са много приятни; иначе повечето мъже нямаше да виждат в тях целта на своето желание. Еякулационният оргазъм може да изглежда като вълнуваща езда, ала след като изпиташ продължителното и екстазно фигурно летене на многократния оргазъм, еякулационното спускане ще ти изглежда доста блудкаво и доста разочароващо. "След като съм имал "изцъкване" – както назова еякулацията един мултиоргазмен мъж, – "чувствам се така, сякаш съм се возил два часа на увеселително влакче!"

A. Обикновен еякулационен оргазъм (на големия взрив)

Б. Многократни оргазми из цялото тяло със Заключване по метода на трите пръста

B. Многократни оргазми из цялото тяло с Голямото извличане

Фигура 4 Твоят оргазмен потенциал
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КАК МОГА ДА ИЗПИТАМ МНОГОКРАТНИ ОРГАЗМИ. Както при всеки оргазъм, който си имал, първо трябва да се възбудиш сексуално, било мислейки за любовницата си, виждайки образа й, чувайки нейния глас, или пък като я докоснеш (в случая с юноши е достатъчен и шепотът на дъха й). Това възбуждане общо взето води до ерекция и с увеличаване на стимулирането ще преминеш една фаза на силни усещания, докато не стигнеш контракционната фаза. Контракционната фаза е съществено важно разклонение на пътя, при което едната посока води към еякулацията а другата към многократния оргазъм (вж. фиг. 4).

Вместо обикновения еякулационен оргазъм "Големият взрив" (А), със сексуалното гун фу ти можеш да извлечеш нагоре сексуалната си енергия по време на контракционната фаза (преди еякулацията) и да изпиташ многократни оргазми из цялото тяло. Ако еякулираш, можеш да използваш заключването по метода на трите пръста, което ще удължи оргазма ти и ще запази енергията (В). Ако избегнеш еякулацията, можеш да използваш голямото извличане, за да завършиш половия акт с енергийно излъчване из тялото си (С).

По време на контракционната фаза ти ще почувстваш една поредица от простатни контракции, която трае от три до пет секунди. Тези приятни тазови оргазми представляват това, което наричаме оргазми на контракционната фаза. Макар че интензитетът на тези оргазми варира и често са толкова силни, колкото обикновените еякулационни оргазми, в началото те могат да бъдат съвсем леки. Сега е решителният момент. Вместо да продължиш до точката, откъдето няма връщане, в която трябва да еякулираш, ти ще спреш (или иначе моментално ще сринеш възбудата) – достатъчно дълго, за да задържиш под контрол степента на възбуждане.

Ти можеш да притиснеш твоя СО мускул около трептящата простата, което ще ти помогне да задържиш под известен контрол тези спазми. Извличането на енергията от гениталиите нагоре към гръбначния стълб, както го описваме в следващата глава, ще облекчи напрежението и нагона за еякулация. Твоето ниво на възбуда леко ще намалее в подготовка за нов генитален оргазъм. При многократните оргазми твоето възбуждане прилича на вълна, която се надига до един връх и после, вместо да превали и да се разбие, се поглъща от по-голяма вълна, с по-висок връх.

Един важен въпрос: ако се стремиш към оргазми на контракционната фаза, има доста голям шанс да превалиш в еякулация. Повечето мъже смятат, че трябва да възпрат възбудата си точно преди да са достигнали оргазма на контракционната фаза и да преминат към релаксация в нея. Много мултиоргазмени мъже са на мнение, че е по-добре да се връщат мислено назад в нееякулационни оргазми, отколкото да продължат напред и да попаднат в еякулацията. Идеята е да стоиш колкото се може по близо до точката на еякулационната неизбежност – да изпиташ насладата в оргазма на контракционната фаза, без да превалиш в еякулацията. Така ще чувстваш удоволствието от освобождаването на простатните контракции, контракциите на срамно-опашния мускул и контракциите на аналния сфинктер.

Колко близо един до друг ще бъдат тези многократни оргазми на контракционната фаза, зависи от тебе. Ти ще изпиташ завладяващо те удоволствие и ако партньорката ти е мултиоргазмена, тя ще ти помогне да го хармонизираш с нейното сексуално желание. Няма причини да се тревожиш, ако даваш на партньорката си "нейните оргазми" и после получаваш "твоите", защото и двамата ще имате потенциала за множество върхове в оргазмената наслада.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Ах!

Ако изпитваш трудност да разделиш оргазма си от еякулацията, можеш да започнеш да извличаш сексуалната енергия нагоре по гръбнака преди оргазма. Според Дао истинският ключ към удоволствието на цялото тяло е циркулацията на сексуалната енергия по микрокосмическата орбита. Когато съумееш да издърпваш нагоре сексуалната енергия, ти ще откриеш, че можеш да изпитваш "оргазмени" усещания и в други части на тялото си или в целия организъм.

Съзнателното притискане на СО мускула около простатата също ще помогне да развиеш чувствителност в таза и да контролираш оргазмите на контракционната фаза, които карат простатата да се съкращава с приятни спонтанни спазми.

Когато преминаваш към еякулация, което и да се случва много пъти, докато се учиш, а понякога и след това – не се разочаровай. Наслаждавай се на приятните контракции на пениса и разбери, че ще имаш възможност да изпиташ по-късно множество оргазмени върхове. Запомни, че практиката изисква време и интимност със самия себе си и с партньорката.

КАКВА Е РАЗЛИКАТА МЕЖДУ МНОГОКРАТНИТЕ ОРГАЗМИ И МНОГОКРАТНИТЕ ОРГАЗМИ НА ЦЯЛОТО ТЯЛО? Всеки генитален оргазъм спомага за освобождаване на напрежението, получено от натрупването на сексуална енергия и увеличения прилив на кръв в таза. Няколкото тазови, нееякулационни, оргазми са извънредно много утоляващи (и пораждащи енергия), ала като развиеш оргазмения потенциал, без съмнение ще пожелаеш да разпространиш тези тазови оргазми из целия организъм, из останалата част на тялото си, което представлява истинската тайна на Дао.

Многократните оргазми на цялото тяло започват с освобождаването на тазовите оргазми в контракционната фаза, но вместо да поддържаш сексуалната енергия (и удоволствието) в таза си, ти трябва да я извлечеш нагоре по гръбнака до мозъка и цялото тяло. Това ще ти покажем стъпка по стъпка в следващата глава.

По-голяма част от мъжете дори не осъзнават, че могат да достигнат тези сексуални върхове. Те не само че изпитват един единствен оргазъм, който за тях е синоним на еякулация, но усещат този оргазъм само в гениталиите. Във "Всичко, което винаги си искал да знаеш за секса (но си се страхувал да питаш)" доктор Дейвид Рубен описва оргазма така, както типично се разбира от западните сексолози: "За да настъпи оргазмът, трябва да се концентрира пълната мощ на цялата нервна система на тялото върху половите органи. Успешният оргазъм изисква да бъде мобилизиран всеки микроволт електрическа енергия и да бъде насочен към пениса или към зоната клитор-влагалище." Рубен обаче не стига по-далеч от една дискусия за това, което даоистите са познавали като първото ниво на оргазма, или гениталния оргазъм.

Както е представено в илюстрацията на оргазмения потенциал (вж. фиг. 4), ти можеш да се научиш не само да изпитваш многократни оргазми, но също и да разпространяваш оргазмите си от гениталиите към мозъка и към цялото тяло. Както казва един мултиоргазмен мъж: "Оргазмът на цялото тяло е невероятен. Веднъж като го изпиташ, вече никога няма да се върнеш към гениталния оргазъм."

КАК ТОЧНО СЕ УСЕЩАТ ОРГАЗМИТЕ НА ЦЯЛОТО ТЯЛО? Всеки човек изпитва тези висини на оргазма малко различно, което прави трудно описанието им с общи изрази. Изживяването понякога е толкова интензивно, че хората прибягват до мистичен език (използвайки фрази като "в единство с вселената"), което е трудно разбираемо, ако не си изпитвал това, което се описва. И все пак хората често имат по-конкретни усещания като топлина, "карфици и игли", вибриране или пулсиране по тялото. Най-добрият начин да узнаеш какво би могъл да изпитваш, е чрез описанията на мъже, които са имали многократни оргазми на цялото тяло.

Един мултиоргазмен мъж описва първото изживяване на телесния оргазъм така: "Ние правехме любов, когато осъзнах, че съм пред еякулация, и започнах да дишам дълбоко; и както дишах дълбоко, главата ми започна някак си да се наелектризира – да потръпва. Сякаш малки искри затанцуваха в мене и като боцкащи иглички запълзяха нагоре по гърба и врата. Те започнаха да връхлитат насам-натам в главата ми и ми се стори, че ще се замая – беше толкова хубаво. И аз си помислих: "Ако продължи тъй, може да литна!" И после продължава: "Трудно е да се определят точно тези неща в леглото – поне една минута. Това беше един дълъг оргазъм. Просто потръпване, потръпване, потръпване. Ту си отиваше, ту се връщаше. Тялото ми ехтеше като камбана."

Друг мъж описва първия опит с многократен оргазъм по следния начин: "Той не беше локализиран в гениталиите. Цялото ми тяло започна да вибрира. И аз си помислих: "Ох, не знам какво става с мен." В началото бях малко разтревожен, но се чувствах добре и просто се отпуснах и го оставих да ме завладее."

Друг мъж споделя преживяното по следния начин: "Моето растящо сексуално възбуждане е по-малко активно, по-малко необуздано, по-малко диво от това на еякулационния оргазъм. То е по-балансирано и по-контролируемо.

Когато удоволствието и напрежението се натрупат, те могат да се влеят в микрокосмическата орбита и да потекат из цялото тяло. Целта ми не е да изстрелям спермата, а да чувствам тази вибрираща енергия по цялото си тяло, да активизирам любовта и нежността, да възвися духа си. Цялото ми тяло се чувства много по-отпуснато, особено в момента на оргазма."

Накрая един мултиоргазмен мъж сравни преживяното с еякулационния оргазъм така: "Усещането на оргазма на цялото тяло е по-фино, по-пълно и по-утоляващо. Целият процес не е само чувство за кратка експлозия навън, а представлява имплозия, едно избухване навътре, което протича по-бавно и трае по-продължително. След това не се чувствам празен, което е лесно разбираемо, защото при експлозията нещо напуска тялото ти, докато при имплозията то остава в теб. В тялото остава дълбинно утоляване във физически, емоционален и духовен план, което продължава с часове, понякога с дни".

На Запад ние ограничаваме нашата дефиниция за оргазма до пулсирането, което настъпва в таза ни (простатата) и гениталиите (пениса), но древните даоисти са разбирали, че оргазъм е всяка пулсация (контракция и разширение), която става в коя да е част от тялото. Майкъл Уин обяснява: "Ти можеш да имаш оргазмено пулсиране в цялото тяло или в коя да е част на организма. Всеки един от твоите органи може да има оргазъм. И мозъкът ти може да има оргазъм. Ти не би знаел, че имаш оргазъм в пениса, ако нямаш оргазъм и в мозъка си."

НЕСВЪРЗАН И НЕПРЕКЪСНАТ МНОГОКРАТЕН ОРГАЗЪМ

Важно е да се изтъкне, че оргазмите на цялото тяло са толкова интензивни, че е трудно да се узнае къде свършва единият и къде започва другият. Вълните на удоволствието, което изпитваш, правят неуместен всеки опит да водиш бележки за отчитане на резултатите. Лабораторното изследване на Хартман и Фитиън (вж. в Първа глава) сочи, че мъжете (и жените) могат действително да имат, както несвързани (отделни) многократни оргазми, така и продължителни многократни оргазми.

При несвързаните многократни оргазми ти имаш върхово оргазмено усещане и после оргазмът затихва, но той е следван от друг несвързан оргазъм. При непрекъснатия многократен оргазъм ти ще се радваш на върхово изживяване, което може да расте повече или по-малко интензивно, но ти никога да не напуснеш напълно оргазменото състояние. Хартман и Фитиън са забелязали тези два различни типа оргазми, наблюдавайки сърдечния пулс, който при несвързаните многократни оргазми се връщал към базовите стойности (около 70 удара в минута) между оргазмите. При непрекъснатите многократни оргазми сърдечният пулс е достигнал няколко върха, без да се връща към базовата линия през интервалите (вж. фиг. 19). В последна сметка несвързаните и непрекъснатите оргазми могат да се съчетаят, за да направят безброй комбинации от приятни върхове. Възможностите са действително безкрайни. Това е съвсем различно от шестсекундния оргазъм, с който се задоволяват повечето "нормални" мъже.

СЕКСЪТ И ДУХОВНОСТТА

Ако упражняваш дуетна практика (тоест с партньорка), можеш да усетиш как твоята сексуална енергия циркулира през нея, а нейната – циркулира през тебе. Като резултат възниква усещането, че физическите граници между двамата изчезват. Много мъже са изпитвали това единство с партньорката или дори съпричастие с вселената по време на такова необикновено съвкупление. Със сексуалното гун фу ти ще се научиш как да се връщаш към тази точка с партньорката си, дори и сам. Този вид сексуален съюз с друго лице или между тебе и вселената може наистина да доведе до трансформиране на съзнанието ти. Именно по тази причина сексът на Изток често се разглежда като част от духовната пътека, а не като нещо, което й се противопоставя. (Ще дискутираме по-подробно връзката между секса и духовността в пета глава на параграфа, озаглавен "Сексуално общуване с духа").

ТРЕТА ГЛАВА

КАК ДА СТАНЕШ МУЛТИОРГАЗМЕН МЪЖ

Сега, когато си осъзнал по-добре своята сексуалност и нейния истински потенциал, настъпи време да станеш мултиоргазмен. Тази способност изисква да развиеш както сексуалната си сила, така и сексуалната чувствителност. Както беше споменато в увода, повечето от мъжете, които практикуват упражненията в тази глава, ще започнат да изпитват многократни оргазми за една-две седмици, а напълно ще овладеят техниката в срок от три до шест месеца. Някои от тях, които притежават силна сексуална енергия, може да ги изпитат още с първия опит, докато на други, с по-слаба енергия или с по-малка чувствителност, е възможно да бъдат необходими повече от шест месеца, за да станат редовно мултиоргазмени. Срокът зависи също от това, доколко си се посветил на практиката. Ние посочваме тези данни за времето като приблизителна прогноза, но най-важното е да не се обезсърчаваш. Ако упорстваш, ще успееш.

Основни принципи на дишането

Колкото и странно да изглежда, усвояването на контрола върху еякулацията и практиката на многократните оргазми започва с укрепването и задълбочаването на дишането. Както е валидно за всички бойни изкуства и медитационни методи, дъхът ти е вратата, през която трябва да минеш, за да овладееш контрола над тялото си. Дишането е както спонтанен, така и волеви процес. С други думи, ние дишаме редовно, без да мислим за това, но можем да решим да променим ритъма или дълбочината на дишането. Използването на ума за култивиране на тялото е главният принцип на сексуалното гун фу.

Твоето дишане е свързано също със сърдечния пулс. Ако дишаш бързо и плитко, както това става след бягане, твоят пулс се ускорява. Ако дишаш бавно и дълбоко, пулсът ти се забавя. Както вече научихме, ускореният пулс на сърцето е част от оргазма, а учестеното дишане е признак за неговото наближаване. Така че първата стъпка за контролиране на твоята еякулация е дълбокото и бавно дишане.

КОРЕМНО ДИШАНЕ

Повечето от хората, общо взето, вдишват много плитко в гърдите си, което позволява само малко количество кислород да бъде погълнато от белите дробове. Коремното дишане – вдишването дълбоко до дъното на дробовете, е начинът, по които новородените деца дишат. Ако наблюдаваш едно спящо новородено, ще видиш как цялото му коремче се надига и пропада при всеки дъх. Коремното дишане ни дава възможност да заместим застоялия въздух в дъното на дробовете си със свеж, наситен с кислород въздух. Това е най-здравословният начин на дишане, но ние губим това естествено умение, когато стрес или тревога ни накарат да съкратим дишането си. Когато сме щастливи и се смеем, ние отново придобиваме способността да вдишваме с корема. С това упражнение ще усвоим да дишаме с корема, така както сме го правили, когато сме били много малки.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

ВДИШВАЙ ПРЕЗ НОСА СИ

Когато практикуваш което и да е упражнение в тази книга, винаги вдишвай през носа си, което филтрира и затопля въздуха. Когато поемаш въздух през устата, ти вдишваш нефилтриран въздух, който се асимилира по-трудно от тялото.

УПРАЖНЕНИЕ 1

КОРЕМНО ДИШАНЕ

1. Седни на стол с изправен гръб и нека стъпалата ти да докосват пода на ширината на раменете.

2. Постави ръцете си на пъпа и отпусни раменете.

3. Вдишай през носа и почувствай как долната част на корема ти се разширява в зоната на пъпа (под него и около него), така че той да изпъкне навън. Освен това диафрагмата ти трябва да слезе надолу (вж. фиг. 5).

4. Като поддържаш гърдите си отпуснати, издишай с известна сила, за да издърпаш долната част на корема назад, така сякаш изтегляш пъпа си към гръбнака. Почувствай също как пенисът и тестисите ти се придърпват нагоре.

5. Повтори стъпките 3 и 4 от осемнадесет до тридесет и шест пъти.

Ако практикуваш всекидневно по няколко минути коремното дишане, тялото ти ще се научи да диша дълбоко от само себе си, дори когато спиш. Ако си в разгара на страстта, това умение да контролираш дишането ще бъде изключително важно за предотвратяване на еякулацията и за разпространение на оргазма из цялото тяло.

След като се научиш да не еякулираш, е важно да правиш това упражнение за дълбоко дишане с цел да се научиш да дишаш дълбоко от само себе. Това ще спомага за циркулирането на сексуалната ти енергия из тялото и за нейното абсорбиране в органите. Коремното дишане също масажира органите и може да облекчи чувството за пълнота, което много мъже изпитват в първоначалния период, след като са спрели да еякулират.
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Фигура 5. Коремно дишане

При все че издишването през носа не е толкова важно, колкото вдишването, все пак то е за предпочитане. Някои хора обаче намират, че е по-лесно да издишват през устата, когато дишат дълбоко. Трябва да разбереш кой начин ти подхожда повече.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Коремен смях

Ако имаш неприятности с практикуването на коремното дишане, както се случва с много хора на Запад, вместо него можеш да практикуваш коремния смях. Коремният смях разтърсва целия корем. Това не е фалшивият смях на продавача, а един кикот, в който избухваш, когато си с близки приятели. Той може да ти причини болка в стомаха, защото повечето хора не използват тези мускули много често.

За да осъществиш коремния смях, седни на стол с изправен гръб и нека стъпалата ти да се опират на пода на ширината на раменете. Постави ръцете си върху корема и започни да се смееш (от корема). Почувствай как коремът вибрира. Коремният смях ще ти даде възможност да отпуснеш диафрагмата си и да дишаш от корема. Освен това той ще спомогне да генерираш много енергия, която по-късно ще се научиш да циркулираш из тялото за по-добри оргазми и по-добро здраве.

УПРАЖНЕНИЕ 2 

БРОЕНЕ ДО СТО

1. Бавно вдишвай (разширявайки корема си) и издишвай (сплесквайки корема си). Отчитай всяко вдишване и издишване като един дъх.

2. Продължавай да дишаш от корема и да броиш от едно до сто, като мислиш само за дишането си.

3. Ако забележиш, че си се разсеял, започни отново.

4. Практикувай това упражнение два пъти на ден, докато не се научиш да броиш до сто с лекота.

Засилване на концентрацията

Това упражнение разчита на коремното дишане, което ти току-що си усвоил и ще ти помогне да засилиш концентрацията си. С негова помощ трябва да изброиш сто дишания, без да позволиш на ума си да блуждае. (Едно пълно вдишване и издишване се смята за едно дишане.) То е просто, но не е съвсем лесно. Много хора срещат трудности да изброят до десет, та камо ли до сто, без да се разсеят. Един мултиоргазмен мъж обясни своята практика: "Аз ходя да спортувам и когато седна в сауната, почвам да броя дишането си, от едно чак до сто. Понякога, както си броя, някъде към петдесет или шестдесет, осъзнавам, че мисля за акции или за нещо подобно и не мога да се сетя до кое число съм стигнал. Тогава се връщам и почвам да броя отначало, докато не стигна до сто."

Укрепване на мускулатурата на половата система

Сега настъпва време да развиеш сексуалната си сила. Срамно-опашният мускул, или СО мускулът, за който споменахме в последната глава, е мускулният притегач, който се простира от срамната кост, отпред, до опашната кост, отзад (фиг. 6). Повечето мъже могат да опипат своя СО мускул при перинеума, точно зад тестисите и пред ануса. Това е мускулът, който използваш за задържане на урината, когато не можеш да намериш тоалетна. Освен това СО мускулът е отговорен за ритмичните контракции в таза и ануса по време на оргазъм. В "The G spot" Лейдас, Уипъл и Пери описват значението на СО мускула: "Ако мъжете увеличат силата на срамно-опашния мускул, те могат да станат мултиоргазмени и да усвоят отделянето на еякулацията от оргазма." Твоят оргазъм се формира от простатата, така че усвояването как да притискаш тази жлеза с тазовите мускули е съществено. Освен че ще имаш повече и по-добри оргазми, посредством притискането на простатата ти ще предотвратиш загрубяването и подуването й, което пък ще спомогне да се избягнат на проблеми с тази жлеза или с нейното лечение.
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Срамно-опашният мускул (СО мускулът)

Фигура 6. СО мускулът

СО мускулът (който заобикаля простатата) служи като клапан в областта на гениталиите и затова трябва да се научиш да го отваряш и затваряш. Можеш да почувстваш как работи той, когато се опитваш да изтласкаш последните капки урина. Жените го усещат преди всичко, когато се мъчат да изтласкат бебето. Жените, които са развили силни СО мускули, могат да задържат по-плътно пениса във влагалището, увеличавайки усещанията и на двамата партньори.

Освен това СО мускулът помага на животните да размахват опашките си. Колкото и странно да е, думата "пенис" на латински означава точно "опашка". Така че това, което ще научиш с тези упражнения, е "да размахваш опашката си", да укрепиш своята ерекция, да засилиш оргазмите и да ги отделиш от еякулацията.

СПИРАНЕ НА ПОТОКА

Най-лесният начин за установяване местоположението на СО мускула е, като спреш потока на урината чрез притискане на мускулите си в таза, когато отидеш следващия път в тоалетната. Спирането на урината е първото действие за контрол върху тялото, което си научил. Чрез умението да контролираш уринирането, ще си помогнеш в овладяването на контрола над еякулацията, защото пикочната тръба, еякулационната тръба и тръбата на семенната торбичка минават през простатата. (Ето защо когато простатата на даден мъж е разширена, той има проблеми с уринирането и с изхвърлянето на спермата.)

УПРАЖНЕНИЕ 3 

СПИРАНЕ НА ПОТОКА

1. Когато ти идва да уринираш, застани на пръстите на краката и изпъкналите части на ходилата. Ако е необходимо, може да се облегнеш на стена за опора.

2. Вдишай дълбоко.

3. Издишай бавно, със сила изтласкай урината, докато издърпваш нагоре перинеума и стискаш зъби.

4. Вдишай и съкрати СО мускула, за да спреш потока по средата на уринирането.

5. Издишай и започни отново да уринираш

6. Повтори стъпките 4 и 5 до шест пъти, докато не свършиш уринирането.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Изпразване на пикочния мехур

Тъй като пикочният мехур и простатата са в непосредствена близост, би трябвало да уринираш, преди да се заемеш със самозадоволяване или правене на любов винаги, когато усещаш, че пикочният мехур е пълен. Пълният пикочен мехур ще ти създава чувството за предстояща еякулация и може действително да затрудни предотвратяването на еякулацията.

Ако имаш здрав СО мускул, би трябвало да умееш да спираш потока на течността по средата на уринирането и да го пускаш отново. Ако това се окаже трудно, твоят СО мускул е слаб. Спирането на потока на урината в началото може да ти причинява остра болка. Това е съвсем нормално и тя ще спре след няколко седмици, освен ако нямаш инфекция, а в такъв случай трябва да изчакаш, докато се прегледаш при доктор и изясниш причината, преди да продължиш практиката. Ако мускулът те заболи, ти просто се нуждаеш от практика: Оказването на натиск върху перинеума, докато изтласкаш урината, ще ти помогне да уринираш с по-голяма сила и ще допринесе за укрепването не само на СО мускула, но и на бъбреците, простатната жлеза и пикочния мехур.

Макар че стоенето на пръстите на краката и стискането на зъби може да подпомогне изпълнението на упражнението, най-важната част от практиката е да задействаш и да спираш уринирането колкото се може повече пъти. Един мултиоргазмен мъж описа неговата "практика на пикаене" така: "Когато и да ходя в тоалетната, опитвам се да спирам и да пускам "водата" поне три пъти. А ако съм в настроение и не бързам, понякога може би го правя шест-седем пъти."

КОНТРАКЦИИ НА СО

Значението на СО мускула е било открито на Запад през 1940 г. от гинеколога Арнолд Кегел. Той е разработил известните Кегелови упражнения, които помагат на бременните да контролират пикочния си мехур – така те улесняват раждането. Жените открили пък, че тези упражнения могат също да увеличават техните сексуални желания, да засилват оргазмите и да им помогнат да станат мултиоргазмени. Укрепването на този мускул, както вече споменахме, е също важно за здравословното състояние на мъжкия таз и за сексуалното удоволствие.

Има много упражнения за укрепването на СО мускула, които се преподават на Запад – повечето от тях са адаптация на оригиналната техника на Кегел. Те ни учат как да съкращаваме и отпускаме мускула, макар че броят на повторенията и времетраенето, които се предлагат за задържане на контракциите, варират в определени граници. Следващото упражнение се основава на даоското осъзнаване, че циркулаторните мускули на тялото, каквито са мускулите на очите, устата, перинеума и ануса, са свързани. Като натегнеш мускулите около очите и устата, можеш да увеличиш силата на съкращенията на СО мускула. Най-лесно е да започнеш упражнението от седнало положение, но по-късно можеш да го практикуваш от изправен стоеж или лежешком.

Макар че присвиването на очните и устните мускули ще ти помогне за съкращаване на СО мускула около простатата и ануса, най-важната част от практиката се състои в колкото се може по-честото съкращаване и отпускане на СО мускула, което можеш да правиш практически навсякъде – докато гледаш телевизия, докато изпращаш факс, докато се намираш на скучно съвещание. Ти можеш да провериш колко контракции си в състояние да направиш, когато чакаш пред червена светлина или дали можеш за задържиш една контракция, докато светне зеленото.

УПРАЖНЕНИЕ 4 

КОНТРАКЦИИ НА СО

1. Вдишай и се концентрирай върху простатата, перинеума и ануса.

2. Като издишваш, съкрати СО мускула около простатата и около ануса, като в същото време трябва да натегнеш мускулите около очите и устата.

3. Вдишай и отпусни СО мускула и мускулите около устата и очите.

4. Повтори стъпките 2 и 3, съкращавайки мускулите, докато издишваш, и освобождавайки ги при издишване, от девет до тридесет и шест пъти.

Постарай се да правиш упражнението поне три-четири пъти на ден, при все че можеш да го правиш толкова пъти, колкото пожелаеш. Можеш да получиш мускулна треска както при лицеви опори. Не се насилвай и увеличавай броя и честотата постепенно. Постоянството е по-важно от количеството. Един начин, който ще ти помогне да развиеш всекидневна рутина, това е, като свържеш практиката с всекидневните събития като ставане сутрин, вземане на душ или лягане вечер.

Според авторите на "The G spot" всеки мъж със здрав СО би трябвало да може да вдигне и да свали хавлия със своя възбуден член, чрез съкращаване на този мускул. (В даоската практика за напреднали ти би могъл дори да се научиш да използваш тежести за укрепване на тазовите си мускули.) Засега можеш да опиташ да вдигаш и да сваляш хавлия, но навярно ще избегнеш да го направиш пред публика. Както авторите на "The G Spot" правилно изтъкват: "Вълнението при изпълнението е архинеприятелят на мъжката ерекция."

Самозадоволяване и самокултивиране,

След това ти ще имаш нужда от култивиране на своята полова чувствителност. Най-лесният начин за развитието й е чрез самозадоволяване. За нещастие по-голямата част от хората на Запад не са израснали с разбиране, че сексът и сексуалната енергия са съществена част от общото здраве. Още когато си започнал да пипаш своите "интимни части", родителите ти може би деликатно или направо са ти казали да държиш ръцете си далеч от панталона. Макар че това не ти е попречило да се заключваш в спалнята или в тоалетната, ти навярно си се чувствал виновен и си изпитвал пред себе си някакво неудобство. Не си само ти!

Християнското двойствено отношение към секса, който не е репродуктивен, все още оказва влияние върху сексуалните нрави в западното общество. Например през 1994 г. шефът на медицинската служба във Въоръжените сили на САЩ беше принуден да подаде оставка заради публично изявление, че мастурбацията "е част от човешката сексуалност". Следователно заслужава да се спомене, че християнската забрана на мастурбацията, която по едно време се наричала онанизъм, се основава на неправилно тълкуване на библейското предание за Онан. Той е бил наказан, защото отказал да оплоди съпругата на мъртвия си брат, какъвто е бил обичаят в онази епоха. Неговият "грях" няма нищо общо с мастурбацията.1

Игра със себе си

Даоската сексуална философия се е развила като клон на медицината, а не на нравствеността. Следователно тя не се обявява срещу никоя форма на сексуална дейност, а просто възпитава хората как да запазят здравето си, когато се ангажират с нея. Даоистките майстори са разглеждали мастурбацията, която наричали солово култивиране, или генитално упражнение, като съществен начин за развиване на контрол над еякулацията и научаване как да циркулираме енергията, за да възвърнем към живот тялото. (Запомнете, че соловото култивиране, което ще споменаваме било като самокултивиране, или самозадоволяване, не включва еякулацията.)

Според Дао играта е един от най-добрите начини да научиш нещо и "играта със себе си" е един превъзходен начин да укрепиш гениталиите си и да засилиш сексуалната енергия. Много хора се тревожат от "прекаленото" мастурбиране, ала даоистите са знаели, че няма основание за безпокойство, стига само човек да се научи да контролира еякулацията. Прекалената мастурбация създава проблеми: тя изчерпва енергията на мъжете, но това може да се случи както при половите сношения, така и при самозадоволяването.

Според Кисни и най-последните проучвания мастурбират почти всички момчета и голяма част от мъжете.3 Забраняването или обезсърчаването на една съществена част от детската сексуална природа превръща момчетата в сексуални крадци, принуждава ги да крадат удоволствията си. Съвсем възможно е бързото еякулиране на повечето мъже да се дължи на страха, с който са израснали, когато са се стремели "да се освободят", преди да бъдат хванати. В книгата си "Boys and Sex" доктор Уордъл Померой смята, че след като почти всички момчета мастурбират, те трябва да се научат да го правят бавно и в продължителен период от време, така че да бъдат способни да правят любов по-дълго, когато станат сексуално активни.

Даоистите биха добавили, че момчетата трябва да се научат да се самозадоволяват, без да еякулират. Малките момчета или тинейджърите, които мастурбират прекалено, могат да открият, че тяхната енергия и мотивация за други дейности намалява чувствително. През детството си, когото Мантак Чиа, един от авторите на тази книга, е живял в Тайланд, той е седял на един чин с едно момче, което било повторило пет пъти един и същ клас. Момчето мастурбирало всеки ден в клас и еякулирало в бутилка. Това очевидно е един краен случай, но според даоизма провалът му в училище е съвсем разбираем. Мастурбацията буквално пресушавала мозъка му. Изстискването на мозъка е точната причина за стопора, който настъпва след многократна еякулация.

Много мъже (и жени), които са женени или имат сексуални връзки с другия пол, продължават да се самозадоволяват. В една книга, озаглавена "Human Sexuality", през 1972 г. Американската медицинска асоциация уведоми лекарите: "Мастурбацията се практикува от мъже и жени на всяка възраст, често в допълнение на брачния коитус, и жените са склонни да мастурбират повече с напредването на възрастта. (Приблизителните данни сочат, че около 70 от женените мъже и омъжените жени обичат да си доставят удоволствие в самота.4) Самозадоволяването не измества секса с партньор, а служи само като ценно допълнение. Едно скорошно национално проучване по въпросите на секса, спонсорирано от Чикагския университет, показа, че хората, които водят редовен полов живот с партньор, в действителност прибягват по-често до самотния секс от тези, които не водят.5

Самозадоволяването може да те облекчи от натрупаното напрежение, когато се нуждаеш повече от сексуално освобождаване, отколкото от интимност. То може също да ти помогне, когато партньорът ти е уморен, разсеян или няма същия сексуален апетит. (Ако партньорката ти, общо взето, няма същия полов нагон, непременно й препоръчай да прочете шеста глава, а двамата следва да прочетете заедно параграфа "Сезоните на нашия полов живот" в девета глава.)

Ако по някаква причина чувстваш, че не можеш сам да си създаваш удоволствие, вместо този начин можеш да станеш мултиоргазмен с партньорката си. То ще отнеме малко повече време, това е всичко. Ти можеш да изпълняваш упражненията, които вече си научил: коремно дишане, броене до сто, спиране на потока и контракции на СО.

Самозадоволяването не е нещо, което сме научени да правим, както трябва. Като се вземе под внимание врявата, която беше вдигната, когато министърът на здравеопазването Елдърс изказа мнение, че мастурбацията "може би трябва да се преподава", изобщо не е вероятно скоро да бъде въведена в учебните програми. Повечето от хората са се научили да мастурбират бързо, било сами, или в компания на други, също неопитни момчета. Нито един от тези начини обаче не води до развитието на истинска чувствителност или до голямо умение, за това предлагаме няколко указания.

ИЗПИТАЙ СОБСТВЕНОТО СИ УДОВОЛСТВИЕ. 

Ако решиш да използваш порнография или еротична литература, за да се възбудиш, опитай се, след като го сториш, да пренасочиш своето внимание върху усещанията на тялото си. Макар че е в състояние да увеличи сексуалната енергия, порнографията също разсейва и може да те затрудни да се съсредоточиш върху усещанията ти, когато наближаваш оргазма. Много мъже се учат да се самозадоволяват с помощта на порнографията и въпреки че не е уместно тук да обсъждане плюсовете и минусите на едно бъдещо подобрение на сексуалната индустрия, важно е да признаем, че порнографията действително успява, когато става дума да те откъсне от себе си. В тази практика ти имаш нужда да проникнеш в себе си и да изпиташ собственото си наслаждение, а не да ти се натрапва нечия чужда представа за удоволствие.

Хипофиза Простата

Бели дробове

Черен дроб, тънки черва

Епифиза

Надбъбречни жлези Сърце

Далак,

стомах,

панкреас

Дебели черва, бъбреци, пикочен мехур

Тестисите са свързани с всички жлези.

[image: image7.jpg]



Фигура 7. Пенисна рефлексология

СТИМУЛИРАЙТЕ ЦЕЛИЯ СИ ПЕНИС. Важно е да се опиташ да стимулираш целия си пенис. По-голяма част от мъжете насочват вниманието си предимно към главата, която е най-ерогенната му част. Но според китайската медицина различните части на пениса съответстват на различни части на тялото' (вж. фиг. 7). За да се избегне прекаленото стимулиране на тази част от организма ти, стреми се да търкаш целия пенис – както главата, така и тялото му.

ПИПАЙ ТЕСТИСИТЕ СИ. Ако пипането на скротума не е част от редовната ти рутинна практика, можеш да го опиташ. Тестисите могат да бъдат особено чувствителни към лекото пипане, макар че много мъже изпитват удоволствие при дърпането на скротума. Разтриването на тестисите действително увеличава производството на тестостерон, което е начин да се увеличи потентността ти както чрез увеличаване количеството на спермата, така и чрез подобряване на цялостното ти здравословно състояние (Вж. упражнението Масажиране на тестисите в осма глава). В следващия раздел ние ще опишем издърпването на скротума, което може да забави еякулацията, но засега трябва да се научиш да пипаш торбичката на тестисите си просто за удоволствие.

ИЗСЛЕДВАЙ "ТОЧКАТА ЕДИН МИЛИОН ДОЛАРА".

Докато мастурбираш, би трябвало да изследваш перинеума си и точката Един милион долара (точно пред ануса). Притискането на това място, когато ти предстои еякулация, може да предотврати еякулационния рефлекс, но засега ще го изследваш само за удоволствие. Упражняването на натиск върху това място може да изстиска повече кръв към пениса, което ще те накара да потръпваш приятно. Силният ритмичен натиск в тази точка също имитира простатните контракции, които придружават оргазма на контракционната фаза.

Точката Един милион долара се стимулира най-добре, след като е настъпила ерекция и си силно "наелектризиран", тъй като тялото се възбужда отпред назад. Ако не изпиташ никакви усещания или се почувстваш неприятно, спри, докато не се възбудиш по-пълно. Ако не харесаш тази точка като място за сексуално стимулиране, можеш отново да съсредоточиш вниманието си върху пениса и скротума.

ОТДЕЛИ ВРЕМЕ. Важно е да отделиш толкова време, колкото е необходимо за удоволствието, и да се научиш да отсрочваш еякулацията. "В нашата работа с повече от хиляда случаи – съобщават Хартман и Фитиън – ние констатирахме, че ако един мъж се научи да издържа петнадесет-двадесет минути по време на мастурбацията, той ще може да издържа толкова дълго, колкото пожелае по време на съвкуплението. Този период (15-20 минути) изглежда, че е критически. Щом го задминеш, ти си овладял контрола. Това е съвсем просто." Това може да ти изглежда много дълго време, особено ако си свикнал на две- или триминутни "скорострелки". Един мултиоргазмен мъж обясни разликата: "Когато се забавлявах със себе си по-рано, аз се изпразвах след четири-пет минути, просто за да се освободя от напрежението или защото скучаех, или нещо подобно. Самокултивирането е нещо съвсем различно. Аз се мъча да играя колкото се може по-дълго със себе си и да не се изпразвам". Когато станеш мултиоргазмен мъж, ти ще си в състояние да стигаш до върха много пъти, без да еякулираш през тези приблизително двадесет минути, и ще можеш да циркулираш подмладяващата лечебна енергия из тялото си. Или, както един друг мултиоргазмен мъж определи самокултивирането: "Това е нещо средно между мастурбация и медитация".

Ни най-малко не се стремим да направим твоето самозадоволяване механично или да го превърнем в бреме и както при правенето на любов, тук няма ограничения относно времето и броя на оргазмите. И двете неща зависят от обстановката, от свободното ти време, от степента на възбудата. Ако започнеш да се отегчаваш, задай си въпроса какво причинява скуката ти. Не изпадаш ли в пак в плен на старите образци? Не ставали пипането автоматично? Не се ли съсредоточаваш прекалено много върху гениталиите? Не си ли разсеян? Ако не можеш да се концентрираш, опитай дихателното упражнение, описано в следващата глава, за да се свържеш отново с тялото си.

Изострянето чувствителността на тялото и третирането му с нежност не е нещо, което обикновено не считаме за мъжествено, но удоволствието е толкова типично за мъжете, колкото и болката, само че е много по-приятно. Ще бъде от полза за практиката, ако предварително се изкъпеш в топла вана (може би с малко зехтин или олио) и дори ако масажираш тялото си. Приглушеното осветление може да ти помогне да се съсредоточиш. Освен това можеш да седнеш пред огледало (със или без свещ) и да разбереш какво представлява тялото ти. Опитай се да откриеш точките на неговата чувствителност. Докосни и почувствай дланите, ръцете, ходилата (ако можеш да ги достигнеш), прасците и бедрата), опипай гръдния кош и дори зърната на гърдите си. Докато се занимаваш със себе си, опитай се да масажираш бедрата и стомаха си, преди да съсредоточиш вниманието си върху гениталиите

КУЛТИВИРАЙ ЛЮБОВ. Докато повечето мъже се занимават със самозадоволяване (чувствайки или не угризения), малко са тези, които наистина са способни да го правят продължително, за да култивират любов – да правят любов със себе си по време на сеанса. Култивирането на любов към самия себе си е от изключително значение за превръщането ти в любещ партньор. Сексуалната енергия просто увеличава енергията в тялото ти – както положителната, така и отрицателната. Ако чувстваш любов, тя ще се увеличи чрез сексуалното ти желание. Ако в теб доминира омраза, тогава омразата ще се разрасне. Важно е да разбереш начина, по който сексуалната енергия увеличава емоциите ти при соловата и дуетната практика. Култивирането на сексуалната ти енергия и превръщането й в нежна любов ще спомогне за отлагането на еякулацията; много по-трудно е да запазиш контрол над себе си, когато чувстваш гняв или нетърпение.

Даоистката сексуална философия не отделя гениталиите от сърцето, защото сексуалната енергия циркулира през цялото ти тяло. Както обясни един мултиоргазмен мъж: "В действителност аз желаех да отделям емоциите от секса, но откакто започнах да практикувам даоистките методи, моите гениталии се свързаха по-тясно със сърцето ми и аз открих истинска дълбока любов към партньорката ми и дори към други хора."

Даоистите имат едно просто упражнение за свързване на сърцето с гениталиите (любовта със секса). Опитай го, ако се чувстваш раздразнен, разочарован или разсеян, когато започнеш да се занимаваш със себе си или с партньорката си: постави дясната си ръка на слабините, а лявата ръка на сърцето си, с което ще свържеш сексуалната енергия с любовта. Ако често чувстваш гняв, омраза или други отрицателни емоции, трябва да трансформираш тези чувства, преди да пристъпиш към култивирането на твоята сексуална енергия, като вътрешната усмивка и шестте лечебни звука – методи, описани в "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост", могат да ти помогнат от психологическа гледна точка.

Любовта към самия себе си, която е различна от егоизма и нарцисизма, е основата за всяка солова или дуетна практика. В "The G Spot" авторите предупреждават, че не са написали книга за любовта; нашата книга също не е за любовта; тя е предимно за секса. Ала даоистите са знаели, че ако желаеш да запазиш здравето си, никога не можеш да поставиш граница между двете неща.

Сега опитай упражнението "Самозадоволяване", което ще ти помогне да разшириш чувствения си фокус и да разпространиш удоволствието из цялото тяло. В следващия параграф ще научиш по-сложни упражнения за контролиране на възбудата и превръщането ти в мултиоргазмен мъж. От своя страна те се основават на по-високата степен на осъзнаване на удоволствието, така че тук започваме със самозадоволяването.

Ако си в състояние да изпиташ спонтанните контракции на СО мускула, които възникват в оргазма на контракционната фаза, без да еякулираш, ти вече си поел по правилния път. Ако действително усетиш тези мини оргазми, ти вече си станал мултиоргазмен! Това няма да бъдат разтърсващи оргазми, но ще се разпространят из цялото тяло. Засега е достатъчно да се наслаждаваш на потрепванията, предизвикани от тези мини оргазми. Един мултиоргазмен мъж сподели за своето преживяване: "Точно когато съм на път да достигна точката на еякулацията, аз спирам, релаксирам и дишам. Това е почти като да се оставиш да стигнеш до края или да преминеш в нееякулационен оргазъм. Понякога го чувствам като приятни спазми в простатата. Друг път изпитвам усещания в цялата област на гениталиите и те са по-интензивни, отколкото при еякулационен оргазъм. Жена ми често не може да разбере дали съм еякулирал, ако не й кажа." Ако още не си започнал да усещаш оргазма на контракционната фаза и ако чувстваш неприятно напрежение в таза, можеш да опиташ упражнението Масажиране на таза, което е описано по-нататък в настоящата глава, или просто да еякулираш. Извличането на сексуалната енергия от таза и масажирането му ще спомогнат за намаляване напрежението в тази област, което всички мъже усещат в началото. Ако случайно превалиш към еякулация, не се притеснявай – ти едва започваш да усвояваш тази практика и да овладяваш контрола над степента на възбуждането.

УПРАЖНЕНИЕ5

САМОЗАДОВОЛЯВАНЕ

1. Първо намажи пениса си с лубрикант, който ще засили твоите усещания. Олиото е за предпочитане пред лосионите, които засъхват по-бързо.

2. Забавлявай се по начина, който обичаш, без да забравиш да масажираш и стимулираш целия си пенис, скротума, перинеума, включително и Точката един милион долара.

3. Опитай се да забележиш твоите повишени нива на възбуда; обърни внимание на потръпването в корена на пениса, на етапите на ерекцията и на ускоряването на пулса.

4. Когато стигнеш близо до точката на еякулацията, спри и релаксирай. Опитай се да забележиш контракциите на СО мускула и ануса, които възникват в оргазма на контракционната фаза, но не бива да се изненадваш, ако мине известно време, преди да го изпиташ без еякулация. Ти можеш да съкратиш СО мускула около простатата, ако се страхуваш, че можеш да превалиш ръба.

5. След като отново овладееш контрола над себе си, можеш да подновяваш процеса толкова пъти, колкото желаеш и да продължаваш, докато не ти омръзне.

Усвояване на контрол върху еякулацията

Сега, когато си започнал да научаваш как да контролираш дишането и мускулите на половата система, вече си подготвен да усвоиш някои специфични техники за контролиране на еякулацията при силна възбуда. Колкото повече си подготвен в упражненията, които досега си научил, толкова по-лесно ще ти бъде да практикуваш методите, които се дават по-нататък в тази глава, и да избягваш преминаването на точката, от която няма връщане.

СПИРАНЕ

Първото и най-важното, от което имаш нужда, е да осъзнаваш степента на възбудата и да прекратиш няколко замаха (или тласъка, ако си с партньорка) преди момента, в който очакваш еякулацията. Много сексолози го наричат старт/стоп техника, ала това е просто въпрос на здрав разум. По-добре е да спреш по-рано, отколкото твърде късно. В началото навярно ще трябва да прекъсваш стимулирането за десет или двадесет секунди, за да дадеш възможност на нагона към еякулация да затихне.

ДИШАНЕ

Дълбокото дишане, което описахме в предходните глави, е извънредно важно за контролиране на възбудата и за забавяне на еякулацията, докато все още си силно възбуден. Една техника, която се оказа изключително ефективна, е дълбокото дишане и задържането на дъха няколко мига, докато не затихне еякулационният нагон. Някои мултиоргазмени мъже обаче дишат бързо за отсрочване на еякулацията. (Това бързо и плитко дишане се нарича дъхът на огъня в традицията йога.) Дълбокото бавно дишане спомага за контрола над сексуалната енергия, докато плиткото бързо дишане допринася за разпръскването на енергията. Ти можеш да експериментираш и да разбереш кой от двата начина е по-подходящ за тебе.

СЪКРАЩАВАНЕ НА СО МУСКУЛА

Както вече се спомена, СО мускулът заобикаля простатата, през която спермата трябва да премине по време на фазата на изхвърлянето при оргазма. Чрез усвояване притискането на простатата по време на контракционната фаза (когато тя се съкращава спонтанно) можеш да спомогнеш за предотвратяване на преминаването й от контракция към изтласкване. (Между контракцията и изтласкването се намира точката, от която няма връщане. Един мултиоргазмен мъж описва своя опит така: "Аз задържам еякулацията просто чрез съкращаване на СО мускула точно в подходящия за това момент. Измина доста време, докато овладея този процес, ала резултатите си струваха усилията."

ПРИТИСКАНЕ НА ПЕНИСА

Много сексолози препоръчват притискане на пениса, една техника, която първоначално е разработена за мъже, които еякулират "преждевременно". Тя е проста. Трябва само да поставиш първите два пръста на едната си ръка от долната страна на пениса, после слагаш палеца отгоре и притискаш (вж. фиг. 8а). Освен това някои мъже са констатирали, че хващането на пениса като кормилото на колело и притискането му с палец от края или отдолу им помага да намалят възбудата (вж. фиг. 86). Макар че тези подходи могат да бъдат ефективни при соловата практика, те са недодялани и неподходящи, когато правиш любов, защото трябва да се оттеглиш. За да се подготвиш за тази ситуация, ти трябва да се опиташ да използваш мисълта си за притискане на върха на пениса. Като резултат ще бъдеш в състояние да притискаш върха на пениса само чрез мисълта си и ще избегнеш неудобството да използваш ръце.

[image: image8.jpg]



Фигура 8. Забавяне на еякулацията по метода на притискането

Притискането на основата на пениса също е добра техника (не забравяй да го притискаш и с мисълта си). Това ще спомогне контролиране степента на възбудата и за засилване и укрепване на ерекцията (вж. фиг. 8в).

НАТИСКАНЕ НА ТОЧКАТА ЕДИН МИЛИОН ДОЛАРА

Един от най-старите даоистки подходи е притискането на точката Един милион долара, докато се съкращава СО мускулът. Той спомага за отсрочване на еякулацията както чрез съсредоточаване на вниманието ти, така и чрез прекъсване на еякулационния рефлекс. Той е прост и ефективен. Първо открий местонахождението на твоята точка Един милион долара, която се намира точно пред ануса (вж. фиг. 2). Там трябва да има вдлъбнатина, когато натискаш в подходящото място. Трябва да мушнеш пръста чак до първата става. Един мултиоргазмен мъж коментира опита си така: "Притискането на точката Един милион долара за кратко време леко снижава ерекцията и в значителна степен премахва опасността от еякулация." Освен това ти ще бъдеш в състояние да използваш тази техника по време на полов акт без оттегляне.

ИЗДЪРПВАМЕ НА СКРОТУМА

Тъй като тестисите трябва да се притеглят близо до тялото, за да изтласкат семенната течност, издърпването им далеч от тялото може да забави еякулацията. Заобиколи горната част на торбичката с палеца и показалеца (вж. фиг. 9). Дърпай здраво надолу.
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Фигура 9. Издърпване на скротума

ИЗВЛИЧАНЕ НА СЕКСУАЛНАТА ЕНЕРГИЯ

Повече от всякаква механична техника, тайната на предотвратяването на еякулацията се състои в изпомпването на сексуалната енергия от гениталиите нагоре през гръбнака към останалата част на тялото. Ако сексуалната енергия продължава да се натрупва в слабините, навярно ще бъде прекалено мощна, за да се контролира, и по тази причина ще се изстреля по най-прекия път – през пениса. Обаче ако съумееш да изтеглиш енергията от гениталиите, ще ти бъде много по-лесно да избегнеш еякулацията. Както казахме в предишната глава, в това също се крие ключът тайната как да добиеш оргазъм на цялото тяло. В следващия параграф ще ти дадем указания, отнасящи се до всяка стъпка, за да ти покажем как да циркулираш сексуалната енергия из тялото. Междувременно просто си представи как извличаш сексуалната си енергия от пениса, покрай перинеума и нагоре по гръбнака. Съкращаването на перинеума ще ти помогне да изпомпаш енергията и ще те подготви за упражнението голямото извличане, което описваме по-нататък в тази глава.

УПРАЖНЕНИЕ 6 

ОТДЕЛЯНЕ НА ОРГАЗМА ОТ ЕЯКУЛАЦИЯТА

1. Пристъпи към практиката, като намажеш пениса си с олио, както се прави в упражнението самозадоволяване.

2. Преди да се съсредоточиш върху гениталиите, не забравяй, че трябва да пипаш и масажираш останалата част от тялото си, особено корема, бедрата, и зърната на гърдите.

3. Практикувай самозадоволяване, като не забравиш да стимулираш целия пенис, скротума и перинеума.

4. Обръщай съсредоточено внимание на степента на възбудата. Опитай се внимателно да следиш увеличаващите се нива на възбуждането, забележи изтръпването в корена на пениса, забележи етапите на ерекцията; обърни внимание на измененията в дишането и сърдечния пулс.

5. Когато усетиш, че наближаваш точката, от която няма връщане, спри, дишай и леко съкрати СО мускула около простатата. Освен това можеш да забавиш еякулацията, като натиснеш точката Един милион долара, като използваш Издърпването на скротума, като натискаш върха на пениса или просто като използваш мисълта си за упражняване на натиск върха на пениса. Ти можеш да експериментираш и да видиш коя от тези техники ще ти помогне най-добре. Най-важно от всичко обаче е да следиш особено внимателно степента на възбуждането и да спреш навреме – поне с няколко замаха преди точката, от която няма връщане.

6. Ако почувстваш, че сексуалната енергия се развилнява прекалено и става неконтролируема, опитай се да изтеглиш тази енергия нагоре да контролираш, спри за десет–двадесет секунди и се съсредоточи върху Дълбокото дишане.

7. Опитай се да забележиш контракциите на СО мускула и ануса, които възникват в оргазма на контракционната фаза.

8. След като си стигал няколко пъти кулминационната точка, прекрати. След това ще се чувстваш спокоен и зареден с енергия. Опитай се да усетиш как сексуалната енергия циркулира из тялото ти, като изтръпване, сърбеж или боцкане.

Техниките от шесто упражнение трябва да прилагаш, за да се успокоиш, когато започнеш силно да се възбуждаш. Отново опитай да изпиташ спонтанното помпане на простатата и ануса (оргазма на контракционната фаза), без да еякулираш. Един мултиоргазмен мъж описа умението си да стига до оргазъм без еякулация: "Аз изпълнявам няколко неща: 1. Изглежда разнообразието е от полза, не бива да правиш все едно и също. Аз разнообразявам дълбочината на проникването, когато правя любов, и използвам различен замах, когато сме сами с ръката ми. 2. Забавям темпото, когато усещам, че наближавам ръба. 3. Прилагам упражнението Дълбоко дишане. А. Пускам натрупаната ци да се движи нагоре по гръбнака и микрокосмическата орбита."

Каквито и подходи да използваш за възбуда и успокоение, най-важните части на практиката са дишане, натягане на СО мускула и усвояване на релаксирането в нееякулационния оргазъм.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Напрежение в таза

Напрежението в областта на таза е закономерен резултат от увеличената кръв и ци, които са изпомпани в тази зона, и от нарасналата сексуална енергия. Ако напрежението ти причинява неприятни усещания, продължи и еякулирай или използвай дълбокото дишане, контракциите на СО мускула и масажа на перинеума, който описваме в параграфа "Заключване по метода на трите пръста" за облекчаване на напрежението. След като привикнеш да усещаш пулсирането на простатата и да извличаш сексуалната енергия нагоре, ще бъде много по-малко вероятно да изпитваш напрежение в гениталиите (често наричано сини топки). Един мултиоргазмен мъж сподели опита си: "Когато спирам, пенисът ми остава твърд още няколко минути, но аз не се чувствам напрегнат или неловко. Не получавам сини топки, защото практикувам дълбокото дишане и извличам енергията. Просто се отпускам."

Усвояване на контрол върху сексуалната енергия

В следващия параграф ще научиш хладното извличане, един даоистки подход за изтегляне на сексуалната енергия от тестисите и циркулирането й из тялото, преди да си се изнервил или отегчил. След това ще научиш голямото извличане, което ще изпълняваш, когато вече си изнервен или отегчен. Много по-лесно е обаче да работиш със сексуалната си енергия, докато все още е хладна, и затова те призоваваме да усвоиш това упражнение, преди да предприемеш голямото извличане. Ако се научиш да изпълняваш успешно хладното извличане, рядко ще се налага да прибягваш до голямото извличане. Колкото по-рано усвоиш да извличаш сексуалната енергия от гениталиите си, толкова по-лесно ще ти бъде да изпиташ оргазми на цялото тяло, като ги умножиш, и в края на краищата да ги използваш за подобряване на здравето си и за лечение.
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Фигура 10. Извличане на енергията към темето на главата

Когато се самозадоволяваш или правиш секс с партньорка, хладното извличане ще ти помогне да намалиш импулса за еякулация. Когато изпитваш желание за секс, но нямаш интерес или не си в състояние да го правиш, хладното извличане ще ти позволи да се облекчиш от сексуалното "напрежение" на възбудата и ще преобразува тази енергия в жизнеспособност и стремежи към творческа изява. Майкъл Уин обяснява: "Аз обучавах хиляди мъже на Запад на тази техника и установих, че това е най-бързият и безопасен начин да облекчат чувствата си на сексуално разочарование, да понижат сексуалната възбуда и да увеличат притока на творческа енергия. Този подход дава възможност на мъжа да култивира сексуалната си енергия по всяко време, на всяко място – докато чака на опашка, в офиса или дори когато се събуди с ерекция посред нощ, след еротични сънища."

Хладното извличане

Хладното извличане се нарича още тестисно дишане, защото техниката кара тестисите да се повдигат и снижават, като че ли дишат. Всъщност ти използваш ума си и мускулите, за да вдигаш и сваляш тестисите и да извличаш сексуалната енергия от гениталиите към мозъка. Според даоистите нееякулационният оргазъм дава възможност на мъжете не само да избягват загубата на семенната течност (и хормоните, белтъците, минералите, витамините и аминокиселините, които се съдържат в нея), но също така да предотвратят изтърваването на биоелектрическата енергия (дзин ци), генерирана от сперматозоидите.6 Тестисите са фабриката на твоите сексуални хормони и точно оттук ще изтегляш енергията по гърба към мозъка (вж. фиг. 10). Това ще ти позволи да снижиш нивото на сексуалната енергия в гениталиите и като резултат да извлечеш освежаваща, съживителна вълна от енергия нагоре към гръбнака, която по пътя си ще стимулира всички нерви на тялото. Ти ще бъдеш в състояние да чувстваш тази оргазмена вълна на удоволствие, без дори да си сексуално възбуден. Това може наистина да преобрази деня ти – навярно седмицата ти, месеца или живота!

УПРАЖНЕНИЕ 7

ХЛАДНОТО ИЗВЛИЧАНЕ

1. Пипни или покрий тестисите с ръка, за да ги стоплиш, докато не почувстваш слабо изтръпване или първото събуждане на сексуалната енергия. (Ако си на публично място, можеш просто да си мислиш или да фантазираш за неща, свързани със секса.)

2. Вдишай и леко притегни мускулите около тестисите, перинеума и ануса. Като вдишваш и стягаш мускулите си, представи си, че сръбваш тази сексуална енергия и че я изтегляш от тестисите към перинеума и по-нататък към ануса и опашната кост.

3. Издишай и отпусни мускулите, но задръж вниманието си върху разрастващата се сексуална енергия.

4. Продължавай да вдишваш и притягаш мускулите, и после издишвай още няколко пъти, докато не почувстваш топлина или усещане за изтръпване в перинеума. След като придобиеш умение да придвижваш тази сексуална енергия, ти просто ще започнеш да използваш гръбначния стълб като сламка, за да изсмукваш енергията от тестисите и перинеума по цялото протежение на гръбнака до основата на черепа. (Лекото подвиване на брадата ще спомогне за движението на енергията от гръбнака към главата). Изпълнявай процедурата от пет до десет минути, докато не осъзнаеш светлина или усещане за изтръпване в главата си. С мисълта си опитай да циркулираш тази енергия в главата.

5. Накрая докосни езика си до небцето на устата, на 1.3см зад предните зъби, където небцето се изкривява надолу (вж. фиг. 11). Езикът функционира като превключвател, който свързва предния и задния канал, давайки възможност на енергията да потече надолу по предната част на тялото към пъпа.
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Фигура 11. Докосване на езика до небцето на устата

ИЗВЛИЧАНЕ НА ЕНЕРГИЯТА НАГОРЕ

Усвояването на енергийната циркулация може да отнеме известно време, така че не бива да се обезсърчаваш, особено ако нямаш много опит с медитацията или с другите вътрешни изкуства. Възможно е също да установиш, че в някои точки усещаш енергията, а в други не. Едва след като енергията стигне до мозъка, ти ще си сигурен, че си изпълнил успешно упражнението

Може и да се изненадаш, когато откриеш, че си в състояние веднага да придвижиш тази енергия. Както споменахме в началото на тази глава, всичко ще зависи много от твоята сексуална сила и чувствителност. Един мултиоргазмен мъж сподели опита си: "Още, откакто влязох в пубертета, винаги съм имал много интензивна сексуална енергия, която ми донесе доста сексуални разочарования и неуспехи. Мислех си, че вие сте някой йога, който е живял тридесет години в пещера, преди да усвои контрола над сексуалната енергия. След като научих това упражнение, бях поразен, като открих след десет минути, че изпитвам изтръпване по гърба и в главата. След два месеца вече бях в състояние да поставя под контрол моята непрекъсната сексуална възбуденост и да премахна фрустрацията, които съм изпитвал в продължение на толкова много години".

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Разхлабване

Ако гърбът или тазът ти са стегнати, ще ти бъде трудно да извличаш сексуалната енергия. Важно е да отпуснеш областта на таза, гръбначния стълб и врата. Представи си, че яздиш галопиращ кон и поклащаш напред-назад таза си, като му позволяваш да подскача нагоре и надолу. Гръбначният ти стълб трябва да се люлее като вълна.

ИЗТЕГЛЯНЕ ЕНЕРГИЯТА НАДОЛУ

Освен извличането на сексуалната енергия от гениталиите нагоре по задния канал, изключително важно е да свалиш енергията надолу по предния канал и да я отведеш в корема си, където можеш да я складираш безопасно. За мъжете това се оказва по-трудно, отколкото извличането й нагоре. Майкъл Уин обяснява: "Много мъже констатират, че енергията се отвежда лесно по гръбнака. Съществува връзка между тестисите и мозъка. Някои дори откриват този път естествено, но повечето мъже изпитват трудности при изтеглянето й надолу по предната част на тялото, където се намират органите им и където те несъзнателно държат много от своята емоционална енергия. Жените, които се занимават с тази практика, обикновено по-лесно изтеглят енергията надолу по предната част на тялото, но се натъкват на повече проблеми, когато трябва да я извлекат по гръбнака. На няколко пъти срещах мъже, които са установили, че им е по-лесно да отведат енергията нагоре по предния канал; в този случай препоръчвам просто да се циркулира енергията в обратна посока.

Макар че всяка стъпка помага за издигане на енергията, съкращаването на ануса е най-важната част на практиката, защото именно неговото притискащо действие изпомпва енергията нагоре по гърба. В края на краищата ти ще бъдеш в състояние да разчиташ на ума си и само едно бързо стискане на ануса ще може да изпрати енергията в главата.

В началото ще трябва да извличаш на енергията до главата, което ще спомогне да изпитваш оргазъм на мозъка или на цялото тяло и да се чувстваш зареден с енергия. Не по-малко важно е обаче изтеглянето на енергията надолу към пъпа, за да поддържаш тялото си в равновесие и да дадеш възможност на целия организъм да складира енергията за по-късна употреба (вж. фиг. 12). Даоистите са осъзнавали истината на израза: "Това, което се издига, трябва да слезе".

Хората на Запад често си правят шеги с йогите, които сядат и съзерцават пъпа си. Повечето хора смятат, че пъпът е просто закърнял белег от пъпната връв, ала той фактически е нашият физически и енергиен център. Пъпът е бил нашата първа връзка с външния свят: кислородът, кръвта и всички хранителни вещества са се вливали в зародиша през този коремен вход. Съществува един енергиен резервоар, където можеш безопасно да складираш енергията, която си генерирал по време на практиката. Тялото може да асимилира тази енергия според нуждите. Освен това, ако не си в състояние да издигнеш сексуалната енергия по цялото протежение на канала до главата в началото, можеш да я изтеглиш по гръбнака и директно да я въведеш в пъпа. С малко практика ти много скоро ще добиеш умение да извличаш енергията по целия път.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Какво би могъл да изпитваш

НЕ УСЕЩАМ СЕКСУАЛНАТА СИ ЕНЕРГИЯ

Невъзбудената сексуална енергия се извлича лесно нагоре и лесно се асимилира от тялото, защото не е прекалено гореща. Обаче ако не можеш да усетиш наличието на достатъчно сексуална енергия, можеш да стимулираш гениталиите си по-директно просто чрез пипане на тестисите си или чрез мисли за секс.

4

НЕ МОГА ДА ВДИГНА ЕНЕРГИЯТА СИ ПО ГЪРБА

Ако имаш проблеми с извличането на енергията по гърба, можеш на помогнеш да енергията да. се издигне, като използваш естествените помпи. Цереброспиналната течност къпе мозъка и гръбнака. Помпите в кръста (от задната страна на таза) и в основата на черепа подпомагат циркулирането на тази течност и могат също да помогнат за извличането на твоята енергия нагоре по гърба (вж. фиг. \Ъ\ Тези помпи, които се използват днес от лекарите, специалисти по остеопатия, са били познати на древните даоисти преди няколко хиляди години. Ти можеш да изпълняваш следните упражнения от изправено или седнало положение:

1. Задействай кръстната си помпа, като притиснеш ануса си към опашната кост и разклатиш напред-назад таза си.
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Фигура 12. Отвеждане на енергията надолу към пъпа

2. Задействай черепната помпа (в основата на черепа), като изтеглиш брадата си навътре и нагоре, и после обратно навън, правейки малки кръгове. Поддържай мускулите на челюстта и врата отпуснати.

3. След като задействаш кръстната и черепните помпи, релаксирай и пристъпи към изтеглянето на енергията по гръбнака към мозъка. Поглеждането с очи към върха на главата също може да спомогне за насочване на енергията към темето на главата. Активизирай многократно тези помпи, докато не почувстваш как тя се придвижва нагоре.

НЕ МОГА ДА ИЗТЕГЛЯ ЕНЕРГИЯТА НАДОЛУ

Както вече споменах, много мъже и някои жени срещат трудности при отвеждането енергията надолу. С ръцете си можеш да погладиш предния канал по средната линия на тялото си – от челото надолу по гърлото и гърдите и непременно по корема. Освен това можеш да се опиташ да "погълнеш" енергията, използвайки слюнката. (Ако няма резултат, може би имаш блокаж в предния канал. Вж. "Обяснение на начина: отваряне на блокажи в предния канал" по-нататък в тази глава.)

1. Завърти езика си из устата, което ще активизира слюнчените ти,жлези.

2. След като се събере голямо количество слюнка, изтегли сексуалната енергия от мозъка в слюнката, като се съсредоточиш в слюнката. (Запомни, че енергията следва ума.)

3. Погълни слюнката на една глътка и я следвай с мисълта си, докато тя се стича надолу през хранопровода в стомаха. Повтори това поглъщане и си представи как тя се завирява в стомаха.

4. Накрая, с двете си ръце поглади предната част на тялото, от гърлото право надолу към корема.

По-голяма част от хора са носители на голямо количество физическо и емоционално напрежение. Докато се опитваш да циркулираш енергията, можеш да забележиш напрегнатост или задръстване в гърба или в гърдите. Мъжете в частност са склонни да задържат в себе си емоциите, което понякога може да доведе до енергийни блокажи в предния канал, по протежението на който се складират емоциите – тоест в сърцето, слънчевия сплит, стомаха и червата.
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Фигура 13. Кръстната и черепната помпа

Извънредно важно е да се отворят тези блокажи, преди да пристъпиш към голямото извличане. (Ако все още имаш проблеми с изтеглянето на енергията надолу, дори след отварянето на някои блокажи в предния канал, опитай ефективното упражнение за изпускане на напрежението, което описано в следващия параграф).

Помогни на енергията да се издигне по гръбнака, като раздвижиш кръста си и изтеглиш брадата си навътре и нагоре.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА ОТВАРЯНЕ НА БЛОКАЖИ ПО ПРЕДНИЯ КАНАЛ

Ако имаш трудности при изтеглянето на енергията надолу и подозираш, че имаш запушване, опитай следното:

1. Постави лявата си ръка на корема, а дясната положи в основата на гърлото, точно над сърдечния център.

2. Като вдишваш си представи, че извличаш енергия нагоре по предния канал към дясната си ръка и оттам през гърлото към върха на езика.

3. Като издишваш си представи как обръщаш потока, така че енергията да слезе обратно надолу покрай сърцето към корема. Това ще спомогне за отварянето на енергийните блокажи по предния канал.

Голямото извличане

Сега, след като си се научил да култивираш сексуалната енергия, когато тя не е прекалено възбудена, трябва да усвоиш циркулирането и контрола над тази енергия, когато тя се намира във възбудено състояние. В този случай тя ще бъде по-гореща, по-експлозивна и по-трудно ще бъде удържана да не избие през пениса. Все пак, преди да пристъпиш към голямото извличане, трябва да се увериш, че си в състояние да циркулираш енергията, както е описано в последното упражнение. Спирането на възбудена сексуална енергия е равнозначно да спреш стадо коне, препускащи към урва. Преди да го осъществиш с голямото извличане, трябва да си сигурен, че умееш да яздиш, и упражнението хладно извличане е предназначено именно да те научи.

Както споменахме в първа глава, еякулацията е един спонтанен, несъзнателен мускулен спазъм, които ти трябва да овладееш и да го направиш съзнателен, така че да можеш да решаваш дали да еякулираш или не, според желанието ти в момента.

Майкъл Уин обяснява механизма на действие на голямото извличане: "Еякулация може да възникне само ако има достатъчно енергия в локалните нерви и достатъчно кръв в локалните мускули, за да се задейства мускулният спазъм. Няма нищо мистично в техниката на голямото извличане за прекъсване на еякулационния спазъм. Трябва да притиснеш тръбичките на спермата със СО мускулите и постепенно да напомпаш големите седалищни мускули (и ако е необходимо, мускулите на ходилата, китките и челюстите). Споменатите големи мускули ще изтеглят кръвта от гениталиите. В същото време ти ще извлечеш енергията от нервите на гениталиите, като пренасочиш центъра на мисълта към вълната от нервни усещания, която се придвижва по гръбнака към мозъка. Съчетанието на тези две действия просто отстранява кръвта и енергията, от които се нуждаят гениталните мускули, за да се предизвика рефлексен спазъм. Ето колко просто е всичко. Механизмът на свиването и притискането е малко груб, но той е функционален. Ако даден мъж изпълнява практиката правилно и редовно, в края на краищата ще постигне желаните резултати. Имам стотици ученици, които са го доказали".

Когато започнеш усвояването на голямото извличане, ще трябва да използваш различните техники, описани в този параграф. В резултат, при изпълнението на голямото извличане ти ще си в състояние да използваш само мисълта си и може би едно бързо натягане на СО мускула. Според един мултиоргазмен мъж: "В началото трябваше да съкращавам мускулите си, особено тези на перинеума и ануса, докато се концентрирах умствено върху извличането на енергията. Сега енергията се придвижва нагоре почти от само себе си."

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

ПРЕДПАЗНИ МЕРКИ

Голямото извличане е много мощна практика и ти трябва непременно да следваш няколко указания за безопасност.

НИКОГА НЕ ОСТАВЯЙ СЕКСУАЛНАТА ЕНЕРГИЯ ПРОДЪЛЖИТЕЛНО ВРЕМЕ В МОЗЪКА

Не забравяй да докоснеш небцето с езика, за да дадеш възможност на тази енергия да слезе по предния канал към пъпа, където може да бъде складирана в безопасност.

В миналото много учители по източен секс обучаваха учениците как да извличат енергията до мозъка, без да ги научат как да я смъкнат отново. Това водеше до едно болестно състояние, наречено Синдромът на Кундалини. Даоистите са познавали значението на завършването на цикъла. Винаги, когато ти се струва, че си зареден с прекалено много енергия, вдишай до корема си и като издишваш, смъкни ци по цялото протежение на канала чак до табаните и пръстите на краката (вж. фиг. 14).
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Фигура 14. Смъкване на енергията към ходилата и пръстите на краката.

УВЕРИ СЕ, ЧЕ СЕ ЧУВСТВАШ УРАВНОВЕСЕН

Запомни, че сексуалната енергия, която ти ще циркулираш из тялото си, ще засили всички емоции, които изпитваш. Майкъл Уин обяснява: "Най-важно е първо да отстраниш всички екстремни емоционални състояния и да избягваш практиката, когато си обзет от силен гняв и всякакви други крайности." Трябва също да избягваш практиката, когато си уморен. Ако имаш проблеми със здравето, би трябвало да разговаряш с инструктор по Лечебно дао (вж. приложението), преди да започнеш практиката.

НЕ СЕ НАСИЛВАЙ

Макар че може да не изглежда много важно, твоето отношение към практиката е от съществено значение. Инструкторът по Лечебно дао обяснява: "Много мъже започват ентусиазирано практиката, което е добре, но те трябва да внимават да не задръстят енергията в гръбнака, иначе ще си причинят увреждания. Практиката трябва да ти доставя удоволствие и ти трябва да се отнасяш към нея като към игра. Нужно е да си нежен към тялото си. По-добре е да загубиш енергията, еякулирайки, отколкото да я караш с всичка сила да се изкачи по гръбнака".

ПОДГОТВИ СЕ

Винаги, когато е възможно, практикувай на празен стомах, но не бива да си гладен. Изчаквай един час след ядене. Тялото се нуждае от енергия, за да асимилира току-що приетата храна, което означава, че ще разполагаш с по-малко енергия за циркулиране. Освен това носи широки дрехи. При все че трябва да има лек приток на свеж въздух в стаята, избягвай течение или вятър. И запомни, че трябва да дишаш винаги през носа.

ЗАЕМИ ПРАВИЛНО ПОЛОЖЕНИЕ

В началото не лежи по гръб по време на тези упражнения, защото издигащата се сексуална енергия може да се застои в гърдите и да ти причини болка. Първоначално седни, стани или легни настрани. Ако лежиш, нека да бъде винаги на дясната страна. (Лежането на лявата страна натоварва сърцето с прекалено голямо напрежение.) След като овладееш тези упражнения, ще можеш да ги правиш от всяко положение. Освен това никога не поставяй предмети (като възглавница например) под себе си, докато лежиш на дясната страна, защото това може причини прегъване на енергийния канал и да доведе до болка в гърба.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Ако имаш активна рана от херпес, не практикувай, докато не оздравее. Ако имаш херпес, но той е на оздравяване (т. е., ако нямаш видима язва), тогава можеш да упражняваш практиката.

В началото ще използваш големите си мускули, за да подпомогнеш извличането на енергията нагоре. Скоро след това ще ги прилагаш по-малко и ще се научиш да разчиташ повече на СО мускула. В последна сметка ще бъдеш в състояние да концентрираш вниманието си върху горната част на главата и без усилия да извличаш енергията. Усвояването на практиката може да ти отнеме известно време, но в края на краищата ще можеш да насочваш ободрителен поток от енергия към гръбнака, само като си помислиш за това.

След като овладееш голямото изтегляне, ти ще си в състояние да изтегляш енергията нагоре във всякаква обстановка: когато си на разходка, когато чакаш на опашка, караш кола или лежиш в леглото. В началото обаче избирай по-спокойни периоди, за да не бъдеш прекъсван и за да се концентрираш върху насочването на този фин животворен поток от енергия из тялото.

Не се притеснявай, ако резултатите са слаби през първите няколко дни или дори седмици на практиката. Всеки човек се нуждае от различно време, за да усвои циркулирането на енергията из тялото. Ако си практикувал други умствени упражнения, като медитация, йога или пък бойни изкуства, ще ти бъде по-лесно да изпълняваш тези. Ако това е първият ти опит във вътрешните изкуства, не се разочаровай. Необходимо е време, за да усвоиш концентрацията. Макар че начинът може да ти се стори труден, ти ще се удивиш колко бързо си забелязал движението на енергията из тялото. Тъй като преминава по естествените си вериги, енергията направлява ума дори когато умът води енергията. Както споменахме по-рано, скоро ще си в състояние да забравиш всички стъпки на упражнението и да направляваш енергията само с ума. Но като при шофирането, преди да забравим отделните стъпки, ние трябва да ги научим.

Изпомпването на енергията нагоре по гръбнака чрез голямото извличане се извършва на същия принцип, както при водната помпа. Като помпаш с мускулите си, ти създаваш необходимото налягане и засмукване за извличането на енергията нагоре и точно по време на релаксацията ще ти бъде най-лесно да направляваш енергията нагоре по гръбнака. В миговете на почивка умът ти трябва да остане съсредоточен върху енергийния поток.

УПРАЖНЕНИЕ 8

ГОЛЯМОТО ИЗВЛИЧАНЕ

1. Практикувай самозадоволяване стоешком, докато не добиеш силна ерекция, но доста преди да стигнеш до точката, от която няма връщане назад (тридесет секунди преди момента, в който иначе би еякулирал).

2. Престани да се възбуждаш и релаксирай за миг, за да овладееш отново контрола над себе си. После в едно и също време съкрати здраво своя СО мускул около простатата и упражни натиск върху пода с пръстите на краката си.

3. Вдишай и извлечи сексуалната енергия от перинеума към ануса и гръбнака, като притискаш силно задните си части.

4. Съкращавай на вълни мускулите от ануса нагоре до кръста, все едно че помпаш спирачките на колата, като при всяко движение поемаш кратка глътка въздух. Като люлееш напред-назад гръбнака си, сякаш яздиш кон, ти ще помогнеш на енергията да се придвижи към гръбнака.

5. Когато енергията достигне до основата на черепа, провери дали брадата ти е подвита – за подпомагане на изкачването на енергията от гръбнака към главата.

6. Завърти си очите, все едно че поглеждаш към върха на главата, което ще допринесе за отвеждането на енергията чак до темето на главата.

7. Когато изпомпаш енергията до темето на главата, ти ще завършиш Голямото извличане. 

8. Повтори още 8 пъти стъпките 3-7.

9. След като изпълниш девет изпомпвания на енергията до темето на главата, използвай ума си, очите и всички сетива, за да завихриш спираловидно тази творческа сексуална енергия девет, осемнадесет или тридесет и шест пъти в една посока и после в другата. Когато завършиш завихрянето, почини замалко и почувствай енергията във вид на усещания за топлина, "карфици и игли" – сякаш миниоргазъм.

10. Когато почувстваш, че мозъкът ти е препълнен, докосни небцето на устата с езика си и дай възможност на енергията да потече надолу по предния канал, първо от мозъка към междувеждието, после към носа, гърлото, сърцето, слънчевия сплит и най-накрая към пъпа, където може да бъде складирана.

Най-добре е практиката да се провежда сутрин или следобед, защото вечер увеличената енергия, която ще добиеш при изпълнение на голямото извличане, може да причини безсъние. Ако това се случи или ако установиш, че си натрупал прекалено много "нервна" енергия в себе си, просто допри езика си до небцето на устата (което ще свърже Задния и предния канал) и отведи енергията от главата към пъпа, където тя може да бъде складирана. Ти можеш също да завихриш спираловидно енергията, както вече споменахме, и да използваш техниките, които усвои в хладното извличане. Ако проблемът с увеличената енергия упорства, можеш да приложиш упражнението изпускане, описано в следващия параграф.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Какво би могъл да изпитваш? НЕ ЧУВСТВАМ НИЩО

Посъветвахме те да изпълняваш голямото извличане, когато сексуалната ти енергия не е твърде възбудена. Колкото е по-разпалена, толкова по-трудно се контролира и толкова по-голяма е вероятността да еякулираш, загубвайки енергията, която се стремиш да извлечеш нагоре. Все пак ако не чувстваш достатъчно енергия, възбуди се до 95-99% от степента, при която възниква еякулация. След като добиеш умение да осъществяваш оргазъм без еякулация, ти ще можеш да се възбуждаш чак до точката на оргазма и все пак да успяваш да извличаш енергията до мозъка. Когато оргазмът наближава или си в процес на оргазъм, спри и практикувай голямото извличане от три до девет пъти или, докато усещането на оргазма не се придвижи но-нагоре.

ПРЕКАЛЕНО Е ВЪЗБУДЕНА

Може да установиш, че енергията е прекалено пламенна, прекалено експлозивна и те принуждава или да еякулираш, или да имаш неприятности с извличането й нагоре по гръбнака. В такъв случай следва да се възбуждаш по-малко. Ти трябва да имаш достатъчно енергия при извличането й, но поне в началото не допускай да се натрупва, прекалено много дзин ци в тебе.

ПРОДЪЛЖАВАМ ДА ЕЯКУЛИРАМ

Ако наближаваш точката, от която няма връщане, трябва да се опиташ непрекъснато да съкращаваш СО мускула по такъв начин, че здраво да сграбчиш простатата и да предотвратиш еякулацията. Можеш да поддържаш СО мускула натегнат, докато напомпваш мускулите на седалището. Ако си близо до еякулацията и се нуждаеш от допълнителна сила за пренасочване енергията, в същото време, когато притискаш седалището, стисни ръцете си в юмрук, натегни мускулите на челюстите и зъбите. Това ще увеличи натиска при помпането. Последната техника обаче трябва да се избягва от мъже, които натрупват напрежение във врата и челюстите.

УПРАЖНЕНИЕ 9 

ИЗПУСКАНЕ

1. Легни по гръб. Повдигни коленете си с възглавница, ако усещаш някаква болка в лумбалната област.

2. Постави ръцете си срещу устата, така че връхчетата на пръстите да се докосват до нея, а дланите да са обърнати към краката ти.

3. Затвори очи и поеми дълбоко дъх. Почувствай как стомахът и гърдите ти леко се разширяват.

4. Усмихни се и издишай спокойно, произнасяйки звука "хиииий". Докато издишваш, тласни ръцете си към краката и си представи, че тялото ти е куха тръба, която изпразваш със своите ръце.

5. Повтори този звук и движението три, шест или девет пъти, като всеки път си представяш, че прогонваш този излишък от енергия от главата си, покрай сърцето, корема, през краката и ходилата. Можеш да проведеш упражнението също от седнало или изправено положение. И ако все още имаш проблеми с изпускането на енергията, свържи се с инструктор по Лечебно Дао (вж. приложението) или със специалист по акупунктура.

ИМАМ БОДЕЖИ В ГЪРБА

Понякога се оказва малко трудно извличането на енергията до основата на гърба, а някои хора изпитват лека болка, изтръпване или "карфици и игли", когато енергията влезе за пръв път в кръста. В такъв случай не се притеснявай. Можеш да подпомогнеш преминаването на енергията, като леко масажираш тази област.

БОЛЯТ МЕ ОЧИТЕ

Когато си въртиш очите нагоре и встрани, може да почувстваш болка в очните мускули или в главата. Това е типичен признак за мускулна треска и няма нищо страшно. Но ако болката упорства, отслаби темпото в тази част на практиката или се посъветвай с инструктор по Лечебно дао (вж. приложението).

БОЛИ МЕ ГЛАВАТА

Ако те боли главата, ако се чувстваш така, сякаш си дрогиран, или имаш трудности със съня, може да се предполага, че в главата ти застоява прекалено много енергия. Енергията може да се прегрее, ако стои на едно място – един проблем, който лесно може да бъде решен чрез поддържане движението на енергията. Непременно циркулирай енергията в главата си девет, осемнадесет или тридесет и шест пъти в една посока и после в другата. (Както в готварството трябва да разбъркваш тенджерата, така че никоя част от задушеното да не се превари.) Като завършиш циркулирането на енергията в главата, дай й възможност да потече надолу по предния канал. Ако имаш проблеми със смъкването на енергията по предния канал, пусни я да слезе по гърба.

ЧУВСТВАМ СЕ ЛЕСНО РАЗДРАЗНИМ И РАЗГНЕВЕН

Освен че увеличава гнева, който може би вече те е обзел, новата енергия е в състояние да причини прегряване и развитие на негативни емоции като гняв, ако не циркулираш достатъчно дзин ци. В този случай съсредоточи се върху рециклирането на гнева и другите отрицателни емоции, за да се превърнат в обич и доброта. Можеш да видиш и параграфа "Кога да еякулираш" по-нататък в тази глава.

ДРУГИ СТРАНИЧНИ ЕФЕКТИ

Малък процент от мъжете, които изпробват тези подходи, изпитват въздействията на енергийни излишъци в горната част на тялото. Симптомите за това са твърде различни и варират при различни хора, но те включват безсъние, свирене в ушите, сърцебиене или главоболие, свързано с напрежение в главата, което продължава по няколко дни. Ако имаш някой от тези проблеми, незабавно прекрати практиката и изпълни упражнението изпускане, описано в тази глава. Ако проблемите продължават, свържи се с инструктор по Лечебно дао (вж. в приложението) или със специалист по акупунктура. По-голямата част от западните лекари няма да са в състояние да определят правилно диагнозата и да третират проблема, тъй като те не са обучавани да разбират движението на енергията по тялото и неговите физически въздействия. Струва си да се спомене, че проблемите се причиняват не от циркулацията на сексуалната енергия, а от съществуващи предходни емоционални и физически напрежения, уловени в горната част на тялото. Сексуалната енергия просто увеличава тези проблеми и затова е много важно да отнесеш тези съществени въпроси до специалист, преди да продължиш сексуалната практика.

Както вече се спомена, ако имаш проблеми с изтеглянето на енергията надолу, възможно е да има задръстване в предния канал. Даоистите използват звуци за отваряне каналите на блокираната енергия и за лечение на тялото. Тази техника се нарича Шестте лечебни звука. (Подробното описание на тази практика се намира в книгата на Мантак Чиа "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост".) Звукът, който ще ти помогне да отвориш предния канал и да изпуснеш излишъка от енергия, е познат като звукът на тройния нагревател.

След всеки сеанс на практиката голямото извличане не пропускай да масажираш гениталиите си. Това ще разпръсне енергията, която не е изтеглена нагоре, и ще облекчи всякакви усещания за задръстване или пълнота. Освен това направи масаж наперинеума, опашната кост и кръста, както е описано в упражнението масаж: на таза, което даваме по-нататък в тази глава. Ако чувстваш, че тестисите ти са пълни, можеш също да изпълниш упражнението масаж на тестисите, представено в осма глава. Масажът на тестисите и масажът на таза ще спомогнат за абсорбирането на сексуалната енергия от тялото.
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Фигура 15. Заключване по метода на трите пръста

Заключване по метода на трите пръста

Сега ще покажем как да спираш спермата, след като вече преминаваш това, което Мастърс и Джонсън наричат еякулационна неизбежност, или, с други думи, когато задминаваш точката, от която няма връщане. Най-добре е да използваш голямото извличане винаги, когато е възможно, и все повече и повече да употребяваш ума си за спиране на еякулацията вместо пръстите си, което може да бъде непохватно. Използвай метода на трите пръста, ако имаш нужда да запазиш енергията си, като в случаи, когато си болен или извършваш тежка работа, но не можеш да предотвратиш еякулацията. Когато прилагаш заключване с пръстите, за да блокираш семенната течност да не излезе навън, след като си задминал точката, от която няма връщане, ти ще загубиш ерекцията си. Обаче може да установиш, че тя се възвръща по-бързо. Един мултиоргазмен мъже обясни: "След като използвам заключването по метода на трите пръста, скоро съм в състояние да се занимавам отново със секс ".

В миналия параграф ние е разгледахме точката Един милион долара като място, което може да се притисне за забавяне на еякулацията. Освен това точката Един милион долара е пунктът, където можеш да блокираш семенната течност, за да не излезе от тялото, след като си преминал точката, от която няма връщане. Един мултиоргазмен мъж, който намира заключването по метода на трите пръста за извънредно полезно упражнение, сподели опита си: "В началото аз използвах заключването по метода на трите пръста по време на самокултивирането. Съумях да добия опит да приближавам все повече и повече точката, от която няма връщане, защото имах възможност да го използвам, ако превалях границата. Бих препоръчал да се упражнява тази практика най-напред при самокултивиране, така че мъжът да не изглежда непохватен, когато прави любов."

УПРАЖНЕНИЕ 10 

ЗАКЛЮЧВАНЕ ПО МЕТОДА НА ТРИТЕ ПРЪСТА

1. Когато чувстваш, че еякулацията е неизбежна, притисни с трите средни пръста (без да използваш палеца и кутрето) на силната си ръка) в точката Един милион долара достатъчно здраво, за да спреш изтичането на спермата.

2. Пръстите ти трябва да са леко изкривени, а средният пръст следва директно да се тласне срещу уретерната тръбичка. Тази тръбичка се разширява, когато наближаваш точката на еякулацията, така че няма да ти бъде трудно да я намериш. Другите два пръста трябва да се притиснат от двете страни на тръбичката, за да я задържат на мястото й.

3. Съкрати СО мускула, който обгражда простатата и издърпай нагоре перинеума. Извлечи оргазмената енергия нагоре към гръбнака и мозъка.

4. Задръж пръстите на мястото преди, по време и след контракциите.

5. Махни пръстите, когато контракциите престанат напълно.

Заключването по метода на трите пръста включва преди всичко притискането на точката Един милион долара, вдлъбнатината, която се намира право срещу ануса, с трите средни пръста на дясната ръка (вж. фиг. 15). Ако си левак, използвай лявата си ръка; ти ще имаш нужда от мощта на силната си ръка, за да приложиш тази техника. (Освен това провери дали са изрязани късо ноктите на ръката ти, за да не се нараниш.) Трябва да натиснеш тук точно когато усетиш, че преминаваш точката, от която няма връщане, но преди да си започнал да еякулираш, и да продължиш да притискаш, докато не престанат еякулационните контракции.

Необходимо е да натискаш мястото, където се срещат еякулационната тръбичка и пикочният канал. Един мултиоргазмен мъж подсказва: "Би трябвало да разбереш, че концентрацията и натискът, от които имаш нужда по време на оргазма, в началото ще намалят удоволствието от оргазмените контракции. Знаейки го, по-добре е да поддържаш натиск докрая." Не бива да се притесняваш: с времето това ще стане по-лесно и по-малко разсейващо.

Ако прилагаш натиск на точното място, няма да излезе никаква сперма. Ако семенната течност излезе, това означава, че не си намерил точката Един милион долара. Постарай се да преместиш пръстите си малко по-близо до ануса следващия път и трябва да се увериш, че притискаш здраво във вдлъбнатината

Ако изпитваш любопитство дали си изпълнил правилно упражнението, можеш да провериш като уринираш в чаша. При положение, че урината е чиста, ти си извършил действието, както трябва. Ако тя е много мътна, това значи, че е настъпила задна еякулация и спермата е отишла в пикочния мехур. В такъв случай, следващия път (както вече споменахме) се постарай да придвижиш пръстите си назад, леко към ануса.

Когато заключваш спермата с пръстите си, по-голямата част от течността се връща обратно към епидидима и семенните торбички. Тъканите в тази област са извънредно еластични и не се увреждат от метода, но е много важно да се масажира зоната на таза след упражнението (вж. упражнението масажиране на таза на следващата страница), да се правят контракции на СО мускула, и би било идеално, ако се циркулира енергията, както е описано в предишния параграф. Може да усещаш известно напрежение или дори болка, когато започнеш да използваш техниката Заключване по метода на трите пръста, което налага още повече да помогнеш на тялото си да абсорбира спермата. Един мултиоргазмен мъж сподели опита си: "Трябва да внимаваш при заключването по метода на трите пръста да не натискаш прекалено силно. Една нощ моите помпи бяха заработили и аз наистина натиснах толкова силно, че след това известно време изпитвах болки."

Можеш да снемеш много от напрежението, което изпитваш в таза си след прилагане подходите заключване по метода на трите пръста или голямото извличане чрез масажиране на някои ключови точки в тази област. Първото и най-важното е да масажираш перинеума (мястото между корена на пениса и ануса), а що се отнася до упражнението масаж на тестисите, за него можеш, да видиш в осма глава. Прилагането им ще облекчи много напрежението и ще спомогне за абсорбирането на спермата от тялото. Необходимо е също да се масажира зоната на опашната кост, по-точно на мястото, където се намира вдлъбнатината между ануса и опашната кост (вж. фиг. 16), и осемте дупки на кръста (вж. фиг. 17). Това ще помогне на тялото ти да абсорбира сексуалната енергия, която си генерирал. .

УПРАЖНЕНИЕ 11 

МАСАЖ НА ТАЗА

1. Използвайки пръстите си, масажирай точката Един милион долара, като правиш кръгови движения първо в едната посока, после в другата.

2. Повтори този масаж между ануса и опашната кост.

3. Направи същия масаж на всяка една от осемте дупки на кръста. Ако не можеш да намериш отделните дупки, масажирай общата зона на няколко различни места, като правиш кръгове най-напред в едната посока и после в другата.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Болка

Ако възникне силна болка, това означава, че натискаш прекалено силно или прекалено късно. Когато се случи това, пикочният канал, който започва да прилича на прещипан маркуч, се надува под напора на течността и може да те заболи. Ти трябва да затвориш крана, преди течността (или в този случай спермата) да е влязла в маркуча. Следващия път непременно натискай по-назад. Освен това увери се, че не притискаш прекалено силно. Често настъпва известно неразположение, особено през първите няколко седмици, вследствие на натиска, който упражняваш с пръстите си, или поради налягането на течността в таза, но то не продължава дълго. Ако изпитваш болка, постарай се да усъвършенстваш метода или изостави тази палиативна техника и започни да изучаваш по-важния метод: голямото изтегляне.

Когато спадне ерекцията, навън ще се процеди малко количество семенна течност, така че това не е метод за контрол на раждаемостта или за безопасен секс. Използването му съвместно с друга противозачатъчни форми обаче увеличава тяхната ефективност. Тъй като все пак се получава загуба на енергия при използването на тази техника, колкото по-скоро усвоиш голямото изтегляне, толкова по-добре ще бъде за тебе. Въпреки че в началото може да се чувстваш изморен, твоята сексуална енергия ще се възвръща по-бързо, отколкото ако си еякулирал.

Това е една ефективна практика, която не бива да използваш повече от веднъж на два-три дни, когато започнеш. Ако си възрастен или болен, прилагането й в началото не трябва да превишава два пъти седмично.
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Опашна кост Вдлъбнатина Анус

Фигура 16. Масажиране на вдлъбнатината между опашната кост и ануса
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Фигура 17. Масажиране на дупките на кръста

Задържаната сексуална енергия може да поражда у тебе усещане на топлина и жажда. В такъв случай трябва приемаш повече вода. След като практикуваш тази техника в продължение на 1-3 месеца, а понякога и по-скоро, ще ти направи впечатление, че твоят полов нагон е нараснал и че ерекциите са станали по-чести. Увеличавай умерено сексуалната си дейност (соловата и дуетната) и се старай да не прекаляваш с нея.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Напрежение в главата

След като упражняваш практиката в продължение на месец или повече, можеш да почувстваш напрежение в главата, което се явява в резултат на увеличената енергия в тялото ти. Това е признак за напредък, означаващ, че тялото притежава повече енергия, отколкото по-рано. То може да бъде усетено от някои хора като приятно изтръпване подобно на това, което се поражда от статическо електричество без шок. (Това е същата енергия Кундалини, популяризирана от тантристките учители на Запад.) Обаче ако тази енергия започне да причинява неприятности, тя може отново да се циркулира из тялото, като притиснеш езика си срещу небцето на устата и й позволиш да потече надолу.

Ако имаш високо кръвно налягане, трябва да задържиш езика до долната челюст (вместо да докосваш небцето) и освен това да смъкнеш енергията чак до табаните на ходилата (вж. фиг. 14.) Физическите упражнения, масажирането на стъпалата и зърнената диета ще ти помогнат да заземиш енергията. Ако още не си подготвен да научиш как се циркулира енергията, можеш просто да еякулираш, за да се освободиш от допълнително натрупаната енергия.

Кога да спреш

Повечето мъже спират да мастурбират или да правят любов, когато еякулират, но когато усвоиш голямото извличане и станеш мултиоргазмен мъж, може да се изправиш пред един съществен въпрос: кога да престанеш. Ще има дни, в които ще ти се иска да се отдаваш продължително време на самотното удоволствие или да се любиш с партньорката си, а ще има и дни, когато ще пожелаеш да изпиташ насладата на един бърз мултиоргазмен сеанс. Изборът наистина е твой и ще зависи от това какво се случва във всекидневието ти. Трябва да те ръководят твоето желание, както и това на партньорката ти.

Важно е обаче да не прекаляваш със секса, особено в началото. Както обяснява старшият инструктор по Лечебно дао Масахиро Оучи: "Мъжете се чувстват много силни, когато започват да практикуват сексуалното гун фу и често не знаят кога да спрат. Действай бавно и позволи на тялото ти да се пригоди към тялото на партньорката." Ти трябва също да се увериш, че твоята партньорка притежава /достатъчна сексуална сила, за да върви вкрак с твоята нараснала потентност. Можеш да я насърчиш да прочете шеста глава, която е написана специално за нея, но се стреми да не я караш да върши нещо насила и бъди чувствителен към нейните нужди. Ти можеш винаги да практикуваш и сам.

Доста хора се тревожат, че мастурбират прекалено много, или смятат, че пренебрегват други страни от живота си, ако си позволяват да консумират прекалено много от това удоволствие. Според Дао, ако си в състояние.да изпитваш наслада от самозадоволяването, няма да имаш нужда да гониш постоянно повърхностен секс или друго неутоляващо стимулиране.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Нека степента на ерекцията да намалява на всеки двадесет минути.

Ако се самозадоволяваш редовно или правиш любов в продължение на повече от двадесет минути – на което ще бъдеш напълно способен, след като станеш мултиоргазмен мъж, – необходимо е ерекцията да спада мъничко на всеки двадесет минути, за да се даде възможност на кръвообращението да възстанови нормалния си ритъм. Струва си да се спомене, че сексуалното гун фу не е тест за издръжливост. Отдай се на удоволствието и култивирай себе си толкова, колкото време и желание имаш за това.

Кога да еякулираш

Всеки път, когато стигаш до оргазъм, ти извличаш повече сексуална енергия в тялото си; следователно, ако в края на краищата еякулираш, ще загубиш по-малко енергия, отколкото си щял да го сториш, ако не си имал преди това многократни оргазми. Например:

I. Ako си изпитал половин дузина оргазми (като циркулираш всеки път енергията из тялото) и след това еякулираш, ще загубиш около 50% от енергията. 2. Ако си имал половин дузина оргазми и след това използваш заключването по метода на трите пръста, ще загубиш около една четвърт от сексуалната си енергия. З.Ако си изпитал половин дузина оргазми и после използваш голямото извличане (и не еякулираш), тогава няма да загубиш никаква сексуална енергия. Последният избор ще ти даде най-голяма възможност да култивираш екстатичните оргазми, които изпитваш в мозъка и в цялото си тяло. Освен това той ще ти позволи да култивираш тази енергия за .подобряване на общото ти здравословно състояние. Обаче чрез генерирането и натрупването на толкова много енергия рискуваш прегряване на тялото, ако не си в състояние да циркулираш енергията по микрокосмическата орбита.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Избягване на прегряването

Според даоизма дзин ци на ерекцията е дървена или чернодробна енергия. И така, когато не еякулираш, ти ще увеличиш енергията в черния дроб. Ако тази разрастваща се енергия не се преобразува в любов, тя ще се трансформира в гняв и омраза. Така че когато си зареден с много енергия, старай се да бъдеш особено мил към любимата си, или ако нямаш партньорка, към други хора в живота си.

Други методи за предотвратяване прегряването на тялото включват пиенето на много вода и дори поглъщането на собствената си слюнка, която има охлаждащ ефект върху организма. Твоето емоционално състояние може също да засегне енергията в тялото ти. Ако се чувстваш спокоен и изпълнен с любов тялото ти ще абсорбира енергията много по-лесно. Ако изпитваш гняв или презрение към себе си, ти си изправен пред опасността от прегряване. Ако си прегрят или чувстваш, че си натрупал повече енергия, отколкото можеш да абсорбираш, навярно трябва да еякулираш. Ако проблемът упорства, опитай се да практикуваш вътрешната усмивка или шестте лечебни звука, описани в "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост", или се свържи с инструктор по Лечебно дао (вж. в приложението.)

Даоисткият идеал е да се еякулира колкото се може по-рядко, но всеки мъж може и би трябвало да се въздържа от еякулиране за периоди от време, които са съобразени с личните му потребности. Според думите на Су Ню: "Мъжът трябва да мери силата си и да еякулира според нея. Всичко друго е просто насилие и глупост." Силата зависи от възрастта, здравето, душевното състояние и волята.

Сун Сумо, един от водещите лекари в древен Китай, е смятал, че мъжете ще постигнат добро здраве и дълголетие, като еякулират два пъти на месец, стига само да се хранят добре и да упражняват практиката. Той дори дал следните точни указания:

Двадесетгодишният мъж може да еякулира веднъж на четири дни.

Тридесетгодишният мъж може да еякулира веднъж на осем дни.

Четиридесетгодишният мъж може да еякулира веднъж на десет дни.

Петдесетгодишният мъж може да еякулира веднъж на двадесет дни.

Шестдесетгодишният мъж не бива вече да еякулира.

От само себе си се разбира, че неговите предписания не са ограничавани броя на половите сношения и нееякулационните оргазми за мъжете на никоя възраст. Ограниченията върху еякулацията може да звучат разочароващо, ала като си опитал веднъж многократните оргазми, повече няма и да си помислиш за еякулиране. Или както казва един мултиоргазмен мъж: "След като си усвоил нееякулационните оргазми, няма вече никога да пожелаеш да се върнеш към изпразването. Когато се изпразваш, възниква оргазъм само в гениталиите, докато другите оргазми обхващат цялото тяло."

Сз'н Су-мо, който е живял 101 години, е еякулирал само, след като е правил сто пъти любов. Ала вместо да се придържаш към някаква строга числова формула, следва да обръщаш по-голямо внимание на тялото си. Ако си изтощен, болен, пиян или натъпкан с храна, трябва да избягваш еякулирането. В случай че работиш много, добре е да пазиш семенната течност, но ако си във ваканция, можеш да си позволиш да еякулираш малко по-често. Древните даоисти, които са живеели природосъобразно, смятали, че хората трябва да съхраняват енергията си през зимата, както го правят животните и растенията. Освен сезоните има и други фактори, които определят колко пъти е препоръчително да еякулираш. Ако партньорката ти се стреми към забременяване, ще трябва да еякулираш винаги, когато настъпва процесът на овулацията.

Общо взето, след като еякулираш, трябва да се чувстваш освежен и енергичен. Ако еякулацията оставя в теб чувство на празнота, потиснатост или изтощение, нужно е да увеличиш междуеякулационните интервали или изобщо да избягваш изхвърлянето на семенната течност, докато не натрупаш сексуална енергия. Когато еякулираш, можеш да запазиш малко сперма и сексуална енергия, като приближаваш бавно към точката, от която няма връщане, вместо да се втурваш необуздано към кулминацията. След като еякулираш, можеш да упражниш контракции в таза, за да се натегнат мускулите и намалее количеството енергия, която обикновено изтича след еякулацията.

В същото време е важно да не се вманиачаваш относно избягването на еякулацията и да не го преживяваш тежко, когато се случи. Майкъл Уин обяснява: "Не е необходимо да проявяваш фанатизъм спрямо еякулацията. Много мъже, щом чуят за сексуалното гун фу, си мислят: "Чудо на чудесата, великолепно е. Струва си да се захвана с него". И после, когато възникнат проблеми с овладяване на еякулацията, започват да се упрекват и да чувстват вина. Но те пропускат основния въпрос, който не е дали еякулират или не, а дали са способни да рециркулират част от сексуалната си енергия нагоре из тялото преди да еякулират. Очевидно колкото повече съумееш да отложиш еякулацията, толкова по-голяма е възможността да култивираш тази енергия за творческо и духовно израстване. Ако еякулацията ти идва и не можеш да я предотвратиш, карай напред. Не се притеснявай. Защото в края на краищата същественото не е просто енергията в спермата, а цялата любов, която съществува между теб и партньорката ти".

Запомни, че енергията е нещо повече от самата сперма: ако си в състояние да извлечеш някаква енергия от спермата, ти си отишъл далеч напред от гледна точка както на нивото на изпитваното удоволствие, така и на възможността да циркулираш енергията за здраве. Истинското сексуално удовлетворение идва и от удоволствието, и от доброто здраве; в следващата глава ние ще ти покажем как да постигаш и споделяш двете неща с партньорката си.

ПОТЕНТНОСТ И СЕКС

Методите, които усвояваш в тази книга, са много ефективни и след като ги научиш, естествено е да се чувстваш горд от способността си да овладяваш сексуалната енергия и от придобитите нови умения в леглото. И все пак е важно да избегнеш парадирането с половата потентност, което е толкова характерно за мъжете. Масахиро Оучи, старши инструктор по Лечебно дао, обяснява: "Сексуалното гун фу се научава лесно и много мъже започват да се чувстват много силни в леглото, но то не бива да се превърне в демонстрация на силата. Сила е нужна за покоряване, което е точно обратното на любовта и на всякаква истинска духовна практика." Масахиро Оучи, който притежава черен пояс на каратист, сравнява сексуалното гун фу с това, което е наблюдавал в каратето: "Повечето хора, които имат черни пояси, ги използват неправилно. Те стават по-груби и егоистични и губят чувствителността и добротата, които са истинският източник на сила."

За да практикуваш правилно сексуалното гун фу, сърцето ти трябва да бъде проникнато от дух на скромност, любов и доброта, а не от надменност-и егоцентризъм. Егоизмът е просто израз на несигурност и когато придобиеш истинска сексуална самоувереност, ти ще си в състояние да се отървеш от преструвки и пози. Не забравяй, че тази практика и обновената ти сексуална енергия ще увеличат твоите емоции, така че тяхното култивиране е от съществено значение за теб. Ако имаш проблеми с егоизма и надменността, опитай се да практикуваш шестте лечебни звука (вж. "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост"). Ако не се справиш с тези емоции, те ще ограничат възможностите ти да практикуваш, да изпитваш удоволствие и да поддържаш истинско партньорство.

ИЗКУСТВОТО ДА ПРАВИШ ЛЮБОВ

Много мъже, които започват да практикуват сексуалното гун фу, потъват толкова дълбоко в собствената си практика, че губят връзката с партньорката и екстазния процес на съвкуплението. Ти можеш да работиш над себе си толкова често, колкото искаш, когато си сам, но когато си с партньорката си, извънредно важно е да запомниш, че това не е само твоя практика. Целта на половия акт е да се прави любов и от тази любов да произлизат удоволствие и здраве; не може да става и дума за генериране на сексуална сила с оглед демонстриране на твоите умения. Масахиро Оучи казва: "Техниката си остава техника. Тя не е истинско изкуство. Ти трябва да усвоиш тази техника толкова добре, че да забравиш за нея. Също като при свиренето на музикален инструмент: трябва да научиш партитурата, а после да забравиш за нея и музиката просто да блика от сърцето ти." В следващите две глави ще преминем от упражненията за солово култивиране, имащи за цел да ти помогнат да станеш мултиоргазмен мъж, към упражненията за дуетно култивиране, които пък са предназначени да помогнат на теб и партньорката ти да се превърнете в мултиоргазмена двойка. (Ако желаят, хомосексуалистите могат да прескочат направо на седма глава.)

ЧЕТВЪРТА ГЛАВА 

ОПОЗНАЙ ПАРТНЬОРКАТА СИ

"Познаването на жените задължително трябва да бъде сред уменията, които се владеят от мъжете – обяснява "Трактат за висшето Дао под небето". – Когато се притежава дадена жена, само умелият стои на висотата на положението." Съюзът между мъжа и жената е лежал в основата на сексуалното гун фу, защото се считало, че може да се постигне безкрайно удоволствие и безценно здраве посредством тази важна връзка. Стремейки се към тях, даоистите усъвършенствали половия акт и го превърнали във висше изкуство на интимност и екстатична наслада.

Хармоничният любовен живот се разглеждал като изключително важен за брачното щастие и на младоженците дарявали книги за под възглавницата, които графически илюстрирали как може да се постигне това блаженство. Немислимо е да се научим да готвим без някакво ръководство или готварска книга, ала в секса, който наистина е толкова комплексен, колкото кулинарното изкуство, ние, западните мъже и жени, сме принудени да откриваме вълшебните му тайнства само чрез малобройни безнадеждно романтични образи от филмите и телевизията.

Холивудският секс не е добър секс; той е само образец на бързина. Пламенната нетърпелива прегръдка, изобразявана в повечето филми, в които жената мигновено е прелъстена и незабавно задоволена в неколкоминутното сладострастно гърчене на съвкуплението, би предизвиквала само смях, ако толкова много зрители не се опитваха да имитират този нереалистичен модел за правене на любов. Струва си да си припомним, че режисьорската концепция за динамиката на сюжета и нетърпеливостта на публиката да гледа сладострастието на телата прави невъзможно изследването на фините нюанси на сексуалната драма върху екрана. В списание "Ескуайър" Кандейси Бъргън описа своята формула за оргазма в киното така: "Десет секунди тежко дишане, мятане главата насам-натам, симулиране на лек астматичен пристъп и малко примиране." Толкова много за увертюра.

Порнографските филми, в които "сюжетът" е парцалена кръпка между сексуалните кадри, би трябвало да предоставят възможността да се усвои по-богат сексуален репертоар. Обаче трескавото безспирно проникване в повечето от тях е синхронизирано повече с мастурбационния замах на мъжката ръка, отколкото с деликатните и дълбоки усещания на пълнокръвното плътско удоволствие.

И няма нищо чудно, че мъжете на Запад, подхранвани с порнографията на филмите и телевизията, еякулират толкова бързо. Почти осемдесет процента от мъжете, които Кинси е проучил, съобщили, че еякулират за по-малко от две минути, след като са проникнали. Както мъжете, така и жените губят в едно такова светкавично съвкупление. Хартман и Фитиън предполагат, че този бърз полов акт не предоставя достатъчно време на естествените химически вещества, които придружават докосването и сексуалната възбуда, да бъдат освободени в потока на кръвта и така се намалява общото усещане за благополучие, съпътстващо съвкуплението. Даоистите биха казали, че при такъв прибързан секс жената и мъжът не са в състояние да осъществят обмен на сексуалната енергия и взаимна хармония; те дори могат да си източват един на друг енергията. Това не означава, че понякога не са от полза кратките сеанси, които е предписал докторът, особено, ако ти и твоята партньорка практикувате екстатичен секс, който ви позволява да постигнете бързо взаимно хармонизиране и задоволяване.

Почти четвърт век, след като Кинси публикува своите констатации – непосредствено след сексуалната революция и еманципирането на жените – след едно задълбочено изследване Мортьн Хънт откри, че мъжката издръжливост се е увеличила от две на десет минути. Въпреки че увеличението е твърде малко според даоистките стандарти, то все пак представлява подобрение с 400%. И макар че мъжете се описват като нечувствителни любовници, водени в леглото изключително от себичния интерес, става ясно, че явно по-голямата заинтересованост на мъжете да издържат по-дълго в леглото се мотивира от тяхното желание да доставят удоволствие на партньорките си, които, започват да разбират, че могат да бъдат оргазмени и дори мултиоргазмени. Интервюирайки четири хиляди мъже, Антони Пиетропинто изненадващо констатира, че 80% от тях са съдели за своето сексуално задоволяване по това дали са успели да предизвикат в партньорката си един или повече оргазми.1 След като станеш мултиоргазмен, ти ще си в състояние да задоволяваш партньорката си независимо от времето, което й е необходимо, за да стигне до оргазъм.

Когато усвояваш задоволяването на партньорката си, първото нещо, от което трябва да се отървеш, това е егото. Ти не я "даряваш" с оргазъм. Няма защо да се стремиш да бъдеш най-добрият любовник, който е имала. Прекалено много мъже остават в плен на сексуалното изпълнение. Ако ти съумееш да заместиш изпълнението с удоволствие – нейно и твое, ти ще си в състояние да задоволиш и най-страстната любовница. Запомни, че най-добрите любовници са мъжете, които са сравнително отпуснати и осъзнават процесите, както в собственото си тяло, така и в тялото на партньорката. Във втора глава ти започна да разбираш това, което става в тялото ти, а в тази глава следва да се научиш да разпознаваш какво се случва в тялото на твоята любовница.

Има един последен въпрос, който си заслужава да го имаме предвид. Много по-лесно е да се практикува сексуалното гун фу с редовна партньорка, с която си дълбоко свързан и физически, и емоционално. От проучването на мултиоргазмени мъже, Дън и Трост заключват, че е много по-лесно за един мъж да стане мултиоргазмен с позната партньорка, с която има емоционална близост и възможности за свободен секс. Интервюираните мъже са споменали, че не гонят многократните оргазми, а целта им е да имат приятен и задоволяващ секс. Многократните оргазми са само едно от многото съкровища, които ще откриеш по пътя към най-интимното и най-екстатичното съвкупление.

Нейното тяло

В течение на вековете женският пол е бил източник на много мистерии и мистификации на Запад. Половите органи на жените, които са предимно вътрешни (за разлика от тези на мъжете, които са предимно външни) са предмет на много изследвания и на много повече объркване. Всеки мъж (и жена) трябва да познава някои основни неща, засягащи тялото на жената (вж. фиг. 18). Имайте предвид, че това са родови описания и че мъжките и женските полови органи се изменят толкова в отделните индивиди, колкото и другите части на нашата анатомия.

MONS VENERIS

Спускайки се надолу по корема на жената, първо ще видиш нейния mons veneris, което на латински означава "венерин хълм". Венера, разбира се, е била богинята на любовта. Монсът (за кратко) е слоят от издута, обикновено обрасла с косми кожа, намираща се над срамната кост. Като тийнейджър навярно си опипвал тази част от тялото на гаджето ти, ако изобщо си дръзвал да я докоснеш и търкаш през дрехите. Монсът се намира точно над клитора; някои жени намират, че тази зона е чувствителна спрямо пипане и
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Фигура 18. Половата система на жената

натиск, докато други биха желали да съсредоточиш вниманието си по-надолу.

ВЪНШНИТЕ УСТНИ

Като слиза надолу между бедрата на жената, монсът се разделя на две големи външни устни. Макар че се наричат "устни", когато жената не е възбудена, те са относително гладки и по вид не съответстват много на наименованието си.

ВЪТРЕШНИТЕ УСТНИ

За разлика от външните устни вътрешните устни са лишени от косми и са сродни с други слизести ципи като устните на устата. Когато не са възбудени, те се изменят по цвят от розов до кафяв или морав. По време на сексуалното възбуждане те набъбват, потъмняват и се увеличават. Понякога могат толкова много да се подуят, че да нараснат два-три пъти по размери и да добият светлочервен цвят. Тези изменения са също признаци за голяма възбуда и за наближаващия оргазъм.

КЛИТОРЪТ

Ако проследиш вътрешните устни към мястото, където те се срещат точно под монса, ще забележиш, че там те образуват качулка, предпазваща чувствителния препуциум на клитора, който е подобен на препуциума (главата) на мъжкия пенис по изобилието на чувствителни нерви. Обикновено препуциумът се гуши под качулката, но той може да се види, като се изтегли леко качулката назад. Препуциумът е толкова чувствителен, че доста жени намират директното му стимулиране за болезнено. Тези жени често предпочитат да се стимулира тялото на клитора, което се простира нагоре към монса и може да бъде усетено под кожата като подвижна лента. След оргазъм много жени намират, че клиторът им е прекалено чувствителен спрямо пипане в продължение на няколко минути. Тази свръхчувствителност е сходна с това, което много мъже изпитват след еякулация.

Подобно на пениса клиторът е изграден от еректална тъкан, която се изпълва с кръв и набъбва, когато се възбуди. Много хора сравняват клитора с главата на пениса; в ембрионалното си развитие те произхождат от една и съща зародишна тъкан. Клиторът обаче е единствен по рода си орган и в двата пола, който съществува единствено заради удоволствие. Достатъчно сме слушали, че жената е по-малко страстна от мъжа: само тя има част от тялото си, изцяло предназначена да я възбужда и възпламенява.

ПИКОЧНИЯТ КАНАЛ

Под клитора се намира отворът на пикочния канал, който води към пикочния мехур. За разлика от мъжете, чийто пикочен канал е сравнително дълъг (той се простира по дължината на пениса), жените притежават относително къса тръба до пикочния мехур, което е главната причина за по-голямото им предразположение към инфекции на уринарния тракт и пикочния мехур. Движенията на проникването по време на полов акт могат да наблъскат бактерии в пикочния канал на жената. Ако партньорката ти получава често инфекции, можеш да я насърчаваш да уринира след съвкупление. Това ще спомогне за промиване на бактериите и изкарването им навън.

ВЛАГАЛИЩЕТО

Под клитора и отвора на пикочния канал се намира входът на влагалището. Стените на влагалището се опират една до друга, създавайки по-скоро потенциално пространство, отколкото истинско. Вагиналните стени имат много гънки, което обяснява способността на влагалището да се нагажда спрямо пенис от всякакъв размер, а да не говорим за бебето по време на раждане. Това качество да се разширява и свива, за да се пригоди плътно дори към пръст, е причината да няма проблеми с различията в големината на пениса.

В спокойно положение задната стена на влагалището е дълга около 7,5 см, а дължината на предната стена е приблизително равна на 6,3 см. При възбуда влагалището се удължава и разширява. Вътрешните две трети на влагалището бързо се издуват като балон, което често намалява стимулирането в задната част, но външната една трета в действителност се стеснява, като се напълва с кръв, което е една от причините, поради която жената може да задържа дори и малък пенис. Както споменахме в последната глава, колкото по-силни са срамно-опашните мускули на партньорката ти, толкова повече тя може да съкращава влагалището си около твоя пенис и да увеличи стимулирането и за двама ви. Ако партньорката ти харесва дълбоките прониквания и ти срещаш трудности при стимулирането на задната част на влагалището й, особено когато се е разширила, ще се зарадваш, като разбереш, че има позиции, които скъсяват вагината и правят по-лесно дълбокото проникване (вж. параграфа под заглавие "Пози за удоволствие и здраве" в следващата глава.)

Много жени съобщават, че са най-чувствителни до отвора на влагалището, но има други, споделящи за чувствителност на други места по протежение на влагалището, включително в зоната на задните стени и дори шийката на матката (вж. следващия параграф "Точката Граф и други чувствителни места"). Не съществуват универсални правила за сексуалното стимулиране, дори след като изследователите Мастърс и Джонсън положиха най-големи усилия да ги открият. Така че експериментирай с партньорката си и нека тя да ти каже как се чувства най-добре.

ТОЧКАТА ГРАФ И ДРУГИ ЧУВСТВИТЕЛНИ МЕСТА

Може би си чул за това място във влагалището на жената, което, ако го пипнеш, тя може да подивее. То често се нарича Точката Граф по името на лекаря Ернест Графенберг, който пръв го е описал през 1950 година. Макар и да не е нова, концепцията за Точката Граф е все още спорна – някои жени я намират, а други не. Съвременната теория е, че Точката Граф представлява съвкупност от жлези, тръби, кръвоносни съдове и нервни окончания, които заобикалят пикочния канал на жената.

И тъй, къде точно се намира тя? По-голяма част от жените, които твърдят, че са открили Точката Граф, я разполагат на 3,8-5 сантиметра от отвора на вагината, върху горната предна стена, точно зад срамната кост. (Някои жени обаче намират тяхната "Г"* точка по-назад. – * Точката Граф е известна още като точка "Г." – Б. пр.) Ако погледнеш влагалището на партньорката си и си представиш часовник с клитора в дванадесет часа, Точката Граф обикновено се намира някъде между единадесет и един.

Когато жената не е възбудена, Точката Граф се открива по-трудно, но ти можеш да напипаш някаква неравна или груба кожа. Когато се стимулира, тя може да набъбне до размера на монета от 10 цента и да стърчи от стената на влагалището. Алън и Дона Броър сочат, че тя най-лесно може да се намери след оргазъм: "Тя все още е малко уголемена и чувствителна". Те препоръчват да се масажира със скорост едно поглаждане на секунда, като се експериментира с по-голям и с по-малък натиск. Друг подходящ момент за стимулиране на Точката Граф е, когато партньорката ти наближава оргазъм. И в двата случая по-вероятно е партньорката ти да хареса масажа, ако го направиш, когато тя вече е силно възбудена. Опитай се да ближеш клитора й с език, докато пипаш Точката Граф, и виж как ще реагира!

Трябва да знаеш, че в началото някои жени изпитват слаба болка или позив за уриниране, когато тяхната точка "Г" се масажира, за това би трябвало да обсъдиш предварително намеренията си с партньорката и да й обясниш, че тази реакция, ако възникне, е съвсем нормална. Освен това Бророви съветват да се омекоти пипането. Може да измине цяла минута, докато болката или мнимата нужда от уриниране се превърнат в приятни усещания. Ако партньорката ти се чувства неудобно или е прекалено притеснена, че може да уринира, можеш да й предложиш първоначално тя сама да намери Точката Граф. По-лесно ще я открие от седнало или клекнало положение. (Ако тя се страхува от уриниране, помоли я да отиде в тоалетната или да уринира преди съвкуплението, което ще я убеди, че пикочният й мехур е празен.)

Съвкуплението в обикновената, лице срещу лице, "мисионерска" поза често пропуска Точката Граф напълно. По-лесно се стимулира тази зона с пениса, когато партньорката ти лежи по корем и ти проникнеш в нея изотзад или ако тя е отгоре, за да се разположи, тъй че да изпита най-голямо удоволствие. Освен това плиткото проникване е много добро решение за стимулиране на нейната точка "Г". Пръстите обаче са обикновено най-прякото и ефективно средство за стимулиране на Точката Граф в началото.

Някои жени споделят че техните най-чувствителни места са разположени в позиции четири и осем часа, в средата на канала по протежение на стените на влагалището. Съществуват нервни струпвания на тези места. Чрез пипане във влагалището или проникване в различни посоки може би вече си открил, че приятелката ти има допълнителни, съвсем индивидуални, чувствителни точки.

Запомни, че не всички жени имат Точка Граф или някакви особени места и ако партньорката ти ги няма, не бива в никакъв случай да я притесняваш или да я караш да се чувства неудобно. Цялото това изследване е за удоволствие и не е опит да се открият бутони и копчета, които ще я задействат. Извършвай стимулирането като част от цялото многообразие на удоволствието, което желаеш да й поднесеш.

ЕЯКУЛАЦИЯ

Женска еякулация ли? Няколко сексолози действително описаха способността на Точката Граф "да еякулира" светла течност, когато е силно възбудена. Това доведе до заключението на някои хора, че Точката Граф навярно е аналог на простатната жлеза. (Както вече споменахме мъжките и женските полови органи се развиват от една и съща тъкан на зародиша.) Много жени, които еякулират, могат да усетят нужда да уринират, когато се натисне Точката Граф. Обаче течността определено не е урина и импулсът към уриниране обикновено затихва бързо с увеличаване на възбудата.

В даден момент можеш да усетиш струя срещу пениса си, когато правиш любов. Понякога този "спрей" е видим. Незначителен брой жени еякулират около една чаена лъжичка от пикочния си канал, когато настъпи оргазмът (Жените, които еякулират, би трябвало да се опитат да извличат сексуалната си енергия нагоре, защото ще загубят известно количество енергия чрез еякулацията, макар че губят по-малко, отколкото мъжете.) Според изследователят Лони Барбач: "Неотдавнашният химически анализ на (женската) еякулация показва, че не прилича нито на урина, нито на вагинално смазване, а по-скоро се доближава до мъжката еякулационна течност по високите нива на гликоза и фосфорни естери. Смята се, че източникът на тази течност е една система от жлези и тръбички, наречени иарауретрални жлези. Те заобикалят женския пикочен канал и се развиват от същата ембрионална тъкан, от която се развива простатата на мъжа."2 Независимо дали е обяснимо или не, този женски еякулат може ужасно да те стресне, ако не си запознат с него. Един мъж сподели, че е бил пръснат в очите, когато е слязъл надолу по тялото на приятелката си. Такава изтласкваща сила навярно е рядкост, но не бива да се шокираш, ако се наложи да слагаш очила за орален секс.

АНУСЪТ

За някои жени анусът е ерогенно място, а за други е забранена зона. Ти трябва да попиташ и да разбереш как го усеща партньорката ти. Ако ти и тя се интересувате от анален секс или от анална сексуална игра (пипане и проникване с пръсти в ануса й), винаги е по-добре да започнете бавно и чувствено и да си осигурите голямо количество лубрикант. Ако нейният анус се свива, докато го стимулираш, ще се наложи да използваш по-малко стимулиране. В случай че анусът й остане отпуснат, можеш да приложиш повече стимулиране.

ГЪРДИТЕ

В сравнение с останалата част на женската полова анатомия гърдите са относително прости. Зърната се крепят над тъмните кръгове на ареолите и набъбват, когато се възбудят. Въпреки цялото им еротично значение гърдите са наистина доста подобни на потните жлези и тяхната основна роля, както ще ни увери всяка кърмеща майка, е да служат като източник на топло мляко за бебетата. На човек могат да му хрумнат интересни въпроси като защо например в нашата подхранвана с бутилки, гладна за превъзпитание западна култура големите гърди са станали такъв мощен символ на желанието. Каквато и да е причината, това погрешно мнение е подвело много мъже (и жени) да мислят, че големината им отразява сексуалния апетит: колкото по-големи гърди има една жена, толкова е по-темпераментна в сексуално отношение. Фактически сексуалната чувствителност на жената, нейният опит и самопреценка в секса определят отзивчивостта на гърдите й, както направляват и нейната полова активност изобщо. Размерът на гърдите няма нищо общо с темперамента.

Мъжете, отдаващи значение на концепцията за "копчета и бутони" за възбуждане, често съсредоточават цялото си внимание върху зърната на гърдите. При все че някои жени харесват непосредственото стимулиране на зърната, много от тях предпочитат да се започне с по-леки и косвени методи. Общо взето, постарай се да правиш кръгове около гърдите на партньорката си, за да увеличиш нейната готовност и желание, преди наистина да докоснеш самите зърна. Някои жени обаче не изпитват почти никакви усещания, когато им пипат гърдите или зърната, така че не се разочаровай. Разтриването на пръстите ти, за да ги затоплиш, преди да докоснеш гърдите й, ще увеличи количеството на ци, или енергията, и може да спомогне за нейното стимулиране. Като докоснеш леко гърдите й, може би ще усетиш електрически ток, протичащ между пръста ти и нейното зърно. Близането на зърната й с езика понякога е по-ефективно, тъй като в езика има много енергия. Понякога нервните пътища към зърната имат нужда от активизиране, което може да възникне с нежно, постепенно и допълнително стимулиране. Но партньорката трябва да бъде отзивчива към това бавно събуждане.

ПЛОДОВИТОСТ

Циклите на женската плодовитост и менструация са особено смайващи за по-голямата част от мъжете и често водят до страх и объркване. Тук не е мястото за урок по биология, но има няколко биологически факта, засягащи тялото на жената, които всеки мъж трябва да познава. Например знаеше ли досега, че въпреки краткия живот на яйцеклетката – само 12-24 часа, жената може да забременее чак двадесет и четири часа след половия акт?

Как е възможно това? Преди да бъде освободена яйцеклетката от яйчника на жената, нейните цервикални жлези изпускат "оплождаща" слуз. Слузта помага на семенната течност да достигне до яйцето и десет минути след еякулацията сперматозоидите вече се намират във фалопиевите тръби, като пляскат неуморно опашките си, устремени към яйцеклетката. Други сперматозоиди обаче стоят на опашка в цервикалния канал, където се подхранват и се освобождават в срок от три до пет дни. Така че ако имате съвкупление в събота през нощта и жената има оплождаща слуз, но не е настъпила овулация до вторник, ти все пак би могъл да станеш баща в сряда. (Това е цитат от обява на местен клуб по планирано бащинство.)

Много жени се оплакват, че техните партньори нехаят относно вземането на мерки срещу забременяване и не участват активно в контрола на раждаемостта. С увеличеното използване на кондоми ситуацията се променя, но недостатъчно. Добре е да познаваш разликата между оплождащата и неоплождащата слуз, тъй като презервативите наистина се късат и никои контрацептивни мерки не са без недостатъци. Оплождащата слуз е бистра, мазна и разтеглива. Ако сложиш малко от нея върху палеца и показалеца, тя ще се проточи, когато разделиш пръстите си, свързвайки ги с тънка бистра нишка. Ако нейната слуз не е оплождаща, тя ще бъде бяла, лепкава и по-малко обилна. Най-забележимото: тя няма да се разтяга като оплождащата слуз.

Ако жената не забременее, кръвта и клетките, които са били подготвени да подхранват оплодената яйцеклетка, се отделят и започва менструацията. Менструационният цикъл варира в големи граници. Малко са жените, които имат точно 28-дневен цикъл. Редовните цикли могат да продължават от три до седем седмици, а някои жени менструират само два или три пъти в годината. Въпреки че менструацията е различна за всяка жена, типичният образец на кървенето започва със слабо стичане на светлорозова слуз или капки кръв, което се увеличава, превръщайки в силно течение от червена кръв и после намалява до кафеникави капки, преди да спре напълно. Някои жени кървят много, други малко, но в повечето случаи кървенето спира в срок от една седмица.

По време на менструацията много жени изпитват симптоми на възпалени гърди, подпухналост, пъпчасване, главоболие, болки в кръста, стомашни разстройства и запек. (Жените с хроничен херпес също могат да получат изриви по това време.) Навярно си представяш, като се вземе под внимание цялото това неразположение, да не говорим за срама, който все още заобикаля менструацията, че много жени не се чувстват особено предразположени към секс по това време. Други обаче са констатирали, че менструацията е периодът на тяхното най-голямо възбуждане и наистина всяка част от цикъла се изпитва от някои жени като време на най-силните желания. Има и такива, при които половият акт по време на менструацията може да облекчи спазмите. Колкото повече се запознаеш с цикъла на партньорката ти, колкото по-голямо разбирателство съществува между двама ви, толкова по-добре ще хармонизирате ритъма на живота и любовта си.

Нейният оргазъм

Женският оргазъм е бил източник на вековни, ако не хилядолетни спорове и любопитство, като неговото широко приемане от медицината за реален факт настъпи едва през последните сто години. Дори и след като се призна съществуването му, оргазмът у жените остана жертва на пренебрежение, непознаване и объркване. Главните дебати се водеха по разликите между клиторния и вагиналния оргазъм и по въпроса за тяхната относителна "зрялост".3 Сега знаем, че у някои жени възникват по-лесно оргазми, когато се стимулира клиторът им, докато у други – когато се стимулира влагалището. В това се състои цялата сложност. Единият оргазъм не е по-добър от другия.

КЛИТОРНИЯТ И ВАГИНАЛНИЯТ ОРГАЗЪМ

Една съвременна теория предполага, че има действително два различни нерва, които са отговорни за двата различни оргазма. Лонният нерв слиза до клитора, като минава през други места, а тазовият нерв отива във влагалището, както и в матката (вж. фиг. 30). В сравнение с тазовия нерв лонният има повече нервни окончания, което може би е причината за обстоятелството, че по-голяма част от жените имат клиторен оргазъм. Фактът, че двата нерва се застъпват в гръбначния стълб, също би могъл да обясни защо някои жени имат "смесен оргазъм", който възниква както от клитора, така и от дълбините на влагалището. Два фактора сякаш влияят върху възможността жените да имат вагинални оргазми: силата на СО мускулите и чувствителността на Точката Граф или другите вътрешни точки.

Жените, които имат двата вида оргазми, често забелязват някаква разлика. В известния си доклад относно половата активност на жените Шиър Хайт цитира една жена, която е споделила опита си: "По време на мастурбация изпитвам клиторен оргазъм, който се доближава до моята представа за мъжкия – възникване на цялостно усещане в общата зона на клитора ми и чувство за мускулни спазми. Вагиналният оргазъм е по-убедително усещане, проявява се из цялото тяло; по-трудно се описва конкретно, но получаваш по-широки вълни от усещания." Както обяснихме във втора глава, може да се каже, че мъжете също имат два вида оргазми: генитален (или пенисен) оргазъм и тазов (или простатен) оргазъм. Според даоската сексуална теория съществуват многобройни видове оргазми, които могат да възникнат в различни части на организма и ако искайте вярвайте, в различни органи на тялото, такива като сърцето и черния дроб. Ако си в състояние да циркулираш сексуалната енергия, можеш да изпиташ и "мозъчен оргазъм". Запомни, че оргазмът представлява просто едно свиване и разширение или "пулсация", която може да възникне в цялото тяло.

ПИПАНЕ НА НЕЙНИЯ КЛИТОР ПО ВРЕМЕ НА ПОЛОВО СНОШЕНИЕ

Шиър Хайт съобщава, че около 70% от жените, които е наблюдавала, се нуждаят от поне малко клиторно стимулиране, за да изпитат оргазъм. Както вече се спомена, клиторът на твоята партньорка е равностоен на главата на пениса ти. За по-голяма част от мъжете главата на пениса е най-чувствителната част от мъжката полова система, както клиторът е за жените. Да искаш от жена да има оргазъм без стимулиране на клитора й, е все едно да искаш от мъж да изпита оргазъм, без да се стимулира препуциумът на пениса му. Той може да възникне, но ще бъде необходимо много по-дълго време.

Тогава не бива да се учудваме че в "мисионерската" поза много жени не са в състояние да имат оргазъм, тъй като най-чувствителната част – клиторът, се стимулира само косвено. Понякога срамната кост на мъжа се търка срещу клитора или качулката на клитора, ала те определено не могат да заместят прякото стимулиране на клитора чрез пениса, пръстите или езика. Не е изненадваща тогава констатацията на Кинси, Хънт и Хайт, че близо половината от американките никога или рядко изпитват оргазъм по време на съвкупление.

Много жени стигат много по-лесно до оргазъм по време на полово сношение, ако те или партньорите им стимулират клитора им. Мъжете обикновено могат много по-бързо да изпитат оргазъм от жените по време на половия акт (две минути спрямо двадесет), но жените, изглежда, са способни да имат също толкова бързо оргазъм, когато мастурбират – вероятно защото директно стимулират клитора си и защото знаят какво им харесва. Един мултиоргазмен мъж сподели опита си относно масажиране клитора на партньорката си, когато правят любов: "Когато съм отзад или когато тя е отгоре, ръцете са ми свободни за игра с клитора. Това наистина я подлудява; започва да стене толкова силно, че веднъж трябваше да спрем, за да затворим прозореца."
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Фигура 19. Разнородни (а) и непрекъснати женски многократни оргазми

(Източник: Хартман и Фитиън)

Някои мъже и жени могат да се оплачат, че използването на ръцете за стимулиране на клитора по време на половото сношение е неестествено или прекалено механично. Един мултиоргазмен мъж напомни: "Дълго време смятах, че използването на пръстите е признак за мъжка слабост. Но установих, че има моменти, когато жената наистина изпитва наслада и ще предпочете дори езика и пръстите, защото това води до съвършено различно усещане." Разбира се, този вид стимулиране не може да се счита за неестествено или за признак на мъжка слабост, щом като почти три четвърти от всички жени го изискват, за да бъдат сексуално задоволени.

Мъжете, които не са свикнали да използват ръцете си, когато правят любов, могат да констатират, че се нуждаят от малко повече време, за да съгласуват проникването с масажите. С практиката съгласуването става все по-лесно, особено ако забавиш проникването и дадеш възможност на партньорката си (а и на себе си) да се наслаждава на всяко мушкане. Трябва да внимаваш да не съсредоточаваш прекалено вниманието си върху клитора на партньорката и да разкъсаш връзката с половото сношение. Освен това не бива да губиш следата на това, което прави ръката ти, иначе партньорката ти ще започне да чувства, че го извършваш механично. Ако можеш да се разхождаш и в същото време да се занимаваш с дъвка би трябвало да си способен да проникваш и да масажираш едновременно.

Ако партньорката ти изяви желание да се пипа сама – толкова по-добре. Един мъж казал на приятелката си: "Имам чувството, че ме използваш, за да мастурбираш с мен, след като толкова много си се увлякла да стигнеш до оргазъм." Тази реакция би била разбираема, ако даден мъж се чувства отговорен "да дари" на партньорката си оргазъм. Този стереотип без съмнение води началото си от симулирания от жените оргазъм, за да се харесат на партньорите си или да им покажат, че са изпитали удоволствие. Тъй като, както обяснихме във втора глава, оргазмът настъпва главно в мозъка, ти не можеш да дадеш на партньорката си оргазъм. Тя трябва да го изпита в собствения си ум (и тяло).

Тъй като все повече и повече жени откриват, че са способни да изпитват оргазъм веднъж или многократно, мъжете се намират под засилен натиск да задоволяват този все по-висок оргазмен потенциал. Желанието на мъжете да задоволяват жените е благородно и необходимо, ала не може да се каже същото за придружаващия го натиск, защото той може да увеличи вече станалата банална тревога на мъжете относно висотата на изпълнението. Ти би имал по-реалистичен подход, ако разбереш, че просто помагаш на партньорката да достигне собствения си оргазмен потенциал.

ОРГАЗМЕНИТЕ ОТПЕЧАТЪЦИ

Клиторният, вагиналният и смесеният оргазъм са точно трите категории, които сексолозите използват за описание на гениталните оргазми у жената. Както споменахме във втора глава, сексолозите също правят разлика между кратките разнородни оргазми и по-дългите непрекъснати оргазми (вж. фиг. 19). При някои жени настъпват разнородни оргазми, у други непрекъснати, а у трети се съчетават двата. Хартман, Фитиън и съавторът Бери Камбел смятат, че образецът оргазъм на всяка една жена е толкова индивидуален, че би трябвало да се нарече "оргазмен отпечатък". Както Лони Барбач изтъкна, физиологията, както личните и културните очаквания влияят върху начина, по който партньорката изпитва оргазъм, което е една от причините хората да се склонни да имат "стандартен" оргазмен образец. Някои жени имат мощен, други нежен, а трети непрекъснат оргазъм. Жените, които са мултиоргазмени, могат да имат разнообразни съчетания от горепосочените. Важно е да запомниш, че оргазмът на партньорката ти (както и твоят) ще бъде малко по-различен всеки път.

Според сексуалното гун фу жените могат да изтласкат енергията от таза, за да я насочат към мозъка и да я разпространят из цялото тяло. Тази циркулация на ци ще зареди партньорката ти с енергия също както ще зареди и тебе. (В шеста глава предлагаме упражнения, които твоята партньорка може да изпълнява за разширяване на оргазмите си.) Жените изобщо се концентрират по-малко от мъжете в гениталиите и в резултат на това по-лесно изпитват и разпространяват енергията из цялото тяло. Може би вследствие на това разпръскване много жени са "дооргазмени" в генитално отношение (което ще рече, че никога не са имали оргазъм.) В шеста глава предлагаме подходи, които могат да превърнат дооргазмените жени в оргазмени, а оргазмените в мултиоргазмени.

За теб ще бъде много по-лесно да станеш мултиоргазмен мъж, ако на партньорката ти харесва продължително съвкупление. Двойките страдат повече от мъжката недостатъчна издръжливост, отколкото от изморяването на жената в половия акт. Обаче втората възможност може да възникне, ако ти си станал мултиоргазмен, а тя не е. Макар и да е важно да не оказваш никакъв натиск върху нея, ти би трябвало да я насърчиш да изследва своя потенциал посредством главата, която е написана за нея. В девета глава ние също предлагаме съвети за тези двойки, при които има сериозна липса на равновесие в сексуалния апетит. По-голяма част от жените обаче ще пожелаят да станат мултиоргазмени и най-важното, което партньорката ти може да направи в това направление, е да изследва собственото си удоволствие и да култивира собственото си сексуално задоволяване.

Нейното възбуждане

За повечето жени е необходимо по-продължително време, за да се възбудят, отколкото за по-голяма част от мъжете, ала след като жените се възпламенят, желанието им, общо взето, трае по-дълго от желанието на партньорите им. (Когато започнеш да практикуваш сексуалното гун фу, ти ще правиш изключение от това правило.) Според даоизма мъжете приличат на огън, а жените на вода. Огънят се запалва с лекота, но може да бъде загасен лесно от вода. За да задоволиш любовницата си, ти трябва да накараш желанието й да закипи, което изисква от тебе да поддържаш достатъчно дълго огъня си, за да го сториш. Тайната на задоволяването на партньорката ти се състои в разбирането на етапите в нейното възбуждане и усвояване умението да синхронизираш твоето възбуждане с нейното.

КАК ДА ПОЗНАЯ КОГА ЗАКИПЯВА ЖЕЛАНИЕТО НА ЖЕНАТА? Даоистките лекари са документирали етапите на възбудата, които са забелязали при жените. Много от техните наблюдения се потвърдиха от изследванията на Запад, особено от Кинси , който ги отразява в една глава на неговата книга "Sexual Behavior in the Human Female", озаглавена "Психология на сексуалната реакция и оргазма". Ние отбелязваме тук етапите не за да накараме жените да се чувстват неловко, а да им помогнем да разберат как по-добре да задоволят желанията на партньорите си. Четейки за тези общи етапи, важно е да обърнеш внимание на заключението на Кинси относно неповторимата индивидуалност на сексуалната характеристика у всеки човек. "Няма нищо по-характерно за сексуалната реакция от факта, че тя не е една и съща в два отделни индивида."

След като казахме това, едва ли можем да имаме по-добър пътеводител в общото описание на възбуждането на жените от Су Ню, една от най-доверените съветнички на Жълтия император. Жълтият император веднъж попитал: "Как мога да позная дали жената изпитва удоволствие?" Су Ню отговорила, че има пет признака, пет желания и десет движения, които показват растящото възбуждане на жената. Петте признака и Петте желания обясняват какво настъпва в тялото на жената, когато тя се възбуди, описват как нейните действия предават това, което тя иска да направиш в следващия момент.

Преди да опишем тези тайни за възбуждането на жените, си струва да споменем, че живеем във време на по-голяма откровеност и прямота, отколкото Су Ню и ти не бива да се ограничиш само с прочитането на симптомите по тялото на партньорката ти. Можеш да я попиташ какво иска; още по-добре е, ако сама ти го каже. Обаче тръпките на любовта невинаги водят до говорене, камо ли до изразяване на ясно предпочитание. Страстта съкрушава словото и настъпва времето, когато ще си помогнеш, ако си се научил да разпознаваш растящото удоволствие на дадена жена. Преди съвкуплението или след него можеш да обсъдиш с нея дали Су Ню е разбирала нейните индивидуални желания. От само себе си се разбира, че съгласието е съществено за всяка сексуална среща, и фактът, че забелязваш, възбудата в тялото на жената, с която общуваш, не означава нищо, ако умът й не желае да действа в унисон с него. "Не" означава не независимо от това, което казва нейното тяло.

Даоистките текстове понякога са били извънредно прями, а друг път доста неясни. Някои от етапите на възбуждането биха ти се сторили ясни, дори очевидни, докато други могат да ти изглеждат прекалено фини за разгадаване. Признаците, желанията и движенията някак си се припокриват и е трудно да подходиш към тях направо, затова по-долу ще се постараем да ги опростим. Запомни, че това са общи пътеуказателни знаци, а не точна карта на пътищата. Не очаквай, че ще забележиш всеки етап винаги, когато правиш любов, и не се надявай, че ще имаш възможност да изследваш всеки един от тях, преди да пристъпиш към следващия. Преди всичко съвкуплението трябва да протича плавно и непринудено, а пък тези знаци просто ще ти помагат да държиш правилния курс.

ПРИЗНАЦИТЕ НА ЖЕЛАНИЕТО

Както контролът на еякулацията започва със следене на дишането, така се пристъпва и към наблюдението на страстта, и първият признак, който ще получиш за желанието на любовницата ти, е промяната в нейното дишане, което става все по-бързо и по-плитко. Според Су Ню, ако ноздрите на жената се разширят и те прегърне с двете си ръце, тя желае нейните и твоите гениталии да се докоснат. Когато нейното тяло потрепне, тя иска да пипнеш нежно гениталиите й. Ако лицето й поруменее, тя желае да си поиграеш с пениса около нейния венерин хълм, и когато се разкрачи, на нея й се иска да разтъркаш главата на пениса около клитора й и входа на влагалището.

Су Ню продължава: Ако зърната на гърдите й се втвърдят и тя изтласка корема си, проникни бавно и плитко в нея. Ако гърлото й се пресуши и тя преглъща слюнка, започни бавно да се движиш в нея. Ако започне да движи задните си части, тя изпитва голямо удоволствие. Ако влагалището й е добре смазано и тя си вдигне краката, за да те обгърне с тях, проникни по-дълбоко в нея. Ако жената притиска краката си, тогава удоволствието я завладява напълно. Ако се мята на различни страни, тя иска да проникваш ту на едната, ту на другата. Ако се поти толкова много, че намокря чаршафите, ако изправя тялото си и затваря очи, тя желае да постигне оргазъм. Когато извие тялото си като дъга срещу твоето, нейното удоволствие е стигнало до кулминационната си точка. Ако се изпъне и релаксира, това означава, че удоволствието изпълва цялото й тяло. Ако нейните вагинални секреции потекат по бедрата и задните й части, жената е напълно задоволена и ти трябва бавно да се оттеглиш.

Сега, след като разгледахме по какви признаци ще разпознаваш растящото желание на партньорката ти, трябва да обсъдим как да задоволиш нейното желание. Това ще направим в следващата глава.

ПЕТА ГЛАВА

КАК ДА СТАНЕТЕ МУЛТИОРГАЗМЕНА ДВОЙКА

Овладяването на еякулацията, докато се самозадоволяваш е едно, а контролирането й сред тръпките на любовта е съвсем друго. Контролът, който разви в трета глава над дишането си, концентрацията на СО мускулите и най-важното, над твоята сексуална енергия ще спомогнат за превръщането ти в мултиоргазмен мъж, но трябва да познаваш също Дуетната практика за съвкупление.

Достави наслада на партньорката

За разлика от ситуацията при мъжката възбуда пред жените не лежи никаква пропаст. Наистина при много жени ще възникнат оргазми, които те ще намерят толкова задоволяващи (и върховни), че няма да се нуждаят повече да правят любов. Както посочихме по-рано, някои жени дори еякулират. Но тъй като жените нямат основание да се страхуват от спадане на ерекцията или от разпиляване на семенната течност, като цяло те могат да се отдадат на удоволствието по начин, по които мъжете не могат. Въпреки това жените не изпитват блаженство, без да положат усилие. Достигането на оргазъм, многократни оргазми и на разширени оргазми изисква същите познания, умения и усилия от страна на жените, каквито са необходими и на мъжете. Ето как ти можеш да помогнеш за това.

В сексуалното гун фу се разглеждат всички аспекти на съприкосновението като част от съюза между мъжа и жената. Докосването на ръце или устни е толкова част от установява-нето на хармония между двамата, колкото и самото правене на любов. Както при самозадоволяването, ти навярно имаш свой начин да доставяш удоволствие на партньорката и макар че мнозинството от жените имат общи ерогенни зони, всяка жена, разбира се, има различни чувствителни точки по различно време. Опитай тези даоистки подходи, но нека предпочитанията на партньорката ти да бъдат твоят пътеводител.

"Същността на увертюрата е бавността," се казва в "Трактат за висшето Дао под небето". "Ако пристъпиш към нея бавно и търпеливо, жената ще бъде изключително щастлива. Тя ще те обожава като брат и ще те обича като родител. Мъжът, който е овладял този даоистки подход, трябва да се нарича небесен господин." Тъй като предварителната подготовка и разрастването на силата на страстта са важни фактори, за да доведеш желанието на партньорката ти до точката на кипене, би трябвало да започнеш с пламенни целувки. Започни от крайниците вместо от гениталиите. Използвай ласки, масажи; целувай дланите й, китките, както и стъпалата на краката и глезените. Придвижи ръцете и краката й към нейния корем. Стимулирането на точките по меридианите на тялото й (енергийните канали) ще спомогне за увеличаване на сексуалната й възбуда: съществуват множество точки по дължината на гръбнака (задния канал) или в непосредствена близост с него, такива като точките на кръста, врата и ушите. Долните страни на ръцете и вътрешните страни на бедрата са извънредно възприемчиви зони. Като казваме да използваш ласки, имаме предвид, че, общо взето, трябва да я галиш като с перо, макар че това не се отнася до случаите, когато стимулираш по-едри мускули, като седалищните, където е нужно да приложиш по-голяма сила.

НЕЙНИТЕГЪРДИ

Както споменахме в предходните глави, когато наближаваш гърдите й, прави кръгове около тях, намалявайки все повече и повече диаметъра, докато не стигнеш до зърната. Повечето мъже се втурват направо към тях (навярно в тях се събужда инстинктът на кърмачето). Като обикаляш около тях, ти ще привлечеш сексуалната енергия към зърната. Освен това не забравяй да разтъркаш своя палец и показалец, за да генерираш допълнителна ци. Накрая докосни леко зърната и се опитай да ги търкаляш между палеца и показалеца. (Можеш да пипаш двете гърди или последователно да се насочваш ту към едната, ту към другата.) Някои жени обичат по-силно галене и стискане, но нека реакциите на партньорката да те водят. Както вече се спомена, езикът е силно зареден с ци; използването му за близане, извършване на кръгове около зърната и смучене е един отличен начин за възбуда. Ако зърната й се напълнят с кръв и набъбнат, ти се движиш в правилна посока.

НЕЙНИТЕ ГЕНИТАЛИИ

Като наближаваш гениталиите на партньорката ти, най-добре е да стимулираш вътрешните части на бедрата, венериния хълм и вагиналните устни, преди да стигнеш до клитора. Представи си, че се движиш по концентричните окръжности на нарастващото удоволствие. Когато най-сетне стигнеш до клитора, нейната сексуална сила и възбуда ще бъдат огромни.

Всяка жена обича да пипат по различен начин клитора й и ти трябва да станеш експерт по нейния индивидуален вкус. Не е толкова важно къде пипаш, а как пипаш. Използвайки пръст, равномерно масажирай или прави кръгове – нито много бързо, нито много бавно. Избягвай резките движения: клиторната чувствителност е далеч по-концентрирана от чувствителността на пениса и ти ще сполучиш повече с по-концентрирани фини движения, отколкото с онзи вид енергично стимулиране, което по-голямата част от мъжете харесват.

Що се отнася до местата, където трябва да пипаш, най-добре е да започнеш с по-малко чувствителните части на този тъй деликатен полов орган. Опитай се да масажираш основата и страните на клитора. После трябва да се постараеш да погладиш качулката и да търкаляш клитора между палеца и показалеца – нежно! Запомни, че първо трябва да докоснеш качулката, преди да достигнеш изключително чувствителния glans. Експериментирай, като прилагаш различен натиск. Ако на партньорката ти харесва това, тя ще тласне гениталиите си към теб за допълнително стимулиране. Пъшкането, въздишките, задъхването, трепването на мускулите, свиването на пръстите на краката, както и усмивките и други лицеви изражения са добри признаци. Ако пипането ти е прекалено силно или причинява болка, тя леко ще изтегли таза си. Тогава намали силата или опитай друг вид масажиране.

ЕЗИКОВОТО ГУН ФУ

Макар и ефективни, пръстите не са идеални, защото далеч не са толкова чувствителни колкото клиторът на партньорката ти. Твърдостта на костите в пръстите и остротата на ноктите могат да причиняват болка. (Винаги проверявай дали ноктите ти са късо и гладко изрязани.) По тази причина езикът е много по-добре пригоден за целта.

Съществуват много вицове за оралния секс и за съпътстващите го миризми и вкус. Има мъже, които правят гримаси само при мисълта за него, а други се усмихват, спомняйки си го с умиление. Един мултиоргазмен мъж описа превръщането си в привърженик на оралния секс така: "В миналото определено не обичах да използвам езика си, защото ми се струваше, че няма да получа нищо от това. Бях един вид егоист – получател. А сега партньорката ми се радва на тези великолепни оргазми благодарение на това, което правя с езика. Страхотно е да наблюдаваш. Дори тръпки ме побиват, като се сетя. Верни са нещата, които Дао казва за хармонията. Получавам, раздавайки се. Това е нещо, което много хора не вземат под внимание. Но аз знам истината и го правя от дълго време." Каквото и да е твоето лично отношение към оралния секс, трябва да знаеш, че той е най-бързият начин да предизвикаш отделянето на вагиналните секрети в подготовката за половото сношение. Както изтъкнахме вече, той представлява също най-лесният, а за някои жени единственият начин за постигане на оргазъм. Ако не харесваш оралния секс, не си длъжен първо да забиваш главата си. В случай че използваш езика си за стимулиране клитора на партньорката, лицето и носът ти ще бъдат най-близо до венериния хълм и долната част на корема. Ако те смущава миризмата, можете да се къпете двамата заедно или да употребявате парфюми. (Трябва да отбележим, че много мъже биват отблъсквани още в началото или се отблъскват с течение на времето от миризмата на. влагалището.) Разбира се, по-добре е да не съсредоточаваш вниманието си първоначално или изключително на клитора: използвай езика си да докосваш нейните вътрешни устни, чувствителната точка в основата на влагалището, както и перинеума й.

Освен това важно е да не отдаваш изключително внимание на гениталиите за сметка на останалите части от тялото й. Някои жени се чувстват изолирани по време на орален секс и това чувство може да се намали, ако използваш ръцете си за галене на краката, корема, гърдите и лицето й. Много жени установяват, че стимулирането на гърдите им по време на оралния секс може да повиши удоволствието им до неузнаваемост. Други намират, че това ги отвлича от насладата на клиторното стимулиране. Що се отнася до клиторните техники, може би ще пожелаеш да използваш съчетанието на леко докосване с устни, перване с език и смучене с уста. Редуването на близане с нежно засмукване на клитора й в устатата ти може да бъде извънредно приятно. Внимавай да не използваш прекалено голям натиск. Лекото, последователно и ритмично притискане е за предпочитане. Много мъже погрешно смятат, че оралният секс включва вкарването на езика им във влагалището на партньорката. Не може да става и дума за това, тъй като езикът обикновено е много къс и прекалено мек за успешно стимулиране на влагалището, макар че даоистите наистина препоръчват една техника за стимулиране на Точката Граф, като се извие езика във вид на кука и се изтегля назад. Струва си да опиташ, особено ако имаш здрав език, (Ти действително можеш да укрепиш езика си, като го показваш навън и го дърпаш назад като змия, с най-голямата възможна скорост, в продължение на една-две минути. Практикувай го колкото се може по-често.)

ПРОНИКВАНЕ В НЕЯ

Общо взето, пръстите са по-ефективни, отколкото езикът за стимулиране вътрешността на влагалището. Ти можеш да използваш един пръст (или два пръста, ако партньорката ти е много възбудена), за да проникнеш в нея. Кръжи около стените на влагалището, за да откриеш най-чувствителната зона. Не забравяй да изпробваш Точката Граф – на 2,5-5 сантиметра зад клитора й. Желателно е също да мушкаш и изваждаш пръстите си, симулирайки действието на пениса.

В този момент навярно желанието на твоята партньорка е стигнало до точката на кипенето и тя жадува да проникнеш в нея. Но не избързвай. Дръж пениса си в ръката така, сякаш се каниш да го насочиш във влагалището. Но преди да го вкараш, разтъркай клитора й с главата на пениса. Това ще спомогне за бързото повишаване нивото на страстта й. След това проникни в нея, първо на около 2-3 сантиметра, после още толкова и се изтегли малко назад, така че пенисът ти да остане мъничко след входа на влагалището. Този муден подход ще ти помогне да контролираш собственото си желание и ще ти даде възможност да започнеш с един образец на проникване, който ще ви извежда многократно до върха на удоволствието.

Ако тя е мултиоргазмена, можеш да й помогнеш да стигне до оргазъм, преди да проникнеш в нея. Ако в нея вече поне веднъж са възниквали оргазми, тя може да бъде по-търпелива и да се съобрази с нуждата ти да спреш по време на половото сношение, когато наближаваш точката, от която няма връщане. Освен това, когато правиш любов, нейните оргазми могат да ти помогнат да контролираш еякулацията си. Както даоистите го разбират, водата (вагиналната течност) гаси огъня. Като овладееш по-добре подтика си към еякулация, ти ще се тревожиш по-малко, защото ще бъдеш в състояние да използваш дишането и ума си за по-ефективен контрол на този инстинкт и по-рядко ще се налага да нарушаваш ритъма на съвкуплението.

ЗАРЕЖДАНЕ НА НЕЙНИТЕ ЕРОТИЧНИ

ВЕРИГИ

Когато се забавляваш с партньорката си, можеш да се постараеш да избегнеш сексуални шаблони или образци, които могат да се превърнат в рутина. Последователността на задоволяването на партньорката ти, описана в предходния параграф, не е единствено възможната. Като цяло тя следва типичния образец за възбуда на по-голяма част от жените, но не непременно на всички жени и не всеки път. По време на "светкавиците" например може да ти хрумне да скочиш направо на орален секс. Пробвай смесено и се съобразявай с партньорката. Опитай се да разбереш какво е моментното й настроение. Макар че техниките могат да спомогнат за нейното задоволяване, струва си да вземем под внимание съвета на Херант Качадурян в неговата книга Fundamentals of Human Sexuality: "Опростенческото търсене на телесни лостове и бутони води до механичен секс, тъй като енергията, която зарежда нейните еротични вериги, е емоцията." Познаването на тялото на партньорката е съществено, ала любовта няма заместител.

Техники за проникване

Много порнографски филми изобразяват мъже, които мушкат и изваждат, сякаш бичат с трион, докато не еякулират. Следователно не е изненадващо, че повечето мъже смятат, че това е нормалният начин. В действителност този ритъм на проникване е рецепта за еякулация. Даоистите са признавали, че правилното проникване е съществено за удоволствието в съвкуплението, контрола на еякулацията и сексуалното здраве. Обаче още по-важно от който и да било подход за проникване е да се увериш, че партньорката ти е силно възбудена. Прибързаното вкарване, преди да е настъпило овлажняването, трябва да се избягва на всяка цена. Дори и да жадува да проникнеш в нея, едно забавяне на темпото ще повиши нейната предварителна подготовка и ще ти помогне да контролираш еякулацията.

КАК ДА ИЗНАМЕРИШ СВОЯ РИТЪМ

Даоистите са разработили многобройни образци за проникване, по-голямата част, от които включват подходи за разнообразяване на плитки с дълбоки мушкания (вж. фиг. 20). Всички тези образци насърчават мъжа да прониква плитко няколко пъти, преди да мушне в дълбочина – въвличащи най-често девет плитки и едно дълбоко проникване. (Когато овладееш контрола над еякулацията, ти ще можеш да снижиш съотношението на шест или дори три плитки към едно дълбоко проникване).
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Фигура 20. Плитко и дълбоко проникване

Редуването на плитки с дълбоки прониквания не само ще ти помогне да издържиш повече, но то ще "наелектризира" твоята партньорка. Дълбокото проникване изкарва въздуха от влагалището, създавайки вакуум, който се засилва от плитките прониквания. Желателно е да избегнеш пълното изтегляне, защото това ще наруши херметичността; вместо това се издърпай малко, така че да останеш 2-3 сантиметра в нея. Един мултиоргазмен мъж описа опита си: "Когато прочетох за тази даоска техника, аз не повярвах, че е ефективна, но жените направо подивяват: те обичат плитките и дълбоките. Техният оргазъм настъпва много по-бързо и те могат да стигнат до три оргазма, преди аз да съм стигнал до един. В миналото не можех да издържам достатъчно дълго, за да изведа дадена жена до такъв резултат."

По-важно от какъвто и да било брой дълбоки и плитки прониквания е установяването на основен ритъм, на който ще можеш да издържаш и който ще доставя удоволствие на тебе и партньорката през един продължителен период от време. Не позволявай твоето проникване да става механично, като се отплесваш да броиш движенията.

ДЪЛБОКИТЕ ПРОНИКВАНИЯ

Когато повечето мъже проникват на дълбоко, те се издърпват после силно назад, което предизвиква триене на главата на пениса – тяхното най-чувствително място, по цялото протежение на влагалището. Ако имаш проблеми с получаването или поддържането на ерекция, тези пълни мушкания и изважданията са особено ценни (вж. упражнението Меко влизане в осма глава). Обаче както можеш да си представиш, това проникване е силно възбуждащо и обикновено води към бърза ерекция.

По тази причина даоистките майстори са разработили дълбоко проникване в долна позиция. Това мушкане използва основата на пениса, неговата най-малко чувствителна част, за стимулиране на клитора на жената, който е най-сензитивната й точка (вж. фиг. 21). Ползата от отлагане на еякулацията е очевидна. Вместо да се изтеглиш далеч назад, можеш да останеш дълбоко в партньорката ти и многократно да мушкаш и изкарваш. Това е особено важно, когато тя се намира в процес на оргазъм и желае да останеш дълбоко в нея, но ти си близо до ръба.

Имай предвид, че клиторите на жените се различават по близостта си до влагалището, което може би е една от причините, че при някои жени оргазъм възниква по-лесно при полово сношение, отколкото при други. Някои мъже могат да стимулират клиторно жените, като използват дълбоките прониквания в долна позиция, докато други ще имат нужда от помощта на пръстите си. Така или иначе това проникване ще ти помага по време на най-сюблимните трепети на любенето.
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Фигура 21. Мушкане и изваждане в долна позиция

В РАЗЛИЧНИ ПОСОКИ

Освен в дълбочина ти можеш да внасяш изменения и по отношение на посоката на твоето проникване. Според китайската медицина частите на влагалището, както и частите на пениса съответстват на жлезите и органите на тялото (вж. фиг. 22). За да задоволиш истински и да заредиш с енергия партньорката си, трябва да стимулираш цялото й влагалище по време на половото сношение. Това може да ти изглежда много трудоемко и може би няма да си в състояние да го изпълняваш всеки път, когато правиш любов, но колкото по-голяма част от влагалището се масажира от пениса, толкова е по-добре.

Започни с плитко проникване – наляво и надясно, нагоре и надолу. После проникни дълбоко и докато пенисът остава в дълбочина, използвай основата му за да масажираш нагоре-надолу клитора на партньорката си, докато с главата му търкаш нежно шийката на матката. После трябва да се изтеглиш под ъгъл, който стимулира стените на влагалището. (След като се научиш да правиш разлика между плитко и дълбоко проникване, можеш да изследваш средната дълбочина.) Запомни, че жените имат различни точки с най-голяма чувствителност, така че с проникването в различни посоки имаш по-добри шансове да задоволиш партньорката си.

Освен дълбочината и посоката ти можеш да изменяш и скоростта, с която проникваш. Лекарят Ли Тун-хсюан с поетическо вдъхновение е описал деветте вида проникване, които предоставят на жената широка гама от варианти в дълбочина, посока и скорост:

Г. Нанасяй удари като храбър генерал по левия и десния фланг, за да пробиеш вражеските редици. (Образите на битката между половете не са отсъствали напълно от даоската сексуална философия.)

2. Надигни се и внезапно потъни като буен кон, препускащ през планински бързей.

3. Втурни се навътре и се изтласкай навън като ято чайки, играещи над вълните.

4. Използвай дълбоко проникване и плитки разнищващи удари като врабче, кълвящо зърна ориз.
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5. Изпълнявай плитко и после дълбоко проникване с равномерно редуване (наляво и надясно), като едър камък, потъващ в морето.

6. Шмугни се бавно като змия, която влиза в дупката си.

7. Втурни се бързо като изплашена мишка, която нахълтва в своята дупка.

8. Кръжи и се стрелвай като орел след бягащ заек.

9. Надигни се и после се гмурни ниско като голяма платноходка, гонена от бурния вятър.

Накрая ще добавиш различните видове проникване, които заедно сте разучили, с подходящ ритъм на таза в зависимост от времето, мястото и желаното удоволствие.

Изкуството на завъртането за напреднали

Повечето от мъжете, когато проникват, стимулират само малка част от влагалището на жената. Ето защо Сексуалното гун фу за напреднали прилага по-скоро завъртането вместо мушкането. Макар че думата "завъртам"* (* Отнася се за думата "screw" на английски език – Б. пр.) има вулгарно допълнително значение в нашата култура, точно тя придава смисъла, когато става дума за описание на спираловидното движение, което Дао ти предлага, за да доставиш удоволствие на партньорката си (и на себе си). Вместо проникване и издърпване назад би трябвало да "завърташ" бедрата си или теоретически кръста, правейки полукръгове първо на едната страна, после на другата. Един мултиоргазмен мъж обясни техниката си: "Влизам с въртене и излизам с въртене. Насочвам се ту към едната страна, ту към другата. Влизам плитко, след това влизам по-дълбоко, насочвайки се към едната страна, сетне към другата. А след това правя много допълнителни кръгове. И установих, че жените го харесват, особено когато изпитват по-късните си оргазми."

Сърце; бели дробове

Далак; панкреас

Черен дроб

Бъбреци

Отвор на влагалището[image: image23.jpg]



Фигура 22. Рефлексоложки точки на-влагалището

По-опитните любовници по целия свят са забелязали ефективността от движението на хълбоците си по време на половото сношение и много мъже констатират, че клатенето на раменете първоначално им помага да въртят кръста или хълбоците си. Движенията на хълбоците обаче не са толкова фини и ефективни, колкото движенията на кръста, който се намира в центъра на таза (вж. фиг. 23). Според Дао пенисът се контролира именно от кръста.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Въртене на кръста

В началото въртенето ще започва от хълбоците или от таза, защото освен ако не се занимаваш много с латиноамерикански или африкански танци, навярно не си свикнал да въртиш кръста си. Това изисква време, но в резултат ще се научиш да въртиш кръста с изящни спираловидни или винтообразни движения. За да изолираш кръста си, постави едната си ръка върху лонното възвишение, а другата върху кръста и се опитай да се завърташ спираловидно наляво, после надясно. След това трябва да се постараеш да наклониш пениса, като изтласкаш опашната кост (основата на кръста) напред (изкривявайки леко гърба) и после да наклониш пениса надолу, като изнесеш опашната кост назад (извивайки слабо гръбнака си във вид на дъга). След като успееш да изолираш кръста си, ти наистина ще можеш да завърташ.

Според Дао пиронът (прякото проникване) излиза бързо навън, докато винтът (въртенето) остава продължително време вътре. Еливис Пресли използвал това тазово (в действителност кръстно) въртене с голям ефект и популярност, а ти ще установиш, че ще те приемат с подобни аплодисменти в леглото, след като овладееш тази техника.

Ще има време и място дори за старото твърдо проникване, със скърцане на креватната пружина, особено ако партньорката ти обича много дълбоко влизане и ако умееш да се контролираш. Един мултиоргазмен мъж сподели: "Жените обикновено харесват твърдото проникване на по-късен етап, след като са релаксирали. Ако започне прибързано, то може да се окаже болезнено. Така че с напредването на нощта аз си позволявам да мушкам енергично, защото страстта е подготвила терена. Ако ми се види нанагорно и се налага да си поема дъх – а това понякога е абсолютно необходимо, аз се отдръпвам, за да използвам езика и пръстите си." Една от ползите на употребата на презерватива, която ще обсъдим в параграфа, озаглавен "Кога да започнеш: няколко думи за безопасен секс" е, че ляв хълбок кръст десен хълбок
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Фигура 23. Въртене на кръста

чрез обезчувствяване на пениса си ти можеш да удължиш времетраенето на половия акт, особено ако партньорката ти желае да проникваш енергично и дълбоко. Но ти трябва да се увериш, че поддържаш стабилна връзка със слабините, и да следиш степента на възбудата.

Колкото повече практикуваш, толкова по-голям контрол ще развиеш и толкова по-малко ще имаш нужда от оттегляне. Един мултиоргазмен мъж обясни какво прави, когато наближава точката, от която няма връщане: "Когато правя любов и започна да чувствам, че ще се изпразня, действително се опитвам да се вслушвам в тялото си и споделям с партньорката ми докъде съм стигнал. А ако наистина наближа прекалено много ръба, спирам и поемам дълбоко въздух, което дава възможност на тялото ми да се отпусне."

Винаги ще се чувстваш по-добре, ако започнеш с бавно проникване или спирали. (Даоската практика се противопоставя на необмисленото, късогледо и егоистично мнение, изразено в популярното описание на мъжкия секс: "Хам, бам, благодаря, мадам".) Като всички физически и духовни методи съвкуплението изисква и дисциплина, и новаторство. Ти си заинтересуван и от двете неща: от един общ образец за приятно мушкане/завъртане и от разнообразни непринудени изменения в дълбочина, скорост и посока.

Голямото извличане за двама

Ние разгледахме техниката голямото извличане в трета глава, но ще я обсъдим отново тук с оглед практикуването й съвместно с твоята партньорка. С помощта на голямото извличане вие двамата ще се опитате да умножите и разширите оргазмите във вас по време на половото сношение. С помощта на упражнението душевно общуване, описано по-нататък в тази глава, ти ще се научиш също да обменяш сексуалната енергия, но засега просто ще усвоиш циркулирането на своята енергия из собственото си тяло.

Ние ще разделим тази практика на два последователни етапа, така че да можеш да я усвоиш по-лесно, но когато я използваш при общуването си с партньорката, те трябва да се слеят в един плавен и изящен метод.

"Може да ти изглежда трудно в началото да предотвратиш еякулацията, като се вземат под внимание приятните усещания и непреодолимата привлекателност на партньорката. Трябва да имаш предвид обаче, че тази практика тренира тялото ти и че след всеки успех става по-лесно изпълнима.

Периодът между момента, когато започваш да усещаш възбудата, и мига, когато еякулацията е предстояща, е във времето, в което трябва да извлечеш енергията нагоре. Ако изчакваш прекалено дълго, може би няма да си в състояние да спреш изливането й навън. Като съумееш да отделиш оргазма от еякулацията, ти ще можеш да изтеглиш енергията, когато усетиш гениталните съкращения на контракционна фаза, и да разшириш оргазма из цялото тяло.

Ако срещнеш трудности с извличането на енергията до главата, първо я изтегли до опашната кост и почувствай как тя влиза в кръста и в точката на гръбнака, която лежи срещу пъпа. Оттам можеш да я излееш в пъпа. След като енергията се събере там, опитай да я извлечеш нагоре по останалия път от маршрута до главата.

РАЗГОВОР С ПАРТНЬОРКАТА ТИ

В началото практиката сексуалното гун фу може да ти изглежда малко нескопосна, защото прекъсва съвкуплението, но тя ще става все по-естествена и част от един по-малко трескав, но много по-смислен и приятен стил на съвкупление. Междувременно обаче тя ще изисква подкрепата и търпението на твоята партньорка и по тази причина е важно да й обясниш какви са намеренията ти. Един мултиоргазмен мъж си спомня: "Моята приятелка реагира по много положителен начин. Нейният отговор беше повлиян от факта, че нашият секс бързо стана по-красив. Беше много важно обстоятелството, че често практикувах сам и така рядко ми се налагаше да прекъсвам половото сношение за контролиране на еякулацията. Разбира се, беше необходимо да обясня на партньорката какво правя, така че тя да разбере процеса."

Можеш да насърчиш партньорката си да прочете шеста глава, но ако времето, с което разполагате, или страстта не ви предоставят тази възможност, ти можеш да й кажеш с няколко задъхани думи какво възнамеряваш да правиш. Един мултиоргазмен мъж сподели своята практика: "Аз обяснявам на партньорката, че моята сексуална философия е даоската философия. И я моля за помощ. Обикновено изчаквам да прекараме известно време в леглото и тогава й казвам: "Ще настъпи момент, в който ще имам нужда от твоята помощ, за да спра. Знаеш, че може би ще трябва да се отдръпна малко, може би ще трябва да забавя леко темпото." И тъй аз им съобщавам защо искам да го направя и какво е моето намерение. Установявам, че жените наистина го приемат с уважение, приятно им е да го чуят, вълнува ги."

Съществено е да кажеш на партньорката си достатъчно неща, така че тя да може да поддържа твоята практика. Един мултиоргазмен мъж споделя: "Когато усетя, че моите помпи се канят да помпат, аз забавям темпото, за да поема дъх. И точно тогава започвам да обяснявам какво правя и защо мисля, че това е важно и за двамата. Още преди да съм обяснил какво правя, много жени, когато им съобщавам, че съм на път да се изпразня, ми казват: "Карай, карай, харесва ми, когато се изпразваш." И точно тогава им казвам: "Наистина ценя това, което искаш да направиш за мен, но не желая да се изпразня, защото ще заспя веднага, а аз искам да се забавлявам. Искам да поддържам енергията си." И те разбират защо всеки път се налага да се дръпна мъничко и да поема дълбоко глътка въздух."

ГОЛЯМОТО ИЗВЛИЧАНЕ ПО ВРЕМЕ НА ПОЛОВО СНОШЕНИЕ

ПРЕГРЪДКА. Когато и двамата се възбудите силно, спрете и се прегърнете. Погледнете дълбоко в очите си. Истински съзри вътрешната доброта на партньорката си и изрази дълбочината на любовта си към нея с твоите очи. Държейки очите си отворени, вие ще си помогнете за изтеглянето на енергията нагоре. Изпратете си един на друг енергия чрез погледа, устните, дланите на ръцете и повърхността на кожата си.

ПРОНИКВАНЕ/ЗАВЪРТАНЕ. Когато партньорката ти се възбуди силно, използвай главата на пениса, за да масажираш вътрешните устни на влагалището и особено клитора й. Когато тя се подготви – ти ще го познаеш по набъбналите устни на влагалището и клитора и по изобилието на вагинални секрети, – проникни бавно в нея. При желание можеш да започнеш с образеца, включващ девет плитки прониквания и едно дълбоко. Помни, че това са общи указания, а не правила.

КОНТРАКЦИИ, Докато все още се намираш вътре в партньорката си, леко съкрати основата на пениса си и срамно-опашния мускул. Ти трябва да използваш мисълта си, както и тазовите мускули, за да притиснеш тези циркулаторни мускули. Ако е необходимо, използвай пръстите си, за да притиснеш основата на пениса.

ПАУЗА. Когато усетиш, че наближаваш оргазма, издърпай се леко, така че само 3-5 сантиметра от пениса ти да останат във влагалището на партньорката ти (главата, предимно). Непременно съобщи на партньорката ти, че наближаваш ръба и че тя трябва да избегне да те тласка към него. Изтегли се напълно, ако е необходимо.

ИЗВЛИЧАНЕ. Стисни ануса и използвай мисълта си, за да извлечеш енергията от върха на пениса нагоре през перинеума и опашната кост и гръбнака към главата (вж. хладното извличане и голямото извличане в трета глава.) Това ще спомогне за разпространение на оргазмената енергия от гениталиите нагоре, за спадане на подтика към еякулация, превръщайки в същото време гениталния оргазъм в оргазъм на цялото тяло. 

РЕЛАКСАЦИЯ. Релаксирането дава възможност за разширение на кръвоносните съдове в пениса и за допълнителен обмен на сексуална енергия с партньорката. Твоята ерекция може мъничко да спадне, което ще позволи на изпълнената с хормони кръв да се върне в останалата част на тялото, за да го укрепи. Това от своя страна ще доведе до нов приток на кръв в пениса, когато отново се втвърди. Продължете да се прегръщате, целувате и да обменяте енергия. Когато се подготвите, можете да продължите да практикувате проникване!завъртане и да повтаряте голямото извличане, докато не се задоволите и двамата напълно.

Пози за удоволствие и здраве

Даоистите са били страшно изобретателни, когато са изнамирали нови сексуални пози. Обаче за даоистите тези позиции не са съществували просто за разнообразие; всяка една от тях е имала различна енергийна и лечебна функция. Те вярвали, че любовта, изразена чрез секса, е най-могъщото лекарство, и даоистките лекари можели да предпишат неколкоседмично всеотдайно правене на любов в точно определена поза за дадено заболяване. Ако желаеш да изследваш тези позиции с партньорката си и да ги приложиш като самолечение, можеш да ги намериш описани в "Култивиране на женската полова енергия". Тук ние ще дадем основните и най-важните пози, както и някои общи съвети за всяка една от тях. Тези пози могат да спомогнат извънредно много за пригаждане на различни телесни и генитални размери, както и за стимулиране на различни видове сексуална чувствителност. След като ти и твоята партньорка добиете изискан вкус към сексуалните удоволствия, вие ще бъдете в състояние да изберете позициите, които съответстват на вашите предпочитания.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

ОСНОВНИ УКАЗАНИЯ

Преди да обсъдим специфичните пози, ще ти дадем две основни указания, които ще помогнат да избереш правилната позиция, която съответства на настроението и момента.

1. За релаксиране и хармонизиране с партньорката ти поставете една до друга подобните части на телата: устни срещу устни, ръце срещу ръце, гениталии срещу гениталии За взаимно стимулиране и възбуждане поставете разнородни телесни части така, че да са в непосредствена близост: устни до ухо, уста до гениталии, гениталии до анус.

2. Лицето, което се движи (общо взето, лицето отгоре), отдава по-голяма енергия на другия партньор. Лицето отдолу може също да се движи и да допълва движенията на лицето отгоре. Това ще спомогне за разпространението, циркулирането и по-бързия обмен на енергията. На Запад предполагаме, че лицето, което е отгоре, е доминиращо. Колко различно е разбирането на даоистите; те смятат, че този, който е отгоре, фактически обслужва другия, като му изпраща огромно количество енергия. Не властта, а страстта и здравето са главните грижи на умелите даоисти.1 Вашето полово сношение трябва да съблюдава тези указания, така че ти и партньорката ти да хармонизирате действията си, да се възбуждате, да лекувате и да бъдете лекувани.

МЪЖЪТ ОТГОРЕ

Още преди да се отправят мисионерите към Китай, даоистите са били добре запознати с позата, при която мъжът лежи отгоре над жената, като обикновено се поддържа с помощта на ръцете и лактите. Едно от главните предимства в тази позиция е, че ти и партньорката ти можете да се гледате в очите и да се целувате' страстно. Заставайки лице срещу лице, вие задоволявате всички емоции на сетивата, защото и петте сетивни органа (очите, езикът, ушите, носът и кожата) влизат в пряк контакт. Тези органи, особено очите и езикът, са най-големите носители на сексуалната енергия (вж. Сексуално общуване с духа, по-нататък в тази глава.) 

От тази позиция партньорката ти може да те гали с ръка по гърба, за да ти помогне да извлечеш енергията към главата. В тази поза много части от твоето тяло – крака, корем, гърди и т. н. се докосват до нейните, а твоята тежест над венериния хълм и гърдите на партньорката може да й помогне да се възбуди бързо. Освен това тази поза ти дава възможност да използваш техниките проникване и завъртане както за задоволяване на партньорката ти, така и за поддържане на контрол над твоята възбуда.

Главните недостатъци на позата са, че ръцете ти обикновено са заети с поддържане на собственото ти тяло и че се обхожда почти напълно Точката Граф на партньорката, ако не наклониш кръста, за да извиеш ъгъла на пениса нагоре.
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Фигура 24. Поза "мъжът отгоре"

Ти ще успееш да се справиш с този проблем, като поставиш възглавница под седалището на жената, за да се наклони тазът й. Тя може също да провеси краката си над ръцете или раменете ти, което ще има същия ефект както слагането на възглавница и освен това ще позволи на пениса да прониква по-дълбоко. Колкото по-високо са краката, толкова по-дълбоко е проникването. Това е особено полезно, ако партньорката ти има относително дълго влагалище, а ти имаш сравнително къс пенис.

Припомни си, че според даоизма мъжът е като огъня, а жената е като водата. Тъй като на жените е необходимо повече време да кипнат, често е по-добре мъжът да започва отгоре. Когато желанието на жената закипи и рискува да угаси огъня на мъжа (предизвиквайки еякулация), можеш да пожелаеш да преминете на позата жената отгоре, която позволява на мъжа да се концентрира по-лесно. В тази поза обаче жената трябва да е готова да спре, когато мъжът наближава точката, от която няма връщане.

ЖЕНАТА ОТГОРЕ

При тази поза мъжът лежи по гръб, а жената го възсяда разкрачена. По-голямата част от мъжете смятат, че това е най-лесната позиция, при която те могат да се научат да контролират еякулацията и да станат мултиоргазмени. Причината за това е, че мъжът може да релаксира своите тазови мускули в тази поза и да обръща по-голямо внимание на степента на възбудата. Силата на тежестта също спомага за еякулационния контрол и мъжът може да се концентрира върху насочването на енергията нагоре по гръбнака.

От тази позиция партньорката може да насочва пениса ти към най-чувствителните точки на своето влагалище, включително и към Точката Граф, и това е една от причините, поради която много жени я намират за най-удобното положение за постигане на (многократни) оргазми.
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Фигура 25. Поза "жената отгоре"

Освен това партньорката ти може да задържи главата на пениса в зоната на най-чувствителните външни пет сантиметра на своето влагалище. За мъжа е трудно да остане само в първите пет сантиметра, защото той е склонен да се гмурне по-дълбоко в по-тясната област, което, разбира се, го довършва по-бързо. В тази поза жената може да върти спираловидно кръста си, така че пенисът да се търка в стените на влагалището на всякаква дълбочина, във всички посоки.

В тази поза ти можеш да използваш пръстите си, за да стимулираш клитора й и да й помогнеш да стигне до кулминационната точка. Друго предимство на тази поза е, че имаш възможност да галиш гърдите й или да ги смучеш, докато правиш любов. Според древните даоисти мъжът може да поглъща сексуалната енергия на жената от нейните устни, влагалище и гърди.

Тази поза е особено добра, когато мъжът е значително по-едър от жената или е склонен да еякулира бързо, или пък когато жената е в последните месеци на бременност (нейният растящ корем не бива да се притиска). По-възрастни мъже и мъже със сърдечни заболявания също смятат, че тази поза е от голяма полза, защото не ги принуждава да изразходват много енергия.

СТРАНИЧНА ПОЗА

Тази поза изисква сравнително малко усилия и от двамата партньори и затова е подходяща за по-късните етапи на по-новото сношение. За нея е необходимо обаче да се постигне известна сръчност и да се поддържа координация, така че тя е най-добра за любовници, които се познават добре. Може би ще ти бъде най-лесно да започнеш отгоре и да се претърколиш в лява или дясна странична позиция. Освен че не изисква изразходването на много енергия, позата има предимството, че те поставя лице срещу лице с партньорката и ти предоставя възможност да контактуваш с цялото й тяло – и двете неща осигуряват голям енергиен обмен. Тя обаче може да бъде неудобна или мъчителна, ако движенията на твоето тяло и това на партньорката ти не са добре синхронизирани. Освен това, в тази поза проникването на пениса е съвсем плитко.
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Фигура 26. Странична поза

МЪЖЪТ ОТЗАД

Това е начинът, по който го правят животните, чиято главна мотивация е оплождането – не без основание. В тази поза, както навярно си забелязал, влагалището на партньорката ти се усеща като особено тясно, което затруднява еякулационния контрол. Следователно тази позиция е най-добра, когато се чувстваш по-малко възбуден или си развил умения да владееш еякулацията. Причината да се усеща особено тясна партньорката е, че тази позиция ти позволява да проникнеш дълбоко, което кара жените, обичащи дълбокото проникване, да я предпочитат. Дълбочината може да се контролира от ъгъла, под който е застанала жената: колкото по-напред се е навела, толкова по-дълбоко е влизането. Позата е особено подходяща за мъже с малки пениси или за жени с по-големи влагалища. Тази поза също благоприятства за директното стимулиране на Точката Граф, макар че клиторът получава само косвено стимулиране – една ситуация, която може да бъде регулирана с пръсти.
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Фигура 27. Поза "мъжът отзад"

Сексуално общуване с духа

Не е никаква тайна, че повечето хора изпитват по-силно трансцеденталност в спалните, отколкото в църквите, синагогите, храмовете или джамиите. Половото сношение ни дава възможност да задминаваме границите на нашето физическо тяло, да се слеем с друго същество и понякога дори да се чувстваме съпричастни на вселената.

Според Дао небето и земята постоянно се намират в сексуален съюз, чрез който се уравновесяват и хармонизират взаимно. Когато правим любов, ние влизаме в съприкосновение с универсалната енергия. Стефан Зийгрист, инструктор по Лечебно дао, обяснява: " Чрез даоисткия секс човек може да почувства отново загубената хармония (или духовното единство) с природата, за която често се говори във философията и религията." За разлика от някои религии обаче даоизмът разглежда секса и духовността като неразделни. Духовността е "превъплътена" и се счита, че духът е проникнал в целия физически свят, включително и в телата ни.

Според Дао във всеки човек има три отчасти припокриващи се типове енергия. В тази книга ние работим преди всичко с най-физическия тип от трите, нашата дзин-ци, или сексуалната енергия. Ала като култивираме тази енергия, пречиствайки се, тя се преработва в ци, или биоелектрическата енергия (описана във втора глава), която после се разпространява из цялото тяло. А тя на свой ред се пречиства и се превръща в шън, духовната енергия. Трите се родеят помежду си и са свързани с тялото. В този параграф ще се научиш да циркулираш и пречистваш сексуалната енергия. Тази техника ще ти помогне да разшириш своя оргазъм, превръщайки го от чисто физическо в духовно преживяване: това е истинската природа на душевното общуване.

УПРАЖНЕНИЕ 13

ДУШЕВНО ОБЩУВАНЕ (Обмен на сексуалната енергия)

РАЗШИРЕНИЕ. Техниките за създаване удоволствие, подходите на проникването и завъртането, описани в предишните параграфи на тази глава, ще увеличат твоята сексуалната енергия и тази на партньорката ти до степен, при която тя е готова за циркулиране. Колкото жената е по-навлажнена, толкова повече притежава ин енергия. Както посочихме преди, ти можеш да поглъщаш директно нейната ин енергия чрез орален секс или от зърната на гърдите. Ще бъде от полза, ако ти (а още по-добре и партньорката ти) си извлякъл енергията и я циркулираш из тялото (тоест по микрокосмическата орбита).

ПРЕГРЪЩАНЕ. Прегърни партньорката си, като застанеш лице с лице срещу нея, така че повечето части на телата ви да са в съприкосновение. Ако жената е значително по-лека или по-слаба, тя трябва да бъде отгоре. Иначе няма значение кой от двамата е върху другия. Непременно погледнете в очите си; визуалният контакт, както споменахме по-горе, е извънредно важен. Изпратете си взаимно любов и енергия чрез погледа.

ДИШАНЕТО. Координирането на дишането е съществено за обмена на ци. Сега, след като си прекратил проникването или въртенето и си в непосредствена близост с партньорката си, постави носа си до нейното ухо и ухото си до нейния нос. Това ще ви даде възможност да чувате дишането един на друг. После синхронизирайте дишането си: можете да вдишвате и издишвате едновременно или единият от вас може да вдишва, докато другият издишва. Нека мислите на всеки от вас да са фокусирани върху другия и осъзнавайте издигането и снижаването на гърдите ви във взаимно съгласувания ритъм.

ЦИРКУЛИРАНЕ. За да бъдете приведени в хармония, ти и партньорката ти трябва да сте в състояние да циркулирате енергията по собствената си микрокосмическа орбита – като стъпка към балансирането на задния канал, който върви нагоре по гръбнака и е повече ян, и предния канал, който слиза надолу по средната линия на предната част на тялото и е повече ин. Не забравяй да изтеглиш енергията си нагоре чрез свиване на ануса и/или чрез използване на мисълта и после да отведеш дзин ци през езика надолу по предната част на тялото си.

ОБМЕНЯНЕ.

1. След като подишате двамата съгласувано, всеки един от вас трябва да извлече енергията от гениталиите към темето на главата.

2. После, докато вдишвате и двамата, ти трябва да си представиш как изтегляш нейната хладна ин енергия от влагалището й към твоя пенис. (Тя следва да си представи как извлича твоята гореща ян енергия от пениса ти към своето влагалище.)

3. И двамата трябва да извличате енергията назад към перинеума, после към опашната кост и накрая по гръбнака към темето на главата.

4. После издишай и позволи на енергията да слезе от темето на главата по средната линия между веждите, надолу по лицето към езика – който, ако се докосне до езика на партньорката, ще даде възможност за обмен на енергия през устите ви. От езика енергията трябва да бъде отведена по останалата част на предния канал към пъпа. (Можеш също да обмениш енергия от сърцето си – през гръдния ти кош към нейните гърди и оттам надолу по предния й канал. Тя би могла да стори същото за тебе.)

5. Продължи да дишаш и да обменяш енергия – от девет до осемнадесет пъти или дотогава, докато ти харесва.

ИН И ЯН

Повечето от хората, които знаят нещо за даоизма, са чули за ин я ян и техните допълващи се и циклични позиции в символа на Дао. На много от тях е известно, че ин е женската енергия, а ля е мъжкото й съответствие. Тези две основни енергии са главните елементи, които дават възможност да възниква съзиданието и позволява на теб и на партньорката ти да хармонизирате и пречистите вашата сексуална енергия. Според думите на И дзин: "Взаимодействието на един ин и един ян се казва Дао, а получаващият се постоянен възпроизводителен процес се нарича промяна."2 Су Ню пък заявява: "Ян може да функционира само в сътрудничество с ин; ин може да нараства само в присъствието нали." Ние имаме както мъжки, така и женски енергии, които наистина могат да се превръщат една в друга. Много хора на Запад твърдят, че мъжкото и женското са просто социално изградени родови термини.

Според Дао обаче, макар че съществува голямо разнообразие сред индивидите, мъжете, общо взето, имат Фигура 28. повече ян (мъжка) енергия, а жените – Символът на Дао
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Фигура 29. Енергиен обмен

имат повече ин (женска) енергия. Дао винаги е приемал, че мъжете също са частично женствени, а жените частично мъжествени и че двуелементното противопоставяне явно не отговаря на действителността. Тази идея е представена в символа на Дао от малък кръг, представляващ мъжкото в женския символ, и малък кръг, представляващ женското в мъжкия символ. Всеки от тях съдържа част от другия.

Въпреки че трябва да избягваме двуелементното противопоставяне, следва да сме наясно относно различните ни нужди, особено в леглото. Например ян по-бързо се възбужда и по-бързо угасва; ин по-бавно се възбужда и по-бързо угасва. Тъй като мъжете клонят повече към ян, а жените повече към ин, те също могат да си помогнат да се приведат в по-добро равновесие посредством обмена на тяхната енергия по време на съвкуплението, Ще бъде идеално, ако и двамата партньори осъзнават как точно протича този обмен, поради което в следващата глава обясняваме от какви познания се нуждае тя, за да канализира собствената си енергия. Възможно е да усещаш обмена на енергията с любовница, дори и ако тя не е запозната с даоисткия секс, но ще бъде трудно да се изпълни упражнение 13 без нейното съзнателно и активно участие. Колкото повече неща споделиш с нея, толкова по-мощен ще бъде обменът между вас.

Ако изпитваш трудности с извличането на енергията на партньорката ти нагоре, ще трябва да присвиеш пениса, перинеума и ануса. Неколкократното леко съкращаване на техните мускули ще ти помогне да изтеглиш енергията нагоре. (Можеш и ритмично да сръбваш от нейната енергия с кратки вдишвания, както в упражнението Хладно извличане; вж. в трета глава.) След като овладееш контрола над сексуалната си енергия и не се страхуваш от еякулация, можеш да й изпратиш чрез пениса твоята гореща ян енергия в партньорката. Тя на свой ред трябва да си представи как изпраща нейната хладна ин енергия от влагалището си към твоя пенис.

Ти не можеш да получаваш нейната ин енергия, без да отдаваш твоята ян енергия. Позволявайки й да поглъща излишъка от ян енергията, ти ще избегнеш натрупването на много енергия в гениталиите ти, което води до еякулация. Ако еякулираш, ще бъде трудно да се осъществи обменът на енергия, защото ще си загубил по-голямата част от своята ци. Запомни, че преди всичко е важен обменът.

Ти навярно няма да си в състояние да отвориш всички точки по дължината на гръбнака по време на първия обмен на сексуалната енергия. Това може да отнеме време, може да са необходими дори месеци, ала в края на краищата ще усетиш топлото течение между вашите усти и вашите гениталии. "Понякога – сподели един мултиоргазмен мъж, – когато и в двамата настъпва оргазъм, ние се целуваме страстно и чувстваме как енергията преминава и през двамата. Просто я подкарваме през езиците надолу по моето тяло, през пениса в нейното влагалище и по тялото й обратно нагоре към езиците. Това е страхотно."

В началото енергията може да ти изглежда толкова експлозивна, че да ти бъде трудно да различаваш твоята от нейната енергия. Като резултат обаче ще бъдеш в състояние да правиш разлика между хладната ин енергия на партньорката ти и твоята гореща ян. Ако твоята партньорка не знае как да циркулира енергията си, можеш да й помогнеш, като направляваш енергията от пениса ти към нейното влагалище, нагоре по гръбнака към темето й и надолу към нейния и твоя език, и после отново по предната част на тялото й към влагалището.

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

СПОНТАННИ ДВИЖЕНИЯ НА ЕНЕРГИЯТА

Не се изненадвайте, ако в началото енергията започне да се движи спонтанно и непредсказуемо. Може да изпитате повишение на нивото на енергията по средната линия на предната част на телата ви между тебе и партньорката ти. Някои двойки усещат енергийна стрелба по горните части на главите си, която ги залива целите като душ, докато други съобщават, че са се чувствали сякаш обгърнати от пашкул енергия. Ако усетите нещо подобно, няма основания за безпокойство. Просто релексирайте и се наслаждавайте на тези фини енергии, които преминават през телата ви или около тях.

КУЛТИВИРАНЕ НА ЕНЕРГИЯТА

След значителна практика ти ще бъдеш в състояние да отваряш все по-високите енергийни центрове, наричани дан тяни. Според даоизма един от тези резервоари съществува на нивото на пъпа, друг в сърцето и трети в главата (вж. фиг. 3). Майкъл Уин обяснява: "Макар че в действителност цялото тяло представлява един обширен, състоящ се от взаимно свързани звена, дан тян, или енергийно поле, по-лесно е да отворим всеки отделен център последователно. Ти трябва първо да отвориш по-долните центрове, за да си осигуриш солидна платформа за по-високите."

Някои хора на Запад, които тренират йога, объркват тези резервоари с индуските чакри, които станаха популярни синоними на енергийните центрове в тялото. Седемте или дванадесетте чакри са, общо взето, по-локални и отделени отколкото дан тяните, които са част от една обширна енергийна верига, микрокосмическата орбита, обгръщаща цялото тяло. Макар че индуската тантристка философия е подобна на даоизма в много отношения, особено що се касае до ударението, което се слага на запазването и трансформирането на силата на спермата, специфичните методи, използвани в тантра, са различни.

СЛИВАНЕТО

Взаимното отваряне на микрокосмическата орбита на двамата любовници представлява едно истинско сливане на сексуалната и духовната енергия. В края на краищата това може да се постигне, след като си пречистил сексуалната си енергия чрез възвишено любене и медитация, в един продължителен оргазъм и променено състояние на съзнанието. Според даоизма оргазменото сливане на любовниците възниква, когато ян и ин се намират в пълна хармония. Колкото по-добре усвоиш изкуството да релаксираш и всецяло да се отдаваш на партньорката си, толкова по-вероятно е да усетиш тази необикновена връзка. Един мултиоргазмен мъж казва: "Сексът с моята приятелка не е една механична битка на тела, обединени за моментно удоволствие, а истински обмен, истински съюз на нашите две тела, при който те почти се сливат в едно."

Тази форма на хармонизиране е много силна. Когато съумееш да отвориш любовната енергия на партньорката си и в замяна тя се открива, за да приеме твоята, ти ще изпиташ чувство на сливане и неповторима интимност. И нейната енергия ин, и твоята ян са част от универсалната енергия, само че са различно заредени. Ето как ти и партньорката ти се превръщате в една плът. Когато този приток на сексуална енергия стигне до подходящия интензитет и равновесие, вашите отделни тела сякаш се разтварят в екстатичната вибрация на вашите циркулиращи и пулсиращи енергии. Това е един истински оргазъм на тялото и душата. Ако предположим, че други канали на общуване и споделяне са отворени във вашите взаимоотношения, този обмен на енергия ще спомогне за извисяването на любовта ви, а вашата взаимна обич ще обогати всички, които са около вас.

Ние често наричаме сексуалния акт правене на любов и точно това правим чрез него. Сексуалната енергия разширява и засилва нашите емоции и настроения. Ето защо сексуалното удоволствие се счита за най-висшето блаженство, ето защо любовното чувство е толкова силно и всеобхватно. В негативен план – ето защо караниците между любовниците са най-необузданите. Затова разрешаването на емоционалните конфликти, преди да се предприеме циркулирането на сексуалната енергия, е от първостепенно значение. Казано иначе, сексуалната енергия е като огъня: може да ти сготви храната, но може и да ти подпали дома. Всичко зависи от начина на използването й. Ако негативните емоции възникнат, когато правиш любов, необходимо е да спреш или да направиш опит да ги превърнеш в положителни чувства чрез усмивка и мисли за положителните качества на партньорката.

Искрената усмивка излъчва енергия на любов, която има способността да стопля и да лекува. Спомни си за случай, когато си бил разстроен или болен и някой ти е отправил лъчезарна усмивка; не си ли се почувствал по-добре? Норман Къзинс, бивш редактор на Saturday Review, пише в Anatomy of an Illness, че се е излекувал от една рядка болест на съединителната тъкан, като е гледал филмите на братя Маркс. Усмивката и смехът имат чудотворното свойство да трансформират отрицателната енергия в положителна и да лекуват нашите тела и умове. Ако ти липсва добро настроение и оптимизъм, опитай се да практикуваш вътрешната усмивка и шестте лечебни звука, описани в книгата на Мантак Чиа "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост".

Кога да спрете

Както споменахме в трета глава, по-голяма част от мъжете спират да правят любов, когато настъпи еякулацията. После може да има само малко прегръдки и целувки или нов рунд на съвкуплението, с ново разгаряне на страстта, след период, през който ерекцията мъчително трудно се възстановява. За повечето влюбени настъпва време за сън или за работа, след като мъжът еякулира. Както може би си отгатнал, при неякулационния, мултиоргазмен секс този своеобразен сигнал за финала на срещата не съществува. Ти и твоята партньорка можете да правите любов толкова време, колкото ви се иска.

Както вече посочихме, макар че даоисткият секс не бива да бъде тест за издръжливост, може да ти се прииска да прекараш час-два повече в страстната и хармонизираща прегръдка на партньорката. (Не забравяй да позволяваш на ерекцията леко да спада горе-долу на всеки двадесет минути, така че да има възможност за циркулация на кръвта.)

Класическите даоистки текстове подсказват, че са нужни хиляда нежни прониквания за пълното задоволяване на една жена. Това сякаш изисква страшно много усилия и голямо физическо натоварване, но както Дж. Чан посочва в книгата си Tao in Love and Sex, защо удълженото полово сношение да не включи хиляда или повече тласъци? Разбира се, повечето хора не могат да отделят време за толкова интензивен сеанс на съвкупление всяка нощ и никоя двойка не желае подобна интензивност всеки път. Обаче за да достигнеш високите нива на оргазмения и зареждащ с енергия секс, необходимо е да оставиш настрана времето и да изключиш телефона, така че ти и твоята партньорка да можете да разкриете своя истински потенциал за удоволствие. Това, разбира се, е по-добре, отколкото да отидеш на кино!

Ако партньорката ти е като цяло по-ненаситна от теб, сексуалното гун фу може да ти помогне да спасиш любовта си. То ще увеличи значително твоята сексуална енергия и ще ти даде възможност да задоволяваш желанията на партньорката си без затруднения. При все че за повечето жени хиляда любовни тласъка могат да бъдат рай, за други, с по-малки сексуални апетити, могат да се окажат чистилище. Ако партньорката ти, общо взето, изпитва по-малко желание от теб, тя определено трябва да прочете следващата глава и да се опита да даде по-голям импулс на страстта си и на удоволствието. Разбира се, ако има по-дълбоки психологически причини, които възпрепятстват някого от двамата да разкрие напълно сексуалната си същност, трябва да потърсите помощта на професионален терапевт. Способността на двамата партньори да имат многократен оргазъм е мощен стимул, ала истинското, трайното задоволяване идва от връзка, основаваща се на сексуална и емоционална хармония.

Начинът на завършване половото сношение е толкова важен, колкото начинът на започването му. Както обяснихме в първа глава, загубата на енергия, която по-голямата част от мъжете изпитват след еякулацията, ги затруднява да останат внимателни и ласкави към партньорките си. Тъй като сексът на жената е по-малко стремителен, повечето жени са склонни да се разделят по-постепенно, с нежни слова и милувки. Като овладееш сексуалното гун фу, вече няма да преваляш еякулационния ръб и ще бъдеш в състояние да завършваш по-плавно любенето.

Един мултиоргазмен мъж сподели опита си: "По-рано не желаех или не разбирах този вид галене и любовно дърдорене, към които моята приятелка се стремеше след секс. След като настъпваше еякулацията, нямах никакво желание да милвам партньорката си, да й говоря, нито дори да я целуна. Ала сега по време на секс и дори след него изпитвам дълбоко желание да я галя и да бъда нежен към нея. Кожата й често сякаш потрепва от електрически заряди и изглежда по-мека от коприна."

Ако партньорката ти е (или е на път да стане) мултиоргазмена, ти ще откриеш, че можете да се понесете заедно на вълната на оргазма и да плавате в любовта толкова време, колкото желаете, като настройвате страстта си и удоволствието. Ако партньорката ти не е мултиоргазмена или дори е лишена от оргазми, хилядата любовни тласъка ще й предоставят най-добрата възможност да стане такава. И което е по-важно: даоисткият секс ти позволява да изпитваш една дълбока интимност, която трудно се описва с думи, и се оказва, че е невъзможно да се определи по броя на оргазмите.

Кога да започнете:няколко

думи за безопасен секс.

В играта на комика Еди Мърфи намира израз позицията му по отношение на болестите, предавани по полов път, в която е отразена тревогата на широката културна общественост за безопасността на секса днес: "СПИН – това не ти е като в доброто старо време, когато венерическите болести бяха прости. Тогава: хващаш трипер, заболи те пенисът, прасват ти инжекцията и се оправяш. После се изтърси херпесът. Носиш тази гадост цял живот – като багаж. Сега ти лепват СПИН, който направо убива нещастниците. Какво е следващото? Представям си *- тъкмо напъхваш инструмента и той експлодира."

Трудно е да съсредоточиш усилията си за постигане на по-голямо удоволствие, интимност и духовно израстване чрез секса, когато се безпокоиш за здравето както на собственото си физическо тяло, така и на партньорката. По тази причина смятам, че си струва да обсъдим реалностите и стратегията в борбата за безопасен секс. Освен това може би ще се успокоиш, като узнаеш, че според Дао, когато практикуваш сексуалното гун фу и не еякулираш, в значителна степен укрепваш имунната си система. Явно е, че така намаляваш риска да се заразиш от болести, предавани по полов път чрез телесните течности.

СПИН – синдромът на придобитата имунна недостатъчност, е болестта, която възниква вследствие на заразяване с вируса на човешката имунна недостатъчност (HIV). Въпреки че СПИН не се предава само по полов път, би трябвало да се тревожиш, защото той е най-опасният. Днес се смята, че болестта е стопроцентово смъртоносна, макар и да не е ясно дали всички хора, които живеят с HIV в последна сметка ще развият СПИН. Болните от СПИН обикновено умират, защото тяхната имунна система е толкова съсипана, че те не могат да се борят с опортюнистичните инфекции, които придружават СПИН.

СПИН се разпространява чрез телесните течности – особено чрез кръвта и спермата. Досега няма доказателства, че болестта може да се предава чрез слюнката. Сексуалните техники, които са безопасни или с много нисък риск, включват прегръщането, масажите, сухите целувки (без обмен на слюнка) и взаимната мастурбация. Сексуалните техники, които вероятно са безопасни, включват дълбоката целувка, оралното стимулиране на мъжкия полов член (без еякулация), оралното стимулиране на женските гениталии и вагиналните и аналните полови сношения с кондоми.

Въпреки че двете основни рискови групи са хомосексуалните или бисексуалните мъже, от една страна, и наркоманите, използващи венозни инжекции от друга, хетеросексуалните мъже и жени също са изправени пред опасност.3 Този факт създаде атмосфера на паника, която, макар и да е от полза за мобилизиране на медицинската общност и за повишаване на осъзнаването на необходимостта от сексуално възпитание, накара хората да се страхуват от влизане в спалнята.

Взаимното осведомяване между потенциалните партньори дали са тестувани за СПИН, интересът към тяхното сексуално минало са толкова естествени моменти от срещите им, колкото разговорите за местоработата или за близките на любовницата. Много двойки се подлагат на тестове за СПИН заедно. Макар и да не е твърде романтично, тестуването е един начин да изразят своята любов и загриженост към здравето и благополучието на другия.

Безопасният секс се препоръчва на всяка двойка, в която единият от партньорите може би е бил изложен на опасността от заразяване. Двойките, които се интересуват от осъществяване на сексуална връзка, би трябвало да се подложат на тест* за СПИН, след това да изпълняват техниките за безопасен секс в продължение на шест месеца и накрая да повторят теста за потвърждение. (До шест месеца след заразяването пробата може да се окаже положителна.) Ако и двата теста са отрицателни, вероятността да си серопозитивен е извънредно слаба и вече няма причини за тревога, стига само двойката да остане моногамна.

В течение на шестте месеца, докато се изчаква вторият тест за СПИН, двойките могат да се заемат с техники, осигуряващи безопасен секс, като полово сношение с презерватив и взаимна мастурбация. Освен това мъжът и жената могат да практикуват самозадоволяване с цел да развият индивидуален сексуален и духовен потенциал. Използването на ръцете, за което вече споменахме, не само може взаимно да ви задоволи, да ви позволи да практикувате безопасен секс през шестмесечния изчаквателен период, но ще даде възможност на всеки от вас да усвои фини нюанси от индивидуалното възбуждане и удоволствие, които ще ви помогнат да станете мултиоргазмени. Скъсвайки с рутината, вие ще можете също така да изследвате нови плътски и сексуални удоволствия и да избегнете старите шаблони на съвкуплението. И което е най-важното: според Дао хармонизирането с партньора възниква на едно ниво, което не изисква полово сношение. Ласките и дори взаимната мастурбация, когато се гледате един друг в очите, могат да бъдат дълбоко интимни и щастливи преживявания.

БЕЗОПАСЕН СЕКС С ПО-ВИСОКА СТЕПЕН НА НАДЕЖДНОСТ

Избягвайки еякулацията, мъжът не пренася толкова много телесна течност (и потенциално толкова много бактерии и вируси) на жената. Освен това, избягвайки еякулацията, той не извлича толкова много течност (и потенциално толкова много бактерии и вируси) от жената. Прости ми за сравнението, но твоят пенис прилича малко на сюнгер. Когато еякулираш, ти притискаш спермата, създавайки празнина с ниско налягане, което после изтегля течност от жената. Предотвратявайки създаването на такъв вакуум, допускаш по-малка възможност за взаимно предаване на бактерии и вируси.

По време на нееякулационния секс обаче телесните течности могат да бъдат пренасяни (това е също причината, поради която нееякулационният секс не е надеждна контрацептивна техника). И все пак нееякулационният секс е по-безопасен от еякулационния, особено ако кондомът се скъса. (Той прави и по-ефективни другите методи за контрол на раждаемостта.)

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

ИЗКУСТВОТО И НАУКАТА ДА СЕ УПОТРЕБЯВА ПРЕЗЕРВАТИВ

Добрата вест относно кондомите е, че намалената чувствителност, която по-голямата част от мъжете изпитват с тях, може да помогне за контрола на еякулацията. Лошата новина за тях е, че действително намаляват мъжката чувствителност. Някои мъже срещат трудности при поддържане на ерекцията, когато слагат кондом. Ако възниква такава ситуация, пенисът трябва да продължи да се масажира от теб или от партньорката ти, докато поставяш презерватива. Употребата на малко количество лубрикант за намазване на пениса, преди да сложиш кондома, също ще увеличи твоята чувствителност, без да причини изхлузване на презерватива. Трябва да имаш предвид още няколко неща, когато използваш кондоми.

1. Винаги използвай кондом преди вагинално или анално сношение. Освен това старай се да употребяваш кондом със спермицид, съдържащ ноноксинол-9, който е ефективен за унищожаването на множество микроорганизми, предаващи се по полов път, включително и HIV. (Ако се получи светлочервено възпаление на пениса или вулвата като реакция от ноноксинол-9, премини на марка, която не съдържа това средство за убиване на микроорганизми, но бъди извънредно внимателен.

2. Винаги употребявай кондом, когато партньорката ти изпълнява орален секс. В този случай тя навярно ще предпочете да използва "сух" презерватив, който не е намазан с лубрикант и не съдържа ноноксинол-9, който има вкус на лекарство.

3. Оставяй 1,25 см пространство на върха на обикновените презервативи. Кондомите с резервоари са предназначени да създадат такова пространство. Провери дали презервативът покрива целия пенис и приглади кондома, за да изкараш всякакви мехурчета въздух. Ако не си обрязан, издърпай предната кожичка на пениса, преди да сложиш кондома. Ако презервативът започне да се изхлузва, можеш да го задържиш с пръсти.

4. Прилагай много лубрикант към външната страна на кондома. (Не употребата на достатъчно количество лубрикант е една от причините за скъсване на кондомите.) Използвай само лубриканти на водна основа като K-Y jelly или Astroglide.

5. След половото сношение се изтегли, преди още да е спаднала ерекцията, дръж основата на кондома и внимавай да не се изхлузи. Изхвърли презерватива, особено ако си еякулирал, измий пениса си или постави нов кондом, преди да сте започнали отново да се галите.

6. Кондомът, общо взето, се къса или изхлузва, защото не е бил поставен правилно, защото сексът е бил "прекалено" бурен или защото не е бил държан по време на оттеглянето. Ако кондомът се скъса или изплъзне, преди да си еякулирал, или пък скъсването е близо до основата на презерватива, навярно няма основания за безпокойство. Просто махни скъсания кондом и сложи нов. В случай че презервативът се скъса и ти вече си еякулирал, специалистите по безопасен секс препоръчват на партньорката да уринира и да вкара спермицидна пяна или спермицидно желе за унищожаване на сперматозоидите, вирусите и бактериите. Спермицидът трябва да остане там поне един час. Ако партньорката ти се страхува от забременяване, желателно е да вземе таблетка "На следващата сутрин", която може да получи от нейния лекар.

ВЛАСТТА ДА СЪЗДАВАШ И ДА УНИЩОЖАВАШ

Лесният начин, по който се разпространяват СПИН и другите болести, предавани по полов път, злокобно ни напомня за едно съществено даоистко проникновение в природата на сексуалната интимност: съвкуплението представлява един физически и енергиен обмен, който може дълбоко да повлияе върху здравето на двамата партньори. Слагайки ударение върху индивида и независимостта, на Запад забравихме за взаимната зависимост и взаимното проникване. Сексуалната революция не взе напълно под внимание този обмен. Болестите, предавани по полов път, като херпеса и СПИН, няма да ни позволят да забравим, че сме дълбоко засегнати от нашето сексуално минало.

Макар че западната медицина преутвърждава че бактериите и вирусите могат да бъдат предавани по време на полово сношение, на нея тепърва й предстои да признае останалия биохимически и енергиен обмен, който възниква по време на секс. Според даоистите всеки път, когато ти и партньорката ти се любите, вие обменяте хормони, ензими, витамини чрез половите секрети. Това изглежда доста просто и ясно. Също така даоистите са вярвали, че чрез вплетените тела и изпълнените с кръв гениталии вие обменяте много повече от това във физически, емоционален и духовен план. Навярно ще мине известно време, преди западната наука да успее да пресее различните компоненти на този обмен и да определи техните количествени параметри, ала ако ти практикуваш сексуално гун фу, ще откриеш доказателство за този обмен в собственото си тяло.

Предпазните мерки са важен отговор на СПИН-епидемията, страхът, който се шири в спалните, изпуска целта от прицел. Сексът винаги е бил необикновена сила; половото сношение винаги е било потенциал за чудотворно сътворение или трагично унищожение. Сексът може да ни лекува, може и да ни вреди. Не страх, а преклонение и дори страхопочитание са подходящите компоненти на едно здравословно отношение към секса, за който даоистите винаги са знаели, че е истинската алхимия на живота и източник на здраве и дълголетие.

ШЕСТА ГЛАВА

С Мениуон Чиа и Рейчъл Карлтън Арава, доктор по медицина

Гарантирано удовлетворение

За жени

Тази глава е написана специално за теб в качеството ти на партньорка на мъж, който практикува сексуалното гун фу. {Гун фу буквално означава "практика", така че сексуално гун фу просто означава "сексуална практика.") Разделът ще ти предостави кратко обяснение на същността на даоисткия секс и на начина, по който той може да помогне на теб и партньора ти, за да се радвате на един по-приятен, по-здравословен и по-интимен живот. Макар и да възнамеряваме да представим тази глава като самостоятелна единица, така че да можеш да я прочетеш, без да се консултираш с другите части на книгата, ти може би ще решиш, че е от полза да прочетеш колкото се може повече от останалия материал, особено главите 4, 5 и 9, които са за двойки. (Въпреки че тук съществува известно повторение на съдържанието от другите глави, желателно е мъжете също да прочетат тази глава, за да преговорят наученото и да разберат най-важните неща, които партньорката им трябва да знае.)

Многократни оргазми за мъже ли?

Фактът, че мъжете могат да имат многократни оргазми, е все още толкова смайващ за повечето от нас, било мъже или жени, че може и да не повярваш. Както споменахме в увода, струва си да напомним, че едва през последните четиридесет години женският многократен оргазъм беше признат, че съществува, и приет за нещо нормално. Още по-невероятен е броят на жените, които станаха мултиоргазмени, след като разбраха, че това е възможно. От времето на петдесетте години, когато Алфред Кинси провеждаше своите известни изследвания на човешкия секс, процентът на жените, които изпитват многократен оргазъм, се утрои – от 14 процента на 50 процента.1

През осемдесетте години сексолозите Уилям Хартман и Марлин Фитиън са установили, че 12% от мъжете, които са проучили, са били мултиоргазмени. Когато партньорът ти осъзнае, че също има този потенциал, и ако ти му помогнеш да усвои някои прости техники, той също може да започне да изпитва многократни оргазми. Една партньорка на мултиоргазмен мъж си спомня: "Първия път, когато у приятеля ми възникна оргазъм без еякулация, не можах да повярвам. Той явно изпитваше толкова голямо удоволствие, колкото обикновено; аз чувствах как пенисът му пулсира и за моя най-голяма изненада нямаше никаква сперма, и след няколко мига той бе готов да продължи да прави любов. Все още се удивлявам как така може да има толкова силен оргазъм, без да изхвърля семенна течност. Сега се изненадвам, когато еякулира." Друга партньорка на мултиоргазмен мъж описа своите усещания, когато у партньора й настъпва оргазъм: "Моят приятел спира да мърда за миг, изпъшква и потрепва, докато аз усещам силното пулсиране на пениса му вътре в мене. Обикновено еякулираше, но престана."

И все пак многократните оргазми са само началото. На Запад ние разглеждаме "голямото О" като алфата и омегата на секса и много жени прекарват значително време в тревоги дали са оргазмени, а когото станат такива, замечтават да се превърнат в мултиоргазмени. В даоисткия секс изпитването на оргазми – един или много, не е основната цел. Върховете на удоволствието са само част от екстатичния процес на половото сношение. Когато ти и твоят партньор се научите да циркулирате енергията из вашите тела, ти ще можеш да изпиташ толкова оргазмени вълни, колкото пожелаеш. В процеса на половия акт ти ще изпиташ в дълбините на интимността една физическа, емоционална и духовна връзка, каквато рядко или може би никога не си изпитвала.

Защо аз? Защо той? За какво е това?

Всеки вид самоусъвършенстване, било то сексуално или каквото и да е друго, изисква известно усилие и тази книга е написана, за да научи партньора ти и тебе с ясни и прости думи как да задълбочите взаимоотношенията си и сексуалния живот.

Ако твоят партньор ти даде да прочетеш тази глава (или книга), ти може да изпиташ скептицизъм спрямо тази новоизлюпена сексуална практика и да се чудиш защо той (и ти) има нужда от нея. Трябва да знаеш, че даоисткият секс е всичко друго, но не и нов. Той се основава на една трихилядолетна традиция в натрупване на мъдрост, в записване на начините, по които може да се направи любовта по-приятна и по-здравословна. Дори най-обиграната любовница навярно може да научи нещо от тази съкровищница на опита. Интересно е, че в даоската традиция повечето от съветниците по сексуалните въпроси (включително и собствените консултанти на императора) са били жени. Колко по-различно е в сравнение със Запада, където доскоро почти всички съвети в тази област са били давани от мъже, ако изобщо са били давани.

Ако твоята сексуална връзка е вече удовлетворителна и богата на опит, можеш да се удивляваш защо ти трябва да четеш книга за нещо, което си идва естествено. Въпреки че имаме по инстинкт сексуално желание, това, което трябва да направим с него, и начините, по които трябва да го съхраним, поддържаме и култивираме, са всичко друго, но не и очевидни. На Запад приемаме за закономерен факта че партньорите губят страстта си един към друг с течение на времето, докато според Дао това не е съобразено със законите на природата и в действителност взаимното привличане не трябва никога да затихва. (Ще говорим повече за това в последната глава "Как да правим любов цял живот") Ако си купила книгата заради партньора или за да научиш повече за поведението на мъжа в секса, може би гориш от нетърпение да помогнеш на любовника си да стане мултиоргазмен. И все пак може да чувстваш, че отделяш прекалено много време в стремежа си да се харесваш на партньора си. Разбира се, има много жени, които правят именно това. В тази книга обаче не става дума дали му харесваш. Едно от главните предимства на даоската сексуална философия е, че тя научава партньора ти как може да култивира сексуалното си умение и как може по най-добрия начин да ти хареса. Една партньорка на мултиоргазмен мъж сподели: "Когато мъжът ми започна да практикува сексуалното гун фу, аз започнах много по-често да изпитвам многократни оргазми. Това е много особена дарба."

ДЪЛГОТРАЙНО УДОВОЛСТВИЕ

В нашето общество се твърди, че жените трябва да доставят сексуално удоволствие на мъжа. В даоската сексуална практика значителна част от подходите са били разработени, за да помогнат на мъжете да се харесват на жените. В последна сметка обаче според Дао удоволствието на единия партньор е неразделно от удоволствието на другия. Стереотипните представи, които се налагат в нашето общество по отношение на брачните отношения, са за фригидната съпруга и за вечно желаещия мъж, но истината е, че има много жени, които се интересуват повече от правене на любов, отколкото партньорите им, особено ако мъжете се изтощават от секс, който е ориентиран към еякулация.

Както посочихме в първа глава, образът на незадоволената жена, чийто любовник еякулира, изпъшква и се сгромолясва върху нея, е толкова често срещан, че е станал предмет на вицове. И няма нищо чудно, че много жени губят интерес към секс, който е трескав и в който липсва истинска физическа и емоционална връзка. Това също е стереотипна представа и всички проучвания сочат, че през последните години мъжете се стремят по-упорито да се харесват на жените и да издържат по-дълго в леглото.2

Твоят любовник навярно няма да изпъшква и да се срутва върху тебе, ако прояви достатъчно интерес към своята и твоята сексуалност, за да прочете тази книга, но даоистките майстори отдавна са знаели, че е трудно на мъжете да поддържат интереса си към задоволяване на партньорката или да са интимни с нея, след като са еякулирали. Един мултиоргазмен мъж сподели своя опит: "След еякулацията желанията ми секваха и аз не разбирах нейната нужда от ласки и разговор след секса. Сега, когато спрях да еякулирам, след полово сношение обичаме да лежим един до друг и да се галим бавно, почти като в някакъв вид медитация."

ОТВЪД ГОЛЕМИЯ ВЗРИВ

За щастие даоистите също са открили преди близо три хиляди години, че оргазмът и еякулацията не са едно и също и че мъжете могат да изпитват оргазми (фактически многократни оргазми), без да еякулират. Това е възможно, защото оргазмът и еякулацията са два различни физически процеса, както съвсем наскоро беше потвърдено от западната медицинска наука (вж. първа и втора глава).

Партньорката на един мултиоргазмен мъж обясни как съпругът й се е променил, когато усвоил оргазмите без еякулация: "Мъжът ми се изморяваше бързо, след като е еякулирал. И понякога му се допиваше алкохол, ставаше нетърпелив и беше склонен към лесно раздразнение. Сега е толкова енергичен и мил."

На Запад мъжката сексуалност остава неправилно фокусирана върху неизбежно разочароващата цел на еякулацията (да се изпита интензивно преживяване) вместо върху оргазмения процес на половото сношение. "Мултиоргазменият мъж" учи партньора ти как да отделя оргазма от еякулацията в собственото си тяло и му позволява да се съсредоточи върху една точка отвъд моментното освобождаване на семенната течност, за да култивира на по-високо и по-интимно ниво едно дълготрайно сексуално удоволствие с тебе. Даоисткият секс ще даде възможност на партньора ти да бъде по-чувствителен към твоето тяло и наред с това да изостри чувствителността си към своето. Отивайки далеч напред в сравнение с теорията за Големия взрив относно сексуалността, която често оставя жените незадоволени, той също позволява на мъжете и жените да хармонизират половия си живот, за да достигат все по-високи нива на интимност и екстаз.

СЕКСУАЛНОТО ЛЕЧЕНИЕ

Сексуалното удоволствие е обаче само една част от ползата. Даоисткият секс може да помогне на партньора ти и на теб да поддържате по-добро физическо здраве и дори ако искаш вярвай, да постигнете дълголетие. Сексуалното гун фу е започнало да се практикува като част от китайската медицина и древните даоисти са били доктори. Като лекари те се интересували толкова от доброто физическо състояние на тялото, колкото и от сексуалното му удовлетворяване. Сексът бил разглеждан като най-могъщото лекарство, с лечебно и превантивно предназначение. При заболяване даоистките лекари са могли спокойно да ти предпишат освен билки и иглотерапия двуседмичен режим на полово сношение в определени пози. Сега това е (нека да цитирам Арета Франклин) предписанието за добро самочувствие сутрин.

Има и други, още по-очевидни предимства. Посредством нееякулационния секс, при който мъжът изпитва оргазми, но не изхвърля спермата, каквито противозачатъчни средства да използваш за контрол на раждаемостта, ще постигнеш по-добри резултати. В тези дни на болести, предавани по полов път, и на страхове от прехвърляне на телесни течности не по-малко важен е въпросът за безопасния секс. Каквито и предпазни мерки против зараза да вземаш (използвайки кондом например), ти ще се чувстваш по-сигурна, ако твоят партньор не еякулира.

Едно допълнително предимство на нееякулационния секс е и това, че той е по-малко замърсяващ – без мокри петна по чаршафите и спорове кой трябва да спи върху тях. Много жени също ценят факта, че липсва стичане на сперма от влагалището им. Както една партньорка на мултиоргазмен мъж заяви: "Имах чувството, че собствените ми секрети бълбукаха във влагалището. Неприятно е да капе сперма от тебе цяла нощ."

Този вид разширяване на половата интимност, което даоисткият секс позволява, не е панацея срещу всякакви злини, нито може да замести другите форми на общуване, но то задълбочава твоята любов. Откритите и искрени взаимоотношения са съществена част от тази практика и тя няма да заработи ефективно, ако просто я понасяш стоически. При усвояване контрола на еякулацията ще има мигове, когато партньорът ще те помоли да не се движиш или да му помогнеш по някакъв друг начин, но, общо взето, тези моментни жертви ще бъдат възнаградени с много, много повече мигове, минути, часове на наслада. И все пак в секса никога единият партньор не бива да се жертва заради другия и ако е необходимо, той винаги може да прибегне до описаните техники в книгата, предназначени за самостоятелната практика. Това "самокултивиране" е съществена част от метода и то не се посреща със същото жигосване, с което се свързва мастурбацията на Запад. Най-важният фактор за превръщането на партньора ти в мултиоргазмен мъж и за вашата способност да станете мултиоргазмена двойка е твоята поддръжка и твоето искрено желание.

Как да помогнеш на партньора си да стане мултиоргазмен мъж

Първото нещо, което трябва да направиш в това отношение, е да преодолееш в себе си всякаква нагласа на съпротива срещу неговото желание да стане мултиоргазмен мъж или да упражнява практиката сексуалното гун фу.

ЩЕ СТАНЕ ЛИ НАШЕТО ПОЛОВО СНОШЕНИЕ МЕХАНИЧНО? В началото много жени се безпокоят, че сексът им с партньорите ще стане механичен. Както доктор Барбара Кийслинг изтъква в нейната неотдавнашна книга: "Как да правиш любов всяка нощ (и как да подлудяваш жената)", много жени се страхуват, че подходите за придобиване на многократни оргазми, които техните партньори разучават, "могат да превърнат расовия кон в механичен бик." Тя свидетелства, че практиката "въвежда мъжа в тялото, а не го извежда от него." Като терапевт на сексуални заболявания и бивша преподавателка, която е обучила над сто мъже да станат мултиоргазмени, тя говори както от личен, така и от професионален Опит.

Също като при научаването да свириш на музикален инструмент, обучението на сексуалното гун фу ще изисква време и усилия и може да бъде малко трудно в началото.

Най-добрият подход е да релаксираш и да се забавляваш, приемайки всичко откъм смешната страна. Един мултиоргазмен мъж описа как даоисткият секс може да отпусне атмосферата, която обикновено съществува при такива обстоятелства: "Забавно ми е да говоря за това, забавно ми е да се надсмивам над него. По този начин може да спадне цялото напрежение в спалнята. Тъй като говоря чистосърдечно за тялото си, жените се отпускат да говорят за своето. Веднъж бях с една жена, на която разказвах за моята практика, и изведнъж тя извади вибратора си за стимулиране и каза: "Нямаше да го покажа на никого, защото съм много обикновена в половия си живот. Но чувствам, че мога да споделя всичко с теб, защото ти съумя да ми кажеш свои неща". И това наистина успокои атмосферата."

По-голямата част от мъжете научават за секса чрез мастурбация и порнография. Независимо по какви причини – от чувство за вина, неопитност или страх да не бъдат спипани, повечето мъже се научават да мастурбират набързо. Порнографията също извежда мъжете от телата им. И тогава няма нищо чудно, че повечето мъже не са твърде много свързани с телата си или не познават степента на възбудата си. Даоисткият секс научава мъжете да опознаят потенциала на тялото си, да изпитват удоволствие и да доставят наслада на партньорките си. Въпреки че в началото твоят партньор ще трябва да се концентрира върху усвояването контрола над степента на възбудата и нагона към еякулация, след като ги овладее, той ще бъде много повече в състояние да насочи вниманието си към тебе и към интимния процес на съвкуплението, в който и двамата сте ангажирани.

ТРЯБВА ЛИ МЪЖЪТ ДА ЕЯКУЛИРА, ЗА ДА БЪДЕ

ИСТИНСКИ ЗАДОВОЛЕН? Някои жени смятат, че за да удовлетворят любовника, е необходимо да му помогнат да еякулира. Това мнение не учудва никого, защото повечето мъже наистина еякулират в края на половия акт и много жени са чули от своите първи партньори в треската на юношеските прегръдки, че ще имат болки в гениталиите (често наричани сини топки или любовни орехи), ако не еякулират. Това може би е вярно, що се отнася до отоците, които възникват в младежките години, но когато партньорът ти практикува сексуалното гун фу, той вече няма да изпитва същата нужда да еякулира. Един мултиоргазмен мъж сподели: "Понякога, като правехме любов, особено ако продължаваше дълго и приятно, приятелката ми искаше да еякулирам. Обаче обикновено не го правех и по-късно тя разбра, че не се нуждая от еякулация и че бих могъл да я задоволя по-пълно, ако не еякулирам."

След години на любов, когато партньорът ти е приключвал акта с еякулация, може да усетиш, че той вече не изхвърля винаги семенната си течност. В началото някои жени се тревожат, че вече не са толкова сексапилни и способни любовници. Макар че това чувство е разбираемо, естествено, не може да става и дума, че си по-малко привлекателна или умела, и няма да мине много време, когато ще разбереш, че твоят истински успех като любовница не зависи от еякулацията на партньора ти, а от неговото и твоето удоволствие.

КАК ДА ГО ВЪЗПЛАМЕНИШ

Преди да започнеш усвояването на специфичните техники за подпомагане на партньора си, трябва да се запознаеш с някои основни неща, които се отнасят до половата система на мъжа. Този параграф има за цел да направи кратък преглед на темата. Въпросът е по-обширно разгледан във втора глава. (Фиг. 2 ще ти бъде полезна с оглед да добиеш представа за местоположението на органите.) Ние сме склонни да свързваме мъжката сексуалност с пениса – но какво би могло да бъде толкова сложно или скрито по отношение на най-очевидния полов орган? В действителност обаче пенисът е просто началото.

Макар че повечето мъже могат да се научат да изпитват усещания по цялото тяло чрез всеобщите телесни оргазми, описани в тази книга, по-голямата част от мъжката сексуална чувствителност остава, поне първоначално, в слабините. Както пише доктор Алекс Комфорт в неговата книга The New Joy of Sex: "Мъжете изпитват секса чрез гениталиите." Ирония или не, това е истината. Гениталиите са от първостепенно значение за мъжката сексуалност, но гениталиите не се състоят просто от пениса.

Освен самия пенис – и особено главата на пениса, която съдържа по-голямата част от нервните окончания, тестисите често са много чувствителен орган (макар че с тях трябва да се отнасяме по-нежно, отколкото с пениса.) Трябва да имаш предвид, че партньорът ти може да не получи ерекция или дори да я загуби, когато се стимулират тестисите му. Това не означава, че той не изпитва силно удоволствие, но липсата или спадането на ерекцията може да предизвика безпокойство у партньора ти. Твоето обяснение, че си в течение на този процес и че той е съвсем нормален, може да разсее страховете му.

Струва си също да имаш предвид, че когато мъжът лежи по гръб, силата на тежестта извлича кръвта от ерекцията му. Ако партньорът ти има проблеми с добиване на ерекция или с нейното поддържане, ще бъде по-добре да избягва тази поза. Можеш също да му помогнеш да добие ерекция, като обгърнеш основата на пениса му с палец и показалец във формата на пръстен. Като го притискаш плътно, но не прекалено, можеш да предотвратиш напускането на кръвта от зоната на ерекцията, докато го стимулираш с другата ръка или с устата.

Перинеумът, областта между тестисите и ануса, е също много чувствителен. И анусът е чувствителен, но за много мъже, както и за много жени той е табу, така че подхождай бавно към него или първо попитай. Вътрешната страна на бедрата също е податлива на стимулиране. Много мъже дори обичат да стимулират зърната на гърдите и изпитват ерекции като жени. На някои от тях зърната изискват редовно стимулиране, за да се събудят техните нерви, докато на други гърдите не са чувствителни към пипане, колкото и да ги масажират.

Струва си също да припомним, че ерекцията на мъжа е пряко свързана с неговата самопреценка. Прословутото, крехко мъжко его е още по-крехко в леглото. Повечето мъже имат малко понятие от изкуствата на спалнята и много не се тревожат за това, което не знаят, но смятат, че трябва да са компетентни във всичко. Следователно по-добре е да не критикуваш. Ако партньорът ти прави нещо, което не харесваш, кажи му какво би искала да прави, вместо да го критикуваш за това, което върши погрешно. (По късно, когато не сте в разгара на страстта, можеш да му кажеш какво не би желала да прави в бъдеще. Откритото общуване по въпросите за секса извън спалнята е много важно за здравословния сексуален живот.) Накрая звукът на истинското удоволствие на жената е най-големият стимул за половото желание. Колкото повече си в състояние да споделяш удоволствието си с партньора си, толкова повече той ще знае какво харесваш и толкова повече ще се възбужда. Неговото сексуално удоволствие ще се увеличава, както ще расте и твоето.

КАК ДА ГО РАЗХЛАДИШ

Сега, след като обсъдихме как да разпалваш партньора, настъпва време да научиш как да го охлаждаш. Това е истинско предизвикателство за по-голяма част от мъжете и всичко, което съумееш да направиш в това направление, ще бъде високо оценено. Можеш да отгатнеш кога наближава точката, от която няма връщане (на еякулационната неизбежност), като доловиш признаците в тялото му.

Непосредствено преди еякулацията скротумът на партньора ти трябва да се прибере плътно до тялото, (Това се получава по-рядко, когато мъжете остареят.) Освен това мускулите на бедрата и стомаха му могат да се напрегнат и тялото може да се втвърди. Възможно е също да настъпят изменения в гласа и дишането му.

СПИРАНЕ. Най-важното, което можеш да направиш за партньора се, за да му помогнеш да се предпази от прекрачване на точката, от която няма връщане, е да спреш да се движиш, когато забележиш признаци в гласа и в тялото му, че я наближава. Мъжкият оргазъм възниква точно на ръба на еякулацията. За да стане партньорът ти мултиоргазмен мъж, той трябва да се научи да изпитва оргазъм, без да преваля ръба на еякулацията.

Представи си, че партньорът се намира в планер. Той се спуска към урва и трябва да се научи да се отдели от земята, и да планира в нееякулационните оргазми, преди да попадне на стръмния склон на еякулацията. Ако се мръднеш, когато той се намира съвсем близко до ръба, можеш да го бутнеш в пропастта на следеякулационната вцепененост. В случай че съумееш да спреш за момент, докато той овладява контрола на възбудата си, вие ще се извисите заедно. Ако партньорът ти се устреми по урвата, той ще лежи някъде из скалите, точно когато ти ще бъдеш готова да литнеш.

ПИТАНЕ. Помощта, оказвана на партньора, за да осъзнае степента на възбудата и близостта на точката, от която няма връщане, също може да бъде от полза в началото. Това не означава, че трябва да се откъсваш от процеса и да действаш като наблюдател, а просто, че можеш да му съобщиш, ако усещаш, че е много близо до ръба. Един мултиоргазмен мъж описа начина, по който неговата партньорка му помага: "Моята приятелка ще ме попита дали съм близо до ръба, ако усети, че го наближавам. И това наистина ми помага да осъзная възбудата си. Може да си помислите, че говоренето може да прекъсне акта, но това не се случва никога. Прави го наистина по-пълен, защото има повече споделяне, съществува по-добро общуване, което е ключът за всякакви отношения, независимо дали си в леглото или не."

НАСЪРЧАВАНЕ. По-добре е да съсредоточиш вниманието си върху процеса на половото сношение, отколкото върху еякулацията. Един мултиоргазмен мъж сподели: "Съпругата ми казваше: "Гледай да не се изпразниш още сега" Е, това би ме накарало да еякулирам по-бързо, защото ще насоча вниманието си към еякулацията. Обаче открихме, че когато каже: "Великолепно!", това изчеткване на мъжкото самолюбие ми помага да овладея контрола над себе си и да не еякулирам. Всяка умела треньорка казва на отбора това, което играчите трябва да правят, а не това, което не бива да правят, защото е по-вероятно тялото да направи онова, за което умът мисли."

ДИШАНЕ. Партньорът ти ще използва и своето дишане, за да осъществява контрол над възбудата си. Когато наближи еякулацията, той може да диша дълбоко и бавно или плитко и забързано. Първото му служи да държи под контрол сексуалната енергия, а второто му помага да я разпръсква. Който и вид да намери за ефективен, ще бъде от полза, стига само да му напомняш да диша в ритъм с теб. Хармонизирането на неговото и твоето дишане също е част от дуетната практика, която обсъдихме в пета глава и която може да помогне и на двамата да се свържете по-дълбоко.

ЦИРКУЛИРАНЕ. Най-важната техника, която твоят партньор ще използва за забавяне на еякулацията, е изпомпването на сексуална си енергия от гениталиите нагоре към гръбнака и останалата част от тялото. Ако сексуалната енергия продължава да се натрупва в слабините му, в резултат тя ще нарасне твърде много, за да се държи под контрол, и ще избие по най-прекия път – през пениса. Обаче ако той извлече енергията нагоре, ще му бъде много по-лесно да прекъсне нагона си към еякулация.

Да се усвои циркулирането на енергията из цялото тяло е тайната на всеобщите телесни оргазми и за двамата. Ти можеш да помогнеш на партньора си да циркулира своята сексуална енергия, като движиш ръцете си по гръбнака му от опашната кост до главата, съдействайки му да извлече енергията нагоре. Изобщо, както обяснява Майкъл Уин, старши инструктор по Лечебно дао: "Колкото повече жената е в състояние да пипа и масажира цялото тяло на мъжа и да му помага да бъде по-малко ориентиран към пениса, толкова по-лесно ще му бъде да пренасочи енергията от пениса в други части на тялото." Циркулирането на енергията от самата теб може да спомогне за разширяването на интензитета на твоите оргазми и за зареждането ти с енергия. То може да ви помогне да изпитате по-голяма интимност и екстаз заедно.

Подходите, които описахме, са съществени за подпомагане на партньора да запази спокойствие, когато се намирате в тръпките на любовта. Освен това двамата можете да прилагате и някои по-механични техники за избягване на еякулацията.

ПРИТИСКАНЕ. Техниката притискане е била първоначално разработена за мъже, които са еякулирали "преждевременно". (Ако партньорът ти еякулира бързо, непременно прочетете двамата параграфа "Не е завършило, докато не свърши. Слагане край на преждевременното еякулиране" в осма глава.) Техниката притискане е съвсем проста: когато партньорът наближава точката на еякулацията, ти можеш да поставиш палеца си от долната страна на пениса и да притиснеш. Според другия метод единият от вас трябва да хване пениса така, както би хванал кормилото на колело, и да натисне с палеца (вж. фиг. 86). Ти или той можете да притиснете пениса му между палеца и следващите два пръста. И двата метода могат да помогнат на партньора ти да пресече нагона към еякулация и да извлече енергията от пениса извън зоната на гениталиите.

Очевидният проблем с техниката притискане е това, че се налага прекъсване на половото сношение, като някой от двамата партньори се отдръпне. В миналото жените, които са практикували Дао, са били в състояние да използват вагиналния си мускул (този, който наричаме СО мускул) за притискане на главата на пениса, което също може да предотврати еякулацията. Желателно е да експериментираш с тази техника, след като прочетеш по-нататък в настоящата глава параграфа под заглавие "Укрепване на твоя сексуален мускул".

НАТИСКАНЕ. Даоистките мъдреци са открили едно място върху перинеума, наречено точката Един милион долара, която им била извънредно полезна за прекъсване на еякулацията у мъжете. Първоначално тя била назовавана точката Един милион златни монети, защото такава била сумата, която даоистките майстори са искали, за да покажат къде се намира. (Даостките мъдреци не са били прекалено големи светци, когато е ставало въпрос за заплащане.) Точката Един милион долара е разположена точно пред ануса му (вж. фиг. 2). Там трябва да има вдлъбнатина на подходящото място. Ако партньорът ти натисне с пръста си това място и съкрати СО мускула, може да спомогне забавянето на еякулацията, като съсредоточи вниманието за прекъсване на еякулационния рефлекс. За теб е важно да знаеш какво прави той, когато започне да притиска перинеума по време на половия акт. Ако ти и твоят партньор опознаете добре телата си и имате богат съвместен опит в леглото, ти можеш да му помагаш да задържа еякулацията с натискане на това място, когато правите любов. Трябва да вкараш пръста си чак до първата става. Необходимо е да се прилага твърд, (макар и не прекалено силен) постоянен натиск в продължение на една-две секунди.

След като подмине точката, от която няма връщане, партньорът също може да притисне тази точка, докато съкращава своя СО мускул, за да предотврати излизането на спермата от тялото и загубата на всички хормони и хранителни субстанции, които се съдържат в нея. (Ние обсъдихме причините, поради които е желателно да запази семенната си течност, в първа глава). Тази по-сложна манипулация, която наричаме метода на трите пръста за заключване и описваме в трета глава, е навярно по-добре да бъде изпълнена от партньора, но ти трябва да знаеш какво прави. Ако той приложи метода на трите пръста, ще загуби ерекцията си, но мъжете съобщават, че тя се възвръща по-бързо впоследствие. Имай предвид, че методът на трите пръста за заключване не бива да се използва като форма за контролиране на раждаемостта или за безопасен секс, тъй като семенната течност може да се просмуче.

Също така можеш ритмично да притискаш точката Един милион долара – едно действие, което имитира съкращенията на простатата и което може да бъде много приятно за партньора ти. Обаче този ритмичен натиск не бива да се използва, когато той е близо до ръба, защото е много вероятно да го тласне към еякулиране.

ДЪРПАНЕ. Тъй като тестисите на партньора ти трябва да се приберат към тялото, за да може да се изтласка семенната течност извън тях, издърпването им встрани от тялото може да забави еякулацията. Ти можеш да му помогнеш, като придърпваш нежно надолу тестисите му. Направи кръг с палеца и показалеца по същия начин, както го стори преди, за да запазиш ерекцията му. Вместо да обгърнеш основата на пениса обаче, ти ще обхванеш горната част на тестисите (вж. фиг. 9). После трябва да дърпаш твърдо надолу. (Запомни, че тестисите на мъжа са извънредно чувствителни и с тях трябва да манипулираш внимателно.)

Колкото повече поддръжка получи практиката на партньора ти, толкова по-лесно ще бъде за него и толкова по-добро ще стане вашето полово сношение. Като жена твоята сексуална способност е, естествено, по-силна от тази на партньора ти. Даоистите сравняват възбуждането на мъжа с огъня, а това на жената с водата. Лесно се пали огънят, но и лесно се гаси. Водата бавно завира, но е способна да поддържа топлината си продължително време. Водата е винаги по-силна от огъня и лесно може да го угаси. Даоистите се стремят да научат мъжете как да издържат достатъчно дълго, за да доведат желанието на партньорката до точката на кипенето.
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Фигура 30. Лонен нерв и тазов нерв

Те знаят, че това умение е основата за задоволяването на двамата партньори. Освен помощта, която ще окажеш на партньора си да контролира своя огън, ти можеш да помогнеш и на себе си да стигнеш до точката на кипенето. Независимо дали сега си предоргазмена, оргазмена или мултиоргазмена, най-важното, което можеш да направиш, за да помогнеш на партньора и на себе си, е да култивираш собствената си сексуална активност и да реализираш собствения си потенциал за удоволствие.

Как да си помогнеш сама да станеш мултиоргазмена

За разлика от мъжкия оргазъм, който е бил обект на много слабо внимание, женският оргазъм се е радвал на подробно разглеждане в многобройни томове през миналия век – повечето от които са написани от мъже, разбира се. (Ние обсъдихме това изследване и неговите най-важни констатации се намират в параграфа, озаглавен "Нейният оргазъм" в четвърта глава.) На Запад дискусиите заобикалят точното естество на женския оргазъм: вагинален, клиторен или смесица от двата. За съжаление голяма част от изследванията не представляват нищо друг освен опит да се създаде един "идеален" женски оргазъм. Наред със сексолозите Хартман, Фитиън и Камбел ние мислим, че всяка жена има оргазмен образец, който е толкова индивидуален, че може да бъде наречен оргазмен отпечатък. Освен това приемаме, че дори при една и съща жена всеки оргазъм има свои специфични характеристики и нива на удовлетворение. (Преминавайки отвъд еякулационния оргазъм на големия взрив, мъжете откриват, че могат да имат също разнообразни оргазми.)

Що се отнася до гениталните оргазми на жените, последните изследвания показват, че в действителност има два нерва, участващи в процеса: лонният нерв, който отива в клитора, и тазовия нерв, който отива във влагалището и матката (вж. фиг. 30). Обстоятелството, че съществуват два нерва, би могло да обясни защо много жени изпитват клиторния и вагиналния оргазъм различно, а фактът, че двата нерва се застъпват в гръбнака, може пък да обясни защо някои жени изпитват "смесен оргазъм". Според Дао гениталните оргазми: клиторният, вагиналният или смесеният, са само началото на поредицата. Даоистите отдавна са знаели, че можеш да изпитваш оргазмено пулсиране и удоволствие във всяка част на тялото си: клитора, влагалището, мозъка и дори във вътрешните органи.

ТВОЯТ КЛИТОР

Около 70 процента от жените изискват известно клиторно стимулиране, за да получат оргазъм, може би защото лонният нерв, който отива до клитора, има повече нервни окончания, отколкото тазовият нерв във влагалището. В повечето пози на половото сношение мъжът пряко стимулира най-чувствителната част на пениса си, главата, докато жената само косвено стимулира най-чувствителната част на нейната полова система.

Насърчаването на партньора ти, както препоръчваме в тази книга, да стимулира твоя клитор по време на половото сношение е ефективен начин да си помогнеш да станеш мултиоргазмена. Макар че може да ти изглежда малко трудно в началото, докато той се учи да координира ритъма на пръстите с ритъма на устните си, тази техника скоро ще се превърне в една гладко протичаща и удовлетворяваща част на половия акт. Ти можеш да му помагаш, като направляваш неговата ръка към зоната, където желаеш да бъде стимулирането, и дори да използваш своите пръсти, за да му покажеш мястото и желаната сила на притискането. Ако си вагинално оргазмена, може би да няма да се нуждаеш или да желаеш клиторно стимулиране през цялото време, докато правите любов. Твоята ръка може да води ръката на партньора ти натам, накъдето те зове удоволствието.

Някои жени чувстват свян да си поискат това, което желаят, но много проучвания сочат, че жените, които са способни да пожелаят нещо или да покажат на партньорите желанията си, в повечето случаи са удовлетворени. Женската сексуална пасивност и сдържаност са отживелици в манталитета от викторианската епоха, според който ролята на жената се свежда почти само до събуждане на желанието у мъжа като активния партньор. Според Дао активността и пасивността са допълнителни съставни части на цялата сексуалност както на мъжа, така и на жената.

Понякога може би ще ти бъде по-лесно да си помогнеш сама, като стискаш бедрата или пряко пипаш клитора, докато правите любов. Може би ще ти бъде интересно да знаеш, че макар мъжете да се смятат за способни да стигат до оргазъм много по-бързо от жените по време на полово сношение, в самостоятелната практика жените действително успяват да изпитат оргазъм толкова бързо, колкото мъжете. Според едно проучване на мултиоргазмени жени, проведено от сексолози в Уисконския университет, се смята, че е по-вероятно мултиоргазмените жени "да разширяват клиторното стимулиране по време на полов акт чрез притискане на бедрата или мастурбация"3 Смята се също така, че мултиоргазмените жени изпитват удоволствие, когато се масажират гърдите и се целуват зърната им или когато се занимават с орален секс; по-вероятно е и да харесват и еротичните фантазии, литература и филми и да имат чувствителен партньор, с когото да споделят своите нужди. Проучването заключава, че жените не стават мултиоргазмени случайно. Те избират техниките, които оптимизират удоволствието им, и ги споделят с партньорите си.

Много жени се срамуват да се занимават със самозадоволяване в присъствието на партньора и дори когато са сами. Като се има предвид позорното петно, което е лепнато на мастурбацията, тази тревога е разбираема. Ако се интересуваш от този въпрос, прочети параграфа "Самозадоволяване и самокултивиране" в трета глава. Позволи ни тук да те уверим, че самозадоволяването е един здравословен и важен начин за култивиране на твоята сексуалност, който допълва половото сношение, а не го замества. Human Sexuality, една книга, публикувана от Американската медицинска асоциация (за която споменахме в трета глава), твърди, че жените са склонни да се отдават на мастурбация повече с напредването на възрастта. Колкото повече вземаш активно участие в своето удоволствие, толкова е по-вероятно да разкриеш истинския си сексуален потенциал. Това прозвуча и в мъдрите думи на една петдесетгодишна бизнесдама: "В живота всеки отговаря за собствения си оргазъм."

Има два фактора, които, общо взето, оказват влияние дали дадена жена може да има вагинални, клиторни или смесени оргазми: чувствителността на Точката Граф или други вътрешни точки и силата на СО мускула.

ТВОЯТА ТОЧКА ГРАФ И ДРУГИТЕ ЧУВСТВИТЕЛНИ МЕСТА

Ти навярно си чула за едно място във влагалището, за което се предполага, че ще те подлуди, ако бъде докоснато. Това място често се нарича Точката Граф по името на лекаря Алфред Графенберг, който пръв я е описал през 1950 година. Напоследък тя се нарича още Вътрешно възбудната точка или Уретралната гъба. Макар че представата за Точката Граф не е нова, тя все още е спорна: някои жени я намират, други не могат. Според съвременната теория Точката Граф представлява струпване на жлези, тръби, кръвоносни съдове и нервни окончания, които заобикалят пикочния канал на жената.

И тъй, къде точно се намира тя? Повечето жени, които съобщават, че са я открили, твърдят, че е разположена на 3,75-5 сантиметра от отвора на влагалия!,ето. Ти можеш да я напипаш през горната предна стена на влагалището, точно зад срамната кост (вж. фиг. 18 на стр. 88). Ако си представиш часовник с клитора в 12 часа, Точката Граф се намира някъде между единадесет и един.

Когато не си възбудена, трудно можеш да намериш Точката Граф. При стимулиране обаче тя може да набъбне до размера на монета от десет цента и дори повече и да изпъкне от стената на влагалището. Алън и Дона Броър посочват, че най-подходящото време за откриването й е непосредствено след оргазъм, "Тя все още е леко уголемена и чувствителна. Често се напипва като оток или грапавина." Те препоръчват да се масажира (от жената или партньора й) със скорост едно поглаждане на секунда, като се експериментира с по-слаб и по-силен натиск. Друго удобно време за стимулиране на Точката Граф е моментът, когато наближава оргазъм, тъй като е по-вероятно да изпиташ удоволствие от стимулирането на Точката Граф, след като си силно възбудена.

Трябва да знаеш, че някои жени изпитват лека болка или подтик към уриниране в началото, когато се стимулира Точката Граф. Това е нормално. Ако ти се случи това, Броърови предлагат да отслабиш притискането или да кажеш на партньора си да стори това. Няма да мине и минута, докато премине слабата болка или мнимата нужда да уринираш, за да бъдат заместени от приятни усещания. Ако се боиш от уриниране, можеш да се облекчиш преди половото сношение или да се опиташ да намериш Точката Граф, докато седиш в тоалетната, което ще ти позволи да се чувстваш уверена, че твоят пикочен мехур е празен.

В обикновената мисионерска поза, когато сте застанали лице срещу лице, пенисът на партньора ти често напълно пропуска Точката Граф. На твоя партньор ще му бъде по-лесно да я стимулира, ако ти легнеш по корем и той проникне отзад, или пък ако ти си отгоре. Плиткото проникване е също по-добро за стимулиране на Точката Граф. И все пак пръстите (твоите или неговите) са обикновено най-прекият и ефективен начин за директно попадане в Точката Граф.

Някои жени споделят, че техните най-чувствителни места се намират в позиция "4 часа и 8 часа", в средата на канала по протежение на стените на влагалището. На тези места има нервни снопчета, което обяснява тяхната чувствителност към натиск. Други жени установяват, че са най-чувствителни в задната част на влагалището. Когато партньорът ти усвои плиткото и дълбокото проникване в различни посоки (това, което ние наричаме завъртане), той ще бъде в състояние да стимулира тези и други места, които са изключително твои индивидуални точки.

Повечето жени са способни да въртят кръста си, когато са отгоре, за да насочват пениса на партньора си към своите най-чувствителни точки. Както разгледахме въпроса в пета глава, тази поза има много предимства и то не само за жената, тъй като много мъже ще усвоят по-лесно много кратните оргазми, когато са отдолу.
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Срамно-опашният мускул (СО мускулът)

Фигура 31. СО мускулът на жената

Позицията има обаче и своите недостатъци: ъгълът на проникването в тази поза може да направи пениса на партньора ти да изглежда с 2,5 сантиметра по-къс, отколкото в другите положения и тя създава трудности на любовника да поддържа ерекцията си продължително време, тъй като силата на тежестта може да доведе до извличане на кръвта извън пениса. Когато жените са отдолу, те често не осъзнават, че могат активно да въртят таза и особено кръста си, за да насочват пениса към най-чувствителните места. Когато ти и твоят партньор се научите да въртите таза като в рокендрол, вие наистина ще затанцувате "неприличния" танц. (За по-обстойно разглеждане на различните пози при половото сношение вж. параграфа под заглавие "Пози за удоволствие и здраве" в пета глава.)

ТВОЯТ СО МУСКУЛ

Мускулът на половата система, или срамно-опашният мускул (често наричан СО мускул), е бандажът, който се простира от лонната кост, отпред, до опашната кост, отзад (вж. фиг. 31), обгръщайки пикочния канал, влагалището и ануса. Той образува една еластична превръзка, която поддържа не само матката, фалопиевите тръби и яйчниците, но и всички вътрешни, органи. Ако твоят СО мускул е слаб, вътрешните ти органи няма да имат опора и могат да започнат да провисват.

Повечето жени ще разпознаят СО като мускула, който използват, за да задържат урината, когато не могат да намерят тоалетна. Той е също мускулът на перинеума, който трябва да бъде як и гъвкав, за да се избегне разкъсване по време на раждане. Обаче напрежението при раждане може да го отслаби. Както Анджела Шен, старши инструктор по Лечебно дао, обяснява: "Особено след като роди, жената е склонна да се изморява по-лесно и да не харесва твърде много секс. Е, не всички, но мнозинството." Сексуалното гун фу е в състояние да помогне на тези жени да си възвърнат енергията и сексуалната сила.

Значението на СО мускула е било открито през 1940 г. от гинеколога Арнолд Кегел. Той е разработил известните Кегелови упражнения, които помагат на много жени да контролират пикочните си мехури и улесняват раждането. По-късно жените започнаха да използват тези упражнения за увеличаване на сексуалното си желание, за разрастване на оргазмите и придобиване на многократни оргазми. Доктор Шен изтъква: "Всички жени могат да изпитват повече оргазми и да разширят оргазмите, които имат, чрез практикуване на методите".

КАК ДА ОТКРИЕШ СВОЯ СО МУСКУЛ

Най-лесният начин да откриеш СО мускула е, като спреш потока на урината, притягайки мускулите в таза си, следващия път, когато отидеш да уринираш. Провери дали мускулите на стомаха и на краката са отпуснати. Желателно е да идентифицираш СО мускула. Ако имаш силен СО мускул, би трябвало да можеш да спреш потока на урината но средата на уринирането и после отново да го пуснеш. Ако това се окаже трудно за теб и малко урина се просмуква на капки по време на контракцията, твоят СО мускул е слаб. Няма причини за безпокойство: той бързо ще укрепне чрез упражнения. Ако видиш, че нямаш проблеми с пускането и спирането на урината, това означава, че твоят СО мускул е силен. Обаче ти ще разшириш още повече сексуалното си удоволствие и ще подобриш цялостното си здравословно състояние, като изпълняваш упражненията, предназначени за СО мускула.

Укрепването на този мускул не само ще подобри твоя сексуален живот, но и ще ти помогне да избегнеш проблеми с пикочния мехур (или ще допринесеш за тяхното туширане, ако вече съществуват). Спирането на потока на урината може в началото да причини парене. Това е съвършено нормална реакция и тя ще отшуми след няколко седмици, стига само да нямаш инфекция – в този случай трябва да изчакаш, докато не се прегледаш при доктор за изясняване на положението, преди да продължиш практиката. Ако получиш мускулна треска, нужни са само упражнения

УКРЕПВАНЕ НА ТВОЯ СЕКСУАЛЕН МУСКУЛ

Съществуват много различни упражнения за укрепване на СО мускула, които се преподават на Запад, като повечето от тях са адаптация на Кегеловата оригинална техника. Всичките имат за цел да те обучат да съкращаваш и отпускаш СО мускула, при все че броят на повторенията и величината на времето, които предлагат за задържане на контракциите, варират в широки обхвати. Упражнението за контракциите на СО се основава на една традиционна даоистка техника. То прилага също даоисткото схващане, че циркулаторните мускули на тялото (мускулите на очите, устата, перинеума и ануса) са свързани. Чрез присвиване на мускулите около очите и устата си, ти можеш да увеличиш силата на контракциите на СО мускула.

Въпреки че съкращаването на мускулите на очите и устата може да ти помогне да притегнеш СО мускула около влагалището, най-важната част от тази практика се състои просто в съкращаване и отпускане на СО мускула колкото се може по-често, което можеш да практикуваш навсякъде. Можеш да провериш колко контракции можеш да направиш, докато чакаш пред червен светофар, или дали можеш да задържиш едно-единствено съкращение, докато светлината не се обърне в зелено. В резултат ти ще си в състояние да изпълняваш съкращенията, без да притискаш очите и устата си

ПЪРВО УПРАЖНЕНИЕ ЗА ПАРТНЬОРКАТА 

СПИРАНЕ НА ПОТОКА

1. Издишай бавно и енергично, изтласквайки урината.

2. Вдишай и съкрати твоя СО мускул, за да прекъснеш потока на урината по средата на уринирането. Увери се, че мускулите на стомаха и краката ти са отпуснати.

3. Издишай и започни отново да уринираш.

4. Повтори стъпките 2 и 3 четири-пет пъти или, докато не приключиш с уринирането

ВТОРО УПРАЖЕНИЕ НА ПАРТНЬОРКАТА 

КОНТРАКЦИИ НА СО

1. Вдишай и се концентрирай върху влагалището си.

2. Като издишваш, съкрати СО и мускулите около очите и устата.

3. Вдишай и релаксирай, отпускайки СО и мускулите на устата и очите.

4. Повтори процедурата, съкращавайки мускулите си, докато издишваш, и отпускайки ги, като вдишваш, от 9 до 36 пъти.

Постарай се да изпълняваш упражнението поне два или три пъти на ден, макар че можеш да го правиш толкова пъти, колкото ти харесва. Можеш да получиш мускулна треска, както се случва при всякакви упражнения.Не прекалявай обаче, просто увеличавай броя на повторенията постепенно. Постоянството е по-важно от количеството. Един начин да придобиеш всекидневни навици е свързването на твоята практика с всекидневни събития като ставане сутрин, вземане на душ или лягане вечер.

Друг, дори по-ефективен начин за укрепване на твоя СО мускул е притискането му с нещо – с пръста ти, пръста на твоя партньор, вибратор, дилдо* – (* Изкуствен пенис – Б. пр.), или пениса на партньора ти. Съпротивлението ще ти помогне да стискаш по-добре. Опитай да стискаш юмрука си. Можеш да го стиснеш, ала не твърде много; но ако стиснеш в него един или два пръста на другата ръка, ще видиш, че ще бъдеш в състояние да го стискаш повече. Същото нещо се отнася и до СО мускула. Ако практикуваш с партньор, можеш да стискаш пръста или пениса му, и той ще бъде в състояние да каже колко силен е твоят СО мускул. Ако правите любов, може да се редувате в стискането на твоят СО мускул. Когато ти съкратиш твоите мускули, ти ще стиснеш пениса му и ще увеличиш усещанията и на двамата. Когато партньорът съкрати неговите, той ще повдигне члена към корема ти и навярно ще стимулира Точката граф. Една друга много приятна за тебе практика се състои в следното: отпускаш СО мускула при проникване и после го стягаш при изтегляне. Това ще увеличи чувството на засмукване по време на половото сношение и може да бъде много възбуждащо за двамата.

УКРЕПВАНЕ НА ЦЯЛОТО ВЛАГАЛИЩЕ

В Китай жените използвали специален яйцеобразен камък за укрепване на своите СО и други вагинални мускули. Ние стигнахме до извода, че нефритеният камък във формата на яйце е най-подходящият. Извършвайки контракции на СО мускула, ти наистина ще го укрепиш значително, но можеш чувствително да ускориш процеса, използвайки каменно яйце за оказване на съпротивление. На Запад лекарите сега предписват упражнения с тежести от неръждаема стомана, наричани щангови тампони, за укрепване на тазовите мускули на жени, които имат проблеми с контролирането на мускулите, а най-често след раждане.4 Но раждането и здравословното състояние на таза не са единствените основания за упражняването на практиката с яйцето. Жените, посветени в тайните на Дао, са използвали тези методи в течение на хилядолетия за овладяване контрола над вагиналния мускул с цел да увеличат своето сексуално удоволствие и удоволствието на партньора.

Практиката с яйцето е съвсем проста: вкарваш едно овлажнено яйце във влагалището (подобно на тампон) и след това използваш своите вагинални мускули, за да го преместваш нагоре и надолу. След като яйцето влезе дълбоко навътре, може да не го усещаш изобщо, но следва да продължиш да го придвижваш нагоре и надолу, като стягаш перинеума и влагалището, за да го преместиш нагоре и после трябва да упражниш лек натиск надолу (като че ли искаш да освободиш червата си), за да свалиш яйцето обратно към входа (вж. фиг. 32). Необходимо е да съкратиш отново перинеума си и влагалището, за да изтласкаш яйцето нагоре и после пак да го смъкнеш с тласъци надолу. Можеш да изпълняваш това упражнение в продължение на две минути и после, като се напънеш по-енергично, ще изхвърлиш яйцето.

ТРЕТО УПРАЖНЕНИЕ ЗА ПАРТНЬОРКАТА 

УКРЕПВАНЕ НА ЦЯЛОТО ВЛАГАЛИЩЕ

1. Вкарай каменно яйце от изправено или седнало положение (ако чувстваш, че не си достатъчно овлажнена, можеш да намокриш яйцето с вода, слюнка или с разтворим във вода лубрикант [например K-Y jelly]).

2. Съкрати СО мускула, за да изтеглиш яйцето във влагалището и после упражни натиск надолу и го изтласкай към отвора на влагалището.

3. Повтори движенията навън-навътре девет, осемнадесет или тридесет и шест пъти.

4. Когато завършиш практиката, упражни по-енергичен натиск надолу и изтласкай яйцето.

Мърсия Къруит, старши инструктор по Лечебно дао, обяснява как трябва да се подготви каменното яйце и какви грижи следва да се полагат за него: "Когато получиш яйцето вкъщи, първо трябва да го стерилизираш, което можеш да направиш, като го извариш в продължение на 10 минути във вряща вода или да го натопиш за 10 минути в разтвор от една част белина и десет части вода. Нужно е да се стерилизира яйцето само преди първата употреба. След това можеш да го изплакваш със сапунена вода след всяко използване или просто да го потапяш в оцетен разтвор."
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Влагалище Каменно яйце СО мускул

Фигура 32. Упражнение с каменно яйце

Можеш да си поръчаш продупчено нефритено яйце от Центъра по Лечебно дао (вж. приложението), което ще ти позволи да завържеш копринен конец, който да виси извън влагалището, така че да можеш да го изтеглиш толкова лесно, колкото тампон. Едно от предимствата на използването на яйце с копринен конец е, че когато го предвижваш нагоре и надолу по влагалището, ще можеш да следиш движението на конеца и оттам да съдиш за преместването на яйцето и да знаеш докъде е стигнало. (Повече подробности за упражнението с яйцето и други упражнения на сексуалното гун фу ще намериш в "Култивиране на женската полова енергия".

ОБЯСНЕНИЕ НА НАЧИНА

Какво ще стане, ако ....

ЯЙЦЕТО МИ ЗАСЕДНЕ

Ако използваш яйце без конец, може понякога да ти се стори, че е заседнало. В такъв случай най-важното е да не изпадаш в паника. Запомни, че яйцето не може да отиде много надалеч. Спокойно провери с опипване дали влагалището е сухо във вътрешността. Ако е така, можеш да използваш пръста си, за да поставиш още малко разтворим във вода лубрикант във влагалището и около отвора. Помъчи се да клекнеш или да седнеш в тоалетната и се напъни, за да изтласкаш яйцето. Ако то не излиза, опитай се да подскачаш и да се смееш. После опитай пак с клякане и упражняване на натиск надолу. Ако обаче яйцето пак не иска да излезе, започни да се занимаваш с нещо. През това време мускулите ти ще се отпуснат и ще бъде по-лесно да се изкара. Накрая можеш да вкараш пръста си (или по-лесно приятелката или партньорът може да вкара своя) и да се извади яйцето с насочване. Това би помогнало, но ако все още проблемът съществува, свържи се с инструктор по Лечебно дао. В случай че използваш продупчено яйце, през което е прокаран завързан конец, подобни проблеми изобщо няма да имаш.

ЯЙЦЕТО МИРИШЕ СТРАННО, КОГАТО ГО ИЗВАЖДАМ

Необичайната миризма на секретите ти може да е признак за вагинална инфекция. Тя няма нищо общо с използването на яйцето, но ти не бива да практикуваш упражнението с яйце или голямото извличане, докато инфекцията не премине. Има много прости домашни лечебни средства за вагинална инфекция. Разговаряй със специалист от гинекологична клиника или с практикуващ лекар.

Възможно е да установиш, че изпълнението на тези упражнения и укрепването на СО мускулите изобщо може да те доведе до сексуална възбуда. Основанието да развиеш своя СО мускул на първо място е да постигнеш максимума на своя мултиоргазмен потенциал и ако партньорът ти е мултиоргазмен мъж, ти няма да имаш проблеми да удовлетворяваш твоите нарастващи желания. Ако нямаш партньор или партньорът ти отсъства, можеш или да се задоволяваш сама, или да използваш упражнението голямото извличане, описано по-нататък в тази глава, за да изтеглиш сексуалната енергия от гениталиите към другите органи, което може да окаже благотворен подмладяващ ефект върху цялото тяло.

ДЪЛБОКИ ВАГИНАЛНИ И МАТОЧНИ ОРГАЗМИ

Както споменахме по-рано, жените имат два различни генитални нерва: лонния, който осъществява връзката с клитора и заобикалящата го кожа, и тазовия, който осъществява връзката с влагалището и матката. С известни познания и малко практика жените могат да изпитват дълбоки вагинални и маточни контракции. Една мултиоргазмена жена описа своя опит: "В началото практикувах самостоятелно. Стягах и разпусках влагалищните си мускули и после премествах тези контракции към матката. Скоро контракциите започнаха спонтанно да възникват по време на половите сношения. Те бяха наистина невероятни."

Тези безкрайно приятни и мощни оргазми са били добре известни на жените, които са практикували Дао и които са били способни да контролират своите вагинални и маточни контракции чрез упражнението с яйцето. През осемдесетте години Броърови са изследвали тези дълбоки "изтласкващи" контракции, които нарекли "разширена сексуална реакция". Те дори са забелязали на енцефалограмите (ЕЕГ), че мозъчните вълни на жените по време на тези маточни оргазми приличали на мозъчните вълни, наблюдавани у хора, които се намират в дълбока медитация. Даоистите винаги са учили, че жените могат да си помогнат да изпитват тези дълбоки оргазми чрез развитие на връзката с вагиналните и маточните мускули и осъзнаването на тези процеси.

ЦИРКУЛИРАНЕ НА СЕКСУАЛНАТА ЕНЕРГИЯ

Ако се научиш да циркулираш енергията сама, ще можеш да разпространиш оргазмите из цялото тяло. Доктор Анджела Шен обяснява: "Ако извлечеш енергията преди или по време на оргазма, той ще бъде по-интензивен и ще трае по-дълго. Освен това впоследствие ще се чувстваш по-малко уморена." Циркулирането на сексуална енергия отвежда енергията до всички части на тялото и дава възможност на теб и партньора ти да се радвате на екстатично полово сношение. Тази способност да циркулираш сексуалната енергия е основата за постигане на трансцендентална сексуалност и цветущо здраве. (Ако еякулираш, необходимо е още повече да практикуваш запазване и циркулиране на енергията, защото иначе ще настъпи изчерпване.)5

ЧЕТВЪРТО УПРАЖНЕНИЕ ЗА ПАРТНЬОРКАТА

ЗАДЪЛБОЧАВАНЕ НА ТВОИТЕ ОРГАЗМИ

1. Представи си как изглежда твоята матка (вж. фиг. 33). Когато съумееш да извикаш в съзнанието си образа на дадена част от организма, ти ще бъдеш в състояние да осъществиш по-здрав контакт с него, свързвайки ума с тялото.

2. След това трябва да откриеш местоположението на твоята матка. Застани права, долепи палците на пъпа и направи триъгълник с показалците (вж. фиг. 34). Там, където твоите показалци се докосват, е приблизително нивото на матката. Тя има размера на малка слива. А там, където естествено попадат малките пръсти, са приблизителните местоположения на яйчниците.

3. Вдишай и при издишване присвий леко очите й устата си и почувствай как се съкращава дълбоко в теб задната част на влагалището (там, където се намира шийката). Когато го изпълниш правилно, ще изпиташ едно леко оргазмено усещане в дълбините на тялото си.

Упражнението голямото извличане за жени, което е представено в тази глава, ще ти помогне да циркулираш сексуалната енергия из цялото тяло. Много жени съумяват да започнат извличането на енергията без много практика. Както си спомня един мултиоргазмен мъж: "Без да е имала каквато и да било практика или опит в медитациите, моята приятелка беше в състояние да извлича енергията в тялото си инстинктивно, както изглежда, много жени умеят."

Преодоляване на трудности

Както видяхме в параграфа "Мозъчните вълни и рефлекси" на първа глава, западната наука напоследък потвърди, че оргазмът е толкова състояние на ума, колкото състояние на тялото. А състоянието на ума има много общо с това, което човек е научил. Още през 1939 г. антроположката Маргарет Мийд доказа колко много оргазмът е зависим от културните очаквания. Тя е направила сравнително изследване на два народа, населяващи тихоокеанския остров Нова Гвинея. Мундугоморите вярвали, че жените могат да изпитват оргазми, докато техните съседи арапишите не вярвали. И не е изненадващо, че повечето мундугуморски жени били оргазмени, докато по-голямата част от арапашките не са били.6 Като се има предвид значението на търпимостта спрямо удоволствието, в течение на вековете оргазменият потенциал на много народи по света е бил ограничаван от очакванията, свързани с традициите на обществото.
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Фигура 33. Матката

Като цяло жените имат два вида проблеми, свързани с оргазмите. Ако никога не си имала оргазъм, ти си предоргазмена. Ако твоите оргазми възникват в някои случаи, а в други не – при самостоятелна практика, но не с партньор, или с някои партньори, но с други не – ти си ситуационно оргазмена.
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Фигура 34. Откриване местоположението на матката

Почти всички жени, които са предоргазмени, много лесно могат да се научат да изпитват оргазми. Най-важният фактор е волята да се научиш да се забавляваш самостоятелно и да поемеш отговорност за своето удоволствие по време съвкуплението. Преди всичко, разбира се, трябва да проявиш желание да се стимулираш сама. (Ако това ти изглежда трудно, можеш да видиш обясненията, разгледани в началото на тази глава или в параграфа "Самозадоволяване и самокултивиране", в глава трета).

На първо място трябва да започнеш да се запознаваш с тялото си и със своята сексуална природа. Отрицателното настроение спрямо фигурата ти или спрямо това как изглеждаш в леглото по време на полово сношение могат да блокират способността ти да изпиташ удоволствие и оргазъм. Започни, като се огледаш с некритично око в огледалото. Наслаждавай се на красотата на тялото си, на неговата способност да ти доставя удоволствия. После пристъпи към изследването му. Непременно масажирай цялото си тяло, преди да се съсредоточиш върху гениталиите. Можеш да използваш масло, което ще увеличи стимулирането. Сексуалните терапевти обичат да изтъкват, че мозъкът е най-важният полов орган, така че настрой мисълта си на еротична вълна. Желателно е да си спомниш за някое особено щастливо любовно преживяване, за някой любовен роман или да се разровиш из твоето богато на фантазии и желания въображение.

ПЕТО УПРАЖНЕНИЕ ЗА ПАРТНЬОРКАТА ГОЛЯМОТО ИЗВЛИЧАНЕ ЗА ЖЕНИ

1. Представи си твоето влагалище и клитора. Ако не знаеш как изглеждат, използвай огледало и ги разгледай.

2. Пипай леко устните на влагалището и клитора, докато не започнат да се възбуждат.

3. Вдишай и докато издишваш, леко съкрати мускулите на влагалището, притискайки зоната около клитора.

4. Вдишай и освободи въздуха, представяйки си как влагалището ти се разширява като разцъфващо цвете.

5. Повтори издишването и съкращаването, после вдишването и отпускането, от девет до тридесет и шест пъти.

6. Представи си как матката и яйчниците ти също се отварят и затварят като разцъфващи цветя.

7. Когато почувстваш, че твоята енергия нараства, релаксирай и я отведи към опашната кост, а после по гърба към мозъка (вж. фиг. 35). Ако изпитваш трудности с отвеждането на енергията нагоре, помъчи се да съкратиш влагалището си и ануса, като насочиш оргазменото си усещане назад към опашната кост и кръста и после го изтегляш по гръбнака към мозъка. (В случай, че все още не си усетила как енергията ти се движи нагоре, желателно е да се опиташ да задействаш кръстната и черепната помпа, както сме описали в трета глава.)

8. Позволи на оргазмената енергия да потече надолу през тялото или я насочи към всяка част на организма, която има нужда от лечение и укрепване.

[image: image36.jpg]



Теме

Нефритената възглавница

с7

Фигура 35. Извличане на сексуалната енергия нагоре

Според Кинси и Хайт четири от всеки пет жени, които се самозадоволяват, разчитат на клиторното стимулиране, за да изпитат оргазъм. Видът на клиторното масажиране зависи от тебе: твърдо или меко, стимулиране на тялото или главата, търкане нагоре-надолу, търкане в хоризонтална посока, съприкосновение чрез кръгови движения. Опитвай и разбери кое най-много ти допада. Почти всички жени могат да се научат да стигат до оргазъм чрез самозадоволяване. Запомни, че не всички оргазми са едни и същи. Много жени не осъзнават, че са оргазмени, защото очакват от оргазма си да съответства на нечий чужд образец или да включва земетръси и падащи звезди. Според Лони Барбач: "Началното преживяване на оргазмите от повечето жени е меко и кротко, докато техните очаквания отразяват празнични илюминации."7 Тя добавя, че вагиналните оргазми могат да бъдат много разсеяни и монотонни, докато клиторните имат тенденцията да са по-разнородни и разпознаваеми.

Когато се подготвиш за общуване, нека партньорът ти да те стимулира по начините, които си открила, че ти харесват. Непременно му кажи какво ти харесва или го покажи. Когато настъпи подходящият момент, подходи към полово сношение. Запомни, че ти можеш да поемеш отговорност за собственото си удоволствие. Заеми позата, от която можеш да постигнеш най-доброто стимулиране, и продължавай да се пипаш или да насочваш ръката на партньора ти към клитора. По време на съвкуплението направлявай пениса на партньора с таза си към местата, където усещаш най-голямо стимулиране.

Ако си изпитвала оргазми в определен период от живота, но вече си престанала, трябва да определиш какво се е променило. Здравословното ти състояние ли е различно. Не страдаш ли от инфекция или вземаш някакви лекарства, които намаляват твоето възбуждане? Много жени изпитват понижено възбуждане по време на бременност или кърмене, докато други не. Ако смяташ, че проблемът е медицински, консултирай се с лекар. Някои лекарства и болестни състояния, като диабета например, могат да блокират възбудата. Променил ли се е партньорът ти? Дали не е настъпила някаква промяна във вашите взаимоотношения? Може би таиш в себе си някакви чувства на гняв или негодувание? Или се разсейваш от децата или работата? Важно е да споделиш и да се справиш с всички тези ситуации, преди да пристъпиш към разширяване на твоето удоволствието.

Ако си оргазмена, когато се занимаваш със самозадоволяване, но не и когато правиш любов, трябва да определиш какво не успяваш да съгласуваш с партньора ти? Дали не се съсредоточаваш прекалено върху неговото удоволствие? Или си прекалено стеснителна? Стигаш ли до пълна възбуда? Постарай се да увеличиш увертюрата преди половото сношение и се увери, че си напълно възбудена преди половото сношение или забрави за него в момента и насочи вниманието си към забавляване с ръце или орален секс. Настъпването на оргазма преди съвкуплението ще го направи по-лесно достижим, когато започнете да правите любов.

Ако си способна да изпитваш оргазъм чрез масажиране или орален секс, но не и когато правиш любов, усещаш ли болка по време на половото сношение? Ако е така, навлажняваш ли се достатъчно? В състояние ли си да избереш ъгъла и дълбочината на проникването? Ако не си, опитай от друга поза. Ако нямаш проблем с болка и все пак не изпитваш оргазми по време на полово сношение, накарай партньора си да използва ръцете и устата, преди да те поеме в прегръдката на съвкуплението. Освен това изследвай своята Точка Граф или други чувствителни места. Опитай различните пози – жената отгоре, задно проникване, сядане на скута му, които водят до най-голямо стимулиране на Точката Граф. И не забравяй да използваш своите верни пръсти било съвместно с неговите или без тях, за да достигнеш до оргазъм.

Ако въпреки всичко все пак не си способна да изпитваш оргазми, не се отчайвай. Има много средства за оказване помощ на предоргазмени жени, включително книги и консултации. Освен това трябва да знаеш, че благодарение на даоската сексуална практика можеш да изпиташ извънредно високи нива на удоволствие из цялото тяло, независимо дали стигаш до оргазъм или не. Като се научиш да циркулираш сексуалната енергия и сексуалното удоволствие из тялото, ти ще имаш възможност да изпиташ едно сливане с партньора си чрез енергията, което прави въпроса "Успя ли или не?" в значителна степен неуместен. По-важно от достигането на оргазъм или от превръщането ти в мултиоргазмена жена е усвояването на умение да изпитваш висотите на удоволствието и интимността, които възникват от истинския съюз между тялото, сърцето, ума и духа.

СЕДМА ГЛАВА 

Ян и Ян

За хомосексуалисти

Като всички люлки на човешката цивилизация, Китай отдавна е признал практиката на хомосексуализма. В древността той е бил наричан лун ян по името на един поет през четвъртия век пр. н. е., любовник на принца, или туан хсю, "отрязания ръкав", напомнящо за; един император, който си отрязал ръкава, за да не събужда спящия си любовник1. Макар че сексуалните отношения между мъже били понякога толерирани, понякога обезсърчавани от императорския двор – без съмнение в зависимост от това кой е спал в ложето на императора, даоизмът никога не е осъждал хомосексуализма. Даоизмът избягва отричането на която и да било съставка от човешкия сексуален опит, защото тя се счита за част от Дао. По-скоро даоизмът учи хората как да запазят здравето си независимо от техните сексуални предпочитания. Хомосексуалистите просто трябва да познават методите, които ще им помогнат да поддържат удовлетворяващи и здравословни взаимоотношения.

Не мога да спра, докато не се наситя

Един хомосексуален писател и активист участвал в интервю, предавано по радиото, относно книгата за живота в баните, съществували преди появата на СПИН, където хомосексуалистите често осъществявали многобройни сексуални срещи в една и съща нощ. Когато го попитали дали желанието за многократни сексуални преживявания е типично за всички хомосексуалисти изобщо, авторът отвърнал, че то е типично за цялата мъжка сексуалност, но хетеросексуалните мъже обикновено са ограничавани от женската сексуалност. Ако, продължил той, наистина желаем да видим какво представлява мъжката сексуалност, която не е повлияна от женската, ние просто трябва да се вгледаме в хомосексуалистите.

Даоистите разбират тази характеристика на мъжката сексуалност от гледна точка на свойствата на мъжката енергия, или ян (вж. в пета глава за обяснение на ян и ин). Ян е активен, летлив и експанзивен. По време на хетеросексуално полово сношение ин-ът на жената получава и балансира ян-а на мъжа. (Както споменахме в пета глава, ин и ян съществуват в променливи количества и в мъжете, и в жените. Има мъже, които са повече ин, и жени, които са повече ян). Според даоистите вселената винаги търси равновесие във взаимоотношенията, както в природата.

Общо взето, когато двама хомосексуалисти правят любов, ян-ът на всеки един от мъжете дозарежда ян-a на другия, с което увеличава, вместо да намалява сексуалното желание. Б. Дж. Сантер, инструктор по Лечебно дао относно хомосексуализма, обяснява значението на многократните оргазми за хомосексуалистите: "Хомосексуалистите наистина изпитват нужда от многократни оргазми. Повечето от хетеросексуалните мъже го правят веднъж или два пъти на вечер. За хомосексуалистите е съвсем в реда на нещата да се нуждаят от нещо повече. С помощта на тази практика ти ще си в състояние да удовлетворяваш желанието си, независимо от това дали имаш партньор или нямаш".

Поради своята експанзивност ян енергията е трудна за удържане и често тя пожелава да се измъкне по-най-късия маршрут – през пениса. Не е изненадващо, според специалиста по сексуално възпитание и лечение на хомосексуалисти Джоузеф Крамър, че целта на по-голямата част от мъжете хомосексуалисти е да я възбудят и освободят. "Това подчертаване на еякулацията е разбираемо, защото дава възможност да се задоволи сексуалното желание; след като мъжът еякулира, той става "по ин" – с други думи, стабилен, вътрешно ориентиран и сговорчив.

За да избегнеш този безкраен цикъл на еякулиране, който изтощава извънредно много тялото и имунната система, ти трябва да култивираш своята ин енергия и да разпространиш ян из цялото тяло. Канализирането и задържането на тази енергия е, както вече обяснихме, начинът да станеш мултиоргазмен мъж и да изпитваш оргазми на цялото тяло, които ще бъдат много по-утоляващи и приятни, отколкото гениталното "освобождаване", с което повечето от мъжете са свикнали. Както Б. Дж. Сантер посочва: "Ако запазиш семенната си течност, ти ще бъдеш в състояние да се върнеш към кулминационната точка, когато другите ще трябва да отидат в банята и да изпитват оргазми цяла нощ. Когато усвоиш тази техника, ти ще можеш да правиш същото, само че няма да се изтощаваш и няма да има нужда да напускаш дома!"

Култивиране на твоята сексуална енергия

Хомосексуалистите както всички мъже трябва да се научат да циркулират своята сексуална енергия, за да разпространят оргазмите си и да се възползват от нейната сила и лечебен потенциал. По време на нееякулационен секс е още по-необходимо мъжете да извличат енергията нагоре, за да задоволят своето желание и да трансформират летливата дзин ци в по-пречистената и стабилна ци. Ние разгледахме техниките за циркулиране на сексуалната енергия от еякулацията във втора и трета глава. Тук искаме само да подчертаем значението на тези методи за хомосексуалистите и хомосексуалните двойки.

Един мултиоргазмен хомосексуалист описа своя опит: "Имах любовник в Ню Йорк, когато вече се бях ангажирал с Дао. Казах му "Трябва да се присъединиш", и хич не му дадох възможност на решава. Когато нямаше какво да правим, започвахме да си играем един с друг. След като и двамата се чувствахме готови, изпълнявахме голямото извличане с индивидуално темпо. Когато го правехме заедно, дори и да не циркулирахме енергията в едно и също време, ние постигахме същата степен на удовлетворение. Заспивахме за две минути. Обменът на енергията продължаваше, защото спяхме прегърнати и защото и двамата бяхме заредени със сексуална енергия."

Както казахме в трета глава, тези методи могат да се практикуват самостоятелно и даже, когато партньорът ти не е адепт на Дао. Както един мултиоргазмен хомосексуалист сподели: "След занимания със самозадоволяване или правене на любов изпълнявам четири-пет пъти голямото извличане и свършвам. После, ако ще и най-готиният мъж да се изправи пред мен и да ми каже: "Дай да те засмуча", ще му отвърна: "Моля те, остави ме на мира". Тогава съм задоволен, макар че не съм еякулирал."

Ако установиш, че срещаш трудности при контролирането на своята ян сексуална енергия, може би се нуждаеш от известно количество балансираща и успокояваща ин енергия. За щастие, има много източници на ин енергия, тъй като и ин, и ян съществуват в цялата природа, като се започне от космоса и се стигне до микрокосмоса на твоето тяло. Тъй като всеки от нас притежава ян и ин, ти можеш да култивираш в себе си качествата на ин – доброта, нежност и самоуважение. (За по-пълно запознаване как да култивираш тези качества и как да регулираш емоционалните неравновесия вж. книгата на Мантак Чиа "Даоистки методи за трансформиране на стреса в жизненост".) От околната среда можеш да балансираш своята енергия, като асимилираш ин хранителни продукти като зеленчуци и риба, или като абсорбираш директно ин от земята. Според Дао (и много други традиции) земята е женствена (т. е., ин). Мъжете могат да поглъщат ин енергията просто чрез прекарване на свободното си време сред природата и занимания с градинарство или да я абсорбират в по-концентрирана форма, изтегляйки я от земята, когато практикуват студеното извличане, описано в трета глава.

Да бъдеш многостранен

По-голяма част от хомосексуалистите са запознати с потенциала на простатната жлеза и ануса да доставят удоволствие (ако не ти е известно, вж. "Простатата" във втора глава). И все пак някои гейове се отнасят пренебрежително към мъжете, които са "дуиедавци". Това отношение не е учудващо, като се има предвид позорното петно, свързано с асоциацията, че "си шибан", и връзката в западното общество между властта и ситуационното предимство "да си отгоре". Както споменахме в пета глава по отношение на хетеросексуалните двойки, даоизмът разглежда лицето, което е отгоре, не като доминиращо, а като лечител на партньора или партньорката. Лицето отгоре (или по-активният партньор) дава повече сексуална енергия (следователно лекува) на лицето отдолу (или по-пасивния партньор).

Според Дао всичко, което е активно, трябва да бъде и пасивно, и следователно на хомосексуалистите се препоръчва да бъдат както "горни", така и "долни". Или както един мултиоргазмен гей обясни, сексуалната полза от подобна практика е очевидна: "Един мъж, който е бил и отгоре, и отдолу, е голям любовник, защото той знае какво значи да задоволиш партньора и да бъдеш задоволен. Ако си "горен", познаваш само едната версия. Същото се отнася и за "долните"."

Когато си отдолу, имаш също предимството, че ти се масажира простатната жлеза по време на аналното сношение. Стивън Т. Чан пише в книгата си The Tao of Sexology, че гейовете, които, общо взето, са отдолу, имат по-малко проблеми с простатата, отколкото тези, които са отгоре и хетеросексуалните мъже.2 Все пак по-голяма част от мъжете имат свои предпочитания и може би не желаят да експериментират.

Ако си "горен" и не желаеш да бъдеш "долен", ти все пак би могъл да извлечеш полза от стимулиране на ануса и от упражняване на мускула на аналния сфинктер. Б. Дж. Сантер обяснява: "Когато хората си мислят за проникване, всеки се сеща за един голям двадесет и пет сантиметров член или за дилдо, но това може да бъде и малък пръст. Когато проникват в тебе, е нужна практика, както при всичко останало. Имаш нужда от подходящ партньор, който да не действа прекалено енергично, а ти трябва да отпускаш тези мускули. А ако не обичаш да проникват в тебе, ти все пак би могъл да си поиграеш с ануса. Дори външното стимулиране е много необходимо, защото можеш да укрепиш мускулите на седалището, което е много важно за циркулирането на сексуалната енергия.

Струва си също да споменем, че "долните" могат да бъдат както активни, така и пасивни. Колкото повече упражняваш твоя СО мускул (вж. глава трета), толкова повече ще масажираш пениса на партньора ти и толкова повече ще си доставите взаимно удоволствие. Б. Дж. Сантер продължава: "Ако твоят анус е действително силен, с твоя партньор ще имате страхотен секс. Ти ще му масажираш члена, когато той прониква в тебе. Не бива да останеш напълно пасивен и само да чакаш събитията. Трябва да вземеш участие, като свиваш и отпускаш най-долната или най-горната част. Можеш наистина да го свиеш бързо, два-три пъти последователно, или да оставиш партньора ти да влезе малко по-надълбоко и да го изненадаш с притискане."

Хомосексуалните и хетеросексуалните мъже, които току-що започват да опитват с анално стимулиране понякога се безпокоят, че могат да разкъсат кожата на ануса или дебелото черво. Решението тук е просто да използваш на достатъчно количество лубрикант и да имаш нежен партньор. Други гейове се тревожат дали многократният анален секс няма да доведе до отслабване на техния анален сфинктер. Няма никакви данни, които да подсказват, че това може да се случи, а аналните сношения могат фактически да укрепят мускулите на твоя анус. Обаче ако все пак се страхуваш или чувстваш, че твоите анални мускули са слаби, можеш да се опиташ да ги укрепиш с упражненията за аналния сфинктер, които са представени в девета глава.

Моногамия и множество партньори

Епохата на СПИН породи нова нравственост на моногамия сред хомосексуалните мъже (и сред хетеросексуалните). Ако предположим, че използваш методи за безопасен секс обаче, няма нищо неправилно в това да имаш много партньори. Даоистките текстове действително предоставят информация на хетеросексуалните мъже за предимствата от няколко партньорки. Но има едно предизвикателство: методите, които се дават в тази книга, изискват дълбока връзка между тялото, сърцето, ума и духа, което трудно се постига с един партньор, камо ли с много. Според Дао един задълбочен сексуален съюз, бил той хомосексуален или хетеросексуален, е по-добър отколкото безбройните повърхностни връзки,

Анонимният секс, който е характерен за голяма част от западното общество, е диаметрално противоположен на този вид физическа, емоционална и духовна връзка, която сексуалното гун фу проповядва и изисква. Независимо дали осъществяваш обмен на телесни течности, ти винаги обменяш енергия. Така че избери партньора си (или партньорите) с разум.

Безопасен секс

По-голяма част от гейовете високо осъзнават нуждата от безопасен секс и са информирани относно специфичните техники на безопасния секс, така че тук няма да обсъждаме темата надълго и широко. (В случай че желаеш повече информация относно умението да се използват кондоми и други тънкости на безопасния секс, прегледай параграфа под заглавие: "Кога да започнеш: няколко думи за безопасния секс" в пета глава.) Достатъчно е да се подчертае, че ние горещо препоръчваме безопасен секс и че фактически този вид съвкупление без еякулация, за което се застъпва Дао, има очевидни предимства за намаляване на обмена на телесни течности.

С отстраняването на еякулацията не само намаляваш изтичането, но снижаваш също количеството на притока на течности. Както споменахме в пета глава, когато изтласкваш спермата, ти създаваш вакуум, който изпомпва, навътре течности и всякакви други неща от околната среда, като бактерии и вируси (точно както сюнгерът извлича течности, когато се изстиска от него въздухът). Когато не еякулираш, ти си изложен по-малко на опасност да привлечеш бактерии или вируси. (Както можеш да си представиш, това особено важи за анален секс, тъй като колонът на дебелото черво съдържа голямо количество бактерии.)

Имай предвид, че когато практикуваш сексуалното гун фу, често се отделя малко количество еякулат, така че не бива да се пренебрегват други предпазни мерки за осигуряване на безопасен секс.

ЛЕЧЕНИЕ ЧРЕЗ СЕКС

По-голямата част от хората не разбират лечебния потенциал на секса. Даоистите винаги са приемали, че сексът може, както да ни вреди, така и да ни лекува. Сексуалната активност на гениталиите, която достига връхната си точка по време на еякулацията, изпразва тялото. Както Джоузеф Крамър изтъква, ние натрупваме животворна сексуална енергия в слабините си, но вместо да отведем тази енергия до мозъка и сърцето, където може да окаже лечебен ефект, ограничаваме нейния достъп, като притягаме мускулите на гърдите и задържаме дъха си. Тъй като няма къде да отиде, тази енергия се задръства в слабините и в края на краищата, ставайки прекалено мощна, за да бъде удържана, тя пробива път през пениса, когато еякулираме.

Чрез сексуалното гун фу ти се озоваваш много близо до .точката, от която няма връщане, и дори усещаш оргазмените контракции, но не еякулираш. Постигаш това чрез усвояване следенето на степента на възбудата, използване на техниките, описани в трета глава, и най-важното: извличането на енергията от гениталиите нагоре през гръбнака и останалата част от тялото.

След като си натрупал енергията, ти можеш да я обмениш с партньора си. Енергийният обмен дълбоко засяга здравето и благополучието на двамата партньори и се осъществява дори през преградите, които неизбежно слагаме помежду си. Именно изолацията и индивидуализмът, съществуващи в западното общество, погрешно ни водят до заключението, че можем да се ангажираме със секс без интимност и взаимно проникване. Но ако се вгледаме в смисъла на думата "сношение", ще видим, че то е много близко до даоското разбиране: "връзка", "обмен", "съпричастие".

За нещастие, вместо да използваме подходящо мерило за оценка на секса, какъвто е здравето, на Запад прилагаме морални съображения. Този подход ни доведе дотам, че разкрояваме секса според критерии като удоволствие/болка и чистота/перверзност, в зависимост от собствените предпочитания на цензора. В течение на вековете хомосексуалният секс, наред много други разновидности на секса, включително и самозадоволяването – е бил определян като извратен, греховен, противен и неестествен. Свети Августин и Тома Аквински са стигнали толкова далеч, че наричали неестествена всяка сексуална дейност, която не води до зачатие.

Тъй като даоистите са съумели да видят в секса един мощен източник на поддържащата живота в тялото енергия, ци, те са били в състояние да разберат нейното значение за здравето на целия организъм, за емоциите, ума и духа. От 1980 г. природата непрестанно ни напомня трагично за способността на секса да носи болести, но в безумието на страха ние забравихме за неговата способност да прави също добрини.

Следователно, култивирането на сексуалната енергия е особено важно, ако живеем с HIV или СПИН. Много хора, които са изправени пред тази смъртоносна болест, губят апетита си към секс. Aria това е времето, когато те имат нужда от сексуалната енергия повече отвсякога. Б. Дж. Сантер, който живее с HIV в продължение на единадесет години, обяснява: "Сексуалната енергия е толкова важна за притока на енергия в тялото, че не можеш да си позволиш да не я използваш. Събуждането сутрин с ерекция е важен признак за жизненост, който болните не проявяват. Когато се събудиш с набъбнал пенис, знаеш, че здравето ти се подобрява."

За мъже (и жени), които са болни от СПИН или от други предавани по полов път болести, често съществуват две допълнителни задръжки да използват лечебната мощ на секса: вината ("Пипнах го чрез секс") и страхът ("Не искам да го изтърся на друг"). Тези чувства са съвсем разбираеми, но се отпращат в погрешна посока. Защото след като си го хванал чрез секса, това не означава, че не трябва да използваш лечебната сила на сексуалността. Хората, които се заразяват чрез въздуха или храната, не престават да дишат или да ядат. Ако се страхуваш да не заразиш друг и, можеш да се утешиш с факта, че нееякулационният секс прави безопасния секс още по-сигурен. Ако ти остават някакви угризения на съвестта, ти все пак би могъл да практикуваш соловото сексуално гун фу, което е описано във втора и трета глава.

От само себе си се разбира, че според Дао запазването на семенната течност е още по-важно, когато си заплашен от смъртоносно заболяване или от сериозна болест, предавана по полов път. Както Б. Дж. Сангер обясни: "Още нямаме лекарство срещу СПИН, но знаем, че някои хора умират веднага, а други живеят дълго време. Когато тялото трябва да прави нова сперма, то няма да се захване с производството на бели кръвни телца."

Когато използваш сексуалното гун фу за лечение на сериозно заболяване, важно е да дадеш възможност на тялото да асимилира растящата енергия. Един мултиоргазмен мъж, който е преодолял сериозен проблем със здравето, обяснява: "Сексуалната енергия има силно лечебен ефект, но процесът на лечението изисква много работа от страна на тялото. Лечението може дори да доведе до неприятности в началото. Стари симптоми могат да възникнат отново." Разгръщай практиката си бавно, усвоявайки работата с тази могъща лечебна сила. Освен от сексуалното гун фу можеш да извлечеш голяма полза и от други даоистки изкуства. (Вж. в приложението списъка на допълнителни книги и източници, с които разполага Лечебното дао.)

ОСМА ГЛАВА 

Преди да извикаш водопроводчик

В даден момент от живота си повечето хора се натъкват на някакъв сексуален проблем. Можеш да откриеш, че еякулираш бързо с новата партньорка, или да срещнеш трудности при добиване на ерекция с някоя отдавнашна. Извънредно важно е да приемем, че това са временни фрустрации, които отразяват различните периоди в живота и взаимоотношенията ни.

На Запад сме склонни да съсредоточаваме вниманието си върху някои безполезни етикети като преждевременна еякулация и импотентност, които осакатяват самочувствието на мъжа и неговата способност да се справи с промените в неговия сексуален живот по един лек, непринуден и дори безгрижен начин. Чувството за хумор е често противоотровата срещу прекалено сериозния начин, с който се захващаме със "сексуалните проблеми". Най-голямата опасност, както изтъкват Мастърс, Джонсън и други секстерапевти, е да се оставим да бъдем уловени в един порочен кръг на страх от провал и срам от страха, който често се вселява в нашата спалня. Така че дори днес да не си смущаван от проблемите, които ще разгледаме, няма да е лошо да прочетеш този параграф, за да знаеш какво може да те очаква и как да се справиш с тези нежелани гости, в случай че те навестят някой ден и развалят удоволствието.

Не е завършило, докато не свърши: слагане край на преждевременното еякулиране

В даоската сексуална философия в действителност не съществува "преждевременна еякулация" като понятие. Ние не казваме това, за да твърдим, че секстерапевтите са излишни, или пък за да отричаме, че много мъже еякулират много бързо в угода на партньорките си или но лични причини. Работата е там, че от гледна точка на даоистите огромна част от мъжете еякулират "преждевременно". Според сексуалното гун фу ти трябва да си в състояние да решиш кога да еякулираш, така че всяка нежелана еякулация е преждевременна. Освен това, ако еякулацията вече не представлява цел и ти можеш да изпитваш оргазми, без да изхвърляш семенната течност, мнозинството от еякулациите по същество се оказват преждевременни или поне излишни. Така че въпросът не е дали можеш да издържиш няколко минути повече, отчитайки времето с хронометър, а дали ти и партньорката ти сте доволни от времетраенето на половото сношение. Ако практикуваш упражненията в трета глава, ти ще се научиш да отлагаш еякулацията толкова време, колкото се иска на двама ви.

Ако проблемът е упорит или особено тревожен, можеш да потърсиш професионална помощ. Някой секстерапевт или сексолог ще ти помогне да си изясниш дали няма по-дълбока психологическа причина за бързата еякулация (например страх да не те пипнат, страх от загубване на ерекцията и т. н.). Специалистът навярно ще ти назначи серия от упражнения, с които можеш да изградиш своята сексуална издръжливост. По-нататък следва серия от примери за упражнения, които ще ти помогнат да изградиш оставащата ти енергия. Те се основават на концепцията, че трябва да се научиш да следиш и като резултат да контролираш степента на възбудата.

УСВОЯВАНЕ НА КОНТРОЛ

Първо, нека партньорката ти да те стимулира ръчно, докато ти си съсредоточил цялото си внимание върху усещанията в гениталиите и върху прекъсването, когато приближаваш еякулацията. След като се увериш в своите способности да откриваш и отлагаш еякулацията, можеш да пристъпиш към полово сношение, като жената трябва да бъде отгоре, така че вниманието ти да остане насочено върху усещанията. След това опитай съвкупления в различни пози и накрая можеш да забавиш темпото, вместо да спреш. Можеш да избегнеш да си отгоре, защото кръвта, която се свлича в пениса от силата на тежестта, може да направи по-трудно поддържането на контрола.

Най-добре е да бъдеш с партньорка, която познаваш добре и с която няма да се престараваш да покажеш добро изпълнение. Добре е също, ако партньорката те насърчава словесно и ти помага да осъзнаваш степента на възбуждането ("Великолепно", "Добре, но по-бавно", "Релаксирай".) Тя също може да се научи да движи бедрата и кръста си, за да масажира пениса ти в различни посоки, докато ти оставаш спокоен. Ако партньорката съумее да научи тази практика, и двамата ще достигнете много високи оргазмени нива, без да еякулираш.

Имай предвид, че почти всички младежи бързо изстрелват семенната течност, но с напредването на възрастта мъжете по-лесно успяват да удължат времетраенето на половия акт. Освен това може би си забелязал от личен опит, че колкото повече време е минало, откакто си правил секс, толкова по-трудно се контролира нагонът към еякулация. Следователно колкото повече нравиш любов, толкова по-лесно ще овладяващ еякулацията. Както споменахме в миналия параграф относно безопасния секс, кондомите също могат да помогнат на мъжете за намаляване чувствителността на пениса им.

УСВОЯВАНЕ НА СЕКСУАЛНАТА ЧУВСТВИТЕЛНОСТ

Много мъже смятат, че няколко питиета могат да ги отвлекат от удоволствието и да спомогнат за забавянето на еякулацията. Както един мултиоргазмен мъж си спомня: "Едно от нещата, което обичах да правя – и мисля, че много мъже го вършат, беше да обърна няколко чашки, преди да легна. Тогава изведнъж някак връзката със слабините ти се разхлабва и можеш да правиш любов по-дълго, защото е по-трудно Да изпиташ оргазъм: витаеш някъде из облаците, наистина не си там. Но беше много разочароващо, защото идваше момент, в който така или иначе еякулирах." Може би изглежда, че еякулирането в този случай е в резултат на прекалено големите генитални усещания, но фактически то е следствие на понижената чувствителност. Алкохолът е упоително средство, следователно притъпява усещанията. Макар че може да намали твоята възбуда, гой може също да снижи способността ти да я контролираш. Ключът към развитието на истински, траен контрол е по-голямата чувствителност, а не обратното. Бейзболната статистика също не върши работа. Много по-трудно е да осъзнаваш нуждите на партньорката ти, когато си пийнал или се мъчиш да си спомниш общата сума от попаденията на Пийт Роуз. Алкохолът може да доведе до друг, много важен сексуален недостатък – импотентност, или неспособност да добиеш ерекция на Пениса, който в такива случаи понякога наричат ракиджийски инструмент. Марихуаната също оказва отрицателно влияние върху потентността, ако се използва редовно. Констатирано е, че всекидневната употреба на марихуана снижава количеството на андрогените, които са отговорни за половия нагон. Това може да понижи интереса ти към секса и да доведе до трудности при получаването на ерекция. Други проучвания показаха, че многократното използване на марихуаната може да намали броя на сперматозоидите. Установено е, че продължителното полово сношение повишава нивото на наркотика, от който зависи твоето естествено удоволствие, ендорфина. Ще се чувстваш много по-добре, ако прескочиш социалните стимулатори в полза на сексуалните. Да не говорим, че ендорфините няма да ти причинят махмурлук.

Змиеукротяване: преодоляване на импотентността

Жълтият император е казал: "Искам да правя любов, но пенисът ми няма да стане. Чувствам се толкова притеснен, че капки пот се стичат като перли от лицето ми. Сърцето ми жадува за любов и бих желал да си помогна с ръцете. Какво да сторя. Бих желал да чуя Дао." Су Ню отвърнала: "Проблемът на Ваше Величество е проблем на всички мъже."1

В даден момент от сексуалния си живот всички мъже изпитват неспособност да добият ерекция или пък я губят, след като са я получили. Механизмът е твърде комплексен, за да е безобиден, но в повечето случаи няма голямо основание за безпокойство. Физическият стрес (изтощение, простуда, опияняване) или емоционалният стрес (приспособяване към нов партньор, безпокойство относно изпълнението, напрежение в отношенията) могат да накарат пениса ти да остане увиснал или да се смали в някой злощастен миг. Най-важното, което трябва да запомниш в такива смутни времена, е да запазиш самообладание, да посрещнеш нещата с чувство за хумор, без да обвиняваш себе си или партньорката си. Неуспехът съвсем не е означава, че вече не си мъж, нито пък че партньорката ти вече не е жена. Първият съвет, който Су Ню отправила към императора, бил да релаксиращ и да се опита да приведе в хармония отношенията си с партньорката.
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МЕКО ВЛИЗАНЕ

1. Твоята партньорка трябва да бъде напълно навлажнена и ти трябва да я забавляваш, докато секретите й потекат обилно. Ако е необходимо, можеш да приложиш лубрикант в нейното влагалище или на пениса ти, или и на двете места.

2. Най-лесно ще ти бъде, ако си отгоре, така че силата на тежестта да спомогне за извличането на кръвта към пениса ти. Освен това по този начин ще имаш възможност за по-голяма свобода на движенията.

3. Обгърни с палеца и показалеца основата на члена си, за да образуваш халка с двата пръста, и леко го притисни, за да изтласкаш кръвта в тялото и главата на пениса.

4. Внимателно вкарай пениса в партньорката ти и пристъпи към проникване, като поддържаш халката в основата на пениса.

5. Съсредоточи вниманието си върху кръвта и сексуалната енергия, които изпълват пениса, и се концентрирай върху усещанията в члена. Стегни мускулите на перинеума и седалищните части, за да изтласкаш кръвта в гениталиите.

6. Партньорката може да помогне за стимулирането ти, като си играе с тестисите ти, перинеума и ануса.

7. Пригоди натегнатостта на халката с оглед да поддържаш пениса достатъчно набъбнал, за да проникне, после махни пръстите, когато членът ти е добил достатъчно ерекция за непрекъснато проникване.

8. Приложи отново халката, ако ерекцията ти отслабва (макар че, общо взето, няма да се наложи да сториш това.)

ВЛЕЗ МЕК, ИЗЛЕЗ ТВЪРД

Приемайки, че всички мъже изпитват ситуационна импотентност по едно или друго време от живота си, даоистите разработили аварийна техника, която нарекли меко влизане. Те разбирали, че мъжът може да си помогне с ръцете точно както Жълтият император е пожелал. С помощта на този подход и разчитайки на съдействието на партньорката ти, можеш да проникнеш в нея дори когато си напълно отпуснат. След като се озовеш вътре, топлината и усещанията на съвкуплението ще ти дадат възможност бързо да добиеш ерекция. Мекото влизане разсейва старата концепция, че мъжът трябва да има стоманено твърда ерекция, преди да пристъпи към полово сношение. Осъзнавайки, че си овладял тази техника и че можеш да я използваш, когато е необходимо, ти ще добиеш по-голяма увереност, че ще се справиш, когато попаднеш в неловката, но обикновена ситуация, при която пенисът се изправя мудно.

ПРИЧИНА ЗА ЗАГРИЖЕНОСТ

Ако в теб се забелязва тенденция на проблеми с ерекцията всеки път, когато правиш любов, навярно ще си един от 22-та милиона американски мъже, които срещат сериозни трудности при добиването й. Диабетът, хирургия на простатата, втвърдяването на артериите, алкохолизмът, увреждания на гръбначния стълб и проблеми в кръста – наред с други неща – могат да причинят импотентност. Лекарства като невроплегични средства, антидепресанти, средства за спадане на кръвното налягане също могат да доведат до полова немощ. През 1950 г. се считало, че сравнително в малка част, в около 10% от случаите, импотентността има органичен произход, но днес повечето от уролозите смятат, че при половината от случаите, а при по-възрастните пациенти дори повече, тя има известна биологична основа2. (Имайте предвид, че уролозите проявяват интерес към случаи, имащи биологична основа, именно защото знаят как да ги лекуват и знаят колко ще им бъде платено за работата.) За да разбереш дали твоят проблем е такъв, можеш да си направиш малка самодиагноза.

Докато спят през нощта, у повечето мъже възникват поне една-две ерекции. Първо, припомни си дали през последните две седмици си се събуждал със средна или с твърда ерекция. Ако си имал такава ерекция, навярно нямаш психологическо отклонение. В случай че не можеш да си спомниш, съществува един прост тест, който можеш да изпълниш вкъщи. Преди да си легнеш, намажи със слюнка лента от пощенски марки и я облепи около основата на пениса си във вид на пръстен. При събуждането, ако откриеш, че пръстенът се е разкъсал, то можеш да смяташ, че физически си годен да добиваш ерекция. При положение, че пръстенът е останал неразкъсан и не си в състояние да добиваш ерекция чрез мастурбация, трябва да посетиш своя доктор.3

Дори и да имаш органично отклонение, запомни, че това не налага да прекъснеш упражняването на сексуалното гун фу. Както оргазмът и еякулацията са отделни неща, същото може да се каже за ерекцията и оргазма. Хартман и Фитиън разказват за една двойка възрастни хора, които имали много щастлив сексуален живот в течение на техния брак, въпреки че мъжът бил напълно импотентен вследствие на диабет. Макар че той и съпругата му разчитали само на орален секс и масажиране, и двамата били мултиоргазмени. Като се научиш да разпространяваш оргазмите си из цялото тяло, твоите генитални оргазми няма да бъдат вече алфата и омегата на сексуалния ти живот.

ДОБИВАНЕ НА ЕРЕКЦИЯ

Може би приемаме, че съществува пълна и непълна ерекция, защото нашият модел на мъжката сексуалност се съобразява с опита на осемнадесетгодишни мъже, при които явно се наблюдава тенденция към бързо и често втвърдяване. В действителност ерекцията преминава през няколко етапа и пенисът претърпява редица промени, когато се втвърдява Както споменахме във втора глава, даоистите са забелязали, че има четири степени на ерекция, или четири постижения, както те са ги наричали: устойчивост (споменавана също като удължаване), набъбване, твърдост и горещина.

Една от общите причини за смущения в ерекцията е от механично естество – гениталиите не получават достатъчно стимулиране. Повечето мъже имат нужда от директно пипане, търкане или масажиране на пениса, за да добият ерекция, и тази нужда се увеличава с напредване на възрастта. Тъй като жените често предпочитат да се подхожда бавно към гениталиите им, с постепенно приближаване, те мислят, че мъжете обичат същото. По-голяма част от мъжете обаче предпочитат бързото и пряко стимулиране. (Не забравяй, че това е начинът, по който повечето мъже мастурбират.)

Твоята партньорка трябва да вземе активно участие в директното стимулиране на твоите гениталии с ръцете и с устата си. Кажи й от какво се нуждаеш и какви усещания изпитваш. Ти трябва да проявяваш желание да използваш ръцете си за поддържане на ерекцията.

Някои мъже установяват обаче, че прекалено голямото внимание, което отделят на себе си и на своите гениталии, води до напрежение при получаването на ерекция. Може би ще бъде полезно за тебе и партньорката ти да приемете, че мекият пенис има толкова нервни окончания, колкото и твърдият, и че мекият може да бъде извънредно приятен. Някои видове докосване, особено на тестисите, могат да се окажат изключително приятни. Уведоми партньорката си, че тя е в състояние да ти доставя удоволствие дори ако не добиеш ерекция веднага. Ако смяташ, че съсредоточаването ти върху гениталиите те прави само по-притеснен, пренасочи вниманието си върху партньорката, което е било второто предложение на Су Ню. Често можеш да разчиташ на възбуда, като отклониш мисълта си от своята ерекция и я съсредоточиш върху удоволствието на партньорката.

МЪДРОСТТА НА ПЕНИСА

Процесът на ерекцията е зависим както от физически, така и от психологически фактори. Да предположим: установил си, че твоята водопроводна система работи и че получаваш в подходящ размер пряко стимулиране; тогава трябва да разгледаш възможността дали проблемът не е свързан с притеснение за представянето ти, вина, страх, стрес или други психологически причини. Ситуационната импотентност отново може да произтича от това, което Бърни Зилбъргелд уместно нарича "мъдростта на пениса" – напомняне на мозъка ти, че не си настроен за секс в този момент. Ние предполагаме, че ерекциите трябва да бъдат толкова автоматични, колкото отделянето на слюнка и че "истинският" мъж трябва да бъде готов да прави секс по всяко време, което не е вярно. И така първото нещо, което следва да направиш, е да проведеш един искрен разговор между сърцето и слабините си и да решиш дали наистина правиш това, което искаш да правиш. Ако отговорът е "не", кажи на партньорката си причината и/или й предложи по-подходящо време.

Ако отговорът е "да" и ти все пак имаш неприятности с ерекцията, желателно е да потърсиш психологическа или сексуална терапия. Като се има предвид цялата погрешна информация и сензационност за мъжките пениси и мъжката сексуалност изобщо, не е чудно, че повечето мъже възприемат секса някак си като изпълнение. Колкото повече съумееш да пренасочиш вниманието си от това какво си направил и колко си задоволил партньорката си, към удоволствието, което ти и тя изпитвате, толкова по-обогатени ще бъдете ти и твоята ерекция. Както Бърни Зилбъргелд изтъква: "Това може да помогне на мъжете да разберат, че повечето жени се тревожат по-малко за изпълнението на мъжа, отколкото за реакцията му към него и нея. По-вероятно е жените да се разстроят от негативната реакция на мъжа спрямо проблема на изпълнението (страх, вина, постоянни извинения, оттегляне), отколкото от самия проблем."

ФИЗИЧЕСКО ИЗТОЩЕНИЕ

Според даоистките лекари смущенията в ерекцията се причиняват не само от физиологически или психологически причини. Те могат да бъдат предизвикани от енергиен проблем. Трудностите при добиването и поддържането на ерекцията се схващат като резултат от физическо и сексуално изтощение. Много възрастни мъже, които не са запазили своята семенна течност, страдат от този проблем. Лечението на импотентността се състои в култивиране на сексуалната енергия, като се избягва на всяка цена еякулацията. Както споменахме в пета глава, мъжът е повече ян, отколкото ин. С нарастване на възбудата става все повече ян, но след еякулирането той става ин. Мъжете, които имат смущения в ерекцията, трябва да избягват еякулацията още по-внимателно, отколкото другите мъже.

МАСАЖ НА ТЕСТИСИТЕ

Даоистите са разработили упражнения за подпомагане генерирането на сексуална енергия. Често се е предписвало половото сношение (използващо техниката меко влизане, ако е необходимо) и голямото изтегляне като метод за дуетно култивиране. Освен това са съществували много упражнения за солово култивиране, които са помагали на мъжете да възстановят сексуалната си енергия. Според даоистите сексуалната енергия е зависима от три неща: изобилие на сексуални хормони, сила на бъбреците и циркулиране на биоелектрическата енергия, или ци.
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МАСАЖ НА ТЕСТИСИТЕ

1. Разтрий ръцете си, за да ги стоплиш.

2. Хвани по един тестис между палеца и другите пръсти на всяка една от ръцете (в фиг. 36). Трябва да ги усещаш като малки кайсии между пръстите си.

3. Твърдо, но нежно масажирай тестисите си с палците и другите пръсти в продължение на една-две минути. Ако тестисите те заболят или се окажат чувствителни, търкай по-леко, но по-дълго, докато болката не отшуми. Болката се причинява от блокиране и масажът ще спомогне за пренасянето на кръв и сексуална енергия в тази зона, което ще разпръсне всякакво задръстване.

4. Вдигни пениса нагоре, за да се разкрият тестисите, и ги потупвай в продължение на една-две минути със средния пръст (в фиг. 37). Това спомага за укрепването на тестисите и за увеличаването на производството на сперма.

5. Накрая хвани пениса си и скротума с палеца и показалеца (вж. фиг. 38). Дръпни леко пениса и скротума напред с ръката, като се оттеглиш назад с помощта на тазовите мускули. После дръпни надясно с ръката и наляво с тазовите мускули. След това дръпни наляво с ръката и надясно с тазовите мускули. Завърши практиката, като ги дръпнеш надолу с ръката и нагоре, с помощта на тазовите мускули. Изпълни упражнението девет, осемнадесет или тридесет и шест пъти. То ще съдейства за поддържането на тръбите, които провеждат спермата, в добро здравословно състояние.

Западната медицина потвърди, че половият хормон тестостерон се произвежда в тестисите, а даоистите са вярвали, че мъжът може да увеличи произвеждането на полови хормони, използвайки упражнението масаж на тестисите. Това упражнение предоставя един отличен начин за засилване на сексуалната енергия и облекчаване на напрежението, което може да се почувства след полово сношение. Като масажираш тестисите си, можеш да спомогнеш за циркулирането на кръвта през тях и за поддържането им в добро здравословно състояние
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Фигури 36-38. Масажиране на тестисите потупване на тестисите разтягане на пениса и сухожилията на тестисите

ПОДХОД ОТ ГЛЕДНА ТОЧКА НА ВСЕОБЩОТО ТЕЛЕСНО ЗДРАВЕ

Даоистите са разглеждали всяко боледуване, включително импотентността, като израз на здравословното състояние на цялото тяло. Те приемали, че пенисът създава само част от проблемите. Лошото циркулиране на кръвта, повърхностното дишане и нездравословната диета могат да влошат импотентността. Пушенето е особено вредно за кръвообращението, тъй като то принуждава кръвоносните съдове да се свиват и оказва въздействие върху дишането. Алкохолът и кофеинът изсмукват жизнените сили на организма и трябва да ги избягваш, докато полагаш усилия да укрепиш сексуалната си енергия. Всяко смущение в ерекцията ти е състояние, за което трябва да бъде лекувано цялото тяло, чрез засилване на сексуалната енергия и чрез поддържане на подходящо здраве.

Моля, господине, може ли да си поръчам малко по-голям: удължаване на пениса

Всеки мъж, който е бил в съблекални на спортни комплекси, знае, че има различни пениси по форма и големина. Ала тези различия едва ли имат нещо общо с удоволствието, което жената изпитва по време на половото сношение – особено ако мъжът практикува сексуалното гун фу. Както казва Су Ню: "Има наистина различия във физическата дарба: дебели и тънки; къси и дълги. Но физическите разлики са просто въпрос на външна привидност. Удоволствието, което произхожда от половото сношение, е въпрос на вътрешни емоции. Ако първо го втвърдиш с любов и уважение и после го притиснеш с истински чувства, тогава уместно ли е да се говори за дебели и тънки и къси и дълги?"

Дори и при подобни уверения много мъже се притесняват за големината на пениса си, а има и такива, които се подлагат на операция за неговото удължаване. Тази нова хирургична процедура обикновено включва удължаване на пениса чрез отрязване на поддържащия лигамент, който свързва основата на пениса с лонната кост (вж. фиг. 39). Освен процедура по удължаване мъжете могат да си поръчат удебеляване на члена посредством инжектиране на мазнини, изтеглени от бедрата, от зоната на срамната кост или от хълбоците, в тялото на пениса.4
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Фигура 39. Поддържащият лигамент, който свързва основата на пениса с лонната кост

АКО НЕ Е ГРОХНАЛ, НЕ ГО РЕМОНТИРАЙ

Кой ли мъж не би пожелал още няколко сантиметра? Но преди да се подложиш на операция, трябва да знаеш, че има сериозни рискове. Според една статия в San Francisco

Chronicle хирургическата намеса по удължаването на пениса може да доведе до увреждане на нервите, намалена чувствителност, по-нисък ъгъл на ерекция, ожулване на кожата, белези, инфекция и гангрена. Процедурата по удебеляването може да предизвика емболия в сърцето или в мозъка от мазнините, освободени до време на извличането им, умъртвяване на тъкани поради намалено кръвоснабдяване, причинено от наличието на голямо количество мазнини в пениса, изкривяване на члена и образуване на бучки по него. Статията в Chronicle описва също опита на един тридесет и пет годишен автомонтьор, който имал многобройни усложнения от операцията, включително една уродлива бучка в основата на пениса. Членът му останал синьо-черен в продължение на няколко седмици. "Мислех си, че съм свършил. Струваше ми се, че съм осакатен за цял живот". Накрая той завел своя "нов" пенис при хирург, който извършил възстановителна операция. Доктор К. Юджин Карлтън, председател на Американската асоциация на уролозите, заявил, че е чул да се говори за десетки сериозни инфекции и за няколко случая на импотентност. На него му се наложило да лекува мъж с толкова сериозна инфекция, че трябвало да замени половината от кожата на пениса чрез присаждане.

Дори ако оставим настрана тези медицински рискове и пълните с ужас разкази, хирургията за удължаване на пениса е погрешна според Дао. Силата на ерекцията е много по-важна от размера. След като се отрежат поддържащите лигаменти, много мъже имат по-нисък ъгъл на ерекция, а увеличените мазнини добавят дебелина, а не сила. За да добие ерекция, пенисът ти се нуждае от кръв и сексуална енергия. Ако той е прекалено уголемен, без да съдържа достатъчно кръв и сексуална енергия, ти ще изпитваш трудности с втвърдяването му. Според Су Ню дълъг и дебел, но слаб и мек пенис не може да се сравни с къс и малък, ала устойчив и твърд.

" УПРАЖНЕНИЕ 16

УДЪЛЖАВАНЕ НА ПЕНИСА

1. Вдишай през носа в гърлото и после преглътни въздуха, като го притиснеш в стомаха, (Не бива да остава в гърдите.)

2. Представи си това вдишване като топка от енергия, ци, която искаш да изтласкаш от стомаха надолу през таза си към пениса. Това ще ти помогне да откараш допълнителна енергия в пениса.

З.След като си изтласкал енергийната топка в пениса, използвай трите средни пръста на лявата си ръка, за да притиснеш точката Един милион долара, между ануса и скротума. Това ще заключи енергията в пениса.

4. Дишай нормално, докато задържаш пръстите върху точката.Един милион долара. В същото време започни следващите удължавания.

5. Хващаш пениса си с дясната ръка и започваш ритмично да го дърпаш напред и настрана от тялото. Дръпни го от шест до девет пъти. После го дърпаш 6-9 пъти наляво. След това го дърпаш 6-9 пъти надясно. Накрая го дръпни 6-9 пъти надолу.

6. Използвай палеца си, за да масажираш главата на пениса. Търкай го, докато не добие ерекция. Ако още не е твърд, трябва да го дърпаш още няколко пъти, едновременно с масажа, докато не се втвърди.

7. Държейки тялото на члена, обхвани го в основата му с палеца и показалеца и го издърпай напред с около 2,5 сантиметра. Това действие ще принуди енергията да се премести в главата на пениса. Изпълни го девет пъти.

8. Дръпни пениса надясно с дясната си ръка и прави с него малки кръгове. Извърши движението от шест до пъти в една посока и после в другата, поддържайки натиска навън. Повтори процедурата, дърпайки члена наляво и правейки 6-9 малки кръга в една посока и после в другата.

9. При последното разтягане леко плесни набъбналия пенис срещу вътрешната страна на дясното си бедро, като не забравиш също да продължиш да го дърпаш навън. Изпълни движението от шест до девет пъти и после го повтори срещу вътрешната страна на лявото бедро.

10. След завършване на тези разтягания натопи пениса си в топла вода в продължение на една минута. Това ще помогне на пениса да абсорбира топлата ян енергия и да се разшири.

В СЪБЛЕКАЛНЯТА

Истина е, че именно в съблекалнята повечето мъже се притесняват от размера на пениса си, а не в спалнята. По тази причина си струва да имаме предвид, че съществува по-голямо разнообразие при отпуснатите пениси, отколкото при тези, които са добили ерекция. Освен това, като се вземе под внимание особеният ъгъл, под който наблюдаваш собствения си член, той ти изглежда по-дребен, отколкото на когото и да било другиго – една жестока шега на природата, която стопроцентово ще всели в съзнанието ти комплекси за малоценност. Опитай се да видиш слабините си и после се огледай в огледалото. Чудо! Ти за миг си придобил четири-пет сантиметра. По-голяма част мъжете имат преувеличени възприятия" относно големината на половите органи у другите представители на мъжкия пол отчасти поради ъгъла на наблюдението и отчасти поради непознаването на фактите. Според уролога Клаудио Теликин, който е инжектирал на 150 мъже медикамент, предизвикващ ерекция," и после е измерил пенисите им от срамната кост до върха на препуциума, средната дължина на набъбналите пениси е била 14,25 сантиметра. Противно на популярното мнение никоя раса или типове тела не показват значителни разлики и големината на пениса няма нищо общо със сексуалната чувствителност.

Ако все пак се тревожиш за размера на пениса си, има едно древно даоистко упражнение за удължаването му, което, разбира се, си заслужава да го опиташ, преди да се подложиш на опасностите на скъпоструващата хирургическа операция. То се базира на упражняването и разтягането на пениса. Научните потвърждения за успеха на упражненията за удължаване на пениса са недостатъчни, но Алан и Дона Броър оповестиха, че 110-те мъже, с които са предприели една широкомащабна програма за разширяване на сексуалните способности, са съобщили за постоянно увеличение на размера на пенисите от 0,8 до 2,5 см.5 Ясно е, че неизползването на пениса може да предизвика свиването му – буквално да се прибере в тялото – и тъй, логично е, че честата му употреба трябва да доведе до леко удължаване. Без съмнение ти си забелязал известно свиване на пениса след плуване в студена вода. Причината за това явление и за възможното му уголемяване е фактът, че пенисът действително се простира на десет сантиметра навътре в тялото. Тази допълнителна дължина се задържа на мястото си от поддържащия лигамент, който именно става обект на рязане от страна на хирургията за пенисно удължаване. Възможно е честата ерекция и сексуалната активност да водят до разтягане на лигамента, което позволява на скритата част на пениса да излезе малко от тялото.

Известно е, че провереното от времето упражнение за удължаване на пениса увеличава дължината на члена до 2,5 см за един-два месеца, но това ще зависи и от структурата на тялото, от здравето и възрастта ти. Има по-голяма вероятност упражнението да окаже по-ефективно въздействие върху млади мъже, чиито тела са по-еластични. Слабото кръвообращение прави по-трудно постигането на целта. Можеш да следиш растежа, като мериш пениса в състояние на ерекция от началото до края на практиката. (Измерването трябва непременно да се извърши от лонната кост до върха на пениса, а ерекцията следва да има ъгъл от 90° спрямо тялото.) Независимо от успеха, който ще постигнеш при удължаване на пениса, това упражнение е полезно, защото масажира и зарежда с енергия цялата урогенитална област, включително и простатната жлеза.

В СПАЛНЯТА

Ако повече се интересуваш как изглеждаш в спалнята, отколкото в съблекалнята, има нещо, което можеш да направиш, за да се харесаш на партньорката, вместо да се подлагаш на операция или дори да практикуваш упражненията за удължаване на пениса. Възбуди напълно партньорката, преди да проникнеш в нея. Ако капилярите в стените на влагалището са максимално изпълнени с кръв, твоят пенис ще й изглежда по-дълъг. Както споменахме по-рано, жените, общо взето, изпитват най-силни усещания в клитора и началните 5-10 сантиметра на влагалището, което означава, че даже мъж с дребен пенис може да достигне най-чувствителните точки. Позиционните нагаждания, които описахме в лета глава, също могат да помогнат на двойката да съгласува разликите в размера на гениталиите.

Някои двойки имат точно обратния проблем: пенисът на мъжа е прекалено дълъг за партньорката. Макар че влагалището на жената може да се разширява значително, този дисбаланс може да бъде болезнен, ако гениталиите на партньорите са несъразмерни. Едно решение на проблема е да се върже носна кърпа или връзка за обувки около основата на пениса, на мястото на желаната дълбочина. Това приспособление има едно допълнително предимство, че разширява главата на пениса, което може да достави голямо удоволствие и на двамата. Тъй като трябва да даваш възможност на пениса да намалява размера си приблизително на всеки двадесет минути, за да се поддържа кръвообращението, следва да сваляш кърпата или връзката с оглед да се предотврати застояването на кръвта. Позата жената отгоре може да помогне на партньорката да контролира дълбочината и да избегне появата на болки.

Струва си да повторим, че ако практикуваш сексуалното гун фу, твоите сексуални желания и тези на партньорката ти ще бъдат толкова задоволени, че притеснението ти относно пениса ще отшуми сред далечните спомени. Ти ще се чудиш как така един толкова незначителен факт (все едно дали имаш големи или малки уши) е могъл да ти отнема толкова много умствена енергия. Както казва мъдрата и опитна Су Ню: "Когато две сърца са в хармония и енергията тече свободно из тялото, тогава късият и дребен естествено става по-дълъг и по-едър, мекият и слаб естествено се превръща в устойчив и твърд."

От колко сперматозоиди се нуждае мъжът?

Повишаване на твоята спермограма

Според изследванията на датския ендокринолог Нийлс Скакебек, спермограмата* (* Броят на сперматозоидите, които се съдържат в 1 мл семенна течност – Б. пр) на мъжете в Съединените щати и в двадесет други страни е спаднала драстично през последния половин век – с цели 50%. Причините за това ускорено намаление на сперматозоидите все още се обсъждат и възможните виновници варират от стегнатото бельо до химическите замърсители. Докладвайки относно опасностите, свързани със замърсяването на околната среда, което изглежда поне отчасти да е отговорно за това, изследователят от Университета във Флорида Луис Гийет каза пред една експертна комисия от Американския конгрес: "Всеки мъж в тая зала е само наполовина мъж в сравнение с дядо му"6.

Понижената спермограма е главната причина за трудностите, които изпитват брачните двойки при зачеване на дете. Като се има предвид намаляващият брой на мъжките полови клетки, за никого не е изненада, че безплодието все повече се превръща в световен проблем. Световната здравна организация съобщи, че една от всеки десет двойки е непреднамерено безплодна. Съединените щати ни смайват със съотношението една към всеки шест – съществуват два пъти повече безплодни двойки в сравнение с преди десет години. Струва си да споменем, че безплодието е неясна и неточна диагноза и има тенденция да бъде заклеймявано подобно на импотентността. И нещо, което е по-важно: тази диагноза за безплодие се прави, след като измине известно време (обикновено една година на неконтролирани полови сношения) без зачатие. Според един 'медицински учебник: "Бременността е единственото неопровержимо доказателство за годността на спермата да предизвика оплождане." Определена ти е диагноза, че си безплоден, докато няма зачатие. Виновен си, докато не докажеш, че си невинен! Така дори и да имаш ниска спермограма, все пак можеш да станеш баща.

Проблемите при овулацията са също значима причина за безплодието, защото ако няма яйцеклетка за оплождане, въпросът за количеството на сперматозоидите е без значение. Обаче ако съществува яйцеклетка, колкото повече сперматозоиди имаш, толкова шансовете на партньорката ти да забременее са по-големи. Въпреки че само една мъжка полова клетка в последна сметка се присъединява към яйцеклетката, в действителност всички сперматозоиди действат съвместно, за да си пробият път през матката и фалопиевите тръби и оплодят яйцеклетката.

Ако имаш ниска спермограма, ти с облекчение ще научиш, че упражненията на сексуалното гун фу ще ти помогнат да я повишиш. Ангажирането ти с нееякулационен секс е най-важната стъпка, която можеш да направиш за увеличаване на обема и концентрацията на течността и броя на сперматозоидите в нея. Според западните медицински изследвания всеки ден, в който не еякулираш, можеш да обогатиш спермограмата с 50-90 милиона сперматозоида.7 Освен за складиране на спермата ти можеш помогнеш на тестисите да произвеждат повече течност, като ги разклащаш, масажираш и потупваш. Когато тестисите можеха да се люлеят свободно (преди появата на тясното бельо и панталони), те естествено се търкаха в бедрата и помежду си, но сега, когато седим по цял ден и не отделяме време да тичаме голи из джунглата, трябва да им помогнем. Можеш да застанеш прав, с панталон, който е широк в чатала, и да разклатиш тестисите нагоре-надолу и после да разтърсиш лумбалната зона и кръста нагоре-надолу и наляво-надясно.(Това ще доведе до увеличен прилив на кръв в областта на гениталиите.) Масажът на тестисите, който вече описахме в тази глава, също е много ефективен – особено четвърта стъпка, която включва потупване на тестисите.

Моята какво? Предотвратяване на проблеми с простатата и как да си помогнем при възникването им

Много мъже за пръв път чуват за тази жлеза, когато им поставят диагноза като инфекция, увеличение или рак на простатата. Почти на един от всеки десет мъже откриват рак на простатната жлеза, който сега е толкова обикновено заболяване, че медицината, общо взето, смята, че ако мъжът живее достатъчно дълго, непременно ще го развие. Според даоистите тази болест не е неизбежна и сексуалното гун фу може да ти помогне да поддържаш простатта в добро здравословно състояние.

Двете упражнения, описани в трета глава: "Спиране на течението" и "Контракции на СО", ще ти помогнат да укрепиш срамно-опашния мускул, който обгръща простатата. Напрягайки този мускул, можеш да поддържаш простатата в добро състояние. Както споменахме в трета глава, срамно-опашният мускул всъщност представлява група от мускули, които се простират между лонната кост ("pubo") и опашната кост ("coccygeus"). Непременно го свивай леко. Ако го стегнеш прекалено силно, можеш да констатираш, че си прекалено напрегнат, за да дишаш правилно. Можеш да изпълняваш упражнението за простатата всеки ден и толкова пъти, колкото намериш за добре. Помни, че както при всяко друго упражнение, в началото можеш да получиш мускулна треска, ако практикуваш прекалено. Според даоизма простатата е тясно свързана с хипоталамуса в мозъка, така че ако съкращаваш мускулите правилно, в резултат можеш да изпиташ усещания в мозъка си.
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В ПОМОЩ НА ПРОСТАТАТА

1. Издишай напълно, като в същото време съкратиш мускулите на ануса и перинеума.

2. Вдишай и после, като издишваш, представи си простатата, която се намира точно над перинеума, и натегни СО мускула около простатата.

3. Вдишай и релаксирай.

4. Повтори това упражнение девет или осемнадесет пъти.

Освен упражненията за простатата можеш да практикуваш директно масажиране на тази жлеза – както прави докторът, когато възникне инфекция в простатата. Той я масажира през ануса, което можеш да правиш и ти според указанията във втора глава. Освен това можеш да масажираш простатата си чрез притискане на точката Един милион долара и изпълнение на малки кръгове в едната посока и после в другата (вж. упражнението масаж на таза в трета глава). Използвайки голямото извличане, когато се занимаваш със самозадоволяване или правиш любов, ти също ще съдействаш за предпазването на простатата от заболявания. Ако имаш проблеми с простатната жлеза, непременно използвай заключването по метода на трите пръста, когато еякулираш.

Един мултиоргазмен мъж сподели опита си във връзка с болки в простатата преди и след като е започнал да практикува сексуалното гун фу: "Простатата ме измъчваше още от юношеството. Случваше се по няколко пъти в месеца да изпитам ужасно остра болка в тази област, която траеше по няколко минути. Веднъж ме сви така жестоко, че един мой приятел твърдеше, че лицето ми направо е позеленяло. Докторите ме посъветваха да еякулирам редовно с оглед облекчаване на напрежението в простатната жлеза. Това ми помогна малко, но винаги съм знаел, че изхвърлянето на спермата навън представлява огромна загуба на енергия. Малко преди да навърша тридесет години, аз открих сексуалното гун фу. След като практикувах няколко седмици контракциите на СО, масажите на простатата и тестисите, голямото изтегляне и заключването по метода на трите пръста, проблемите с простатата фактически изчезнаха. Вече от няколко години простатата не ме боли и въпреки че имаше известно подуване в началото, това състояние постепенно отшумя. Като се има предвид колко много хора страдат от смущения в простатата, тези подходи са направо чудотворни, ако се окажат толкова ефективни за другите, колкото са за мене".

Сексът не е като пица: лечение на сексуални травми

Има един анекдот, приписван на треньора на "Янкис", Йоджи Бера, който гласи: "Сексът е като пица. Когато е добър, той е наистина добър. А когато е лош, пак го бива." За нещастие сексът не е точно като пица и много хора, които са имали негативен сексуален опит, могат да го докажат. Лошото сексуално преживяване може да тлее дълго време в нашето либидо и да оживее години по-късно в мигове на интимност.

Сексът по взаимно съгласие понякога нанася вреди, но принудителният секс винаги ни ощетява. През последните няколко години се съобщава все повече и повече за злоупотреби със секс, за сексуален тормоз и изнасилвания. Нашата готовност да се обърнем към тези теми, които по-рано бяха табу, представлява извънредно важен напредък в нравите на обществото. И съвсем разбираемо: смайващата (и не неоспорвана) статистика относно разпространението на тези обществени злини доведе до едно засилващо се желание да се определи какво точно означава сексът по взаимно съгласие. И макар че вниманието на медиите е съсредоточено върху сексуалните злоупотреби с жените, мъжете също могат да станат жертви на експлоататорски секс. А както мъжете, така и жените могат да бъдат въвлечени в секс по взаимно съгласие, който върви зле.

Съгласието (или несъгласието) понякога е ясно, а понякога не, тъй като сексуалните партньори почти никога не са равни по възраст, сила, опит, способности и т. н. При съобщаването на сексуалния интерес най-добре е той да бъде изразен колкото се може по-ясно, вместо да се разчита на мълчаливи сигнали. За щастие след като жените откриха, че са толкова сексуални същества, колкото и мъжете, ние изоставяме объркващите и опасни, смесени съобщения на предишните поколения: "Не" в последна сметка може да означава не и "да" – може да означава да.

Ако си бил жертва на секс по принуда или съгласие, който е вървял зле, може би си останал със сексуални травми в съзнанието, които са в състояние да ти причиняват емоционални проблеми. В такъв случай желателно е да потърсиш професионална терапия или консултация при сексолог. Обаче има някои неща, които можеш да направиш самостоятелно, за да си помогнеш за съсредоточаването ти в удоволствието на настоящето, вместо да останеш в плен на мъките от миналото.

Човек, изпитал сексуална травма, е изправен пред истинско предизвикателство да запази присъствие на духа и да се чувства добре в кожата си. Далеч по-добре е да обръщаш по-голямо внимание на усещанията си в тялото, било положителни или отрицателни, отколкото да позволиш на мислите ти да бродят и да "се извисят" над твоето тяло, принуждавайки те да бъдеш наблюдател вместо участник. Упражненията коремно дишане и броене до сто, описани в глава трета, могат да ти помогнат да подобриш концентрацията си и способността да останеш дълго време съсредоточен. Звуците, било под форма на мантри или на въздишки, могат да прочистят ума ти от отвличащите мисли. Положителните подкрепления ще ти помогнат да запазиш присъствие на духа. Напомняй си толкова пъти, колкото е необходимо, къде се намираш, с кого си и колко приятно се чувстваш. Ако старите чувства вземат връх, общо взето, е по-добре да прекратиш това, което нравиш, и да споделиш с партньорката си чувствата, които възникват.

Ако ти е неудобно да обсъждаш своята сексуална травма с партньорката си, особено ако тя е нова, би трябвало да й кажеш какво желаеш в момента. В случай че тя прави нещо, което ти е неприятно или те дразни, съобщи й, но го направи, като кажеш какво би предпочел тя да прави, вместо да я критикуваш. Ако не изпитваш особено сексуално желание, предложи й да се прегръщате, да се масажирате взаимно, гледайки се в очите. Можеш също да й предложиш да практикувате упражнението медитация с докосване. То е особено подходящо за възстановяване на интимност, която е наранена по някакъв начин.

Чрез медитацията с докосване ти отново ще се свържеш със своето тяло и ще споделиш с партньорката си частите му, за които мислиш, че ти е приятно да го сториш. Навярно партньорката ти ще възприеме идеята да забавите темпото и да установите по-голяма интимност, преди да пристъпите към секс. Ако духът и тялото ти не присъстват, ще разполагаш с много малко сексуална енергия, която да споделиш с партньорката си. Нито тя, нито ти ще имате голяма полза от съвкуплението и удоволствието ще бъде минимално. Чрез забавяне на ритъма и масажиране на цялото ти тяло ще съумееш да съсредоточиш своята сексуална енергия и да изпиташ едно пламенно и наред с това интимно преживяване. Както вече се беше споменато, още в древността даоистите са приемали, че сексът има велика сила да лекува или да вреди; така че използвайте тази сила разумно и с любов.
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МЕДИТАЦИЯ С ДОКОСВАНЕ

1. Седнете, заставайки един срещу друг, с кръстосани крака или на пети. Осветлението трябва да бъде слабо, за предпочитане от свещ.

2. Използвайки двете си ръце, започни да докосваш своето тяло – от главата към пръстите на краката. (Избягвай тези части, които не би желал партньорката ти да ги докосва, преди всичко гениталиите, или поне ги остави на последно място.)

3. Партньорката ти трябва да използва ръцете си, за да следва твоите, и да докосва всяко място, което току-що си докоснал.

4. Сменете ролите си и нека партньорката ти да използва ръцете си, за да те запознае със своето тяло, а ти ще следваш и възпроизвеждаш нейните движения.

5. Прегърнете се и взаимно чувствайте дишането си.

ДЕВЕТА ГЛАВА

КАК ДА ПРАВИМ ЛЮБОВ ПРЕЗ ЦЕЛИЯ ЖИВОТ

Даоизмът схваща нашите тела като микрокосмос в света на природата, така че ние трябва да разглеждаме самите себе си и своята сексуалност през призмата на промените, които настъпват в нея през сезоните пролет, лято, есен и зима. Обаче даоистките майстори са били в състояние да обърнат отново сезоните и да изживеят втора пролет на старини. Увлечени в търсене на безсмъртие, те открили в сексуалното гун фу истински извор на младост. Наистина всички съвременни изследвания показват, че активният полов живот е изключително важен за реагиране срещу ефектите на стареенето и за поддържане на човешкото здраве. Сега ще изследваме как сексът действително може да ни помогне да живеем по-дълго и какво по-точно трябва да знаем, когато настъпят промените в сексуалността.

Сексът и стареенето

Никога не си прекалено малък или млад, за да четеш за секса и стареенето. На Запад сме склонни да схващаме стареенето като нещо, което се случва в по-късните етапи на живота ни, обаче този процес започва със самото ни раждане и нашата сексуалност се променя през няколко години. Както Кинси подчертава: "Шестдесетгодишният, или осемдесетгодишният човек, който изведнъж започва да се интересува от проблемите на стареенето, се намира на разстояние почти един човешки живот зад точката, в която той е въвлечен в този процес."1

Също така никога не си прекалено стар, за да прочетеш тази глава, защото според Дао сексът е една дълготрайна, обхващаща целия живот, активност, която е възможна и желателна до деня, в който склопиш очи. На Запад възрастните мъже, които все още проявяват интерес към секса, се считат за похотливи, "мръсни старци". Дао никога не е имал предубеждения; напротив, сексът се е разглеждал като още по-важен фактор за здравето и дълголетието на мъжете и жените в старостта, или в това, което наричаме преклонна възраст. Китайците не са единствените, които са поддържали подобно схващане. Едно сравнително изследване ни показа, че сексът е жизненоважен за възрастните мъже в 70% от културите, а за възрастните жени – в 80% от тях.2

Ако се огледаме около нас, един преглед в Consumer Report показва колко различни са реалностите на сексуалността сред възрастните от културните стереотипи: останали са сексуално активни над 80% от анкетираните женени мъже и 75% от анкетираните неженени мъже, надхвърлили седемдесет години. Петдесет и осем процента от тях правят любов веднъж седмично, седемдесет и пет процента съобщили, че изпитват "висша наслада от секс", и четиридесет и три процента все още мастурбират.3 Не бива да приемаш, че сексуалният апетит на партньорката ти намалява след критическата й възраст. Много жени констатират, че техният интерес към секса се увеличава след климактериума – може би поради промени в хормоналните нива.

На Запад ние превъзнасяме мъжката юношеска сексуалност и считаме, че сексуалната сила на мъжете достига зенита си на осемнадесетгодишна възраст, след което непрекъснато запада. Както казва един сексолог: "Тийнейджърският пенис е пенисът на ненадминатата мощ. Оттук-нататък до края на живота следва постепенно измършавяване." Проблемът възниква от общото неразбиране на сексуалната сила на Запад. От гледна точка на потентността е вярно, че способността на мъжа да произвежда сперма достига връхната си точка в ранната зряла възраст, но това е вярно единствено, ако се интересуваме от размножаването. Женската плодовитост и способността на жената да ражда също е най-голяма в ранната зряла възраст.

Обаче от гледна точка по-скоро на удоволствието, отколкото на потентността способността на мъжа да задоволи партньорката и себе си започва едва когато придобие повече опит и умение да се контролира. Макар че мъжът вече не в състояние да добива моментална ерекция и да изстрелва еякулата толкова надалеч, колкото е могъл като тийнейджър, тези промени едва ли накърняват способностите му на любовник. Даоистите са знаели, че мъжът, след като премине кипежът на юношеската сексуалност с бързото еякулиране, може да увеличи удоволствието на партньорката си и своето, ако практикува сексуалното гун Фу.

КОГАТО НА СТЪПЯТ ПРОМЕНИ В ТЯЛОТО ТИ

Когато остаряваш, в твоя организъм възникват множество неизбежни физиологически промени. Например, ако си надхвърлил петдесет години, ти навярно ще се нуждаеш от по-директно стимулиране на гениталиите си, за да добиеш ерекция, отколкото когато си бил по-млад: причината не е в това, че сексуалният ти апетит към твоята партньорка е изчезнал, а просто поради физиологическите промени, които са настъпили с напредването на възрастта. Твоята ерекция навярно вече е по-малко устойчива и нейният ъгъл клони повече надолу, отколкото в младостта. Освен това ако еякулираш, силата на спермата е по-малка и времето за възстановяване е по-дълго.

Тези промени в половата сила и издръжливост не се отличават никак от измененията при стареенето в която и да било друга област. Ти не можеш да очакваш, че ще бягаш толкова бързо на – шестдесет години, колкото на двадесет. Но има разлика между секса и спорта но отношение на възрастта: остарявайки, твоето изпълнение в леглото може наистина да се подобри. По-възрастните мъже могат действително да поддържат ерекцията по-дълго от младежите (макар че ако загубят ерекцията по някаква причина, ще им бъде по-трудно да я възстановят). Това ще те улесни да задоволиш партньорката си и да станеш мултиоргазмен мъж, без да еякулираш. Според неотдавнашното проучване на Дан и Трост половината от анкетираните мъже са станали мултиоргазмени след тридесет и пет годишна възраст. Мнозина от тях са придобили многократни оргазми на възраст между четиридесет и пет и петдесет и пет години. А по-старите мъже, които са ги усвоили – всички те над 50 години, все още били мултиоргазмени и се чувствали здрави и енергични.4

По-голяма част от западната литература по половите въпроси също сочи, че интензитетът на сексуалното преживяване намалява с напредване на възрастта. Според Дао това не отговаря на действителността. Даоистите не измерват интензитета в зависимост от броя на гениталните контракции, който намалява, когато остаряваш. Тъй като приемат, че сексуалната енергия е дело на цялото тяло, те съдят за интензитета на секса по способността на мъжа да култивира и циркулира сексуалната си енергия, която се увеличава с придобиването на по-голям опит. Твоята сексуалност без съмнение ще се променя с течение на времето и на теб ще ти липсва част от подхранващия плам на младостта, но по-пречистените удоволствия на старостта са също толкова прекрасни, ако не и повече.

ТВОЕТО ТЯЛО И СЕКСЪТ

Надяваме се да си разбрал, че сексът не е един хлъзгав наклон към сексуална неадекватност за по-възрастния мъж. И все пак ти ще откриеш, че ще бъдеш в състояние да се добереш по-лесно до върха на удоволствието, ако съблюдаваш основните нужди на твоето остаряващо тяло. Една от причините, поради която сексуалният живот на толкова много хора увяхва, е, че телата им отслабват и губят физическото си здраве. Мъдростта на Изтока и всички физиологически изследвания на Запад стигнаха до извода, че упражненията не само увеличават сексуалните способности, но и засилват сексуалното желание и интензитета на оргазма. Коремът, хълбоците, седалището и бедрата имат особено важни мускули, какъвто е и СО мускулът, за който вече говорихме. Запазването силата и здравината на тези мускули е съществено за поддържане на сексуалната жизненост. При все че плуването, спортното ходене и други западни спортове предоставят прекрасни условия за поддържане на физическото здраве (стига само да не се прекалява с тях), редовният секс е също толкова важен, ако не и повече. Използвай го или го губиш е съвсем точната дилема, която стои пред остаряващото мъжко тяло.

Според Дао голяма част от сексуалната енергия изтича от ануса и седалището. Опитай се да притиснеш една във друга частите на седалището и ще видиш колко мощен е този мускул, чрез който се задържа енергията и се изпраща нагоре към гръбнака. Даоистите са разглеждали силата на аналния сфинктер като важен признак за човешкото здраве. Отпуснатият, слаб анален сфинктер е признак за лошо здраве; а стегнатият силен сфинктер е показател за добро здраве. Ти можеш да укрепиш своя aнyc и седалището си, като използваш упражнението, което следва. Освен това упражнението ще ти помогне да облекчиш стреса, докато зареждаш тялото с енергия и развиваш сексуалния си контрол. То също ще съдейства за зареждането на простатата и жлезите на Купър с енергия. Известно е, че то спомага и за лечението на хемороидите.
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УКРЕПВАНЕ НА АНУСА

1. Издишай напълно през носа и после пристъпи към отпускане и стягане на мускулите на седалището и ануса в продължение на няколко секунди. (Трябва многократно да съкратиш и отпуснеш тези мускули.)

2. Вдишай бавно и релаксирай.

3. Повтори стъпките 1 и 2 осемнадесет или тридесет и шест пъти, или толкова пъти, докато не почувстваш топлина в слабините и ануса. Тази енергия може постепенно да се разпространи до главата ти или можеш да я изтеглиш съзнателно към опашната кост и кръста и нагоре но гръбнака към главата, по Микрокосмическата орбита. Почини и завихри спираловидно енергията в главата от осемнадесет до тридесет и шест пъти. Ако почувстваш наличието на прекалено много енергия, не забравяй да докоснеш езика си до небцето на устата, за да дадеш възможност на енергията да слезе до пъпа (вж. трета глава).

ЕЯКУЛАЦИЯТА И СТАРЕЕНЕТО

Би трябвало вече да е очевидно, че най много енергия губиш през пениса по време на еякулирането. За възрастните мъже, както разгледахме в трета глава, нееякулационният секс е още по-важен, тъй като еякулацията става все по-изтощителна за организма. Както вече бе споменато, дълголетният китайски лекар Сун Су-мо е препоръчвал четиридесетгодишният мъж да еякулира не повече от веднъж на десет дни, петдесетгодишният не повече от един път на двадесет дни, а шестдесетгодишният въобще да не еякулира. Това са оптималните изисквания, но ако си в състояние да трансформираш сексуалната енергия чрез извличането й нагоре, колкото по-рядко еякулираш, толкова по-добре ще бъде за тебе. Това може да се окаже трудно в началото, когато започваш да практикуваш сексуалното гун фу, но веднъж изпитал удоволствието на нееякулационните оргазми и разбрал тяхната полза за здравето, ти ще бъдеш извънредно много мотивиран да овладееш бързо метода. Дори нещо повече: ако започнеш на млади години, апетитът ти към еякулация бързо ще намалее и когато остарееш, малко ще те занимава или въобще няма да се интересуваш от нея. Сун Су-мо е препоръчал горепосочената честота само като ръководен принцип; на всеки няколко години ти можеш да намаляваш броя на еякулациите. Това естествено ще поддържа честотата на еякулирането в съответствие с твоята нужда от запазването на семенната течност. Интересно е да се посочи, че дори Мастърс и Джонсън са признали, че мъжете не трябва да еякулират всеки път, когато правят любов, особено след като навършат шестдесет години. Ако даден мъж приеме това указание, заключават те, "той е потенциално най-ефективният сексуален партньор"5. Още веднъж следва да се подчертае, че не бива да се вманиачаваш относно недопускането на еякулация и да не се упрекваш, ако еякулираш. Ако се случи, дай воля на удоволствието.

Как да запазиш любовта жива

На Запад сме склонни да мислим, че любовта и страстта стигат връхната си точка през сватбената нощ и умират скоро след това.6

Причините за това никога не се обясняват изчерпателно, ала изглежда, че след вълненията на ухажването (по общо мнение) скуката трайно се установява в семейството. За даоистите първата нощ на младоженците е само началото на постоянно растящата любов и интимност, които траят цял живот. Благодарение на сексуалното гун фу любовта и сексът вървят по-добре на петдесет и шестдесет години, отколкото на двадесет. Ето защо.

ПОДДЪРЖАНЕ НА СЕКСУАЛНИЯ ЗАРЯД

Според даоизма нашето влечение към партньорката е зависимо от силата на заряда ин-ян, който съществува между нас. Колкото е по-голям зарядът, толкова е по-силна страстта. Загубата на заряда е причината, поради която много връзки стават еднообразни и скучни. (Това също е причината за мигновения изблик на страст, която изпитват съпрузите или любовниците, след като са били в командировка, тъй като временната раздяла е склонна да презарежда поляритета на партньорите.)

Една от причините за загубването на заряда с течение на времето е еякулационният секс. Когато мъжът изхвърля семенната си течност, той се изпразва от ян заряда. Съзнателно или не, мъжът започна да разбира, че се изтощава от половото сношение. Това може да доведе до негодувание и желание да се въздържа от секс. Макар че, както се спомена, по-общият стереотип е този на вечно желаещия съпруг и фригидната жена, истината е, че мъжете толкова често определят честотата на съвкуплението, колкото жените. С течение на времето изпразването на енергията на мъжа и по-точно на неговия ян заряд може да доведе до липса на интерес и скука за двамата партньори.

Някои двойки успяват временно да презаредят своите връзки, като спят в отделни легла или прекарват известно време разделени. Дуетното култивиране (описано в пета глава) дава възможност на двойките да поддържат напълно зареден поляритета на връзката. Няма основание за баналност в любовта или настаняване на скука в нея. Макар че има много причини за извънбрачните връзки, сред тях се открояват отегчението и сексуалното незадоволяване. Поддържането силата на привличането в твоята връзка намалява желанието да се дири заряда на нова любовница. Във всяка двойка съществува неизчерпаемо удоволствие, стига само партньорите да съумеят да запазят обмена на енергията. Един мултиоргазмен мъж описва опита, който е имал с партньорката си: "Практиката задълбочи нашите отношения, нашата любов расте, а магнитното привличане сякаш се усилва, вместо да намалява."

Противно на стереотипната представа, че сексът в брака е незадоволителен, много проучвания показват, че брачните партньори постигат по-добър секс помежду си, отколкото в извънбрачни връзки. Бърни Зилбъргелд изтъква, че мъжът и жената са склонни към по-малко разнообразие и експерименти в любовни авантюри, отколкото в брака и че жените клонят към многократни оргазми много повече със съпрузите си, отколкото с любовници.7 Това не се отнася само за жените. Кинси е установил, че мъжете често не успяват да стигнат до оргазъм в извънбрачни връзки, но почти никога не изпитват подобен провал със съпругите си.8

Добрият секс не е единственото предимство на дълготрайните връзки. Едно изследване, проведено в Калифорнийския университет в Бъркли, направи извода, че в дълготрайните бракове мъжът и жената стават по-щастливи и по-мили един към друг с напредване на възрастта. В нашето общество ние безкрайно възхваляваме новата любов в песни, в литературата и във филми. Но пропъждаме от вниманието си любовта между по-възрастните двойки като безстрастна и отегчителна. "Ние смятаме, че трябва да видим умора и износеност в тези отношения – казва Робърт Левинсън, един от изследователите. Но в действителност не виждаме това. Те са вълнуващи, емоционални, живи, забавни, еротични – не са прегорели." Неотдавнашните биологични изследвания показват, че присъствието на дългосрочна любовница увеличава производството на ендорфини в организма – естествените успокоителни субстанции в тялото, които дават на партньорите чувство на ведрост и сигурност в живота им.9

Партньорите, които решават да се обичат без да се оженят могат да правят секс, който е толкова свещен и интимен, колкото сексът на тези, имащи одобрението на официалния държавен печат – стига само да култивират съюза на ян и ин. Важно е обаче да имаме предвид, че трябва да минат години, докато стигнем висините на физическата, емоционалната и духовната интимност и да овладеем съюза на ли и ин. В даоизма се казва, че са необходими седем години да опознаеш тялото на жената, седем години да опознаеш ума й и седем години да опознаеш нейния дух. Поговорката не иска да каже, че след това започваш да се отегчаваш, а просто, че трябва да изминат двадесет и една година преди истински да се опознаете.

Сезоните на нашия сексуален живот

Даоистите са знаели, че отношенията не са линейни. Те не стигат до кулминационната си точка в нощта на сватбата или в която и да било друга нощ. Те се извисяват и спадат в съответствие с циклите на семейството, работата, здравето и дори на природата. Важно е да осъзнаваме тези цикли и да живеем в хармония с тях, както в спалнята, така и извън нея.

Първото и най-главното в случая е нуждата да споделяш с партньорката си мисли относно тези цикли, да осъзнаваш увеличаването и намаляването на своето желание и да бъдеш в състояние да говориш за него по такъв начин, че никой от вас да не се чувства засегнат или обвиняван. Много жени (и увеличаващ се брой мъже) съзират пряка връзка между желанието на партньора и собствената си привлекателност. За вас с партньорката ти е важно да избегнете този капан, като приемете, че сексът има толкова общо със сърцата, умовете и духа ви, колкото с вашите тела.

Западният материализъм ни насърчава да гледаме едни други на телата си като на стока. Учат ни да изпадаме във възторг пред едрите гърди на някоя жена или пред равния като дъска корем на даден мъж. Нашите фетиши и фантазии, генерирани от медиите, са безкрайни. Излиза, че, когато телата ни застареят, трябва да спрем да правим любов или трябва да си потърсим партньорки, които са "нови и разхубавени". Даоистите разглеждат тялото динамично, осъзнавайки, че истинският заряд произлиза от взаимодействието на фините енергии, а не от блъскащите се едно в друго твърди, статични тела.

Джоузеф Крамър обяснява разликата в даоистката сексуална философия: "В източната традиция има визуален контакт почти през цялото време на секса. "Аз правя секс с тебе, дишам с тебе, отпускам се с тебе. Аз съм свързан с тебе в сърцето". Сексът в даоистките отношения е по-добър, когато си на шестдесет, отколкото на двадесет години." Краката, стомасите и гениталиите се състаряват, ала очите просто поумняват.

СЕКСЪТ ЗАПОЧВА ДЪЛГО ПРЕДИ ДА СЕ ДОКОСНЕТЕ

Тъй като сексът е динамична сила, трябва много добре да осъзнаваш, енергията, която влагаш в него. Той започва още четиридесет и осем часа, преди действително да сте почнали да правите любов; енергията и емоциите, които си натрупал през това време, ще те следват в спалнята. Така че един-два дни преди половото сношение се опитай да се справиш успешно с всякакви отрицателни емоции, които могат да блокират размяната на енергия между вас. Колкото по-спокоен и по-последователен си, толкова по-лесно ще ти бъде да достигнеш високи нива на интимност и екстаз. Разбира се, малко двойки планират секса два дни предварително, така че ти трябва да си даваш сметка за емоциите си изобщо и да се опитваш да ги овладяваш, колкото се може по-бързо.

Увертюрата също започва, преди да се докоснете. Обстановката, която си създавате – свещи, разтоварваща музика и романтични, любовни слова, ще спомогне да хармонизирате енергиите си. По време на половото сношение и след него непременно осъзнавай присъствието на партньорката; не забравяй да следиш очите й. Вие се стараете да изпитате една по-дълбока интимност, а не просто някакви мигновени усещания на кулминационната точка.

Ако съвкуплението стане рутинно или механично, прекъснете за известно време. Това ще даде възможност на двуполярната страст да се презареди. Не забравяй значението на съприкосновението и интимността. Фактът, че не правите любов, не означава, че не трябва да се прегръщате или да сте емоционално интимни. Всъщност съблюдаването на "сексуални пости" може да ти позволи да се съсредоточиш върху други аспекти на вашите отношения, които са важни. Концентрирай се върху качеството на любовта и качеството на секса ще се подобри от само себе си.

ЦИКЛИТЕ НА ТВОЕТО ЖЕЛАНИЕ

Ти ще откриеш също, че циклите на вашите желания не винаги съвпадат. Понякога ще изпитваш по-голямо желание от партньорката, понякога по-малко. Никой човек, който истински контактува с тялото и емоциите си, не желае секс по всяко време. Обаче какво следва да направиш, ако единият от вас се интересува от секс, а другият не? Има няколко решения, които съответстват на различните начини да правиш любов.

Нека да предположим, че тази вечер се чувстваш възбуден, а партньорката ти не. Разбира се, ако тя прояви интерес, може да те забавлява орално или с помощта на ръцете. Ако партньорката не е в настроение, желателно е да те гали и прегръща, докато се самозадоволяваш. Ако и за това няма настроение, ще бъде добре, ако размените несексуално съприкосновение. Ти можеш да обмениш голямо количество мощна лечебна енергия, като се държите в обятията си или като се докосвате. (Можете да се спрете на упражнението медитация с докосване, което е описано в осма глава.)

Ако сексът, от който точно имаш нужда, не е именно това, от което се интересува твоята партньорка, можеш, разбира се, да правиш любов сам със себе си (тоест да мастурбираш). Запомни, че всеки човек има ян и ин, мъжкия и женския аспект в себе си. Самосношението, или съюзът на тези два аспекта, представлява една много силна страна от даоската практика. Майкъл Уин обяснява: "Възможно е да впрегнеш заедно сексуалната енергия на гениталиите и бъбреците и емоционалната енергия на сърцето чрез медитация. Медитационната практика, позната като метода на водата и огъня (наричан още Малкия Кан и Ли), ти дава възможност буквално да правиш любов вътре в самия себе си и да изпиташ един още по-висш оргазъм, който заличава границите между тялото и духа. Тази практика освен това има голяма полза за здравето и традиционно се смята за метод за лечение на тялото и душата."

Поради позорното клеймо, лепнато върху мастурбацията в обществото, много хора се притесняват да се занимават със самозадоволяване, когато някой друг, включително и партньорката е до тях. Обаче ако тази естествена част от човешката сексуална активност може да се обсъди в открит диалог, ти ще установиш, че можеш да хармонизираш своите индивидуални цикли с лекота и да изпитваш голямо удоволствие.

ИНТЕГРИРАНЕ НА ТВОЯТА СЕКСУАЛНА ЕНЕРГИЯ В ЖИВОТА ТИ

Често хората се залавят със секс, когато всъщност имат нужда само от любовно съприкосновение. Един мултиоргазмен мъж обяснява: "Най-голямото откритие за мене беше, че мога да се занимавам със секс, без да се събличам – само чрез обменяне на енергия с някого. Много е вълнуващо да се пипате и да си държите ръцете, чувствайки как сексуалната енергия тече през телата ви. Това наистина е сексуална свобода, защото сексът не е просто нещо, с което се ангажираш само периодически. Твоята сексуалност се включва в целия ти живот, добавяйки цвят и сила, интерес и страст във всичко".

Ако си родител, натоварен със задължения в работата и семейството, или човек, имащ много отговорна кариера, увеличената енергия, която произлиза от практикуването на сексуалното гун фу, може да ти помогне да не се изразходваш физически докрай. Все по-нарастващите изисквания на работата и семейството в нашия живот, отрупан с прекомерни задължения, работа и стресови ситуации, са достатъчни, за да изтощят всеки човек. След като усвоиш култивирането на сексуалната енергия както в спалнята, така и извън нея, ти ще установиш, че имаш повече енергия, отколкото изобщо си считал за възможно.

ФАНТАЗИИ

Много западни сексолози препоръчват да живеем с активно въображение и наистина фантазиите могат да ти помогнат да генерираш сексуална енергия, когато практикуваш самозадоволяване. Когато си с партньорка обаче, има една опасност, в случай, че разчиташ на сексуални фантазии. Обменът на ян и ин, който се осъществява между тебе и партньорката ти, е реален. Ако вниманието ти е насочено към някоя идеализирана любовница или към някой порнографски образ, ти няма да си в състояние да усетиш истинския и дълбоко интимния поток от енергия между тебе и твоята партньорка. Фантазиите ще ти попречат да присъстваш реално в този процес и да оцениш какво е истински фантастичното в твоята партньорка и в твоя потенциал да стигнете заедно до висините на екстаза.

ЕСТЕСТВЕНИТЕ РИТМИ

Накрая не забравяй да съблюдаваш общите ритми на своите тяло и на своята природа. Избягвай да правиш любов непосредствено след обилно ядене. След като си ял, тялото ти трябва да насочи своята кръв и енергия за смилането на храната. Когато свършиш яденето, трябва да се чувстваш задоволен, но не преял, като при това следва да усещаш лек глад. (Когато храната се слегне, стомахът ти ще се допълни и няма да чувстваш глад.) След полово сношение също трябва да бъдеш задоволен, но не преситен, а да ти остава мъничко желание. (Когато енергията се установи, ти ще бъдеш напълно удовлетворен).

Ако си болен, не забравяй да правиш любов в позата жената отгоре, така че да можеш да абсорбираш лечебната енергия. И не забравяй да се съобразяваш със сезоните в природата. Всички животни и растения се размножават през пролетта. При все че хората са уникални със способността си да правят любов по всяко време, не можеш да очакваш от партньорката ти да бъде толкова сексуално активна през есента и зимата, колкото е през пролетта и лятото.

Сексуалното гун фу ти предлага потенциала на мултиоргазменото полово сношение, който далеч надминава пределите на това, с което повечето от хората се задоволяват в сексуалния си живот, но този факт съвсем не означава, че трябва да достигаш до висините на екстаза всеки път, когато си интимен с партньорката си.

ИЗБЯГВАЙ ДА ПОВИШАВАШ ЗАЛОЗИТЕ

Всеки път, когато се представя някоя сексуална възможност на западните читатели, сексуалните залози клонят към повишение. След като бяха "открити" оргазмите на жените, се очакваше, двойките ще започнат да изпитват едновременни оргазми. Когато се установи, че някои жени могат да имат многократни оргазми и Точка Граф, възникнаха очаквания, че всички жени трябва да имат многократни оргазми и Точка Граф. Всеки мъж има потенциал да стане мултиоргазмен и да изпитва оргазми на цялото тяло, но не всеки мъж ще желае да ги изпитва винаги. Постарайте се да избегнете създаването на нереални очаквания спрямо изпълнението и тревоги. Даоистките сексуални техники, които ние преподаваме, се наричат също лечебна любов. Ако се съсредоточиш върху любовта и лечението заради тебе и партньорката ти, останалото ще дойде от само себе си.

Никаква свободна любов

Моногамията се завърна, макар и единствено като начин да предпазим здравето си. Но моногамията е много повече от едно обременително изискване на нашето време. С подходящ партньор тя може да бъде изворът на един свръхмощен алхимичен процес на физическо удоволствие, емоционална интимност и духовно израстване.

Ако сексуалното гун фу си поставяше за цел едно безразборно нарастване на сексуалната енергия, може би щеше да е най-добре да спим с колкото се може повече хора, за да обменяме енергия с тях. И наистина има древни текстове, които препоръчват тази практика. Но не точно количеството на сексуалната енергия, която си натрупал, е критерият, важно е също и нейното качество. В последна сметка целта на сексуалното гун фу е да преобразува сексуалната енергия в по-пречистени и фини енергии на сърцето, ума и духа.

СЕКСУАЛНАТА ЕНЕРГИЯ И ЕМОЦИИТЕ

Ако спиш с лица, в които преобладават отрицателни емоции (такива като гняв или тъга), ти ще поемеш в себе си тези чувства. Каквито и прегради да поставяш между тебе и партньорката ти, вие винаги ще обменяте емоционална и духовна (както и сексуална!) енергия. Така че избягвай да вършиш насилие над своята телесна, емоционална и духовна природа, като правиш секс с някого, който не те обича и уважава. При избора на партньор ти буквално определяш духовната си съдба.

В действителност и мъжете (и жените), останали без любовница, имат полов нагон, който трябва да бъде задоволен – един сърбеж, нуждаещ се от почесване. Ако си в подобна ситуация, по-добре е да практикуваш самокултивиране и да усвоиш циркулирането и преобразуването на сексуалната енергия. Този тренировъчен период ще ти позволи да повишиш нивото на вътрешната си енергия; в последна сметка ти ще привлечеш достойна за теб, съзнателна и зряла партньорка. Ако спиш с жена, която не обичаш, твоята енергия ще бъде в дисхармония и ще настъпи или изпразване, или липса на равновесие. Ако решиш да спиш с жена, която не обичаш, постарай се да бъдеш колкото се може по-мил с нея. В противен случай ще се окаже невъзможно да практикуваш сексуалното гун фу.

Твърде малко са мъжете, които се интересуват от установяване на отношения с повече от една жена. Почти няма обаче мъже, които могат да обичат повече от една жена едновременно и да чувстват истинско душевно спокойствие. Ако мислиш, че можеш, трябва да знаеш, че ще ти бъдат необходими големи усилия за трансформирането и балансирането на техните енергии.

Помни, че сексуалната енергия просто увеличава емоциите, които изпитваш, независимо какви са те. Сексът е най-могъщият инструмент за култивиране на отношенията и свързване в съюз на две човешки съдби, но той може да бъде и остра шпага, способна да прекъсне тези връзки и да остави трайни белези. След като много хора, които пожънаха плодовете на сексуалната революция през шестдесетте години, научиха, че няма "свободна любов", трябва също да разберем, че познанията за секса имат твърде висока цена и трябва да се подхранват по съответния начин.

Възпитанието на нашите синове

Истински късмет си имал, ако са ти казали за сексуалното гун фу, в ранното детство, когато си започвал да научаваш за своята сексуална природа. Малцина са щастливците. По-голямата част от момчетата знаят много малко за секса и на практика са невежи относно същността му. Те са оставени да опипват слепешката в търсенето на интимност и удоволствие. Както един мултиоргазмен мъж обяснява: "За мене откриването на даоската сексуална философия дойде случайно, натъквайки се на ръководство и информация, която е трябвало да ми обяснят много преди това. Стори ми се, че това е правилният начин да се прави любов, а старият ми изглежда тъй смешен, притеснителен и дори егоистичен. "Ти имаш възможност да помогнеш на сина си да избегне подобна ситуация и да го спасиш в значителна степен от страховете и фрустрацията, които ние погрешно приемаме като неизбежни в живота на подрастващото поколение.

НИКАКВИ ПТИЦИ И ЩЪРКЕЛИ

На двамата партньори се отрежда важна роля в сексуалното възпитание на техните синове и дъщери, но тъй като тази книга е предназначена преди всичко за мъже, ние определено ще съсредоточим вниманието си върху отношенията между бащите и синовете, макар че много от това, което ще кажем, се отнася и до майките и дъщерите. Когато повечето хора мислят за обсъждане въпроси на секса между бащи и синове, те, общо взето, се сещат за този "открит" мъжки разговор за щъркели, щом момчето поотрасне Днес децата израстват прекалено бързо, за да има, каквато и да било полза от разговори за щъркели – ако изобщо някога е имало. В действителност юношеството е вече доста напреднала възраст в развитието и ти ще закъснееш много, ако чак тогава установиш диалог със сина си за секса.

Ако успееш да поддържаш открити отношения със сина си, такъв разговор изобщо няма да бъде необходим. Любопитството на децата относно секса започва рано, а тяхната сексуалност се проявява още по-рано. Всеки човек, който е наблюдавал как някое кърмаче дърпа пениса и скротума си (често доста силно), знае, че това не е просто случайно. Момчето изпитва удоволствие от това – повече, отколкото например, когато си дърпа пръстчето на крака. Бебетата са сексуални същества или може би трябва да се каже чувствени същества, защото обикновено свързваме сексуалността с по-късните стадии в развитието. Обаче тяхното физическо и генитално удоволствие е неоспоримо, колкото и да се мъчим да го отричаме. Фройд е нарекъл чувствеността на бебето "полиморфна извратеност", но в това няма нищо нищо извратено, с изключение на собствените му опити да го потиска. От твоята реакция към изследванията на сина ти и въпросите, които той задава за тялото си, много зависи какво ще научи за своята сексуална природа. Първото нещо, което можеш да направиш за сина си, това е да развиеш здравословно, грижовно отношение към собствената си сексуалност и да го насърчиш да подходи по същия начин спрямо своята.

ТВОИТЕ ОТНОШЕНИЯ С ПАРТНЬОРКАТА

Освен това децата научават много за интимността чрез наблюдаване на родителите си. Начинът, по който се отнасяш към своята съпруга или партньорка, ще бъде образец за сина ти как трябва да се отнася към момичетата и по-късно към жените. Да научиш за секса всъщност означава да научиш за ролите в него, за общуването, за любовта. Това, което моделираш като поведение, ще окаже много по-голямо въздействие, отколкото това, което казваш, така че не забравяй: ти винаги го възпитаваш – когато си крещите един на друг и когато си държите ръцете.

В нашето общество ние винаги се притесняваме, че децата могат да видят как родителите им са мили физически един към друг, но няма нищо лошо в това децата да са свидетели на този израз на любовта. Неговото отсъствие може не само да ги накара да си задават въпроса дали родителите им се обичат, но и да ги остави без примери как да изразят обичта си към собствените партньорки. Моделирането на здравословни, изпълнени с любов, отношения между теб и партньорката ти е второто нещо, което можеш да направиш за сина си – да не говорим за твоята партньорка и за самия тебе.

ВЗАИМООТНОШЕНИЯТА СЪС СИНА ТИ

Много мъже са въвлечени в отглеждането на децата си повече, отколкото са били техните бащи и това естествено води до по-топли и нежни отношения между бащата и сина. Обаче много бащи се чувстват неловко, когато изразяват физическа близост със синовете си чрез прегръдки или целувки. Или пък, ако са способни да го правят със синчетата, те бързо престават, когато момчетата поизраснат. Доста от тях никога не са усещали тази любов от страна на бащите си и нямат образец как да я изразят.

Много мъже се безпокоят, че ако се държат прекалено нежно, техните момчета ще станат мекушави, женствени или хомосексуалисти. Няма никакви данни и доказателства в подкрепа на тази представа, но е ясно, че хомофобията в нашата етика лишава мъжете от възможността да изразят своята обич един към друг и – което е по-трагично – към синовете си. През последните десет години друг проблем започна да пречи на бащите да бъдат нежни към синовете и дъщерите си. Законосъобразната загриженост относно предпазването на децата от сексуални злоупотреби и кръвосмешение хвърля подозрения върху мъжката физическа нежност, понеже повечето от престъпниците, макар, разбира се, не всички, са мъже.

Съприкосновението е една от най-основните човешки нужди и няколко проучвания сочат, че бебетата, които не получават достатъчно милувки умират. Но бебетата не са единствените същества, които се нуждаят от докосване. Твоят син ще има нужда от любещата ти ръка през целия си живот. Не се учудвай обаче, ако той премине през етапи, през които се отказва от бащината обич – особено в юношеството, когато може да го засяга мнението на връстниците му или пък се опитва да бъде по-независим. Обаче ако си успял да запазиш открити и топли взаимоотношения с него, тази раздяла ще бъде само временна. Актьорът и специалист по бойните изкуства Чък Норис сподели една от най-големите си радости при отглеждането на двамата си сина: "Най-голямото ми удовлетворение днес е, че моите израснали синове не се притесняват да ме целуват за "здравей" или "довиждане" пред всички и че те идват с желание за съвет или помощ, ако имат проблеми."

Физическата нежност е част от отношенията на обич и привързаност. Емоционалната интимност и уважение към сина ти са съществени за поддържането на чистосърдечен диалог. Норис, чийто баща е бил алкохолик, обяснява как се е постарал да представи друг модел в своята роля на родител: "Исках синовете ми да знаят, че винаги съм тук, че се интересувам от тях, че не ги изпускам от око. Аз съм много близък със синовете си. Играл съм с тях, изслушвал съм техните проблеми, държал съм ги в ръцете си, когато не са били добре, и съм споделял повечето от големите събития, кризи и успехи в живота им."10 Изслушването на сина ти и вземането присърце неговите чувства и страхове ще го накарат да разбере, че може да идва при тебе. Ако ти проявяваш желание да чуеш за мъките му, той ще дойде да сподели с теб и приятни неща. Изграждането на здравословни и топли взаимоотношения със сина ти без съмнение е най-важното, което можеш да направиш за него.

СПОДЕЛЯНЕ НА ДАОИСТКИТЕ КОНЦЕПЦИИ ЗА СЕКСА СЪС СИНОВЕТЕ НИ

При все че човек не е никога прекалено стар, за да извлече полза от Дао, колкото по-рано започне да практикува, толкова повече ще спечели. Това е валидно и за нашите синове. Ако си в състояние да споделиш със сина си даоистките прозрения в тази книга, ти ще му помогнеш да избегне много страдания и разпиляване на енергия.

Тъй като сексуалните методи се изпълняват в уединение, синът ти не може да научи от теб действията. Сексуалното гун фу е практика, която ще трябва да му обясниш словесно било лично или чрез някой друг.

Момчетата изпитват въздействието на сексуалната енергия дълго време, преди да започнат да се интересуват от секс. Те (и мъжете) се възбуждат и добиват ерекция по какви ли не причини – и скука между другото. (Спомняш ли си за онова "дървене" в часовете по математика?) Един мултиоргазмен мъж сподели своя опит: "Една сутрин синът ми ме извика от банята и каза: "Татко, не мога да пишкам." Влязох в банята и забелязах, че се е събудил с ерекция, която му пречи да уринира. Аз го научих да упражнява Хладното извличане, което оттогава е в състояние да упражнява за овладяване на сексуалната енергия." Момчетата често се измъчват заради тяхното неумение да разберат и да контролират сексуалната енергия. Ако успееш да помогнеш на сина си да разбере как да канализира тази жизненоважна енергия, ще го спасиш от огромна сексуална фрустрация.

Младежите обаче често не са в състояние да разберат Дао. Както казва доктор Сун Су-мо в "Безценни предписания": "На младини мъжът обикновено не разбира Дао. Или дори ако чуе или прочете нещо, той не е склонен да повярва в него и да го практикува. Когато стигне до уязвимата старост, той все пак разбира значението на Дао. Ала тогава често е много късно, защото обикновено е твърде болен, за да се възползва напълно от него."

Можеш да изчакаш удобен случай, когато синът ти се е обърнал към теб за съвет, или можеш да му дадеш да прочете тази книга, или други материали, като му обясниш, че ти се иска да си прочел тази книга, когато си бил на неговата възраст. Ако я оставиш в библиотеката или на друго видно място, можеш да установиш, че е започнал да я преглежда по собствена инициатива, но важно е за него да разбере, че не бива да се заключва в банята или в спалнята, за да я чете. Ти може би се безпокоиш, смятайки, че не трябва да чете книги (като тази), в които открито и ясно се говори за секс, докато не стигне до подходящата възраст, но подходяща възраст е тази, когато прояви достатъчно любопитство, за да я разтвори пред себе си. Бъди уверен, че няма да я прочете, докато не е готов за това, а когато стане готов, той ще научи по един или друг начин за секса това, което го интересува.

Сексуалността, тайните и Дао

До сега би трябвало да е съвсем ясно, че за разлика от други духовни традиции даоизмът, ни насърчава да признаем факта, че сме от плът и че сексуалността е жизнено важна част от човешката природа. За хората от Запада, които са възпитавани да се срамуват от телата си по един или друг начин, това е един революционен възглед. По ирония на съдбата (някои биха казали лицемерно) западната култура гъделичка това, което в същото време осъжда. И тъй за повечето хора, които са свикнали да виждат как сексът се използва за продажбата на всичко от бира до автомобили, идеята, че сексуалността е също духовна практика, е не по – малко революционна

В тази книга ние се постарахме да обясним древните даоистки прозрения относно любовта и съвкуплението и как те могат да се използват от хората днес. Ако се занимаваш само с практикуването на методите в тази книга, твоят живот естествено ще бъде обогатен. Обаче ние бихме проявили нехайство, ако не обясним, че сексуалността е само част от даоската практика и че има и други също толкова мощни прозрения и упражнения за култивиране на твоето тяло, ум и дух извън спалнята.

Медицинските традиции, известни на Запад като китайска медицина и акупунктура, са помогнали на безброй хора да възстановят здравето си. Упражненията Ци гун и Тай дзи станаха основата на вътрешните бойни изкуства, които днес са популярни в целия свят, а основният философски текст на даоизма Дао Дъ Дзин е едно от най-четените и превеждани произведения в световната литература. Освен това през последните двадесет години изкуствата на спалнята започнаха да преобразяват половия живот на хората по цялото земно кълбо. Даоизмът е в състояние да предложи огромна практическа мъдрост, която може да помогне на хората от всички религии да водят здравословен и пълноценен живот.

Както споменахме в увода, Мантак Чиа и съпругата му Мениуон разработиха Лечебното дао и написаха многобройни книги, за да обяснят различните части на тази здравна система. В различни градове по света има над триста инструктори по Лечебно дао, които могат да ти помогнат при упражняването на тези методи. Ако се интересуваш от други аспекти на практиката, би трябвало да прочетеш други книги на Лечебното дао или да влезеш във връзка с някой инструктор (вж. в приложението). Ако ти и твоята партньорка проявите специфичен интерес от други сексуални методи, можете да прочетете други две книги, предназначени за напреднали, на Мантак Чиа: "Даоистките тайни на любовта: Култивиране на мъжката полова енергия" (написана с Майкъл Уин) и "Култивиране на женската полова енергия" (написана с Мениуон Чиа). Освен това има много прекрасни книги както по темата, така и за учителите на даоистките методи, които не са свързани с Лечебното дао. Даоизмът не се стреми да обръща вярата на хората, или поне това се забелязва по-малко отколкото в други големи духовни традиции, но ако потърсиш учители, ще ги намериш.

Философията и методите, които обясняваме в тази книга, са били строго пазени тайни в продължение на хилядолетия и са били предавани от майстор на ученик след многогодишно обучение. Ние ги представяме тук, защото считаме, че човешката култура като цяло може да извлече полза от разпространението на това знание. Плътският хаос е една от многото дилеми, пред която сме изправени днес, ала като излекуваме себе си и нашите отношения, ще започнем да лекуваме самата планета, защото според Дао ние сме толкова част от природата, колкото природата е част от нас.11 Ние вярваме, че това лечение трябва да започне от спалнята, понеже точно там се зачева идващото след нас поколение. Тъй като човечеството продължава да съществува чрез любене и секс може би именно в любовта и съвкуплението силата на преобразяването намира най-могъщия си израз.

Тези учения обаче не бива да бъдат вземани по-малко насериозно, защото не сме платили един милион златни монети или не сме се обучавали цяло десетилетие при майстор, за да ги усвоим. Обичай ги и те ще ти се отплатят многократно. Чети и препрочитай методите, практикувай ги и ги споделяй с други. Колкото повече наслада раздаваш, толкова повече наслада ще получиш. Колкото повече лекуваш, толкова повече ще бъдеш лекуван. Това е истинската тайна на даоистката сексуална философия.

БЕЛЕЖКИ

ВЪВЕДЕНИЕ
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ПЪРВА ГЛАВА: ДОКАЗАТЕЛСТВОТО Е В ПАНТАЛОНА ТИ

1. Много от хората, които отрекоха, че мъжете могат да бъдат мултиоргазмени, объркват оргазма с еякулацията. В своята книга Human Sexual Response, публикувана през 1966 г., пионерите в изследването на секса, Уилям Мастърс и Вирджиния Джонсън, са нарекли една глава "The Male Orgasm (Ejaculation)". По време на изследването си те констатирали, че само няколко от техните обекти изглеждали способни на многократни оргазми, след като са еякулирали. Качадурян обаче обяснява: "Неотдавнашните данни сочат, че многократните оргазми не са толкова рядко явление, ако мъжът изпитва оргазъм без еякулация." Дори Мастърс и Джонсън в края на краищата направиха разлика между оргазма като "внезапни ритмични мускулни контракции в областта на таза и другаде в тялото, които освобождават натрупаното сексуално напрежение, и умствените усещания, придружаващи това преживяване", и еякулацията като просто "освобождаване на семенната течност". Даоската сексуална философия винаги е обучавала мъжете да изпитват многократни оргазми, а не многократни еякулации.

2. Школата на Райх по психотерапия прави разграничение между връхната точка като мускулни контракции в гениталиите и оргазма, който той определя като контракции, разпространяващи се из цялото тяло. Макар че това разграничение се оказва полезно при усвояване на умението да се отделя връхната точка (и оргазмът) от еякулацията, то изглежда прекалено строго. В сексуалното удоволствие като цяло границата между връхната точка и оргазма често е неясна. Така че с оглед на целите, които си поставяме с тази книга, ще говорим за връхна точка (или генитални контракции) като за един аспект на оргазма.

3. Дън и Трост "Male Multiple Orgasm: A Descriptive Study," Archives of Sexual Behavior, стр. 382.

4. Констатациите са били публикувани в списание "Нейчър". Вуърхис пише: "Сексът и смъртта са два основни, но лошо разбирани аспекта на живота. Те често се считат за свързани, защото размножаването изисква отклоняване на ограничените ресурси от соматичния растеж и поддържане. Това отклоняване на ресурсите при чифтосаните животни, често наричано стойност на размножаването, нерядко се изразява в намаляване продължителността на живота при сношаващите се животни... Намаляването продължителността на живота у сношаващото се мъжко животно, изглежда, се причинява от допълнителното производство на сперма, а не от физическата активност при съвкуплението. Този извод се доказва от наблюденията, че производството на сперма, намаляващо мутациите, е увеличило средната продължителност на живота с 65% както при съвъкупяващите се мъжки, така и при хермафродитите... Това противоречи на традиционното биологическо заключение, че големите яйцеклетки са свързани с по-големи производствени разходи от малките сперматозоиди." Wayne A. Van Voorhies "Production of Sperm Reduces Nematode Life Span," Nature 360 (3 December 1992): 456-58.

ВТОРА ГЛАВА: ОПОЗНАЙ СЕБЕ СИ

1. Западната медицина ги определя така: (1) латентна фаза (на пълненето); (2) тумесцентен етап (на набъбването); (3) етап на пълната ерекция; (4) етап на твърдата ерекция. Понякога се добавят и предерекционен и следерекционен етап (съответно на отпускане и детумесцентен).

2. Някои неотдавнашни изследвания събудиха опасения, че вазектомията може да е свързана с рак на простатата. Все още няма окончателно мнение по въпроса, но доктор Стюард С. Хауардс пише в Western Journal of Medicine: "Възможната връзка между вазектомията и рака трябва да се разглежда с известен скептицизъм, защото две допълнителни изследвания, едното от които представляваше дългосрочно проучване, не доведоха до никакъв конкретен резултат. Освен това от биологична гледна точка няма възможно обяснение за връзката между вазектомията и рака на простатата". (том 160, брой 2 [февруари 1994 г.]: 166). Тъй като лекарите не са изяснили причините за рака на простатата, западната медицина се натъква на трудности при обяснението на каквато и да било връзка между него и вазектомията. 3. Много наблюдатели, които са скептично настроени спрямо източните схващания за сексуалността, погрешно объркват насочената назад еякулация с отсъствието на еякулация, което е установено от даоистите.

ЧЕТВЪРТА ГЛАВА: КАК ДА СТАНЕШ МУЛТИОРГАЗМЕН МЪЖ

1. Битие 38: 8-10. Според библейския закон, когато някой мъж умирал без деца, брат му имал задължение да направи съпругата на мъртвеца да забременее, с цел да продължи родословието на брат си.

2. На Запад медицината и нравствеността за нещастие често са били свързани. Започвайки през 1758 г. с публикуването на Omania, or a Treatise upon Disorders Produced by Masturbation от швейцарския лекар C. A. Тисо, западната медицина и особено психиатрията, изказали необоснованото твърдение, че мастурбацията причинява умопомрачение. Повечето от аргументите се основавали на констатацията от наблюденията, че душевно болните са мастурбирали. Никой не си направил труда да зададе въпроса дали мастурбацията може да бъде част от (не потисканата) човешката сексуалност и дали душевно здравият и умопомраченият не биха могли да мастурбират точно както и двамата ядат и спят. (Според Дао прекалената еякулация при умствено нормалните и ненормалните може да доведе до изтощаване на мозъка.) В книгата си, публикувана през 1882 г., Psychopalhia Sexualis, Рихард фон Крафт, един от водещите психиатри по онова време, стигнал дотам да твърди, че всеки секс, който не е свързан с репродукцията, е ненормален и нездравословен.

3. Кин си е констатирал, че 95% от американските мъже, завършили висше образование, са мастурбирали, преди да навършат 21 години. Процентът на дипломиралите се в колежи е бил още по-висок.

4. М. Хънт. Sexual Behavior in 1970s, и Е Левин и А. Левин. "Sexual Pleasure", Red Book (септ. 1975 г., 51-58), цитирани от Зилбъргелд в The New Male Sexuality; стр. 128.

5. Изследователите са направили извод: "Мастурбацията прилича на използването на еротична литература и честото мислене за секс – не толкова отдушник, колкото съставна част на активен стил в сексуалността" Вж. Майкъл и др. Sex in America, стр. 158-165.

6. Със съвременната технология ние можем да наблюдаваме увеличаващата се активност на сперматозоидите при сексуална възбуда. От състояние на относителна неподвижност те започват да размахват опашките с феноменална скорост. Тази механична енергия е един от явните източници на сексуална енергия за мъжете.

ЧЕТВЪРТА ГЛАВА: ОПОЗНАЙ ПАРТНЬОРКАТА СИ

1. Антони Пиетропинто и Жаклин Симено.Beyond the Male Myth (New York: Signet, 1977), цитирано от Броър и Броър, The ESO Ecstasy Program, стр. 27.

2. Барбач. For Each Other, стр. 66. Вж. също Белсър, Уипъл и Могъл. "On Female Education".

3. Зигмунд Фройд, основателят на съвременната психология и, общо взето, блестящ теоретик, тук сгреши. През 1920 г. той твърдеше, че клиторът представлява по-низша разновидност на пениса и следователно жените имат това, което той нарича "завист към пениса". Той заключи, че жените с клиторни оргазми са сексуално незрели и че "истинските жени" имат вагинални оргазми. Доста смахнато, нали? За нещастие едва през 1953 г. Кинси спаси клиторните оргазми от клеймото на незрялост, доказвайки, че половината от жените, които е интервюирал, са изпитвали оргазми чрез стимулиране на клиторите си и няма данни, че те са по-малко зрели от жените, изпитващи оргазми чрез стимулиране на влагалището.

ПЕТА ГЛАВА: КАК ДА СТАНЕТЕ МУЛТИОРГАЗМЕНА ДВОЙКА

1. В китайските спални е имало явен стремеж за надмощие и цялата система от полигамия, множество от съпруги и наложници сред аристокрацията, е била обременена с динамиката на силата. Много от по-късните даоистки текстове описват битката на половете в леглото, но в по-ранните документи личи по-голям интерес към удоволствието (особено на жената) и към здравето на двамата партньори.

2. ИДзин 1,5.

3. "Степента на заразяването за хората извън сегашните групи с повишен риск се оценява приблизително на 1/ 100000." – Институт за висш курс по човешката сексуалност, Complete Guide to Safer Sex, стр. 43.

ШЕСТА ГЛАВА: ГАРАНТИРАНО УДОВЛЕТВОРЕНИЕ

1. Хартман и Фитиън. стр. 157.

2. През петдесетте години на нашия век сексологът Алфред Кин си съобщи, че три четвърти от мъжете еякулират две минути, след като започне половото сношение. По-голямата част от жените се нуждаят от далеч по-дълго време от две минути, за да изпитат оргазъм, още повече пък многократен. Двадесет и пет години по-късно Red Book of Female Sexuality съобщи, че три четвърти от интервюираните жени са изпитвали редовно оргазми по време на половия акт и че повечето от тези жени са изисквали от шест до десет минути проникване. (Таврис и Сад. The Red Book of Female Sexuality, New York: Delacorte Press 1977.) Според един неотдавнашен национален преглед по въпросите на секса, спонсориран от Чикагския университет, 79% мъжете и 86% от жените, които са били анкетирани, отговорили, че последния път, когато са правили любов, половото сношение е продължило повече от петнадесет минути. Двадесет процента от мъжете и петнадесет процента от жените казали, че времетраенето на последния им полов акт е било повече от един час (Майкъл и др. Sex in America, стр. 136 таблица). Това не показва действителното време, през което е продължило съвкуплението, но цифрите без съмнение са много далеч от мрачните констатации на Кинси относно краткотрайните полови сношения на американците преди петнадесет години.

3. Изследването се основава на информацията, събрана от 805 професионални медицински сестри, от които 42,7 процента били мултиоргазмени. Изследването е било публикувано в Psychology Today (том 25, брой 4 [юли-август]:14).

4. Една компания за производство на медицинска апаратура сега разработи компютър с обратна биологична връзка, използващ сонда във формата на тампон, която може да бъде вкарана във влагалището на жената, за да съобщи за силата на нейните контракции. Малкият компютър струва над хиляда долара, но ти се нуждаеш само от едно не твърде скъпо яйце, каквото даоистките жени са използвали в продължение на хилядолетия за укрепване на цялата вагина.

5. Източните сексуални традиции са признавали способността на жените да еякулират. През последните двадесет години женската еякулация бе потвърдена лабораторно (вж. Лейдас и др. The G spot), записана на видеолента, открита и изследвана. Макар че нейният произход и функции са неясни, химическият анализ на течността на женската еякулация посочва, че тя е подобна на мъжкия еякулат (вж. Глава 4.)

6. Мийд е направил извод, че без очакванията за оргазъм, свързани с културата и традициите на1 обществото, арапашките жени фактически не са изпитвали оргазми. Има и друго обяснение: арапашките жени може би са изпитвали това, което на Запад в нашите лаборатории наричаме оргазъм, без да го назовават оргазъм. Такъв може да е случаят с много жени на Запад, както изтъква Лони Барбач.

7. Барбач. For Each Other, стр. 71.

СЕДМА ГЛАВА: ЯН И ЯН

1. Танахил, Sex in History, стр. 179.

2. Стивън Т. Чан, The Tao of Sexology, стр. 62

ОСМА ГЛАВА: ПРЕДИ ДА ИЗВИКАШ ВОДОПРОВОДЧИК

1. The Secrets of the Jade Chamber, цитирано от Джолън Чан в The Tao of Love and Sex, стр 79.

2. Танаго и МакАнич, Smith's General Urology (Колинс и др., 1983 г.; Льогро, Мормон и Серве, 1978 г.; Монтагю и др. 1979 г.; Спарк, Уайт и Коноли, 1980 г.), стр. 700.

3. Има методи за лечение с устройства за свиване с вакуум, съдоразширяващи венозни инжекции и пенисни протези, които ще позволят на много хора с органични полови проблеми да придобият ерекция.

4. Разказите за уголемяване на пениса не са нещо ново. В един класически китайски роман, написан през XVII век, Ли Ю описва присаждането на пенис от куче на главния герой с цел да добави допълнителна сила към природната дарба. Независимо дали е истинска история, или плод на авторското въображение, възможно е да е имало китайски лекари, подобно на някои съвременни хирурзи по пластични операции, които са били мотивирани повече материално, отколкото от призванието на медицината. А без съмнение е имало хора, както ги има и сега, които са били готови да легнат под ножа само и само да увеличат своята мъжественост.

5. Броърови също цитират едно контролно проучване в Англия през 1975 г., съобщавайки за очевидно увеличение на дължината и ширината на пениса, след като се практикуват специфични упражнения.

6. За изследването Нийлс Скакебек и "свидетелските показания" на Нийлс Скакебек пред конгреса беше съобщено в "Нюзуик", в една статия под заглавие "The Estrogen Complex" (21 март 1994 г., стр. 76).

7. Танаго и МакАнйч. Smith's General Urology, стр 677.

ГЛАВА ДЕВЕТА: ЛЮБЕНЕ ПРЕЗ ЦЕЛИЯ ЖИВОТ

1. Кинси и др. Sexual Behavior in the Human Male, стр. 226.

2. Уин и Нютън, цитиран от Качадурян в Fundamentals of Human Sexuality, стр. 385.

3. Повече от 75 процента от мъжете на възраст между шестдесет и една и седемдесет и една години са се съвкупявали поне веднъж в месеца, освен това 37 процента от мъжете на възраст 71-75 години и 28 процента от надхвърлилите 75 години мъже са правели любов поне веднъж в седмицата. От лицата на възраст между шестдесет и шест и седемдесет и една година само 10% от мъжете (и 5% от жените) твърдели, че не изпитват сексуално желание. Анкетата на Consumer Reports е обхванала 4246 мъже и жени. Данните се изнасят в Fundamentals of Human Sexuality, стр. 385, от Качадурян.

4. Дан и Трост. "Male Multiple Orgasms", стр. 385.

5. Мастърс и Джонсън, Human Sexual Inadequacy, Boston: Little Brown, 1970.

6. Ан Ландърс е анкетирала 141 000 мъже и жени на възраст между седемдесет и деветдесет и три години. Тя установила: осемдесет и два процента от анкетираните са мислели, че сексът след брака е много по-малко приятен. Цитирано в The ESO Ecstasy Program, стр. 4.

7. Зилбъргелд, The New Male Sexuality, стр.375.

8. Кинси и др. Sexual Behavior in the Human Male, стр.575.

9. Таим, 15 февруари 1993, стр. 39. Хелън Фишър, авторката па Anatomy of Love, изказва мнение относно ендорфините: "По тази причин се чувстваме тъй ужасно, когато сме изоставени или любимият умре. На нас ни липсва дневната доза наркотик."

Ю.Чък Норис. The Secrets of Inner Strength (Чартър, 1989 г.), стр. 163-64, цитиран в The New Male Sexuality, стр.573 от Зилбъргелд. В книгата си Бърни Зилбъргелд представя една превъзходна дискусия относно това какво могат да направят мъжете за синовете си. Той се разпростира по въпроса много повече, отколкото ние можем да направим това тук, и дава особено полезни съвети за бащи, които се мъчат да преодолеят годините на отчуждение и отсъствие или последствията от развода.

11. Според Дао свиването и разширението – пулсирането, което наричаме оргазъм, е един непрекъснат процес във Вселената. Ето защо оргазмът понякога се възприема като "океанско" преживяване, което ни кара да се чувстваме като че ли сме едно и също с Вселената. Причината, поради която изпитваме това чувство, е, че действително сме едно и също нещо.
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