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Аннотация
Бешеный темп, в котором мы живем и занимаемся любовью, считается в обществе нормой, однако он мешает нам наслаждаться возможностями нашего тела в полной мере.
Медленный секс позволяет людям любить друг друга и быть счастливыми – физически и психологически. С ним наша жизнь становится более насыщенной и приятной.
Эта книга проведет вас от революции в сознании к эволюции в сексе. Автор Диана Ричардсон, эксперт по тантрическому сексу, рассказывает, как открыть новые уровни чувствительности с помощью врожденных способностей тела.
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Отзывы

«Как и все явления в этом суетном мире, наша сексуальная жизнь оказалась заражена вирусом спешки. “Медленный секс” – отличный антидот. Диана Ричардсон с большим теплом и мудростью показывает в своей книге, как неторопливые действия в спальне улучшают и секс, и отношения. И в конечном итоге мир становится лучше. Так чего же вы ждете? Пришло время дать волю дремлющей внутри вас… черепахе!»
Карл Оноре, автор книги «Похвала медлительности».

«Редко встречается книга о сексе и чувственности, предлагающая свежий и оригинальный подход к этой теме. Шедевр Дианы Ричардсон подоспел вовремя: ее советы наполнены любовью и хорошо запоминаются, они понятны и доступны любому. Мудрое и располагающее повествование приглашает окунуться в потрясающий мир, в котором по-новому раскроется ваша сексуальность. Если бы читатель захотел найти единственную книгу, открывающую простой и эффективный путь к древнему и прекрасному искусству Тантры, я бы посоветовал именно эту…»
Марк Дэвид, автор книги «Медленная диета», основатель Института психологии питания.

«Недавно я предложил своей партнерше, с которой состоял в очень длительных отношениях, прочитать книгу Дианы об осознанном сексе. Вообще-то страсти между нами “остыли” еще лет двадцать назад. Никакого экстаза – все мертво, абсолютно мертво. Чтение увлекло нас, в тоне автора ощущалась любовь, мудрость, каждая страница несла энергетический заряд. Как-то само собой получилось, что мы, не прилагая особых усилий, начали выполнять эти рекомендации. И свершилось чудо: в первые же две недели наши любовные игры длились от пяти до девяти часов, и я достигал такого блаженного состояния, что хотелось пребывать в нем вечно.
Вообще-то я никогда не понимал, почему секс именуют “занятием любовью”. Но в данном случае это было именно созидательное занятие. Любовь рождалась в нас и между нами. Ее энергия ощущалась так явно, что, казалось, можно потрогать рукой. Мой мудрый пенис “сам понимал”, когда влагалище партнерши открыто. Он знал, как избегать чрезмерного возбуждения. Он был чуток и сам направлял мои действия; сам угадывал, когда и как проникновение в женщину будет уместно. На сердце было радостно, все мое тело ощущало волны энергии, исходящие из вагины. Наслаждение длилось часами, мы теряли счет времени. Несколько раз я чувствовал, как исходящая из сердца женская любовь проходит через глубины влагалища и будто бы прикасается к моему половому органу. Надо сказать, что до этого у моей партнерши много лет не вырабатывалась смазка, и влагалище совершенно потеряло чувствительность. А теперь оно вдруг само ожило!
“Впервые за всю жизнь я почувствовала себя настоящей женщиной”, – призналась мне моя подруга с любовью и благодарностью».
Анонимный отзыв


Благодарности

От всего сердца благодарю Марка Дэвида. Мне кажется, его книгу «Медленная диета» послало мне само божественное провидение. Эта книга стала для меня неожиданным и мощным источником вдохновения. Автор великодушно позволил мне использовать цитаты из нее. Небольшие фрагменты приводятся в разных главах.
Также хочу выразить глубокую благодарность парам, с которыми я познакомилась на наших многолетних семинарах и выездах. Спасибо им за доверие. Пережитый ими новый опыт и сделанные открытия очень ободряли и воодушевляли меня. Эти люди служат живым примером того, что медленный секс помогает мужчине и женщине достичь подлинной любви и наслаждения.

Введение
Исцеление от спешки

В ту пору, когда движение в поддержку «медленного питания» набирало обороты, издатель предложил мне написать книгу под названием «Медленный секс». Предложение очень меня обрадовало, так как эта тема дорога моему сердцу. Мы с моим партнером Майклом с 1993 года регулярно устраиваем недельные ретриты «Искусство любви» для пар. Во время подобных выездов мы помогаем людям по-новому взглянуть на секс, объясняем, как перестать спешить и полностью отдаться каждому мгновению близости. То есть демонстрируем, что существует альтернатива чересчур активному сексу, направленному исключительно на достижение оргазма. В суете, по нашему мнению, неизбежно теряются важные нюансы, сопровождающие соединение двоих.
Короче говоря, мы обучаем пары практическим аспектам медленного секса. Нам обоим было абсолютно ясно: если любовники спокойны и расслаблены, если они наслаждаются каждым мигом и подходят к каждому действию осознанно, чувственности и удовлетворения будет больше. А после близости появится ощущение глубокой наполненности любовью, полезное как для отношений с партнером, так и для индивидуального личностного роста.
Не так давно мне посоветовали прочитать книгу Марка Дэвида «Медленная диета: как питаться для удовольствия, энергии и снижения веса». Она оказалась исключительно ценным и вдохновляющим источником, причем не только применительно к еде, но и к сексу. Автор книги — нутрициолог, магистр диетологии, много лет изучавший психологию питания. Занимаясь йогой, он открыл для себя восемь универсальных способов улучшения метаболизма. Они транссубстанциальны — то есть выходят за рамки материи. Возьмем, к примеру, два из восьми пунктов — релаксацию и осознанность. Когда они сопровождают процесс питания, улучшается пищеварение и усвоение питательных веществ, а также снижается вес. Иными словами, когда мы не спешим и полностью концентрируемся на том, что едим, — смакуем вкус каждого блюда и чувствуем себя за столом расслабленно, — еда оказывается куда более полезной, чем та, что заглатывается в суете и на бегу.
Каждая клеточка моего тела глубоко откликалась на слова Марка. Я поняла, что нематериальные стимуляторы метаболизма, рекомендуемые им для налаживания питания, поддержания здоровья и оптимального веса, — это те же самые средства, которые я предлагаю тем, кто хочет улучшить секс и отношения в паре. Они обеспечивают мощное позитивное воздействие на нашу сексуальность — я на собственном опыте убедилась в их эффективности. Когда мы медленно едим, пища лучше усваивается. Примерно так же действует и медленный секс — он наполняет тело энергией.
Первым делом давайте попробуем изменить свои представления об интимном контакте в целом. Тогда откроются возможности для получения нового телесного опыта и физического самовыражения.

Как правило, мы навязываем телу стереотипы, заставляем его действовать по заданной программе и соответствовать ожиданиям, которые диктует внешняя среда.

Под давлением внешних установок интимная близость превращается в торопливый акт, подчиненный единственной цели. Но ведь на самом деле физиологически мы жаждем продолжительного, расслабленного, откровенного и глубокого сексуального взаимодействия.
Следует понимать, что тело предпочитает не столько что-то делать, сколько пребывать в определенном состоянии. Чтобы достичь его, надо уметь концентрироваться на текущем моменте. Медленный секс позволяет понаблюдать за собой со стороны вместо того, чтобы активно карабкаться на вершину экстаза. Возбуждение только мешает: как ни странно, при интимном контакте иногда полезно некоторое хладнокровие. Неторопливость снижает градус страсти, и это хорошо, потому что наслаждение — очень нежный цветок. Он хорошо растет в прохладной, а не раскаленной атмосфере.
Чем не причина попробовать заняться любовью, не будучи охваченным дрожью нетерпения? Нет нужды, чтобы все кипело: вы узнаете, каково это — прислушиваться к голосу тела, подходить к процессу более осознанно, но при этом расслабленно, не стремясь прийти к какой-то конкретной точке. Медленный секс не требует мощного и непрерывного энергетического потока. В этом главное его преимущество: он отлично подходит парам, которые давно вместе и хорошо знают друг друга. Вполне естественно, что с годами двое несколько охладевают — просто невозможно вечно хотеть партнера с юношеской горячностью. Приходит зрелость, мы немного успокаиваемся, и наступает время обратиться внутрь себя, чтобы почерпнуть ресурсы из этих глубин, а не извне.
Сама природа любовного жара такова, что со временем он утихает. Эта прохлада — более устойчивое и продолжительное состояние, чем полыхание страстей. Благодаря ему медленное занятие любовью превращается в более длительный и медитативный процесс. Со временем можно достигнуть подлинной любви и гармонии, уравновешивающей эмоции внутри каждого из партнеров и в паре в целом.
Эта книга предназначена для современного читателя, однако описанные в ней подходы коренятся в восточных духовных традициях, таких как индийский тантризм и китайский даосизм. Они повлияли на целый ряд популярных сегодня на Западе сексуальных практик. Тантра учит, как использовать интимный опыт для расширения сознания и приближения к Божеству. Даосские знания о внутренней человеческой «алхимии» позволяют аккумулировать сексуальную энергию для оздоровления и укрепления организма в целом. «Это две давние и богатые мистические традиции, связанные с сексуальным опытом. Их историческое влияние можно проследить еще на дохристианском Западе, — пишет Артур Верслуис в книге “Тайная история западного сексуального мистицизма”. — Несмотря на все попытки “ортодоксов” искоренить эротический мистицизм, он снова и снова возрождается и обновляется, как птица феникс». Верслуис считает, что сексуальный мистицизм особенно привлекателен в нашу эпоху, так как отвечает глубокой человеческой потребности в установлении связей, причем не только с другой личностью, но и с природой и Богом. В современной западной культуре эта потребность удовлетворяется все хуже: мы атомизированы и существуем довольно изолированно. С уверенностью могу утверждать, что медленный секс как эротическая мистическая практика способен мягко восстанавливать связи, разрушенные изоляцией. У секса большой потенциал: он поможет преодолеть двойственность и приведет нас к духовному единству. Так мы становимся ближе к другому человеку, к природе, к Богу.
Одной из первых провозвестниц современной теории духовной сексуальности стала Элис Банкер Стокхэм. Она была в числе тех немногих женщин в США, которые в XIX веке смогли получить высшее медицинское образование. В 1903 году вышла ее книга «Карецца: этика брака». В ней автор заявляет, что у репродуктивной системы человека есть более высокое предназначение, чем обычно принято считать. Она пишет о физическом соитии, которое включает в себя радостное слияние душ, ведущее к их росту и развитию. И хотя многим сегодня покажется странной мысль о том, что интимная сфера может быть пронизана духовностью, очевидно, что с древнейших времен представители разных цивилизацией использовали сексуальную близость как средство получения опыта высшего порядка.
Медленный секс приводит к духовному слиянию двоих, отвечающему глубокой человеческой потребности в любви и привязанности. Мужчина и женщина в своем единении воплощают идеальный образ человечества и порождают позитивную живительную энергию. Ей тесно внутри пары, и она изливается вовне, преображая все вокруг. Она дарит мир и благоденствие как отдельной личности, так и обществу в целом.

1
Медленный секс: революция тела и духа

Медленный секс может стать простым и эффективным средством борьбы с последствиями безумного темпа современной жизни. Любовники могут остановиться и отдохнуть, не покидая при этом эпицентра вращающегося вокруг мира.
Мы с партнером, организуя семинары для пар, не раз наблюдали, какое замечательное влияние на отношения оказывает всего одна неделя релаксации и неторопливых занятий любовью. Мы искренне верим в то, что такое «замедление» полезно. Хотя иногда кажется, что мир, который крутится все быстрее, навязывает нам ровно противоположное поведение. Поэтому я так радовалась, читая книгу Марка Дэвида «Медленная диета». Он пишет о еде, а меня более интересует тема секса, но на деле мы имеем в виду одно и то же — способность полностью сосредоточиться на любом процессе и делать что-то осознанно, сосредоточиться «в моменте». Таким образом мы погружаемся в происходящее, переживаем то, что с нами происходит на клеточном уровне, а не проносимся на всех парах мимо ценного опыта, толком и не замечая его. Ведь от спешки все вокруг будто тонет в тумане.
Дэвид утверждает: чтобы еда была по-настоящему питательной, очень важно создать правильную атмосферу. Незаметные глазу факторы, определяющие, как мы едим, более значимы, чем потребляемые нами вещества. Я уже упоминала выше два из восьми универсальных стимуляторов метаболизма — релаксацию и осознанность. Перечислю и остальные шесть элементов: качество, ритм, наслаждение, мысль, контакт с сакральным и опыт.
В этой книге я, по сути, перерабатываю теорию Марка и со своих позиций рассказываю о том, как сделать эти факторы частью сексуального взаимодействия партнеров. Они естественным образом улучшат физический контакт, добавят ему духовное измерение, сделают чувство удовлетворения полнее и глубже. Кроме прочего, я заметила, что медленный акт подстегивает иммунитет и омолаживает организм, дает силы и творческую энергию. И одновременно снижается тяга к еде, потому что источником бодрости и удовольствия теперь оказывается не только пища. Вес снижается сам собой, все физиологические системы приходят в равновесие. А в основе таких позитивных изменений — не интенсивно-выматывающий и при этом сжигающий калории секс, а продолжительное, приятное и чувственное интимное действо.
Я часто предлагаю парам ввести релаксацию и осознанность в сам акт. Я называю эти метаболические стимуляторы двумя простыми «любовными ключами», позволяющими трансформировать происходящее между двоими. «Дежурное мероприятие», которое ранее было кратким и однотипным, становится длительным, увлекательным, вдохновляющим. Когда партнеры берут на вооружение универсальные метаболические стимуляторы, атмосфера в спальне разряжается, и любви становится больше. После секса остается светлое и благостное послевкусие, которое сохранится надолго и придает силы.
На смену повторяющемуся, монотонному, краткому половому акту приходит длительное и увлекательное действо, оставляющее приятное послевкусие.

Новые возможности открываются даже тогда, когда только один из двоих прибегает к усилению метаболизма. Тот, кто находится рядом с человеком, обладающим особым духовным даром, также может почувствовать нечто необычное. Ему будут передаваться новые ощущения, особенная открытость, витальность, расширение сознания. Когда один из партнеров замедляется в сексе, второй естественным образом встраивается в общий энергетический поток.
По мере того, как мы учимся не спешить и меньше суетиться, мы становимся более расслабленными и более осознанно «пребываем в моменте». Постепенно эта практика начинает позитивно влиять на все аспекты нашей жизни.
Обычно метаболизм определяют чисто физиологически, как сумму реакций. Но для Марка Дэвида это нечто большее. Он говорит о нем как о «совокупности всех химических реакций организма плюс совокупность мыслей, чувств, представлений, переживаний» («Медленная диета», стр. 8). Дэвид полагает, что универсальные факторы, активизирующие его, существовали давным-давно, но им не придавали значения по ряду причин:
Во-первых, мы не замечали их в спешке. Их химический эффект обнаруживается лишь при определенном уровне «замедления». Во-вторых, мы считали, что метаболизм может улучшить нечто сугубо материальное – какой-то продукт, или препарат, или физическое упражнение. Но универсальные стимуляторы – это явления другой категории («Медленная диета»).

Как профессиональный нутрициолог и специалист в области психологии пищевого поведения, Марк Дэвид применял свою теорию в работе с пациентами, у которых возникали проблемы с питанием и весом. Он наблюдал за их реакцией на внедрение в жизнь его подхода и отметил позитивное влияние медленной диеты на весь организм. Вот что он пишет:
Подводя итог, могу сказать следующее: все эти люди достигли большего при меньших затратах. Они перестали воевать с едой и научились извлекать из нее пользу… Перестали считать себя жертвами, страдающими от пищи, от несовершенства полученной от природы фигуры, от навязываемых стандартов. Они ответственно приняли решение и внесли в свою жизнь простые, но очень важные коррективы, которые изменили их метаболизм. Они замедлились и в результате стали более открытыми, доверившись своей судьбе («Медленная диета», стр. 11).

Я могу сказать все то же самое о парах, которые побывали на наших семинарах по медленному сексу. Когда люди учатся расслабляться во время акта любви и сосредотачиваются на текущем моменте, переживания трансформируются, становятся глубже, а тело получает особенную энергетическую подпитку. Тело откликается на это воздействие, все обменные процессы улучшаются.
В общем, восемь универсальных «активаторов» метаболизма, выделенные Дэвидом, имеют такое же прямое отношение к нашей сексуальности, как и к нашему питанию. Поэтому я решила построить свою книгу вокруг них, как это было сделано в «Медленной диете».
Каждый из восьми элементов рассматривается в отдельной главе применительно к медленному сексу. В каждой главе собрана вся относящаяся к делу общая информация, а также даются конкретные советы. Иногда мне приходится повторяться, так как темы пересекаются, и благодаря этим пересечениям складывается более целостная картина. Расскажу коротко о разделах этой книги.
Глава 2. «Сексуальность и сила релаксации». В ней речь пойдет о том, как расслабиться и перестать концентрироваться во время секса на том, чтобы обязательно что-то делать. Мы будем учиться не делать, а быть. Перестанем стремиться к цели, например к оргазму. Попробуем дать ощущениям развиваться самостоятельно, по внутренней интуитивной траектории.
Глава 3 «Сексуальность и сила осознанности». Осознанность – недостающее звено, позволяющее нам лучше реализовать свой сексуальный потенциал. Она пробуждает интуицию, помогающую лучше понимать собственное тело, дает возможность распознать укорененную глубоко внутри нас любовную энергию и встроиться в ее поток.
Глава 4. «Сексуальность и сила качества». Из нее вы узнаете, насколько разумно устроено человеческое тело. Все в нем идеально подходит для секса. Наши половые органы обладают врожденным знанием о том, как соединиться с партнером. Главное – позволить им объясняться между собой на их собственном языке.
Глава 5. «Сексуальность и сила ритма». Она посвящена в основном разнице между мужскими и женскими биоритмами. Они диаметрально противоположны, но при этом взаимно дополняют друг друга. Используя эти знания во время секса, вы подниметесь на новый уровень взаимопонимания и самовыражения.
Глава 6. «Сексуальность и сила наслаждения». В ней я объясню, как из чувств и ощущений развивается чувственность. Замедляясь, мы становимся раскрепощеннее и больше доверяем своему телу, по-настоящему раскрывая имеющуюся в нем способность получать удовольствие.
Глава 7. «Сексуальность и сила мысли». Мы поговорим о том, что мысли и фантазии могут отвлекать нас от главного. Обсудим техники, позволяющие направить мышление в нужное русло и сделать так, чтобы оно улучшало сексуальный метаболизм.
Глава 8. «Сексуальность и сила сакрального». Развивая чувственность, но при этом обуздывая возбуждение, мы прокладываем дорогу к экстатическому опыту и познанию божественного. В этой главе также рассказывается о целительной и очищающей роли, которую могут выполнять гениталии во время интимного контакта.
Глава 9. «Сексуальность и сила опыта». Мы поговорим о тех аспектах сексуальности, которые были известны человечеству веками, а также о том, как личная история каждого из нас влияет на интимную жизнь. И плюс ко всему рассмотрим медленный секс как этап эволюции человечества.

Каждый из перечисленных факторов может сыграть ключевую роль в трансформации вашей сексуальной жизни, причем часто это происходит на удивление легко и естественно. Читая главу, сразу пробуйте применять показавшиеся интересными советы во время интимного контакта. При этом всегда помните, что речь идет не о том, что мы делаем, а о том, как. В каком-то смысле намного легче вводить изменения понемногу, ведь это потребует меньше усилий. Вряд ли у вас получится внедрить все и сразу. Иногда нововведения принимаются легко, как будто партнеры давно ждали таких перемен, но это скорее исключение, чем правило.
Многое также зависит от среды, в которой вы живете. В обществе чутком и чувствительном медленный секс будет считаться нормой, а не исключительной редкостью. И все же у всех нас, независимо от места обитания, есть фундаментально неверные представления, не позволяющие сделать нашу сексуальную жизнь проще, чище, духовнее.
В связи с тем, что несколько поколений подряд занимались сексом определенным образом и сформировали определенные стереотипы, сейчас очень полезно было бы проанализировать эти шаблоны коллективного сознания, проявляя при этом терпение и терпимость — как к себе, так и к партнеру. Не ждите мгновенного результата! Вы его обязательно заметите, но не сразу, а после интенсивных поисков и ряда новых открытий.
Вы, как первопроходец, будете исследовать свой внутренний мир. Начните прямо сегодня. Вскоре вы поймете, что сейчас ваши взгляды сейчас во многом ошибочны. В какой-то мере придется переучиваться, освобождаться от заблуждений, разделять истину и ложь, заново познавая реальность. Всякий раз, когда вы с партнером будете вместе, продвигайтесь понемногу вперед, изучая друг друга, экспериментируя, применяя на практике полученные ранее знания. Так постепенно вы выработаете новый язык интимного общения.
В конце некоторых глав я привожу упражнения для развития чувственности и осознанности. Это поддерживающие телесные практики, настраивающие взаимодействие с собственным телом или улучшающие уже имеющиеся внутренние контакты. В последней, десятой главе «Медленный секс: личная практика» суммируется вся предшествующая информация и предлагаются базовые рекомендации, как начать воплощать все сказанное в жизнь.
Эта книга – не пошаговое техническое руководство «делай раз, делай два». Она помогает читателю самому сориентироваться и понять не что, а как.

Конечно, далее будет много конкретики, в том числе и пошаговых советов, но в основном они касаются того, как создать атмосферу для перевода сексуального опыта на новый уровень. Прежде всего необходимо изменить собственное сознание, по-иному взглянуть на секс. И это приведет к появлению революционных идей. Тело с готовностью откликнется на перемены в мышлении. Когда я буду приводить конкретные примеры, мне не раз придется извиняться за злоупотребление обобщениями. Я вовсе не хочу причесать всех под одну гребенку. И вовсе не считаю, что все мы одинаковые. Сексуальность у всех очень разная, у каждого свой бэкграунд и своя история. Поэтому нет ничего удивительного в том, что не все мои предложения подойдут именно вам. Если что-то вам кажется неуместным, это значит, что таковы ваши индивидуальные особенности, а не то, что сказанное ложно. В целом я очень стараюсь говорить правду о сексе. Впрочем, вы вольны отвергнуть то, что не годится вам. И в то же время постарайтесь оставаться открытыми для некоторых истин, которые могут поначалу показаться вам чуждыми. Иногда полезно проявить интерес к тому, что оказалось полезным для других пар.
Хотим мы того или нет, но сексуальность влияет на нашу личность. Сам факт, что мы рождаемся в человеческом теле, означает наличие потенциала для соединения с противоположным полом, даже если в будущей взрослой жизни половые контакты будут редки или вообще не реализуются.
Бешеный темп, в котором мы живем и занимаемся любовью, считается в обществе нормой, однако он мешает нам наслаждаться невероятными возможностями наших прекрасных тел. Медленный секс позволяет людям любить друг друга и быть счастливыми — физически и психически. С ним вся наша жизнь становится иной — более наполненной и прекрасной.

2
Сексуальность и сила релаксации

Многие из нас ошибочно полагают, что релаксация — малоподвижное, аморфное, полумертвое состояние. Но это неправда. Глубокое расслабление бодрит, оживляет, восстанавливает силы.
КРАТКИЙ СЕКСУАЛЬНЫЙ АКТ
Люди живут дольше, чем раньше, но в сумасшедшем ритме. Мы все время спешим: торопим новый день, новое десятилетие. От постоянной гонки накапливается стресс, проникающий во многие сферы жизни, в том числе и в интимную. Надо признать, что любовный акт в большинстве случаев оказывается суетным и недолгим.
По кинофильмам, да и из собственного опыта можно заключить: мы знаем, что сексуальный контакт обычно довольно краток и проходит молниеносно по сценарию «здравствуй и прощай».
По статистике, половой акт длится в среднем от двух до трех минут, то есть от 120 до 180 секунд. А в сутках, напомню, 86 400 секунд.
Такая скорость нужна, вероятно, лишь для одной-единственной цели (особенно актуальной для мужчин) — как можно быстрее достичь оргазма. После него секс, как правило, окончен. И это происходит вскоре после старта. Столь желанный процесс, о котором так много фантазируют, укладывается в огорчительно небольшой временной отрезок. Мы, люди, в этом следуем примеру животных, которые весьма эффективно распоряжаются репродуктивным ресурсом. Они делают все «в темпе», потому что чувствуют, что другого шанса может не представиться. Однако у человека есть перед ними преимущество — возможность выбора. Мы можем заняться любовью в любое время суток, в любой день недели или года, потому что не ограничены гормонально обусловленным брачным периодом. Так почему же мы склонны так спешить, если по сравнению с братьями меньшими у нас гораздо больше свободы? Почему снова и снова гонимся за минутным наслаждением, как будто попали в замкнутый круг? И при этом все время ощущаем неудовлетворенность. Жаждем секса, добиваемся его, но успокаиваемся лишь ненадолго. А потом все сначала: мучаемся от желания, возбуждаемся, получаем то, чего хотели, а мира и гармонии в душе как не было, так и нет.
Редко приходится слышать об интимном контакте, осознанно продлеваемом партнерами час за часом. Мой первый по-настоящему длительный акт продолжался тринадцать часов без перерыва, от сумерек до рассвета. Хотя к тому времени заниматься любовью по пять-шесть часов было для меня уже привычным делом. Но я не останавливалась на достигнутом. В какой-то момент мы с моим новым возлюбленным провели в постели двадцать один день кряду, за вычетом небольших периодов для удовлетворения физиологических потребностей. Ели мы редко, потому что нас питало нечто иное, отличное от обычной пищи. Мы любили друг друга, постоянно испытывали экстатическое состояние, не замечали течения времени, улетали в чудесные параллельные миры. И почти не спали — не хотелось. Ночи перетекали в дни, дни сменялись ночами, а сексуальное единение не прекращалось, страсть не утихала и проявляла себя естественно и легко, как будто мы открыли потрясающий, неиссякаемый источник жизненных сил. Некоторые переживают нечто подобное и при краткосрочных интимных встречах, но яркие и бурные акты все-таки, как правило, спонтанны и редки. В большинстве таких случаев любовники не генерируют осознанно такой опыт, не управляют им, не выбирают его намеренно как некий последовательный стиль сексуального поведения.
Скучное повторение
Безусловно, можно получить удовольствие от молниеносного секса, однако сама его краткость просто не оставляет пространства для чего-то необычного и экзотического. Наши тела чем-то напоминают музыкальные инструменты, которые обычно перед использованием требуют индивидуальной настройки. Им нужно время, чтобы разогреться и адаптироваться друг к другу.
Только после этого они начнут «звучать», и появится музыка, сопровождающая удивительный парный танец. Увы, многие люди эту творческую, музыкальную часть просто не замечают. Они смирились с тем, что секс для них — это просто повторяющееся и скучноватое действо (разве что при смене партнера чувства на миг оживают и снова обретают остроту).
Подобная повторяемость не является неотъемлемым свойством самого секса, а появляется из-за того, что мы держимся за определенные привычки и шаблоны. Иногда это даже превращается в зависимость: нам просто необходимо совершать одни и те же действия день за днем, год за годом. И мы не представляем, как творчески разнообразить процесс интимного общения.
Среднестатистический половой акт длится 2–3 минуты, то есть примерно 120–180 секунд. Ничтожно мало, учитывая, что в сутках 86 400 секунд!

Но ведь человеку доступен широкий спектр сексуальных переживаний, а значит, мы в состоянии волевым усилием изменить свои привычки. Попробуйте оставить в стороне стереотипные модели, и вы легко сможем заниматься любовью так, как предназначено свыше, радоваться жизни и заряжать тело энергией.
РЕЛАКСАЦИЯ ЖИЗНЕННО НЕОБХОДИМА ДЛЯ СЕКСУАЛЬНОГО ОБМЕНА
Развитие человеческой сексуальности — это путь, ведущий к тому, чтобы сделать акт легче, приятнее, расслабленнее. Для этого надо освободиться от спешки и стресса, а значит, и от стремления показать себя по всей красе, соответствовать ожиданиям и достигать целей. Первым делом потребуется найти акту время и место: одного желания мало, нужны возможности, чтобы его реализовать спокойно и без суеты. Медленный секс служит своего рода «лекарством», исцеляющим застарелые интимные проблемы. Он способен залечивать раны, из-за которых люди несчастны, чувствуют себя неуверенно, а иногда и расстаются. Известно, что большинство наших жизненных неприятностей так или иначе связаны с сексуальной неудовлетворенностью. Перемены в интимной сфере просто необходимы!
Состояние, а не действие
Мы позволяем себе расслабиться в основном тогда, когда большинство ежедневных обязанностей уже выполнены. Каждый день у нас предельно насыщен, нам вечно не хватает времени, и потому мы просто не в состоянии оценить всей прелести релаксации и ничегонеделания. Лишь когда бесконечный список дел оказывается более или менее выполненным, мы даем себе передышку. Часто к этому моменту человек уже падает и засыпает как убитый или просто пребывает в полудреме от усталости. Иногда перед сном хватает сил, чтобы почитать книгу или посмотреть телевизор. Это и есть наш отдых, но он недостаточно расслабляющий, то есть не позволяет нормально восстановиться. Многие и вовсе почти не балуют себя релаксацией, потому что думают, что главная ценность жизни в том, чтобы постоянно что-то делать. Более того, мы иногда чувствуем себя виноватыми, когда ничего не делаем, то есть считаем, что поступаем дурно. Просто расслабиться и «пребывать», «не делать» нельзя, и мы сами корим себя за лень, недостаток амбиций или целеустремленности. Подобное поведение также не одобряется обществом, зацикленным на культе достижения целей.
ОРГАЗМ КАК ЦЕЛЬ, МЕШАЮЩАЯ РЕЛАКСАЦИИ 
Расслабиться особенно трудно, когда человек в стрессе от борьбы за выживание, в постоянной тревоге из-за того, что надо срочно решать миллион задач, воплощать мечты и чаяния. Секс, как и все остальные процессы, становится областью реализации поставленных целей и оправдания ожиданий. Мы подходим к нему с определенной программой и четким ощущением, будто знаем, чего хотим и чего ждем. А затем начинаем интенсивно и напряженно «работать на результат». Наш подход основан на собственном прошлом опыте, который, в свою очередь, подсознательно сформировался под влиянием представлений, бытующих в обществе.
Нечасто встречается стремление просто «расслабиться и получить удовольствие»: люди не ждут, что само тело подскажет направление движения, не дают событиям развиваться естественным путем. Жажда оргазма, желание «кончить» — главная причина, почему большинство хотят секса. Такое целеполагание заставляет нервничать, гадая, удастся ли выполнить все элементы программы и добиться удовлетворения. Мы несемся на всех парах, думая лишь о том, чтобы добраться до финиша. Мы спешим, упреждаем телесные реакции, используем их, выжимаем из них максимум, заставляем подчиняться командам и инструкциям, которые посылает мозг. Однако такое напряжение и регулярный прессинг приводят в итоге к снижению чувствительности. Сама по себе высокая скорость происходящего убивает все живое, все органичное и витальное, что есть в человеческой плоти. Постоянное ожидание оргазма и работа исключительно на него в буквальном смысле не дает нам услышать собственное тело, отследить появляющиеся и исчезающие ощущения пребывать в моменте.
Гоняясь за результатом, мы как бы отсутствуем, не замечаем сам процесс, потому что концентрируемся не на том, что происходит здесь и сейчас, а на том, что вскоре должно произойти. В итоге мы всегда оказываемся более заинтересованы в следующем шаге, а не в том, который делаем в настоящий момент. Потому что именно следующий шаг приблизит нас к цели — к покорению вершины. Так, постоянно упреждая самого себя, мы упускаем чистую радость, которую дает каждое движение тела, каждая фрикция, которую делает мужчина и принимает женщина, если мы обратим внимание именно на нее. Это и есть совершенный контакт, идеальное общение двоих. Если немного успокоить и разум, и тело, мы сможем уловить мудрый внутренний голос и последовать естественным телесным подсказкам. Замедление и расслабление уводит внимание от цели и открывает новые возможности для исследования собственной сексуальности. Научившись ценить каждый этап процесса, мы обнаружим в нем огромный потенциал гораздо шире тех узких рамок, в которые укладывается обычный «скоростной» половой акт.
Преждевременная эякуляция
Мужчине легче, чем женщине, действовать в быстром формате, потому что при таком подходе секс обычно завершается после эякуляции. Часто партнер заканчивает намного раньше партнерши и даже до того, как она вообще «войдет во вкус». Большинство женщин не в состоянии испытать оргазм через несколько минут после проникновения. Десяти, пятнадцати, а то и двадцати минут тоже может не хватить. Нередко требуется дополнительная стимуляция клитора, чтобы достичь пика наслаждения. Но при этом мужчины в мессе своей не умеют сдерживать семяизвержение, чтобы продлить любовную игру. Эякуляция, как правило, накатывает как волна, которую невозможно остановить или затормозить. Тело полностью подчиняется такому потоку. Отчасти это похоже на чихание: раздражение в носу вдруг появляется будто бы из ниоткуда, и противиться ему нет сил. Чтобы притормозить эякуляцию, мужчине нужно время от времени останавливаться, расслабляться, делать несколько глубоких вдохов, заново обретая контроль над телом. Такие паузы снижают возбуждение и переводят внимание на ощущения, которые дарит текущий момент. Иными словами, как только оргазм как цель секса перестает маячить на горизонте, релаксация наступает сама собой.
Главная причина преждевременного семяизвержения — высокий уровень стресса и напряжения из-за сексуальной гиперстимуляции и перевозбуждения. Эти явления (как мы убедимся в последующих главах) имеют мало общего с чистым наслаждением и экстатическим восторгом. Есть также много психологических триггеров, дающих дополнительную нагрузку на организм, например стремление продемонстрировать в постели высокий класс и отличную технику, страх что-то сделать не так или кончить слишком рано, эгоистичное желание удовлетворить конкретную партнершу, не просто доставив ей удовольствие, а показав себя самым лучшим любовником, с каким она когда-либо имела дело, и так далее. Но тот, кто овладел наукой релаксации, легко сможет управлять эякуляцией, отодвигая ее приход. Усилия и стимуляция, необходимые для достижения оргазма, уже не понадобятся, а значит, тело расслабится, и мы заметим целую гамму ощущений, которые ранее игнориро– вали.
Итак, если не хотите «быстро отстреляться», перестаньте считать оргазм центральным событием секса. Медленные движения автоматически снизят уровень возбуждения, и это хорошо — именно этого мы и добиваемся. Даже с мужчинами, страдающими от преждевременного семяизвержения всю свою жизнь, происходят настоящие чудеса, когда они прибегают к сексуальной релаксации. Во время нашего семейного семинара несколько лет назад один участник признался, что он боролся с этой проблемой тридцать лет, а решилась она за одну ночь, просто благодаря тому, что он стал следить за уровнем возбуждения и систематически понижал его градус.
Продлить сексуальный контакт легко: вместо того, чтобы спешить к оргазму, надо создать ситуацию приятной, но неинтенсивной любовной игры.

Подобная техника подходит и для женщин. Если партнерша хочет дольше заниматься любовью, ей следует делать меньше движений, стимулирующих мужчину, а вместо этого время от времени как бы немного расслабляться, сохраняя состояние равновесия и не теряя внимания к происходящему. Такое поведение полезно еще и потому, что возбуждение женщины часто становится триггером для преждевременной эякуляции у мужчины. К счастью, прекрасный пол от природы наделен способностью неплохо контролировать свои реакции и таким образом отдалять семяизвержение партнера. Поддерживание прохладной температуры сексуального контакта поможет естественным образом «держать в узде» сперму любовника.
Сдерживание семяизвержения придает силы мужчине 
Одна столовая ложка спермы — чрезвычайно энергетически заряженная субстанция, обладающая почти ядерным потенциалом. Мужское семя помимо сперматозоидов содержит концентрированные белки, витамины и минеральные вещества, аминокислоты. Это квинтэссенция человеческого репродуктивного, творческого ресурса, прямо-таки жидкое золото. Увы, недооцененное. Рассеивание спермы приводит к большому расходу личных энергетических запасов, ведь оргазм у мужчины требует большого напряжения и создает стресс, существенно влияющий на весь организм, меняющий химический состав мозга и оставляющий следы в психике. Подавляющее большинство мужчин согласятся, что после оргазма они чувствуют себя утомленными, физически истощенными, опустошенными. Сдерживание семяизвержения поможет им сохранить силы и ценные вещества, питающие все тело. Подобная практика приводит к тому, что человек становится в целом собранней и лучше владеет собой.
Расслабиться легко, если отказаться от представлений об оргазме как обязательной части секса. Когда мы перестаем к нему стремиться, нет необходимости нестись к финишной черте. Исчезает поспешность, и взаимодействие между двоими развертывается более ровно и органично. Нет нужды заставлять тело выполнять программу и достигать цели. Поверьте, оно будет вам благодарно и само подскажет, какие у него планы на вечер.
ГЛУБОКОЕ И МЕДЛЕННОЕ ДЫХАНИЕ ПОЗВОЛЯЕТ РАССЛАБИТЬСЯ
Глубокое и медленное дыхание, заряжающее витальной энергией весь организм, обеспечивает релаксацию. При этом вырабатываются эндорфины — нейрохимические вещества, действующие подобно опиатам и дарящие ощущение спокойствия и счастья. Если не концентрироваться на дыхании, оно будет поверхностным — весь процесс ограничится областью грудной клетки и плеч. В то время как полезно направить внимание ниже диафрагмы, в область живота. Проследите, как он плавно поднимается и опускается при каждом вдохе и выдохе. Попробуйте представить, что потоки воздуха с внутренней стороны ласкают область гениталий. После некоторой практики вы, вероятно, действительно почувствуете такой эффект. Осознанное дыхание и направление потока воздуха к половым органам во время секса улучшает снабжение кислородом, подстегивает обменные процессы и приводит к всплеску сексуальной энергии. Занимаясь любовью, сфокусируйтесь на том, как вы вдыхаете и выдыхаете, и вы получите опыт совершенно иного уровня. Обычно дыхание — непроизвольный процесс, который идет вне зависимости от того, думаем мы о нем или нет. Оно связано с автономной работой нервной системы и не «подключено» к сознанию. Поэтому так легко потерять фокус, отвлечься от него. Мы не в состоянии влиять на большинство автономных неврологических процессов, однако в дыхании наш мозг все же может активно участвовать. Чем оно глубже, тем больше релаксация во время секса, а значит, выше внутренняя сосредоточенность и чувствительность на клеточном уровне.
Некоторые вводят для регулярной работы с дыханием небольшой ритуал, например выполняют несколько глубоких вдохов, приступая к любому делу. К примеру, перед тем, как повернуть ключ зажигания в машине, остановитесь, вдохните несколько раз и расслабьте плечи. Или перед началом медленной любовной игры сделайте краткую паузу, вдохните и выдохните пару раз, чтобы сфокусироваться на телесных ощущениях, и только потом обнимите партнера. Или сделайте несколько вдохов перед поцелуем, снова и снова прибегая к дыханию как к средству релаксации и подготовки к контакту. То же самое мужчина может проделывать перед самым проникновением в вагину. И уже после введения стоит периодически останавливаться и делать пару глубоких вдохов. Перемежайте движения пениса такими паузами, и тогда пребывание внутри женского тела продлится на несколько приятных минут. Даже на пике акта партнер сможет продолжать владеть собой с помощью осознанного дыхания, пролонгируя тем самым весь процесс.
Перед тем, как прикоснуться к своей половине, возьмите его или ее за руку и на несколько мгновений сконцентрируйте все внимание на этом человеке, глубоко вдыхая и выдыхая так, чтобы почувствовать движение воздуха в животе и даже в гениталиях. Сконцентрируйтесь на дыхании, когда вы медленно, легкими движениями ласкаете партнера. Избегайте любой стимуляции, которая резко усилит возбуждение и подхлестнет желание поскорее получить оргазм, потому что это ведет к перебивке дыхания. Если это не получается, хотя бы делайте короткие паузы, прерывая взаимодействие с партнером, чтобы подышать. Немного активного контакта, а затем релаксация. И так несколько раз. Когда заметите, что не думаете ни о чем, кроме фрикций и надвигающегося оргазма, попробуйте полностью остановиться и ненадолго замереть (снова несколько глубоких вдохов). Это немного охладит ваш пыл и замедлит развитие событий.
С помощью осознанного дыхания партнер может сохранять контроль над собой даже в самый острый момент полового акта, пролонгируя тем самым весь процесс.

ПОЛОЖЕНИЕ ТЕЛА
Я пришла к выводу, что глубина релаксации в значительной степени зависит от положения тела. На нее напрямую влияет то, в какой позиции находится весь костный каркас. Необходимо выровнять его определенным образом, чтобы движения стали более точными и изящными, а физические ощущения — яркими. Когда мы сидим или стоим, мышцы напряжены, иначе мы не смогли бы функционировать. Мы привыкаем к напряжению, и оно накапливается, однако его можно ослабить сознательным усилием. Тело обычно благодарно отвечает на освобождение, причем сразу — непроизвольным глубоким вздохом.
УДЕЛИТЕ ВРЕМЯ СЕКСУ
Гораздо легче расслабленно предаваться любви, когда у вас достаточно времени и пространства для этого. Попробуйте заранее договориться с партнером, то есть назначьте определенный день и час для секса, так же как планируете еду, работу, тренировки, встречи с друзьями или досуг с детьми. Времени и места должно быть достаточно для «разминки и разогрева» и физической подстройки друг к другу. Вместе примите решение и следуйте намеченному плану.
Упражнения: практики для ежедневной концентрации и осознанной релаксации —
• Поиск точек напряжения: сканирование тела с макушки до пят
Это простое упражнение можно делать когда угодно и где угодно. Мы часто не замечаем в повседневной жизни, как создаются очаги напряжения и происходят небольшие мышечные спазмы. Однако все это зачастую негативно влияет на энергетику в целом и на качество секса в частности. «Зажимов», сильных и не очень, может быть много. Когда вы занимаетесь любовью (или сидите, гуляете, ведете машину и так далее), время от времени мысленно проходитесь по всему телу от головы до ног и обратно, расслабляя те зоны, где обнаружите напряжение. Ниже приведу наиболее распространенные области, где концентрируется мышечная скованность.
• Область вокруг рта
• Челюстные суставы (височно-нижнечелюстной сустав или ВНЧС)
• Шея и плечи
• Солнечное сплетение (мягкая точка под перевернутым треугольником, образуемым костями грудной клетки)
• Область живота
• Ноги
• Расслабление мышц тазового дна
Еще одна ключевая область, нуждающаяся в осознанном расслаблении, – это тазовое дно, то есть комплекс мышц и тканей вокруг ануса и половых органов. Мы чаще всего напрягаем и подтягиваем вверх все эти волокна, сами того не замечая. Обнаружив этот зажим, «распустите» его и повторяйте такое упражнение по сто раз в день или хотя бы всякий раз, когда о нем вспомните. Намеренное снятие напряжения, а также легкая тренировка этих мышц приучит их мягко расширяться и плавно опускаться.
• Женщинам для этого потребуется обратить внимание на вагинальные мышцы и расслабить любой обнаруженный там спазм.
• Мужчинам потребуется расслабить анальное отверстие и мышцы ягодиц.
Чтобы почувствовать разницу между напряжением и релаксацией, для начала попробуйте сильнее обычного сократить мышцы. Проделайте это с анальным отверстием или половыми органами: сожмите мышцы и удерживайте в таком положении несколько секунд, а затем медленно расслабьте их.
• Ежедневная практика осознанной релаксации
Безусловно, напряжение будет возвращаться, как только вы перестанете концентрировать внимание на той области тела, которая требует расслабления. Поэтому сканирование всего тела необходимо проводить регулярно. Наверное, мы никогда не сможем полностью избавиться от небольшой скованности мышц, но это и не является нашей целью. Просто надо помнить, что мы прежде всего – телесные существа, и бороться с зажимами там, где они возникают. Учитесь на время отключаться от забот, глубоко дышать, прислушиваться к организму. Это небольшие усилия, но их нужно прикладывать снова и снова миллионы раз, а не раз и не два. Расслабление разных частей тела создает ощущение внутреннего освобождения, после общая чувствительность возрастает, и это приятно!
Есть множество мелких и незначительных бытовых дел, во время которых можно практиковать осознанную релаксацию: чистка зубов, мытье посуды, приготовление еды, вождение машины, открывание и закрывание дверей, сидение за компьютером, ожидание в очереди в банке или в другом учреждении. Я перечислила лишь немногие из тысяч.
Задумывайтесь в течение дня о точках напряжения, отслеживайте возникающие спазмы, и это поможет вам вольнее и увереннее чувствовать себя в постели и не только.


3
Сексуальность и сила осознанности

Попытка проанализировать, какие участки вашего тела чересчур напряжены, уже сама по себе является шагом к осознанности. Так что если вы не вполне уверены, что понимаете, о чем идет речь, знайте: если вам удалось расслабить нижнюю часть лица, плечи, живот, значит, вы уже познали силу и возможности осознанного действия. Этот навык вполне можно освоить. Более того, если бы мы не обладали им уже хоть в какой-то степени, мы не смогли бы выжить. И в то же время люди на удивление мало знают о потенциале осознанности и ее способности изменить каждый миг нашей жизни.
ОСОЗНАННОСТЬ – НЕДОСТАЮЩЕЕ ЗВЕНО
Осознанное поведение во время интимного контакта есть тот самый элемент, которого недостает любовникам, чтобы реализовать в полной мере свой сексуальный потенциал. Уникальная черта человека — умение наблюдать за самим собой со стороны. Такой навык имеет огромное влияние как на обменные процессы, так и на наше восприятие секса. Осознанность — мощный афродизиак. Через нее мы воссоединяемся с собственным телом и правильно настраиваем дарованную нам от Бога сексуальность. Удивительно, что мы можем оценивать себя, анализировать движения собственного тела и, что немаловажно, ума (сила мысли как раз и позволяет нам дистанцироваться от физиологии и посмотреть на нее как бы извне). Все это, конечно, имеет прямое отношение к сексу. Марк Дэвид замечает:
Одно из самых неожиданных научных откровений прошлого века – это получение точных доказательств того, что наблюдение за любым объектом или явлением, будь то полет птицы или вращение планеты, напрямую влияет на этот объект или явление. Согласно законам физики, мы почти неизбежно изменим птичий маршрут или скорость движения планеты, если будем просто осознанно фокусироваться на предмете. Если у нас есть возможность воздействовать на орбиту небесного тела, то нечего удивляться, что витамин О – осознанность – способен оказать серьезное влияние и на человеческое тело («Медленная диета»).

Осознанность — движущая сила медленного секса. Внимательное наблюдение за каждым вздохом, прикосновением, движением, позой помогает полноценной реализации сексуального контакта. При таких условиях он протекает легко и гладко, минута за минутой. По нашему желанию интимное общение может длиться часами, не кончаясь. Тела начинают сами диктовать, что должно происходить между ними. Для долгого занятия любовью не нужна никакая программа или цель, главное — радоваться тому, что происходит здесь и сейчас.
Правда, в какой-то степени вам придется отказаться от эгоистичных желаний, от чрезмерных сексуальных аппетитов, претензий, предпочтений, привычек и навязчивых идей. Медленный темп закладывает основу, и благодаря этому сексуальные переживания радикально меняются. Вам придется делать все неспешно, находить пространство и время, чтобы прислушаться к себе. Также следует небыстро приближаться к партнеру и, конечно, не торопиться, а действовать расслабленно и нежно в момент соединения двух тел.
Релаксация и осознанность, по сути, идут рука об руку, ибо для того, чтобы снизить напряжение и зажатость, придется более чутко следить за телесными ощущениями.
Получается, осознанность предваряет следующую за ней релаксацию. Сосредоточенность на расслаблении дарит жизненные силы, поднимает внутри теплую волну, зажигает теплое свечение, которое распространяется по всему организму. Восторг от подобных чувственных переживаний, в свою очередь, еще больше пробуждает сознание, которое погружает тело в еще более глубокую релаксацию.
Так мы налаживаем контакт с незримой, но подлинной реальностью и учимся полному присутствию в моменте. Осознанность — это умение ценить не действие, а состояние. А также понимание, какие из окружающих вещей имеют отношение к истинному бытию. Вы научитесь улавливать, что происходит внутри и вокруг вас каждый миг. Когда осознанность становится частью сексуального поведения, секс делается мощнейшей метаболической силой.
Медленный секс не сводится к определенной технике. В постели допустимо любое действие, если оно приемлемо для обоих.

НЕ ЧТО, А КАК
Дальнейшее изучение темы покажет, что почти невозможно вывести четкий свод правил для медленного секса. Мы меняем подход к интимной жизни и делаем это не по инструкциям. Многие ответы появятся в процессе, они отыщутся в ходе самопознания, исследования своих чувств, наблюдения за собой во время занятий любовью. При этом оценить придется не только то, что вы делаете, но и как. Для этого потребуется обостренное внимание.

Обычно на семинарах мы говорим, что в постели все возможно и допустимо. Повторюсь: главное не что, а как. Любое действие преображается осознанностью. С этой точки зрения медленный секс не может сводиться к какой-то определенной технике. Он не существует сам по себе: замедление есть результат осознанного подхода к любовному процессу, оно есть плод такого подхода.
Вы можете обнаружить, что замедление дается с трудом, особенно если вы привыкли к иной динамике. Многие знают, как тяжело бывает, когда едешь на машине с хорошей и привычной скоростью и вдруг видишь перед собой ограничивающий знак. Почти физически страдаешь от того, что снижаешь обороты. Это раздражает и сердит. А теперь представьте, что вы занимаетесь любовью, бешено несетесь вперед и вдруг вспоминаете, что надо бы притормозить. Вы не пришли к этому на основании опыта, а просто в вашем сознании зафиксировалось, что не надо спешить, потому что так предписывает инструкция. При подобном формальном подходе освоение нового ритма сексуального взаимодействия покажется вам довольно унылым и трудоемким. Медленный секс — последнее, о чем хочется размышлять, если эта мысль вдруг посетила вас на пике любовных судорог. Вообще наше сознание предпочитает действовать по заранее выученным правилам и следовать проверенному шаблону. С другой стороны, недостаток гибкости перекрывает возможность для эксперимента. Чтобы открыть для себя что-то новое, придется проявить любопытство, внимание и готовность шагнуть в неизвестность.
ДОЛОЙ АВТОМАТИЗМ!
Печальная истина: мы, люди, в основном не отдаем себе полный отчет в том, что происходит с нами на физиологическом уровне. Не прислушиваемся к своему телу, не имеем с ним внутренней связи, а привычно механически используем его в разных видах деятельности. Мы не обращаем особенного внимания на этот инструмент, за исключением моментов, когда в нем что-то ломается (об этом свидетельствует боль). О позвоночнике мы вспоминаем, когда неожиданно стрельнет в поясницу, а о колене, когда оно отказывается сгибаться или разгибаться. Со временем плоть «изнашивается до дыр», мы начинаем думать о ней чаще, но исключительно в негативном ключе, как о чем-то отнимающем силы, а не радующем и поддерживающем.
Очень редко человек в достаточной степени фокусируется на том, каким образом производится то или иное действие. Движения повторяются снова и снова, повседневная рутина доведена до автоматизма — прошелся, сел, встал, лег, сел за руль, встал к плите, убрался, принял душ, побрился, помыл голову и т. д. Сознание при этом отключено. К примеру, задумайтесь, как вы сидите сейчас, читая эту книгу? В каком положении тело: позвоночник, голова, шея? Склонились ли вы над столом или растянулись на диване? Плечи подняты или опущены? Зубы сжаты или челюсти расслаблены? Как вы дышите, глубоко или поверхностно? Когда вообще вы в последний раз следили за дыханием? Вдохните полной грудью и насладитесь этим ощущением прямо сейчас!
Мы страшно заняты дневными заботами, и внимание при этом концентрируется вне тела. Вперед, к новым свершениям! Но все это не имеет отношения к тому, что происходит на физическом уровне. Нам не хватает полного погружения, включенности в любое действие, в том числе, конечно, и в сексе. Преследуя личные цели, гоняясь за какими-то своими фантазиями, мы упорно и уныло совершаем одни и те же механические движения. Почему же мы при этом надеемся в финале получить удовольствие? Как уже говорилось ранее, достичь минутного удовлетворения вполне можно, но после этого вы чувствуете себя опустошенным и потерянным, и никакой гармонии с собой или с партнером не наступает.
ПРЕБЫВАНИЕ В НАСТОЯЩЕМ
По мере роста уровня осознанности все действия становятся медленнее и продуманнее. Вы начинаете ощущать мудрость тела и следовать его разумному руководству. Сексуальные переживания меняются, когда приходит понимание, что оргазм как цель или привычка (см. предыдущую главу) искушает нас и уводит от простого и подлинного — возможности наслаждаться каждым мгновением интимного общения, пребывать здесь и сейчас.
Представьте, что вы долго ездили на автомобиле с автоматической коробкой передач, и вдруг пришлось приспосабливаться к куда менее знакомой «механике». При ручном управлении скорости переключаются последовательно, в пошаговом режиме и в координации с педалью сцепления и оборотами двигателя. Все это, естественно, требует больше осознанности, в особенности на первом этапе. Пока не сформировались новые привычки, машина будет постоянно глохнуть. Придется быть внимательнее, прислушиваться к звукам работы мотора, соотносить эти наблюдения с движениями ног, чтобы вовремя отпустить педаль газа, отжать сцепление, переключить рычаг изменения скоростей, отпустить педаль сцепления и снова нажать на газ. И делать все это надо быстро, уверенно и плавно! Всю последовательность придется повторять много раз: скорости переключаются снова и снова в зависимости от ситуации на дороге и особенностей трассы. Сперва такое вождение покажется очень неудобным, а ваши движения будут неловкими и странными. Понадобится практика, чтобы отработать их как следует. Но потом вы привыкнете и перестанете замечать неудобства. Все действия будут доведены до определенного автоматизма, однако обращать внимание на звуки двигателя все равно придется и дальше.
Очень похожим образом меняются и стереотипы поведения в сексе. Не нужно сразу жать на газ до предела. Учитесь плавно переключать скорости в зависимости от ситуации. Но для этого понадобится больше внимания и осознанности. Перейти в новый режим взаимодействия с партнером будет не так уж сложно, ведь теперь не надо ни за чем гнаться. Иначе говоря, спешить к оргазму. Мы намеренно не торопимся, останавливаемся, смакуем то, что происходит здесь и сейчас. Нам заранее известно, что нужно, чтобы достичь пика наслаждения, но мы сознательно не форсируем события, хотя, в принципе, можем, если захотим. Мы воздерживаемся от фантазий, прямой стимуляции или любых других действий, подогревающих страсть. Потому что нам есть что противопоставить порыву, который так легко порабощает. Но мы теперь свободны от маниакальной тяги и не спешим сразу получить максимум удовольствия. Ведь обычно после штурма вершины происходит мгновенное охлаждение и потеря интереса.
Открытые глаза и осознанность
Зрение обеспечивает нам прямой контакт с окружающей действительностью. А сексом люди занимаются, как правило, с закрытыми глазами или в темноте. Сексуальные фантазии также требуют закрытых глаз. Однако во время медленного секса вы можете провести эксперимент и оставить их открытыми. Для начала попрактикуйтесь на природе: смотрите внимательно на пейзаж и представьте, что он тоже смотрит на вас. Таким образом вы переворачиваете стереотипы восприятия. Вы не только зритель, но и объект, за которым наблюдает другой. Попробуйте так «общаться» с деревом, цветком, птицей, закатом или восходом солнца, луной и звездами, с покрытыми снегом горами, в общем, с любыми прекрасными творениями природы. И конечно, с другим человеком. Распахнутые глаза — знак внутренней открытости, приглашения к диалогу (в конце этой главы я приведу упражнение для мягкой перенастройки зрения).
Открытые глаза и осознанность помогают нам естественным путем замедлиться настолько, что действие обычных триггеров, подгоняющих нас к кульминации, снижается до минимума. Странный совет, не правда ли? Как часто все рекомендации сводятся к тому, чтобы всеми силами и средствами приблизить точку наивысшего наслаждения! И тут мы подходим к самому главному: в нашем случае необходимо легкое бульканье в котле страсти, а не крутое кипение. Для этого придется «мониторить» свое поведение, замечая, что и как происходит. Это и есть осознанность.
Попробуйте посмотреть на пейзаж, представив, что и он смотрит на вас. То есть станьте одновременно и субъектом, и объектом наблюдения.

ЭНЕРГИЯ ТАМ, ГДЕ ВНИМАНИЕ
Занимаясь любовью, сосредоточьтесь на собственном теле. То есть перенесите фокус внимания с тела партнера на себя. Расслабьтесь, но не теряйте связь с тем, что происходит здесь и сейчас. И тогда физические ощущения станут заметнее и ярче. Вместо того, чтобы концентрироваться на оргазме или поведении другого человека, попробуйте заглянуть в свой внутренний мир и не терять с ним контакта на протяжении всего акта.
Телесное должно занимать приоритетные позиции в сфере осознанного. Тому, для кого важнее не действие, а состояние, открываются удивительные миры. С помощью внутреннего зрения вы увидите целый микрокосмос, незаметный наблюдателю извне. Подобное подключение к глубинным психофизическим процессам непременно повлияет на сексуальные переживания: в вас проснется особенная чувственность, открывающая дорогу к экстатическому восторгу и даже священному трепету.
Позволяя сознанию проникать в тончайшие пласты живых тканей, вы познаете свою телесность. Любовь — это взаимодействие тел, общение между ними, и именно тело служит якорем, удерживающим нас в настоящем моменте. Оно — наш мостик между внутренним миром и внешним бытием и наш верный помощник в ходе самореализации в любовном акте.
Для того чтобы перенести центр внимания с внешних стимулирующих факторов на внутреннюю, физиологическую чувственность, требуется практика. Потребуется некоторое время, чтобы научиться смотреть на себя с иной точки зрения. Хотя на самом деле не такая уж это сложная задача. Вместо того, чтобы привычно охотиться за возбуждением, просто ненадолго останавливайтесь и обращайте взгляд внутрь себя. Это легко. Внимание свободно перетечет в нужном направлении. Если будете фокусировать его на любом приятном внутреннем переживании, вы заметите что ваша чувственность, энергия, жизненная сила, витальность, ци, прана — назовите, как хотите, — увеличится. Любые позитивные ощущения (к примеру, прохлада или тепло, вибрация или покалывание) усилятся, откликнувшись на осознанность, и волна наслаждения растечется по всему телу.
В «Медленной диете» я нашла подтверждение того, что этот потрясающий феномен действительно существует:
В йоге есть один принцип, помогающий тем, кто ее практикует, достичь высокого уровня мастерства во владении своим телом: «Куда направлено внимание, туда и перетекает энергия». Многолетние исследования подтвердили эту аксиому. Биологическая обратная связь была получена. Концентрация на любой части тела увеличивает приток крови к ней, меняет электромагнитное поле, улучшает выработку биохимических элементов («Медленная диета», стр. 75).

Еще раз подчеркну, что тело обязательно откликнется на осознанность приятными, захватывающими, нежными и тонкими физическими ощущениями. Эти переживания глубоко трогают, дарят удовлетворение, помогают принять себя, улучшают самооценку и повышают уверенность. Осознанность ведет к радующей душу релаксации. Чем больше осознанность, тем больше расслабление. Что, в свою очередь, еще больше увеличивает осознанность. А та снова углубляет релаксацию. И так до бесконечности.
Два универсальных стимулятора метаболизма в сочетании дают двойной и совершенно потрясающий эффект.
ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ
Чтобы пробудить осознанность, нужно совершить один фундаментальный шаг — вернуться к себе. Все начинается с того, что мы направляем внутрь и вглубь взгляд, который ранее был рассеян по поверхности. И таким образом становимся более чуткими к сигналам тела и замечаем, что именно и где именно оно чувствует. Иногда легче понять, где зажимы, если сначала намеренно увеличить нагрузку на мышцы. Предельно напрягите всю верхнюю часть тела на несколько секунд, а затем резко расслабьте плечи, предплечья, кисти, челюсти, живот. Вы непроизвольно сделаете при этом прекрасный глубокий вдох, а потом почувствуете волны приятного блаженства, разливающиеся по телу. Затем точно так же осознанно (не механически) напрягите и расслабьте мышцы тазового дна, чтобы насытить кислородом и улучшить работу всех органов в этой зоне. При желании можно использовать такую схему: напрягаете мышцы на вдохе и удерживаете напряжение, считая до 4 или 5, а затем расслабляетесь на выдохе на такой же счет.
Возвращение в собственное тело предполагает направление внимания на себя. Если в течение дня будете следить за его состоянием, если введете в постоянный обиход максимальную физическую осознанность и релаксацию, то сможете намного больше узнать о своем организме и постепенно приобретете естественную грацию, достоинство, неспешность.
Помните, что изменение отношения к себе — первый и базовый шаг. Связь с самим собой и своим телом куда более важна, чем связь с партнером. Может, такая расстановка приоритетов вас озадачит, однако именно подобная настройка внимания выгодна обоим любовникам: каждый будет с самого начала сфокусирован на себе, а не вовне. Чрезмерно ориентируясь на другого человека, вы как будто бы покидаете дом, перестаете поддерживать огонь в своем очаге, а вместо этого раздуваете пламя в чужой печи, чтобы обогреть соседнее жилище.
Внутренняя сосредоточенность помогает услышать подсказки тела, которое зачастую оказывается лучшим советчиком для любовников, чем разум.

Уважайте себя, берегите свой огонь. И не полагайтесь на то, что это за вас сделает кто-то другой. И вашему партнеру тоже не стоит на это рассчитывать. В итоге два разгоревшихся костра сольются, усиливая друг друга. Осознанность послужит чудесным топливом, и языки пламени взовьются до небес.
Когда внимание рассеяно (частично направлено на себя, частично на другого), силы растрачиваются, и сексуальный потенциал снижается. Попытка удержать в поле зрения два и более стимулирующих фактора радикально ухудшает возможности интимного обмена.
Итак, подчеркну еще раз: во время интимного контакта надо прежде всего сосредоточиться на себе, чтобы помочь собственному энергетическому метаболизму.
Упражнение: движение внутрь и вглубь, чтобы укорениться в собственном теле 
• Определение внутреннего центра глубокой релаксации
Можете выполнить это упражнение прямо сейчас, где бы вы ни находились. Или поэкспериментируйте позже, когда будете лежать или стоять. Это самый простой способ понять свое внутреннее устройство.
1. Прикройте глаза.
2. Мысленно пройдитесь по всему телу и расслабьте плечи, челюстные мышцы, живот и любые другие зоны, где обнаружите напряжение или зажим (см. инструкции в конце главы 2). Сделайте два-три глубоких вдоха всей диафрагмой, чтобы воздух наполнил живот.
3. Далее, не открывая глаз, представьте, что смотрите внутрь своего тела. Вглядывайтесь и продвигайтесь все глубже, чтобы с помощью внутреннего зрения как бы увидеть и прочувствовать себя изнутри.
4. Поищите в своем теле место, которое вам покажется особенно уютным, где вы почувствуете себя как дома. Это то место, которое связывает вашу личность и ее телесный аспект, где приятно находиться, куда можно возвращаться и отдыхать от внешней суеты. Это может быть не только голова, но и позвоночник, ягодицы, живот, гениталии, сердце, грудь, поясница, ноги и вообще все, что вам понравится. «Домом» может быть и все тело целиком.
5. Укоренившись в «доме», где бы он ни находился и каким бы большим или маленьким ни был, начните внимательно исследовать соседние области и органы, распространяя на них обретенное ощущение уюта, равно как и другие приятные ощущения. Или можете действовать по-другому: начиная от центральной оси тела, позвоночника, двигайтесь мысленно в обе стороны, равномерно распределяя волны позитива.
Внутренний дом – это место отдыха, точка сборки, якорь, который удерживает нас в стабильном состоянии. С него начинается телесная осознанность.

Упражнение: мягкий зрительный контакт с партнером 
• Глаза становятся окном в вашу душу
Чуть раньше в этой главе я предлагала попробовать открыть себя миру, «общаясь» с деревом или другим природным объектом. Такое же упражнение можно проделать с партнером.
1. Закройте глаза и загляните вглубь себя, как описано в предыдущем упражнении.
2. Когда почувствуете, что внутренний контакт с телом установлен, постепенно приподнимайте веки. (При этом не теряйте связи с внутренним миром. Если она прервется, снова закройте глаза и восстановите ее, а затем опять медленно приоткрывайте глаза.)
3. Когда они будут полностью открыты, ненавязчиво посмотрите в глаза партнеру. Позвольте ему проникнуть внутрь вас через этот взгляд, который не должен быть тяжелым. Смотреть надо мягко и ненавязчиво, но при этом пристально. Моргать можно, это ведь не игра в гляделки.
4. Загляните открыто и с интересом сначала в один глаз вашей половины, потом в другой. Если будете смотреть сразу в оба глаза, эффект получается немного расфокусированный, а выражение глаз будет несколько отсутствующим. Возможно, с левым глазом партнера контакт наладится лучше, чем с правым, или наоборот. Продолжайте смотреть в тот, который кажется более располагающим. Затем перейдите к другому. Если у вас есть проблемы со зрением, приближайтесь или удаляйтесь, опытным путем определив оптимальное расстояние.
5. Сделайте глубокий вдох с участием мышц живота и позвольте глазам принять все, что явится перед ними. Не оценивайте и не осуждайте.
6. Снова несколько раз вдохните животом. Поищите зажимы в теле, расслабьте напряженные участки. Расслабьте живот и мышцы вокруг гениталий.
7. С наслаждением сделайте еще один вдох и выдох. Почувствуйте легкое удовольствие от наблюдения за своим телом.
8. Поддерживайте такой «принимающий» зрительный контакт, пока это комфортно. Если понадобится, закройте глаза. При необходимости восстановите утерянный контакт со своим телом, глубже загляните в себя. Снова и снова открывайте глаза, не теряя связи с внутренним «я» и при этом впуская в себя партнера посредством взгляда. Старайтесь не закрывать глаза надолго.
9. Выбрав подходящий момент или спонтанно, когда тела потянутся друг к другу, заключите друг друга в объятия. Не упускайте ни одного мгновения, следуйте подсказкам тела и наблюдайте за тем, что происходит у вас внутри, одновременно расслабляясь и наслаждаясь слиянием с партнером.


4
Сексуальность и сила качества

Секс приобретает новое качество, когда мы начинаем прислушиваться к внутренним подсказкам и телесной мудрости. Интимная жизнь становится принципиально иной, когда мы действуем осознанно и достаточно расслаблены, чтобы почувствовать витальность, от природы присущую нашим половым органам. А также когда мы замедляемся и позволяем телам самим нащупать правильный контакт в подходящем им ритме.
УМНЫЕ ГЕНИТАЛИИ
Возможно, это прозвучит немного странно, но гениталии действительно обладают врожденной мудростью. Они знают, что, как и когда делать, но это знание проявляется лишь при наличии правильной атмосферы. Необходимо создать среду, в которой они могут действовать на своих условиях.
Когда пара сознательно сдерживает свои порывы и не спешит к кульминации акта, у половых органов появляется возможность «пообщаться» между собой на собственном языке. У них есть свои способы коммуникации. Подобный обмен энергиями — почти чудо. Особенный «разум», которым обладают гениталии, можно описать как «биомагнетизм» или обмен электромагнитными импульсами.
Мужчины и женщины в одних аспектах очень схожи, а в других сильно различаются, и это невозможно не замечать. Насколько глубока пропасть между полами? В чем состоят радикальные отличия между ними, помимо гендерных факторов, физиологии и связанных с нею репродуктивных функций?
Представители двух полов полярно противоположны на базовом энергетическом уровне. Разница полюсов влечет за собой разницу потенциалов. Противоположность мужчин и женщин, заложенная в нас генетически, действует на клеточном уровне и определяет «разумную программу» работы всех тканей, образующих гениталии.
Противоположность полюсов энергетического заряда пениса и вагины обеспечивает их спонтанное взаимодействие, которое становится движущей силой жизни — витальной энергией, энергией ци, праной. Назовите как угодно.
МУЖСКАЯ ДИНАМИЧЕСКАЯ И ЖЕНСКАЯ РЕЦЕПТИВНАЯ СИЛА
По сути, мужское начало — динамическое (динамика в данном случае не означает постоянного действия, неспособности к неделанию). А женское — рецептивное (этот термин также характеризует состояние, а не действие). В каком-то смысле и мужчине, и женщине, чтобы познать свою природу, необходимо отказаться от стремления постоянно и активно что-то делать во время секса, Когда мы погружаемся в себя и ведем себя более осознанно, открывается простор для самостоятельного взаимодействия двух противоположных энергий. Одна естественным образом настроена на то, чтобы отдавать, истекать, направлять поток, а другая — принимать, вмещать, поглощать.
Мужчина и женщина – носители противоположно заряженных энергий, взаимодополняющих и прекрасно взаимодействующих друг с другом.

Эти равновеликие силы — две базовые оппозиции (см. главу 5, в которой эта тема раскрывается подробнее). Ни одна из них не главнее другой. В идеале они должны пребывать в равновесии и гармонии. Однако мы слишком легко склоняемся к тому, чтобы считать принимающую силу пассивной, бесхребетной, безжизненной. А динамической силе предписываем бороться и добиваться. Повторю, мы забываем, что оба начала одинаково мощные. Еще раз подчеркну, что это описание состояния, а не план действий. Ни к каким действиям, кроме как расслабиться, погрузиться в себя и воссоединиться со своим естеством, я не призываю.
Взаимодополняющие начала
Мужская и женская энергия равны по силе, но при этом противоположны по полярности, точнее, они взаимно дополняют друг друга. Одна не может существовать без другой. Мужское — это лишь половина, и женское тоже. Динамическое начало может быть собой, течь и струиться, как река, только если у него есть направление. Поток изливается не просто так, а в предназначенный для него сосуд. Рецептивность — мощное состояние, дарующее ощущение живого присутствия, в котором может реализоваться страсть. Стремление к подчинению здесь не рабское; оно есть преклонение перед гением природы. Если не будет принимающей стороны, мужчина вряд ли сможет воплотить свой динамический потенциал. Он зависим от женского лона, в которое погружается его пенис. Его успех зависит от того, насколько релаксация и осознанность подготовили вагинальные ткани, насколько они послушны и отзывчивы.
Если действия мужского полового органа, со своей стороны, направляются осознанностью и если мужчина сконцентрирован на текущем моменте, женщине будет легче расслабиться и прислушаться к своему телу и, таким образом, лучше и полноценнее реагировать на проникающую в нее силу.
«Положительное» динамическое начало и «отрицательное» рецептивное дополняют друг друга. Они сливаются и в единое целое. Притяжение полюсов, как считается, лежит в основе привлекательности противоположного пола. Поэтому нас так влечет физическое соитие, поэтому оно так желанно.
Все неполное стремится к полноте. И мы ее обретаем в сексе, когда сливаемся с противоположным, но равным по силе началом, объединяемся и растворяемся друг в друге.
Динамичная и рецептивная энергии гениталий, вероятно, не заметны глазу. Их нельзя рассмотреть в микроскоп, но они проявляют себя в интимном общении и интуитивно понятны.
ПОНИМАНИЕ ПОЛЯРНОСТИ – ЗАЛОГ ВЫХОДА В НОВОЕ ИЗМЕРЕНИЕ 
Когда вы расслаблены настолько, что входите в контакт с собственной внутренней реальностью, вы совершаете прыжок в измерение, в мир широчайших возможностей, в необыкновенное пространство вечности, наполненное светом, любовью, красотой. Чтобы достичь такого эффекта, оба партнера должны быть предельно собранны — физически и ментально.
Недавно мне открылся дополнительный смысл понятия «измерение». Я рассказывала другу об одном своем наблюдении: когда я меняю положение тела и корректирую осанку, то чувствую большую собранность, а ощущение присутствия здесь и сейчас и осознанность увеличиваются. Мой собеседник на это ответил, что такое явление описывается древнегреческим понятием ΔΙΑΣΤΑΣΙΣ (диастасис). Слово состоит из двух частей: «диа», что означает «через» или «разделять», и «стасис» — производное от глагола ΙΣΤΑΜΑΙ, буквально «приводить тело в состояние покоя». Также диастасис означает «размер предмета, пребывающего в покое». Сравните «экстаз» (от греческого «экстасис») — нечто, выходящее из состояния покоя. Сам язык открывает нам знание о том, что положение тела, его устойчивость и покой неразрывно связны с его положением и «измерениями».
Для изменения положения требуется действовать на двух уровнях — сознательном и телесном. Если процесс начинается в сознании, мышцы, как правило, следуют его указанию. Сперва возникает намерение создать такую ситуацию, в которой мужской и женский полюса смогут войти в соприосновение друг с другом. Мужское динамическое, отдающее начало проникнет в женское принимающее. Основное направление — от мужчины к женщине, однако она как сосуд должна находиться в правильном положении, чтобы завлечь поток мужской силы в себя.
Отдающая и принимающая функции гениталий точно отражаются в их строении. В природе нет ничего случайного. Половой член физиологически предназначен для проникновения внутрь влагалища. И если его владелец озаботится тем, чтобы пребывать в правильной позиции, равно как и его партнерша, то поток жизненной энергии будет свободно циркулировать между ними.
ЛУБРИКАНТЫ
Чтобы пролонгированное пребывание пениса во влагалище не вызывало дискомфорта, рекомендую при каждом интимном контакте использовать лубриканты. Обильно смажьте вход в вагину и половые губы, а также пенис по всей длине, включая головку. Лучше отдавать предпочтение масляным смазкам без отдушек. Растительные масла, такие как миндальное масло, прекрасно справляются со своей задачей, к тому же они очень экономично расходуются — достаточно небольшой капли. Их нежная и гладкая текстура делает поверхности шелковисто-скользкими, и проникновение во влагалище спокойно можно продлить на несколько минут, пока вагинальный канал постепенно открывается. При необходимости просто добавьте еще масла. Аюрведа рекомендует использовать для гениталий кунжутное масло. Оливковое тоже годится, но оно по консистенции довольно плотное и жирное и подходит, скорее, если ничего другого нет под рукой, а не для регулярного применения. В смазки промышленного производства, как правило, добавлены ароматизаторы. На мой взгляд, лучше использовать натуральный продукт без запаха. Миндальное масло можно купить в аптеке. Искусственные лубриканты содержат в себе ингредиенты, которые иногда вызывают побочные эффекты, например они могут накапливаться глубоко на стенках вагины и влиять на выход менструальной крови. И помните: масло не следует применять с презервативом. Если вы его используете, для смазки купите в аптеке гель на водной основе.
Миндальное масло – лучший лубрикант. Но масла нельзя применять одновременно с презервативом. В этом случае лучше подойдет гель-смазка на водной основе.

МЕДЛЕННОЕ ОСОЗНАННОЕ ВВЕДЕНИЕ 
Базовый принцип, которому стоит следовать при первом проникновении в тело женщины, состоит в том, чтобы сдерживать возбуждение. Это очень важно. То, каким образом происходит введение, определяет атмосферу, задает тон всему акту и колоссальным образом влияет на последующее развитие акта. Особенно это актуально для девственниц, но и в других обстоятельствах такое правило тоже применимо. Мужчина с эрекцией (случаи, когда эрекции нет, мы разберем в одной из следующих глав) должен быть чрезвычайно чуток. Ему придется очень неторопливо продвигаться вглубь вагинального канала миллиметр за миллиметром. Чем медленнее, тем лучше. Нужно иметь возможность остановиться в любой момент, если появится сопротивление тканей влагалища, которым необходимо время, чтобы разогреться, раскрыться и как следует принять в себя половой член.
Существует много поз, подходящих для начала акта. Илл. 4.1. демонстрирует один из основных и наиболее очевидных вариантов, оптимальных для первого медленного введения. Женщина может подложить под ягодицы плотную плоскую подушку, чтобы приподнять тазовую область и приблизить вагину к пенису. Изменение угла наклона улучшит контакт и сделает проникновение более глубоким. При такой позиции партнеры смотрят друг на друга, и это тоже важно при постепенном продвижении мужчины вперед. Встретившиеся взгляды могут многое сказать, они становятся отдельным располагающим фактором (см. упражнение в конце главы 3).
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Илл. 4.1. Средняя позиция, мужчина стоит на коленях (ягодицы женщины приподняты с помощью подушки)

Можно удерживать зрительный контакт довольно долго, но при желании каждый может и закрыть глаза, если почувствует необходимость прислушаться к своему телу и настроиться на внутренние, а не внешние ощущения. Бывает, что у одного любовника открыты глаза, а у другого закрыты. В общем, выберите для себя то, что помогает сохранить большую осознанность в конкретной ситуации. При этом учтите, что при закрытых глазах возможно слишком глубокое погружение в себя, что приведет к некоторой отстраненности от происходящего. Плюс так легче отвлечься на сексуальные фантазии.
Спустя некоторое время, когда мужчина уже полностью проник в партнершу, он может в любой момент легко поменять позу, например так, как показано на илл. 4.2 и 4.3. Неторопливо и постепенно он опускается все ниже и в конечном итоге, к примеру, ложится поверх ее тела. В таком положении иногда все еще доступен зрительный контакт, а иногда и нет. Все зависит от того, как именно вы лежите.
На рисунке 4.4. показана еще одна поза для медленного пролонгированного проникновения: и мужчина, и женщина лежат на боку, причем тело мужчины находится между ног партнерши. В таком положении будет легко постепенно продвигаться вперед, контролируя каждое движение и сохраняя зрительный контакт.
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Илл. 4.2. Средняя позиция. Мужчина опирается на руки и колени (ягодицы женщины приподняты с помощью подушки)
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Илл. 4.3. Средняя позиция. Мужчина подается корпусом вперед, частично опирается туловищем на тело партнерши, частично опирается на колени (ягодицы женщины приподняты с помощью подушки)
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Илл. 4.4. Оба партнера лежат на боку лицом друг к другу

Боль или жжение
Женщина может испытывать некоторую боль в самом начале, при проникновении пениса во влагалище на 2–3 см в глубину. Если возникает легкое (или сильное) жжение или саднящие ощущения слизистой по мере того, как мужчина медленно вводит свой половой член, партнерше следует прямо сказать об этом и попросить остановиться на несколько секунд. Также очень рекомендую мужчине немного «сдать назад», перестать воздействовать на вызывающее дискомфорт место и подождать, пока боль станет меньше. Если освободить пространство, ткани расправятся и напряжение спадет. Так или иначе, как только появляются жалобы, процесс необходимо притормозить.
Многие мужчины утверждают, что, действуя неспешно и внимательно, они начинают замечать то, что происходит с вагиной. Головка пениса очень чувствительна, и она реагирует на состояние окружающих ее тканей, их зажатость или податливость, расслабленность или напряжение (об этом мы подробнее поговорим в главе 8). Влагалищу может потребоваться некоторое время, чтобы прийти в норму, и тогда мужчина может продолжить. Сколько времени это займет, неизвестно, но не стоит форсировать события, когда речь идет о проникновении в женское тело.
Женщина, со своей стороны, может помочь адаптации гениталий, если будет глубоко дышать, задействуя мышцы живота, а также если направит внимание вглубь себя и настроится на релаксацию. Все это способствует расширению вагинального канала. Внутри все расслабится, и партнер тут же почувствует эти изменения: ткани будто сами расступятся перед ним.
Кроме прочего, боли могут быть связаны с некоторыми глубоко спрятанными и непроработанными чувствами, которые таким образом дают о себе знать. Преодоление дискомфорта — один этапов исцеления, но с обнаружившимися проблемами потом придется дополнительно разобраться.
ПОКОЙ КАК АСПЕКТ ЗАМЕДЛЕНИЯ
Замедление включает в себя периоды замирания. Одно может переходить в другое: остановиться, не двигаться — такая стратегия спасает всякий раз, когда появляются неприятные ощущения, или когда пенис упирается в конец вагинального канала, или просто мужчина не может почему-то двигаться дальше. Нельзя сильно давить на шейку матки, это очень чувствительная зона на входе в полость матки. Агрессивное воздействие может быть болезненным, и мужчине следует переместить пенис на несколько сантиметров назад, пока боль не пройдет. Женщина получит передышку, сможет расслабиться и раскрыться для продолжения акта.
Отдельные минуты неподвижности могут растянуться даже на часы, если это устраивает обоих. Нужно предоставить динамической и рецептивной силам вольно играть друг с другом: на их взаимную подстройку требуется время. В подобные периоды замирания мужчина, в зависимости от своих целей в данный момент, может осознанно направлять внимание то на основание полового члена, то на его головку — самую чувствительную и энергетически заряженную часть его гениталий (см. главу 8 о способах исцеления).
Попробуйте визуализировать, как из основания полового органа исходит поток энергии или золотой свет или источается любовь. Во время паузы сконцентрируйтесь на том, чтобы дышать животом. Затем мысленно просканируйте тело, расслабьте плечи, рот, живот, гениталии и так далее. Пройдитесь по всему организму от головы до пят, чтобы избавиться от всякого напряжения, из-за которого пережимаются энергетические каналы. Осознанная релаксация любой части тела, как правило, вызывает непроизвольный глубокий вздох. Он дарит замечательное ощущение наполнения кислородом каждой клеточки тела. Наслаждайтесь самим фактом сексуального контакта, цените его. Не корите себя за то, что медлите, в то время как надо обязательно что-то делать. Просто получайте удовольствие от особенного состояния. Если уж говорить о приложении каких-то усилий, то все, что от вас требуется, — это направить внимание внутрь, вглубь тела, в частности на область гениталий. Концентрируйтесь не только на внешней поверхности пениса и его головки, но и представьте внутреннюю его структуру — ткани, мышечные волокна. Что до женщины, то ей следует переместить фокус с клитора на мышцы влагалища.
Во время таких пауз наслаждайтесь пребыванием «здесь и сейчас», а затем, когда настанет подходящий момент, двигайтесь дальше. Продолжайте идти вперед, но очень медленно. Или подайтесь немного назад. Притормаживайте время от времени для того, чтобы зафиксировать мгновение блаженства, прочувствовать все появляющиеся ощущения. Дайте половым органам возможность самим живо и естественно взаимодействовать друг с другом. Концентрация внутреннего внимания поможет в этом. Снова и снова повторяйте себе эту максиму: «Куда направлено внимание, туда течет энергия». Гениталии, приходя в соприкосновение, способны следовать своей собственной программе, и благодаря этому можно выйти в иное измерение, прикоснуться к новой реальности.
Медленные движения могут повторяться, но они не будут скучными: вам покажется, что каждое из них рождает уникальные ощущения. Именно так постепенно налаживается «диалог» гениталий, когда наконец удается привести их в то положение, в котором начинают действовать врожденные механизмы взаимодействия двух полюсов — динамического и рецептивного. При обычном сексе нормального взаимообмена между противоположными стихиями обычно не происходит. Половые органы действуют автоматически, механически трутся друг о друга, пенис производит монотонные фрикции. Какие-то ощущения при этом, конечно, возникают. Но более глубокие и неуловимые процессы не запускаются. От быстрого движения гениталии перегреваются, перевозбуждаются, и процесс быстро приходит к финишу — оргазму. В то время как замедление и периоды неподвижности позволяют немного снизить температуру интимного акта и дают энергетическим процессам развернуться полностью.
Механическое трение гениталий друг о друга перегревает их и ведет к скоротечному оргазму, отнимающему у человека энергию, а не добавляющему ее.

Очень радостно наблюдать за тем, как в теле просыпаются ненавязчивые живительные токи. В такие момент ты чувствуешь себя увереннее, ощущаешь полноту и подлинность бытия. Мужчины становятся мужественнее, женщины — женственнее. Оба партнера будто светятся изнутри, становясь сильнее и спокойнее. Переживание подобного опыта украшает унылые будни, отношения двоих укрепляются и выходят на новый уровень.
ПЕРЕМЕНА ПОЗЫ БЕЗ ПРЕРЫВАНИЯ КОНТАКТА 
Время от времени у вас будет возникать желание сменить позу, попробовать что-то новое или более удобное, если, к примеру, затекла немного нога или спина. Менять позу можно когда угодно — на пятой, пятнадцатой, пятидесятой минуте акта. Это оживит ситуацию, придаст ее участникам свежие силы, взбодрит и обострит чувства. Один из двоих первым заявит о своем желании переместиться, а дальше можно двигаться синхронно, как показано на иллюстрациях 4.5. и 4.6.
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Илл. 4.5. Последовательность смены поз при сохранении положения «лицом к лицу»
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Илл. 4.6. Последовательность смены поз в положении «мужчина сзади»

Иногда изменить позу побуждает физический дискомфорт, который мешает настроиться на наслаждение и заставляет переключать внимание на борьбу с болью и неприятными ощущениями. Если клонит в сон или один из любовников теряет интерес к происходящему — это тоже повод задуматься о другом положении тела.
Куда бы вы ни двигались, пенис должен оставаться во влагалище: оба партнера как бы вращаются вокруг главной «оси соприкосновения», держа ее постоянно «в фокусе». Если половой член случайно выскользнет, то нужно просто водворить его обратно. Смысл таких вращений в том, чтобы ни на мгновение не ослаблять связь между гениталиями.
ПРОНИКНОВЕНИЕ БЕЗ ЭРЕКЦИИ
В некоторых случаях эрекция у мужчины может пропадать, особенно когда есть осознанное желание немного пригасить страсти и убавить возбуждение. Принято считать, что при таких обстоятельствах секс невозможен. Нет эрекции — нет секса. Однако медленное соитие делает возможным все. Введение мягкого и расслабленного пениса в вагину имеет особенную ценность. Это просто и безболезненно, и я очень рекомендую попробовать.
«Мягкий старт» иногда становится для пары привычным и желанным. Не исключено, что вы даже сочтете его оптимальным началом для долгого и неторопливого интимного контакта. Подобный подход снимает всякое напряжение и нервозность, потому что любовники могут соединиться в любой момент. Секс больше не требует специальной стимуляции и возбуждения. Иллюстрация 4.7. демонстрирует самую простую позу для проникновения без эрекции. Мужчина лежит на боку, а женщина — на спине. Их ноги переплетены и находятся в положении «ножницы». Советую партнеру попробовать эту позицию как на левом, так и на правом боку. Возможно, один из вариантов покажется удобнее и приятнее, а другой будет более трудным, в том смысле, что сложнее будет скоординировать движения и сосредоточиться на процессе.
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Илл. 4.7. Поза «ножницы» для мягкого проникновения

Я лишь предлагаю, а не навязываю эту позу, потому что мне она представляется простой и подходящей для первого опыта. Само по себе положение тел не имеет принципиального значения, хотя в данном конкретном случае оно очень расслабляет: оба партнера находятся в положении лежа, никто не доминирует.
Забавно, но, как правило, тот, кто находится сверху, почему-то чувствует, что должен быть активнее, чтобы оправдать доминирующую позицию. Чаще всего это бывает мужчина, ведь миссионерская поза по-прежнему остается одной из самых популярных. Но если сверху оказывается женщина, она также ощущает потребность двигаться энергичнее. Но когда оба лежат на спине или на боку, ни у одного такого побуждения не будет. Партнер, лежащий на боку в позе «ножниц», пребывает в позе, часто используемой для сна. Долго находясь в ней, он может даже на время отключиться и задремать. С другой стороны, партнерша, распластавшаяся на спине, скорее всего, не заснет, удерживая ноги в таком положении. Впрочем, краткий сон может придать обоим новые силы, так что не следует волноваться, если это произойдет. И все же если во время акта вы регулярно засыпаете, придется что-то предпринять, например сделать небольшую зарядку перед тем, как лечь в постель, или чаще менять позу.
Заняться любовью без эрекции вполне возможно, и это прекрасно: меньше суеты, напряжения и стресса, больше нежности и свободы.

Из положения на боку легко постепенно переходить во многие другие позиции. Вращение должно быть медленным и осторожным, чтобы не потерять контакт гениталий (см. илл. 4.5. и 4.6). Да, такие развороты вполне реализуемы при отсутствии эрекции! Помните: если пенис выскользнет, его следует водворить обратно и продолжить. Позы, подходящие для мягкого проникновения, были показаны также ранее — илл. 4.3. (мужчина наклоняется над женщиной, опираясь на колени) и 4.4. (мужчина опирается на одну сторону и женщина развернута к нему лицом).
Женщина помогает вводить пенис, находясь в позе «Ножницы» 
Перед тем как принять нужную позу, советую вам нанести немного масла себе на гениталии, как это описано выше, или нежно нанести лубрикант друг другу. После этого лягте на бок лицом друг к другу так, чтобы влагалище находилось прямо напротив пениса. Женщина берет его двумя руками и легким движением отодвигает назад крайнюю плоть или другие ткани вокруг головки. Задача — максимально обнажить сверхчувствительную головку, от природы обладающую динамическим «запалом». Посмотрите на рисунок 4.8, согласно которому женщина должна далее делать следующее. Сначала вытянуть указательный и средний палец, чтобы они образовали нечто вроде вилки V. (Отмечу, что ногти должны быть недлинными и неострыми, чтобы не травмировать пенис или вагину.) Одной «вилочкой» уверенно придерживайте половой член у основания (попробуйте делать это левой рукой). Другую руку (правую) поместите под головкой. Чуть сожмите пальцы: не давите, но все же держите пенис достаточно крепко. Затем потяните его к себе. Когда головка приблизится к преддверию влагалища, слегка протолкните ее внутрь. После этого потяните немного назад, а далее снова пальцами переместите половой член вперед, на этот раз чуть глубже. Повторяйте эту последовательность действий, постепенно продвигаясь все дальше, пока пенис не окажется полностью во влагалище. Для того, чтобы весь процесс был плавным, потребуется практика, так что поначалу, возможно, получится таким образом ввести только головку или ствол на несколько сантиметров. Это очень неплохо для начала. Со временем появятся навык и привычка, и процедура будет проходить легко и естественно.
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Илл. 4.8. Положение пальцев женщины при введении пениса без эрекции во влагалище

Важно отметить, что во время введения пениса влагалище должно быть расслаблено и раскрыто. Иногда женщине стоит приподнять голову и визуально проследить за тем, что делают руки. Однако при таком положении шеи напрягаются вагинальные мышцы и живот. В целом после того, как пальцы партнерши примут правильное положение, ей следует откинуться и лечь и только после этого начать вводить половой член. Когда этот процесс завершится и гениталии будут находиться в полном соприкосновении, любовники могут переплести ноги и придвинуться поближе друг к другу.
Соединяясь таким образом, вы откроете для себя широкий спектр возможностей сексуального взаимодействия даже в ситуации сниженного возбуждения. Половые органы все сделают за вас. Вам требуется лишь поддерживать осознанность, а дальше они найдут возможность для контакта и, более того, преподнесут вам сюрпризы. Очень важно не настраиваться и не ждать каких-то «спецэффектов», с которыми вы сталкивались ранее. А вот проговаривать свои чувства полезно. К примеру, мужчина будет очень воодушевлен, если его половина скажет, что ощущает прилив энергии, которая исходит из расслабленного пениса и растекается по ее телу. Даже если он сам не чувствует этого потока, его успокоит и взбодрит уверение противоположной стороны. Он перестанет беспокоиться об эрекции и о том, чтобы показать себя во всей красе, расслабит мышцы ануса и ягодиц и в итоге сможет лучше прислушаться к своему телу и собственным внутренним ощущениям.
СПОНТАННАЯ ЭРЕКЦИЯ
Свойственный гениталиям собственный интеллект может порождать спонтанную эрекцию. Два полюса, сближаясь, оказывают воздействие друг на друга, так что пенис иногда набирает силу внутри влагалища и начинает извиваться, подобно змее, нащупывая дорогу вперед. Это происходит без дополнительной стимуляции и возбуждения. Такая реакция есть результат электромагнитных импульсов, вызываемых притяжением противоположного пола, она не требует усилий. Но не стоит ее ожидать — на то она и спонтанная. Она проявляется благодаря совокупности незаметных факторов: например, когда мужчина и женщина находятся в искреннем и глубоком контакте каждый со своим телом и внимательно отслеживают тонкие внутренние ощущения. Спонтанная эрекция чаще возникает в атмосфере любви и взаимопонимания или когда поляризация обостряется. Скажем, в моменты, когда партнер полностью сосредоточен на определенной точке в промежности (основании пениса), а партнерша абсолютно погружена в ощущения, которые генерирует расширяющееся и открывающееся навстречу мужчине влагалище.
Представители сильного пола легко заметят различия между спонтанной и намеренной эрекцией. Первая возникает сама собой, обладает собственной внутренней силой и не требует стимуляции или какого-то движения для ее поддержания. Вторая кажется более поверхностной, не связанной с внутренним состоянием, и легко теряется.
ЗАМЕДЛЕНИЕ, РОЖДАЮЩЕЕСЯ ИЗ ОСОЗНАННОСТИ, – ОСНОВА ИНОГО КАЧЕСТВА СЕКСА 
Осваивая практику медленного секса, вы, вероятно, неоднократно спросите себя: «Что вообще означает “медленно”?» Этот вопрос — нечто вроде дзенского коана [1]. Ответ зависит от степени осознанности и сконцентрированности вопрошающего в каждый конкретный момент. Чем выше осознанность, тем больше замедление. Возможно, вы будете двигаться со скоростью улитки: несколько божественных минут будет уходить на одно лишь проникновение. На миллиметр вперед, пауза… вдох… еще миллиметр… пауза… вдох. Замедление может переходить в покой и полное отсутствие движения — неделание. Но это не неподвижность покойника, а погружение во внутреннюю жизнь собственного тела, внимание к созреванию его энергий, наслаждение моментом, обострение чувственности и ощущение полного присутствия здесь и сейчас.
Когда в сексе есть взаимное уважение, любовь, внимание, чуткость, он становится медленным и полноценным. Так рождается наслаждение и экстатическое переживание радости и полноты жизни.
Упражнение: внимание к качеству вашего внутреннего ландшафта 
• Покой и осознанность
Найдите двадцать минут, чтобы побыть наедине с собой и дать отдохнуть сознанию. Все просто: лягте на спину, закройте глаза и направьте внимание внутрь, прислушиваясь к своему телу.
1. Для начала подложите свернутый плед или подушку под колени, чтобы ноги были слегка согнуты. Стопы упираются в пол, большие пальцы слегка развернуты внутрь. Такая поза помогает расслабить колени, лучше почувствовать нижнюю часть тела и погрузиться в глубокую релаксацию.
2. Лежа на спине, выровняйте корпус так, чтобы голова, шея и весь позвоночник находились на одной линии. Немного опустите подбородок, приблизив его к груди, чтобы мышцы тыльной стороны шеи слегка растянулись. Крайне важно правильно расположить и «выровнять» подобным образом все тело, потому что эта поза способствует улучшению концентрации.
3. Руки вытяните вдоль тела, ладони разверните вверх.
4. Закройте глаза, глубоко вдохните, чтобы воздух прошел через живот, пройдитесь мысленно по всему телу и расслабьте напряженные участки. Не прерывайте установившегося внутреннего осознанного контакта со своим организмом. Также вы можете отыскать «дом» – точку покоя внутри тела. Используйте ее как «якорь», дающий ощущение стабильности и безопасности (см. упражнение в конце главы 3).
Пребывайте в покое около двадцати минут. В какой-то момент вы можете почувствовать, что провалились глубоко в себя и даже глубже, как будто через внутренний туннель попали в особенное пространство вне времени. Такой отдых с включенной осознанностью заряжает энергией и бодрит. Погружение в себя дается легче после некоторой практики. Также подобное состояние может стать одной из форм настройки на акт любви: полезно расслабиться и прислушаться к себе перед тем, как соединиться с партнером.
• Концентрация на динамическом/рецептивном полюсе
Предыдущее упражнение можно разнообразить, добавив в него движения рук. Переместите их в область паха, разверните ладони вниз и разместите по обе стороны лобковой кости. Затем выполните все шаги, приведенные выше: выровняйте положение тела, найдите точку покоя внутри себя, прислушайтесь к внутренним энергиям в каждой клетке организма.
Проведите некоторое время в таком состоянии. Затем мужчина может сфокусировать внимание на промежности, сконцентрироваться на мышечном узле у основания пениса. Представьте, как луч света или теплый поток соединяет эту зону с внутренним «домом».
Женщине следует сосредоточиться на влагалище, расслабить его мышцы и погрузиться в релаксацию, не теряя при этом внутренней осознанности.


5
Сексуальность и сила ритма

Ритм есть неотъемлемая часть жизни Вселенной, природы и человека. Он присутствует в смене времен года, в пульсации крови в живых организмах, в событиях, складывающихся в человеческую судьбу. Мы наблюдаем, как на смену восходу регулярно приходит закат, как растет и спадает луна. Людские сердца бьются ритмично, вне зависимости от индивидуальных отличий каждого. Тело знает много ритмов, помимо сердечного. Каждый внутренний орган — толстый и тонкий кишечник, печень, мочевой пузырь, желудок и так далее — снова и снова повторяет одни и те же сокращения. Есть свои вибрации у мозга и позвоночника, а также так называемые три тонких уровня дыхания [2].
Вероятно, чаще всего мы упускаем из виду и потому игнорируем, даже сейчас, в XXI веке, сексуальные ритмы организма, которые очень отличаются у мужчин и женщин. Принято считать, что в сексе тела двоих действуют в унисон, что у обоих «механизм заводится» примерно одинаково и синхронно. Но это неправда. Иногда действительно бывает какое-то фантастическое совпадение, но, как правило, ритмы скорее различны.
МУЖСКИЕ И ЖЕНСКИЕ РИТМЫ
Тела мужчин и женщин «раскрываются» или «разогреваются» с разной скоростью. Первые быстро, а вторые — медленно. Это есть прямой результат противоположной, хоть и равной по силе заряженности. Дело тут не в физиологических различиях и не в мифе о том, будто мужчины больше хотят секса и получают больше удовольствия от него. Природа сотворила представителей двух полов взаимодополяющими — мы уже говорили о динамической и рецептивной силах. Первая «положительная» и всегда готова к дейст– вию. Но у женщин такая готовность встречается далеко не всегда.
Причина медленной реакции и отсутствие быстро возникающего желания в том, что рецептивная сила — поглощающая. Ее можно еще описать как пассивную, а также как «отрицательную» полярность. Женская страсть закипает не сразу, но постепенно достигает единого уровня с партнером. Чтобы эта сила оживилась и пришла в движение, нужно пространство и время. Это базовое требование следует соблюдать, чтобы сексуальный метаболизм заработал как следует. Только в правильной обстановке партнерша сможет реализовать свою женственность во всей полноте.
На ранних стадиях отношений более вероятно, что женщина будет в полной мере готова к сексу тогда же, когда и ее половина. Чувства еще новы и свежи, и благодаря этому каждое мгновение вместе воспринимается как чудо. Причина полного раппорта (или женского полного согласия на интимный контакт) состоит в том, что она влюблена, сердце ее открыто и сразу откликается на любой призыв желанного мужчины. Обратите внимание: сердечный (грудной) отдел играет значительную роль в женской сексуальности — об этом мы скоро поговорим подробнее.
ПОТЕРЯ ЖЕНЩИНОЙ ИНТЕРЕСА К СЕКСУ
Недели и месяцы влюбленности и спонтанного секса проходят, отношения стабилизируются и с годами превращаются в рутину. Чрезвычайно часто со временем женщина начинает все меньше стремиться к сексуальным контактам. Это избегание интимного общения, как уже говорилось, не есть ее сознательное решение, осознанный выбор. Нет, скорее, таково ее физическое состояние — тело закрывается и теряет интерес. Оно постепенно и непроизвольно склоняется к воздержанию, потому что природное свойство к рецептивности не получает никакого развития, ему не предоставляется возможность проявить себя и расцвести. Присущие мужчинам и женщинам противоположные качества, на которых строится их интимное взаимодействие, при «скоростном», «быстром» сексе никак не учитываются. Жизнь приносит все новые сложности и стрессы, живость общения уходит, секс становится все более торопливым и кратким. В итоге женщина теряет гибкость и женственность, начинает отчасти походить на мужчину — это своего рода побочное явление ее физического состояния и защитная реакция.
Я достоверно знаю (мне рассказывают об этом многие пары, которые проходят обучение у меня на семинарах), что большинство мужчин хотят заниматься любовью чаще, чем их подруги. Но те не готовы идти навстречу по первому желанию партнера. Секс по первому требованию — мечта сильного пола. А существование древнейшей в мире профессии, проституции, заставляет мужчин считать, что такое действительно возможно. Попросил и сразу получил, и никаких уговоров, никаких прелюдий. Также я знаю по опыту, что, если женщина участвует в медленном сексе, когда все делается легко и расслабленно, без давления, она начинает все больше желать подобного взаимодействия. Проблема решается легко. Как пелось в старой известной песне: «А woman likes a man with a slow hand» [3] — это абсолютная правда.
Так что весь вопрос потери интереса к сексу сводится к тому, что партнеры не понимают разницу между ритмами мужского и женского организма и не знают, при каких обстоятельствах тело открывается навстречу физической любви. Конечно, женщина может участвовать в этом процессе механически, поверхностно, не отдаваясь ему полностью. Для нее секс может стать совершенно внешним, формальным действием. Увы, именно так слишком часто и происходит. Долгие века прекрасному полу помимо воли приходилось подчиняться мужчинам, принуждавшим к соитию. Женщины участвовали в акте, но ничего не отдавали. Секс зачастую так быстро начинается и заканчивается, что женскому телу просто не хватает времени, чтобы пробудиться. Глубоко скрывающаяся чувственность не успевает разгореться. Чтобы изменить ситуацию, принципиально важно раскрыть женскую рецептивную силу и понять, каким законам она подчиняется.
Секс обычно так быстро начинается и заканчивается, что женское тело просто не успевает пробудиться и начать реагировать на раздражители.

У КАЖДОЙ ЛИЧНОСТИ ДВА ПОЛЮСА
Как пробудить сексуальную энергию женщины, а также интерес к интимному контакту? Секрет кроется не в стимуляции клитора или влагалища. Ключ к женскому желанию — грудь, на энергетическом уровне связанная с сердцем. Ранее в главе 4 мы говорили, что пенис становится источником позитивной, текучей, стремящейся выплеснуться силы, а вагина — это дополняющий его отрицательный полюс, рецептивный, то есть принимающий и поглощающий.
Помимо природной противоположной «заряженности» наших гениталий, существует также и высший интеллект, телесный разум. Он делает каждого человека энергетически самодостаточным. Дело в том, в одном организме есть признаки противоположных, но равных по мощности полюсов. У каждого мужчины есть элементы рецептивного, женского, а у женщины — элементы мужского, динамического. Иными словами, в мужчине есть женственное, а в женщине мужественное. Исследования хромосом, проводимые последние сто лет, подтверждают этот факт. Наши тела всегда обладали поразительной собственной интуицией, а в строении половых органов виден особый замысел. Несмотря на то, что с незапямятных времен человечество было склонно искажать формы сексуального самовыражения, творческий потенциал секса сохранялся, так что он продолжал дарить радость, вдохновение, духовный подъем, жизненные силы.
Представьте, что в вашем теле есть встроенный магнит с двумя полюсами — плюс и минус. Или компас, показывающий север и юг. В нас содержится положительное и отрицательное начало, внутренние инь и ян. Называть их можно по-разному, но суть одна. Динамическая энергия мужчины сконцентрирована в пенисе, а противоположный полюс в его теле находится в груди, в области сердца. У женщины, напротив, сила рецептивности сосредоточена во влагалище, а динамическое начало — в груди (включая молочные железы и соски).
Энергия исходит из положительно заряженного полюса 
В обычных случаях мужчина сразу — и во время предварительной игры, и во время самого секса — устремляется к женским гениталиям. Проблема такого подхода в том, что вагина — это рецептивный, пассивный орган, в ней нет собственных энергий, и потому их невозможно разбудить и возбудить. Энергия исходит только из источника с положительным зарядом. Это значит, что начинать надо с женской груди. Именно от нее идут сексуальные токи, а клитор и влагалище играют вторичную роль. Когда все внимание направлено на грудь, отклик на стимуляцию через некоторое время дает и вагина. В ней начнутся вибрации, сокращения, токи и усиливающееся внутреннее желание принять в себя пенис. Пробуждение положительного полюса влияет на качество рецептивности вагины. Когда женщина сама сконцентрирована на ощущениях, возникающих в области груди, и внимательна к ним, это может прекрасно повлиять на эрекцию ее партнера, особенно на спонтанную эрекцию уже находящегося внутри полового органа, о которой мы говорили в предыдущей главе.
У клитора не центральная роль
Мой опыт подсказывает, какой сценарий взаимодействия двоих обычно оказывается оптимальным. По моим наблюдениям, клитор лучше поначалу не трогать, а приступить к нему лишь только тогда, когда сексуальный контакт будет уже в разгаре. А может, и вовсе оставить его без внимания. Оговорюсь однако, что здесь нет жестких правил. Тем не менее факт: некоторые женщины чувствуют себя расслабленнее и спокойнее, когда нет прямой стимуляции клитора. А многие предпочитают, чтобы воздействие на него оказывалось косвенно, к примеру за счет принятия определенной позы. Есть представительницы прекрасного пола, получающие удовольствие от занятия любовью без всякого участия клитора в этом процессе и даже безо ярко выраженного оргазма. Одним кажется, что краткий и яркий оргазм пробудит чувствительность влагалища, сделает его более восприимчивым. А другие сразу после вспышки острых ощущений теряют интерес к происходящему. Каждая из нас должна сама исследовать влияние стимуляции на чувственность и понять, насколько тот или иной подход помогает более полному погружению в процесс.
Клитор вовсе не занимает центральное место в наиболее глубоких сексуальных переживаниях. Прикосновения к нему могут возбуждать и вызывать желание. Но мышцы влагалища от этого сокращаются и напрягаются в ожидании вторжения. Большинство мужчин сталкивались с тем, что в момент введения пениса вагина может с жадностью захватывать его, что само по себе еще больше заводит партнера и подогревает его аппетит. Хотя иногда столь агрессивный захват приводит к потере эрекции или преждевременной эякуляции. Связанное с возбуждением напряжение разрушает атмосферу расслабленного принятия и выводит из равновесия обе полярные силы, участвующие в сексуальном акте.
Предполагаю, что ряд мужчин скажет, основываясь на собственном опыте, что некоторым из их подруг нравится жесткий и скоростной секс. Иногда они страстно желают и даже требуют его. Да, это правда. Есть женщины, которые усвоили мужскую систему ценностей, но это лишь подчеркивает то, насколько неверно мы представляем себе интимный контакт. Представительница прекрасного пола зачастую не имеет представления о том, как функционирует ее собственное тело, и ничего не знает о таком своем свойстве, как рецептивность. Многие дамы начинают что-то интуитивно понимать, наблюдая за своим организмом, и все же большинство сигналов ими не считывается. Женщина выбирает определенный стиль занятия любовью, потому что боится, что в противном случае ее избранник разлюбит ее и бросит. Или она опасается, что не сможет достигнуть удовлетворения и подарить его партнеру. Или боится, что, высказав свои подлинные желания, она поведет себя нестандартно и отпугнет мужчину. Эти страхи мешают довериться внутреннему голосу, голосу тела. Мы плохо знаем самих себя. Недавно я выступала перед аудиторией, состоящей из шестидесяти женщин. Я задала им прямой вопрос: «Кто из вас замечал, что вы стали как-то по-мужски подходить к сексу?» И все подняли руки! Тогда я спросила: «Кто хотел бы больше времени уделять прелюдии до проникновения мужчины в ваше тело?» И опять все подняли руки. И еще вопрос: «Кто замечал связь между стимуляцией клитора и качеством рецептивности влагалища, а также тем воздействием, которое оказывает на ваше тело проникновение пениса?» И снова лес рук. Каждая из нас фактически знает все это о себе лично, но в целом мы, женщины, продолжаем действовать наперекор своему телу, будто повинуясь коллективному гипнозу.
Прекрасному полу еще предстоит раскрыть свою рецептивную сущность и обрести себя через благоговейное принятие телесной мудрости. В семинаре для пар я встречала участниц, которые сначала сопротивлялись моему подходу, предполагающему менее активную позицию партнерши и меньшую концентрацию на клиторе. Мягкость и женственность казались им далекими и недоступными качествами; обстоятельства и среда заставляли их быть жестче и демонстрировать мужественную сторону своей натуры.
Наша личность формируется вокруг уже сложившего сексуального имиджа. Поначалу эго будет биться за свое право оставить все как есть. Но стоит немного поэкспериментировать, и вы с удивлением заметите, как быстро происходит трансформация. От сопротивления не остается и следа. За два-три дня практики медленного секса «непробиваемая» броня рушится, черты лица смягчаются, оно начинает лучиться, глаза сияют любовью. Вот какой живительной силой обладает неторопливый ритм интимного взаимодействия! Заложенная в нашем теле женственность требует признания и уважения, а получив их, воздает по заслугам.
Женская сексуальность врожденно медлительнее, чем мужская, и тут ничего не поделаешь. Нам остается лишь принять этот факт, учитывать его и быть благодарными природе за столь разумное устройство нашего тела и его биоритмов, дополняющих мужские.
ДАЙТЕ СЕБЕ ВРЕМЯ
Чтобы подстроиться под свойственный телу ритм, необходимо время. Медленному сексу следует отводить часы — не минуты. Договоритесь с партнером, в какой день вы готовы устроить длительное свидание, и заложите на него не менее трех часов. Не пытайтесь вписать его в напряженный деловой график. Но старайтесь сделать интимное общение приоритетным событием дня или ключевой датой всей недели.
Когда я говорю о трех часах, это не значит, что вы будете заниматься сексом все это время, хотя и такое возможно. Паузы возникнут сами собой. Нет необходимости спешить, а значит, можно делать все более расслабленно и в более спокойном ритме, внутренне настроиться, внимательно и чутко прислушаться ко всем переживаниям. Начало бывает прохладным, а потом страсть понемногу будет разгораться. Не нужно увеличивать скорость с нуля до сотни за считаные минуты. В неторопливом режиме взаимодействие двоих развивается органично, без взаимного давления и стремления непременно выполнить и перевыполнить план. В какие-то моменты возникнет естественное желание прерваться, чтобы изменить позу, поправить подушки или постель, попить воды, сходить в туалет и так далее. Можно остановиться в любое время, принять душ или налить себе чашку чая. А затем вернуться в кровать, обняться и продолжить.
Продление процесса
Внимание к внутреннему сексуальному ритму предполагает спокойное отношение к тому, что каждый отдельный этап и даже элемент интимного контакта может быть продлен. Вы должны чутко и осознанно подходить к мельчайшим деталям. Чувственность растет от сосредоточенности на своем внутреннем состоянии: вы как будто смакуете каждый миг, каждую секунду удовольствия. При подобном отношении время растворяется, эго исчезает. Если вы целиком отдаетесь любви и полностью погружены в особенную атмосферу, если ни на что не отвлекаетесь, у вас обязательно возникнет необычное внутреннее состояние, как бы перемещающее вас обоих в иное измерение. Телесная энергия способна творить чудеса, когда люди настроены друг на друга и полагаются на мудрость тела, следуя характерному для него ритму и темпу.
Запланируйте интимную встречу заранее, отведите на нее не менее трех часов и постарайтесь сделать ее центральным событием дня или даже всей недели.

РЕГУЛЯРНОСТЬ И ЧАСТОТА
Понятие ритма связано также и с регулярностью занятий любовью. Чем чаще, тем лучше, особенно если мы говорим о качественном сексе, украшающем жизнь. Чем больше стабильной практики, тем выше мастерство и тем сильнее желание практиковаться снова и снова. Переставая считать интимные контакты приоритетом, вы отдаете себя во власть самоуспокоения и лени. И очень быстро теряете навыки, выбиваетесь из собственного ритма и сбиваете партнера. В каком-то смысле тело похоже на музыкальный инструмент: тот, кому доводилось делать перерывы в музицировании на полгода или около того, наверняка замечал, как трудно вернуться к привычному режиму. Приступить тяжело и даже как-то страшно, так что все время откладываешь неприятное занятие. Жажда новых открытий уходит, а вместе с ней и возможности для роста и развития.
РИТМ И ДЫХАНИЕ
Правильное дыхание принципиально важно для поддержания метаболической энергии секса. Циркуляция воздуха в буквальном смысле придает силы. С одной стороны, мы не контролируем то, как дышим, этот процесс идет автоматически. С другой, вдох и выдох — это тоже ритм, и на него мы можем влиять, а также извлекать из него пользу.
Концентрируясь на процессе дыхания, вы предельно сосредоточены на том, что происходит здесь и сейчас. Внимание обостряется, чередование вдохов и выдохов замедляется, и они становятся более глубокими. Есть несколько способов, позволяющих превратить это занятие в игру и опробовать разные «спецэффекты». Но при этом надо помнить, что сознание может и здесь попасть в ловушку: слишком увлечься игрой, так что главный фокус внимания сместится.
Синхронное дыхание
При таком подходе оба партнера делают вдох и выдох одновременно. Дышать надо глубоко и медленно, задействуя брюшную полость, а также мысленно посылать поток воздуха в область гениталий (если никаких ощущений при этом не возникает, визуализируйте, как кислород наполняет половые органы). Постарайтесь как можно дольше удерживаться вдвоем в этом синхронизированном состоянии. Настройтесь так, чтобы длительность каждого дыхательного цикла была у вас одинаковой. Например, продолжалась на счет четыре или пять. Считать вслух, конечно, не надо (только вначале, когда обоим нужно поймать правильный темп). Если кто-то собьется, что вполне вероятно, расслабьтесь на несколько секунд а затем попытайтесь снова подстроиться под ритм партнера. При этом не делайте из этого проблему, скорее, отнеситесь как к легкой игре, чтобы синхронное дыхание не стало источником дополнительного стресса.
Чередующееся дыхание
Ритм при этом такой: один из партнеров делает вдох, другой — выдох. Чередующееся дыхание помогает сконцентрироваться на своем теле, быть внимательнее ко всем ощущениям, следить за тем, как они разворачиваются. Оно может быть связано с так называемым круговым дыханием, с помощью которого через визуализацию мы пробуждаем и поддерживаем циркуляцию электромагнитной энергии между телами, как это показано в приведенном ниже упражнении.
Упражнение: ритмичное круговое дыхание с визуализацией
• Круговое дыхание. Упражнение с партнером
Вдох и выдох будут сопровождаться визуализацией. Можно делать это упражнение под музыку или без нее.
1. Начните с собственной подготовки. Глаза могут быть открыты или закрыты. Внимание направлено внутрь себя и вниз. Сконцентрируйтесь на своем теле.
2. Найдите каждый у себя полюс с положительным зарядом – у мужчины он находится в промежности (у основания пениса), а у женщины – в области груди, особенно у сосков.
3. Когда настроитесь, переместитесь в позу яб-юм (сядьте так, чтобы обоим было удобно), а затем прижмитесь друг к другу грудной клеткой (по желанию можно сохранять при этом зрительный контакт). Соски мужчины должны касаться сосков женщины. Упражнение можно выполнять как обнаженными, так и в одежде – вы в любом случае ощутите эффект от этой позы.
4. Устроившись комфортно, приступайте к визуализации. Женщина должна вообразить, что на вдохе свет и воздух входят в нее через вагину, а на выдохе выходят через грудь и соски. Она изучает светлую жизненную силу и изливает ее в грудь мужчины.
5. Мужчина должен представить, что он на вдохе получает жизненную силу от женщины и на выдохе осознанно изливает через промежность и пенис золотой свет и любовь во влагалище женщины. Продолжайте чередовать вдох и выдох (вдох мужчины / выдох женщины и так далее) и поддерживайте визуализацию столько, сколько захотите.
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Илл. 5.1. Противоположные полюса мужского и женского тела, расположенные друг напротив друга (поза яб-юм), благодаря взаимному притяжению обеспечивают циркуляцию энергии

• Круговое дыхание. Вариант для одного человека
Можно выполнять описанное выше упражнение и в одиночку, используя при этом зажженную свечу.
1. На вдохе представьте, что поглощаете свет от свечи через рецептивный полюс (у женщины это вагина, а у мужчины – грудь).
2. На выдохе представьте, что изливаете свет, возвращаете его через динамический полюс (грудь у женщины, пенис у мужчины).
Поддерживайте такой «световой круговорот» в течение несколько минут. Соотносите вдох и выдох с соответствующими визуализациями входящего и исходящего светового потока. Возможно, это даже породит какие-то ощущения в теле, например чувство, что через вас проходит некий набирающий силу поток.
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Сексуальность и сила наслаждения

Открываясь растущему наслаждению, можно активизировать метаболизм и вернуть телу естественное для него состояние равновесия… Думаю, здоровье и, более того, любые оздоровительные действия сами по себе приносят глубокое удовлетворение.
Марк Дэвид («Медленная диета, стр. 110)

ЧУВСТВЕННОСТЬ КАК ИСТОЧНИК НАСЛАЖДЕНИЯ
Секс может приносить большое удовольствие и большую пользу, чудесным образом оздоравливая тело и душу. Наслаждение возможно тогда, когда мы уделяем основное внимание естественным телесным биоритмам. Они пробуждают в нас природную чувственность и дарят радость. Таковы плоды осознанности, релаксации, достижения иного качества секса. Чувствительность и чувственность выходят на первый план в интимном взаимодействии, когда мы с уважением относимся к различиям мужских и женских ритмов. Чем больше чувствительность, тем больше удовольствия. При наличии осознанности и правильном настрое в паре ощущения сами по себе будут набирать обороты и приведут вас на вершину блаженства. Получать удовлетворение от секса — неотъемлемое право человека. Это одна из самых больших физических радостей из всех доступных нам в этом мире.
Обостренная чувствительность показывает, что есть осознанность и внутренняя связь с живыми силами тела. Однако это вовсе не значит, что человек вскрикивает от всякого прикосновения: «Ах, тут больно! Ах, тут неприятно!» Такие реакции тоже называются повышенной чувствительностью, или гиперчувствительностью, но они свидетельствуют совсем о другом: о глубоко укоренившихся в памяти тела эмоциональных травмах из прошлого, а также о перенапряжении и попытках защититься от реальности. Ощутить подлинное наслаждение можно, если есть глубокий контакт с физической стороной своего существа. Ключ к активизации метаболической силы наслаждения в доверии к своему телу и его способности дарить удовольствие.
ЧЕМ МЕДЛЕННЕЕ, ТЕМ ЧУВСТВИТЕЛЬНЕЕ
Невозможно отрицать: как только вы замедляетесь, чувствительность повышается. Мужчины, участвовавшие в наших выездах, замечали, что после трех или четырех дней практики медленного секса пенис становится более чутким и восприимчивым. Все ощущения глубже, когда половой орган движется неторопливо и осознанно. И сама чувствительность иная — тоньше, нежнее, «умнее», чем при грубой стимуляции. Как часто мне приходилось поражаться, насколько быстро тело откликается на сознательное и вдумчивое отношение к сексуальному акту! Осознанность и ее следствие, замедление, создает условия для регенерации поврежденных тканей, причем такое восстановление актуально для обоих полов. Большинство женщин признаются при опросе, что влагалище становится более чувствительным и восприимчивым уже через несколько дней расслабленных занятий любовью (когда оргазм не находится в центре внимания). В общем, организм легко восстанавливается, если дать ему время и довериться его собственному биоритму. Наслаждение тесно связано с замедлением. Наслаждение невозможно без высокой чувствительности.
ОТ ОЩУЩЕНИЙ К ЧУВСТВЕННОСТИ
Для большего наслаждения нужно больше чувствительности, чувственности, неспешности. Прислушайтесь к сигналам: к дыханию и запахам, к тактильным ощущениям, к зрительным образам. Все это складывается в некое «осознанное присутствие», дает «эффект наблюдателя». Обычно мы склонны обращать внимание на отдельные переживания, то есть на механические реакции эрогенных или других зон на внешнее раздражение. Все это не бесконечно далеко от подлинной глубинной чувственности, возникающей на клеточном уровне. Чтобы разбудить ее, надо уйти от поверхностных чувств, вызываемых стимуляцией или внешним возбуждением и влекущих за собой нарастающее напряжение. Конечно, чувственность может быть связана с ощущениями, но не в привычном смысле слова. В наши дни секс целиком строится на интенсивной стимуляции и ответной реакции на него. Со временем это приводит к потере чувствительности.
Наука подтверждает, что долгосрочное повышенное воздействие на органы чувств ведет к снижению их восприимчивости. Несколько лет назад в нашем семинаре для пар участвовал ученый, который рассказал, что этот факт был доказан в ходе экспериментов еще во второй половине XIX века немецкими специалистами — психофизиологами Эрнстом Вебером и Густавом Фехнером. По результатам исследования они вывели так называемый закон Вебера — Фехнера, в котором отразилась теория взаимосвязи стимуляции и реакции. Тут действует правило пропорций, на сегодняшний день применяемое к раздражению любого сенсорного канала в рамках доступной ему восприимчивости. Простой пример: зажгите спичку. Если вы сделаете это в полной темноте, момент возгорания покажется вам подобным маленькому взрыву. Но повторите то же самое действие на солнце, и вы почти не заметите момент появления искры и пламени. Чем меньше воздействие света на глаза (то есть стимуляция зрения), тем ярче восприятие.
Итак, вместо того, чтобы постоянно наращивать стимуляцию, стоит настроить свое восприятие так, чтобы оно было чувствительно даже к легким и малозаметным, но очень важным жизненным токам, проходящим через вас.
Скоростной, горячий секс приводит к потере телом чувствительности, и особенно быстро ее теряют пенис и вагина. Поскольку они находятся «на передовой» и подвергаются наиболее сильному механическому воздействию. Поверхностная стимуляция нарастает, а внутренней реакции нет. И это зачастую вызывает распространенную проблему — импотенцию. Сверхстимуляция мужского организма убивает его. Он становится бесчувственным, осознанность пропадает, и невозможно наладить связь с самим собой и партнершей, какими бы мощными ни были внешние раздражители.
Очень часто людьми, которые отчаянно ищут новых острых ощущений, движет страх потери чувствительности.

А ведь так хочется почувствовать хоть что-то! Релаксация открывает широкий горизонт возможностей, однако мы сопротивляемся ей из страха остаться совсем «без чувств». Мы держимся за привычные шаблоны, предполагающие постоянный поиск все большей стимуляции. Когда вы начинаете менять этот стереотип, очень важно не оказаться в плену определенных ожиданий, а быть открытым. Экспериментируйте, наблюдайте за своим телом и его откликом. Будьте очень чутки, но ничего конкретного не ждите. И тогда у вас появится больше возможностей услышать свой внутренний голос. Надо понять ценность еле заметных и легких сигналов. И перейти от рационального к телесному; от сексуального желания, заставляющего фокусироваться на периферийном и экстравертном, к противоположной модели — полному погружению в себя, в собственное тело.
Вам предстоит найти точку покоя — тот самый внутренний дом, и обустроиться в нем. Осознанность, релаксация, ощущение полного присутствия здесь и сейчас — тесно связанные между собой понятия. Они ведут к пробуждению высшей чувственности.
МЕДЛЕННЫЙ СЕКС – ПРИЯТНАЯ ПРОХЛАДА
Медленный секс никак нельзя считать горячим, но и холодностью это состояние не назовешь. Он предполагает небольшое дистанцирование, но не отстраненность: внимание направлено внутрь себя, на то, что происходит именно с вашим телом. Оно не растрачивается на другие задачи — на поддержание «высокой температуры» секса и подогрев возбуждения. Безусловно, быстрый и страстный акт может давать краткосрочное удовлетворение, именно оно и привлекает очень многих. Но со временем такие контакты начинают вызывать лишь стресс. Постоянная устремленность к одной и той же цели порождает впечатление, что вы движетесь по кругу. Никакой новизны и острых ощущений уже нет. Становится скучно, интимного взаимодействия все меньше. Это одна из основных причин, почему некоторым парам так тяжело поддерживать отношения в течение долгих лет совместной жизни. В современном обществе ответом на эту проблему считается смена партнера. Многие полагают, что таким образом можно вернуть удовольствие. Сексуальное желание есть, но оно не удовлетворяется, отсюда большой спрос на порнографию, а все ее сюжеты построены на сверхстимуляции и подхлестывании чувств. Человек, который ассоциирует секс исключительно с бурным выплеском эмоций, глух к собственному внутреннему голосу. Он — раб сексуальных фантазий.
Убежденность, что интимная жизнь невозможна без непрестанного «подогрева», ведет к тому, что чувствительность падает. Но выход есть: нам следует искать иного экстаза, генерируемого внутренней жизненной силой организма. Однако для этого требуется трезвый, не замутненный страстью ум, который помогает сконцентрироваться на внутреннем состоянии, на себе самом, то есть на том источнике, откуда проистекают все эмоции. И не отвлекаться на погоню за оргазмом и наблюдение за реакциями партнера.
Когда мы говорим о прохладной температуре секса, надо понимать, что такое состояние можно поддерживать долго, почти бесконечно. Оно не вызывает выгорания и не способно резко спадать, как это часто бывает с возбуждением. Постоянное полыхание страсти выматывает. А прохлада экономит силы, дает передышку. Однако при этом вы не теряете любовного контакта друг с другом и с чем-то большим, чем вы сами. При таком взаимодействии нет жестких правил, нет резких взлетов и крутых падений.
Прохладное состояние достижимо, если не смещать фокус внимания с собственного тела. Для этого надо найти в нем точку покоя, встать на якорь в родной гавани, мобилизовать осознанность, то есть сделать все то, что описано в упражнениях в конце главы 3.
«Укоренитесь» в себе: например, представьте, что позвоночник — это ось, опора, которая удерживает в устойчивом и спокойном состоянии весь ваш микрокосм. Оттуда, из этого непоколебимого центра, вы можете совершать вылазки вовне в любом направлении и в любом темпе.
РАСШИРЕНИЕ ТОНКОЙ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ 
Чувствительность — это чистое удовольствие. Ее увеличение помогает нам быть более чуткими к едва заметным ощущениям. Для этого надо дать себе возможность наблюдать за тонкими ощущениями и воспринимать их во всей полноте. Обнаруживать их — само по себе очень приятное занятие. Вы настраиваете внутреннее зрение, смотрите на свой внутренний мир, впитываете все впечатления, как губка. Все клетки оживают, вы созерцаете то, как в них кипит жизнь, как они наполняются светом. За годы стресса накапливается напряжение, тело становится жестким, неподатливым, непробиваемым. Релаксация поможет ему раскрыться, и вы сможете свободно пуститься на поиски новой чувственности и нового наслаждения. Релаксация предполагает погружение в себя, соединение со своим «я». Прежде всего надо узнать себя лучше, подружиться с собой, только тогда вы сможете сблизиться и породниться с другим человеком. Вы не можете изменить его, вы можете изменить себя. Первым делом трансформируется ваш подход к интимному взаимодействию, а партнер, как правило, следует примеру и реагирует на то, что меняется в вас.
Это невероятный, мистический процесс. Удивительная алхимия. Природные инстинкты наших гениталий дарят наслаждение и радость, а чувственность, как правило, растет с опытом. Вы занимаетесь любовью, постепенно открываетесь друг другу и новому совместному опыту. Это то удовольствие, после которого жажда не проходит, а становится сильнее, так что хочется повторять акт снова и снова. Наслаждение медленного секса согревает, питает, успокаивает, но и вдохновляет.
Когда контакт мужчины и женщины дарит такую радость, распространяющуюся во всем теле, меняется весь сексуальный метаболизм в паре. Скоростной секс на фоне бешеного ритма жизни притупляет восприятие, мешает наслаждаться. Откажитесь от него в пользу потрясающего опыта, затрагивающего сознание, тело и дух и связывающего их между собой. Такой взаимообмен между разными и аспектами человеческого бытия есть плод сексуального метаболизма. Все связано между собой — наслаждение, красота, интимное общение двоих. Любовь проникает глубоко в нас, начинает действовать на всех уровнях и трансформирует все наше существо.
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Сексуальность и сила мысли

Много лет назад я узнала о том, что мужчина, оказывается, думает о сексе раз в две-три минуты, а женщина — раз в пять-шесть минут. Но какова бы ни была статистика, никто не станет сомневаться, что мысли о нем доминируют в нашем сознании. Даже когда мы не вспоминаем о нем специально, относящиеся к нему образы регулярно возникают в мозгу благодаря рекламе, СМИ, кино, порнографии, шуткам, моде. Наверное, вполне справедливым будет утверждение, что большинство из нас думают об интимном акте чаще, чем он на деле происходит.
Среди этих мыслей есть приятные и болезненные, фантазийные и рождающие чувство вины, похотливые и страстные, злобные и нервные, печальные и раздражающие, а также вызывающие беспокойство. У многих секс не вызывает позитивных или радужных ассоциаций, а связан с разочарованиями и неудачными попытками найти контакт с партнером. Некоторые в поисках удовлетворения доходят до одержимости или приобретают своего рода зависимость. Им все время хочется утолить жажду, которая не проходит никогда.
Люди думают о сексе чаще, чем занимаются им, потому что мы слишком редко получаем глубокое удовлетворение от занятия любовью. В итоге сексуальная энергия подавляется и отклоняется от своей изначальной траектории, иногда принимая нездоровые формы, не имеющие никакого отношения к любви.
По статистике мужчины думают о сексе раз в 2–3 минуты, а женщины – раз 5–6 минут. Связанные с ним мысли и образы доминируют в нашем сознании.

МЫШЛЕНИЕ КАК ОТВЛЕКАЮЩИЙ ФАКТОР
Проблема в том, что мысли есть продукт сознания, которое действует отдельно от тела, физически участвующего в сексе. При этом они могут сильно влиять и на физиологию, и на сферу эмоций. Как правило, мышление отвлекает нас от переживания внутреннего телесного опыта, тонкого и трудно заметного. Удивительно, но даже во время самых первых моих сексуальных контактов мое сознание «улетало» далеко от происходящего. Помню, меня поразило, что в очень интимный момент в моей голове роятся какие-то случайные идеи. Старые воспоминания могли запросто всплыть на поверхность посреди акта и помешать концентрироваться на нем. В те девственные годы мне казалось, что секс — это всепоглощающий процесс, захватывающий тебя без остатка и изгоняющий все постороннее. Я была просто обескуражена, когда обнаружила, что даже в это время продолжаю о чем-то думать.
В дальнейшей жизни я не раз отмечала склонность сознания уходить далеко от реального физического действия, причем наблюдала это явление как в повседневных обстоятельствах, так и во время занятий любовью. Кто-то будто постоянно смещал фокус внимания: он уходил куда-то в сторону, я отвлекалась, концентрировалась на чем-то другом, оставляя в тени тело и то слабое сияние, которое исходило из его глубин. К счастью, это поправимо: надо просто отдать себе отчет в том, что происходит (это и есть осознанность), и тогда направить внимание в нужное русло будет легко. Внутренняя концентрация на телесном снова устанавливается, тонкие ощущения снова становятся заметны. Я вовсе не хочу сказать, что внутренняя чувствительность совершенно исчезает, когда мы начинаем о чем-то думать. Наш микрокосм продолжает жить и развиваться помимо наших усилий. Однако пропадает тончайшая чувствительность, равно как и концентрация и осознанность — ее просто поглощает вязкая трясина наших мыслей.
МЫШЛЕНИЕ И НЕОСОЗНАННЫЕ УСЛОВНОСТИ 
Отсутствие удовлетворения и неприятные ассоциации вызывает не сам по себе секс. Безусловно, не он! Секс есть дар от Бога. Подробнее о сексуальном аспекте божественного мы поговорим в главе 8. Интимное часто воспринимается негативно из-за того, что человечество неправильно использует этот мощный инструмент. Одни одержимы распространением своего семени, другие — продолжением рода, и в итоге возникают последствия — заметные и не очень. Стрессы, связанные с борьбой за выживание и бешеным темпом жизни, не дают нам услышать внутренний голос тела и распознать его глубинную витальность. Люди обычно превращают секс в повседневный нехитрый ритуал. Огромную силу сексуальности не удается задействовать мудро и во благо. Я регулярно спрашиваю участников наших семинаров: «Кто из вас сталкивался хоть с каким-то сексуальным просвещением?» Иногда один или двое из примерно пятидесяти присутствующих поднимают руки. Тогда я задаю следующий вопрос: «Это было полезно?» И руки медленно опускаются вниз. Конечно, так бывает не всегда, но часто.
В школе нам дают базовые знания по биологии. Мы изучаем половые органы и репродуктивный процесс, но никто не рассказывает о психологической стороне сексуального акта: как вести себя, как входить в контакт с партнером, как выражать свои чувства. Секспросвет оказывается отрывочным. На деле выходит, что само по себе владение анатомической и биологической информацией мало кому помогает. Почти все сталкиваются с проблемами. Наша среда обитания пронизана «сексуальными вибрациями»: мы что-то слышим, видим, фантазируем, ощущаем воздействие мощных невидимых сил, но не осознаем его. В обществе считают, что сексом надо заниматься определенным образом, но это совершенно не означает, что именно так нам предназначено природой.
Навязываемые извне условности влияют на наш мозг и психику, и последствия такого влияния сказываются на клеточном уровне. Жажда оргазма не отпускает, мы будто зачарованы им, поэтому нам так трудно представить иной стиль интимного взаимодействия. И еще труднее представить его по мере взросления, когда определенный тип сексуального поведения входит в привычку. По моим наблюдениям, посещающие наши семинары молодые люди (от восемнадцати до тридцати) заметно более открыты новому и более готовы к экспериментам, чем пары за сорок, и тем более те, кому пятьдесят или шестьдесят. Старшее поколение уже сформировало свои предпочтения, и его сложнее «сдвинуть с места». В молодости мы более невинны, душа и тело чище. Мы еще не попали в плен сложившегося за долгие годы сексуального опыта. В начале жизни меняться проще, нужен лишь небольшой стимул. Расслабление и осознанность даются легче и естественней. А более взрослым труднее найти мотивацию: все кажется внешним, неестественным, навязанным.
Такая ситуация — это побочный продукт давно сложившихся социальных установок и недостаточно продуманного сексуального образования. Мы не виноваты в том, что возможности самовыражения в сексе изначально ограничены жесткими рамками. И все же полезно осознать, что сложившееся положение есть результат того, что мы слепы и не понимаем своего истинного устройства. Мы будто смотрим через очки, которые сужают горизонт, поэтому не в состоянии увидеть более широкие и высокие цели секса. Все это объяснимо, особенно с учетом того, что до определенного момента человечество было вынуждено сосредоточиться на размножении и выживании. Все были сконцентрированы не на своем внутреннем состоянии, а следили за тем, что происходит во внешней среде. Не было возможности изучать свой внутренний мир и свою сексуальность, и никто не поощрял таких занятий.
Большинство из тех, кто отвернулся от внешнего, материального мира и отваживался заглянуть в себя, принадлежали к различным религиозным группам, отрицавшим телесность и подавлявшим желания плоти. Сексуальную энергию не получалось приручить или даже сдержать, оставалось лишь загонять ее глубоко внутрь. Она объявлялась чем-то запретным, нечистым, вызывающим чувство вины.
Секс стали считать греховным, его в лучшем случае прятали. Он давал о себе знать лишь эпизодически (как скоротечный акт) или проявлял себя в мыслях, которые снова и снова крутились в человеческой голове. Они были так навязчивы именно тогда, когда самого секса не хватало. Если нет удовлетворяющей интимной жизни, ты фантазируешь о ней или видишь ее во сне, или придумываешь извращенные пути получения удовольствия, или мастурбируешь. Только тот, кто поел и насытился, перестает думать о еде. Голодный смотрит на объект вожделения совсем не так, как сытый.
МЫШЛЕНИЕ И ЖАЖДА ОРГАЗМА
Оргазм как цель секса отражает сложившиеся установки. Некоторые мужчины и женщины, глубоко исследовавшие свою сексуальность, отмечают: чтобы физиологически захотеть оргазма, надо сначала о нем подумать. Иными словами, сознание ставит цель и побуждает тело к ней стремиться. Я тоже замечала, что мысль предшествует импульсу, желанию. Фиксация на достижении яркой кульминации — это фактически прочно укоренившееся чувство, определяющее наше сексуальное поведение и очень мешающее подлинному раскрытию нашей сексуальности.
МЫШЛЕНИЕ И СЕКСУАЛЬНЫЕ ФАНТАЗИИ 
У многих людей фантазии всегда сопровождают секс. Они действительно могут питать интимные контакты: возбуждать, разогревать и поддерживать внутренний огонь, особенно когда реальность на это не способна. Считается, что такого рода стимуляция совершенно нормальна и даже полезна для достижения удовлетворения. Воображение служит триггером для физиологических реакций. Однако надо помнить, что таким образом мы создаем виртуальный мир: на самом деле его не существует, и он не имеет никого отношения к тому, что происходит в вашем внутреннем мире, в теле. Часто оказывается, что фантазии отвлекают и мешают полному погружению в то, что происходит. Так действует, к примеру, порнография, которую можно рассматривать как некоторый вид фантазии: она разжигает воображение и будоражит тело. Регулярное обращение к ней вызывает зависимость. Через какое-то время без такого рода стимуляции возбуждение не приходит. Постепенно естественные телесные реакции угасают, организм перестает отзываться на раздражители, которые слишком часто и неправильно используются. Импотенция — признак того, что тело теряет природную чувствительность из-за постоянного внешнего воздействия, давления, перенапряжения.
Наилучший способ меньше фантазировать — держать глаза открытыми и сохранять визуальный контакт с партнером. Таким образом вы закрепляетесь в реальности, концентрируете внимание на том, что происходит здесь и сейчас, вместо того, чтобы уплывать в мир грез.
Открытые глаза помогают бороться с фантазиями, которые не дают сосредоточиться и отвлекают от главного.

ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ: ВИЗУАЛИЗАЦИЯ И ВООБРАЖЕНИЕ 
Мысль, направленная в правильное русло, помогает укоренить сознание в реальности, связать его с телесными реакциями, перестать отвлекаться на фантазии и посторонние размышления. Мозг имеет огромное влияние на физиологию: иногда это приводит к неприятным последствиям, но, к счастью, в ряде случаев можно воспользоваться этой связью и во благо. Когда меняется восприятие секса и появляется новый сексуальный опыт, меняют свою конфигурацию и устоявшиеся представления о половой жизни.
Техники визуализации и управляемого воображения (в данном случае они противопоставляются фантазиям) можно использовать для того, чтобы установить контакт с внутренними реалиями организма. Такие техники позволяют генерировать «правильные мысли» и с их помощью познавать врожденную мудрость тела. Вы визуализируете то, что реально существует, а не что-то, чего нет (так действуют фантазии). Воображение пробуждает энергию или энергия появляется вслед за воображаемыми картинами.
Приведу несколько примеров, как это работает. Представьте свет, проникающий во все клетки тела, золотые потоки, проходящие через него или лучи, соединяющие ваши собственные полюса — позитивный и рецептивный. Или, скажем, мужчина может визуализировать энергию, любовь, свет, золотой поток, исходящий из его пениса (позитивного полюса). А женщина вообразит, как принимает этот сияющий поток через вагину. Или представит, как любовная энергия изливается через соски — позитивный полюс женского тела, — а мужчина принимает любовь и свет в сердце через грудную клетку.
ПРАВИЛЬНОЕ МЫШЛЕНИЕ И ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННОСТЬ
Стереотипы сексуального поведения не меняются в одночасье, для этого требуется целенаправленная и последовательная работа над собой. Расслабленность и осознанность здесь окажутся очень кстати. С ними механически повторяемые шаблоны и рутина преображаются. Появляется новая спонтанность и естественность — способность плыть по течению. Внимание обращается внутрь: так мы возвращаемся к телесной мудрости. На этом пути поможет открытость, любопытство и некоторый авантюризм, который всегда сопровождает познание неизведанного.
Ясность намерений очень важна, потому что в данном случае мы пытаемся сломать паттерны, веками складывавшиеся в коллективном сознании. Поддержки извне тут не дождешься. Когда придет понимание, что у тела есть свой особенный ум и все тайны находятся внутри вас, тогда начнется постепенная эволюция, которая принесет прекрасные и приятные практические плоды. Вы получите поддержку изнутри своей личности и тогда сможете изменить привычки в сексе.
ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ: ПОМНИТЕ, КТО ВЫ 
Чтобы помнить, кто вы есть, требуется осознанность. Не забывайте, что вы — это прежде всего ваше тело, и относитесь к нему с любовью и вниманием. Оно так близко, что легко перестать замечать его. Но в нем спрятан ключ к высшему «я». Мы обычно воспринимаем тело как некую данность и пытаемся искать контакт с божественным началом за пределами своей личности. Конечно, человек — нечто большее, чем просто физический организм, но это большее открывается со временем как плод познания тела и осознанной жизни в целом.
В любое время останавливайте свой бег, погружайтесь в телесные глубины, включайте осознанность, сканируйте весь организм, избавляясь от очагов напряжения и зажимов. Дышите глубоко и медленно, иногда задерживайте дыхание на мгновение и на несколько секунд направляйте все внимание внутрь. Помните, что вы — нечто большее, чем просто разум. Тело есть основной хранитель истины о том, кто вы есть. Оно существует не просто для того, чтобы сопровождать сознание, транспортируя его из одной точки пространства в другую. Физическая форма служит мостом, по которому мы движемся к духовным вершинам. Не забывайте об уже пережитых ранее экстатических моментах. Оставленный ими свет хранится внутри, в каждой клетке вашего организма, и в нужный момент может быть использован как мощное средство для трансформации сексуальных практик и выведения их на иной, более глубокий уровень.

8
Сексуальность и сила сакрального

Долгое время секс как на Востоке, так и на Западе воспринимался как духовная практика, способ познания священного. Об этом мы уже упоминали во введении. Статуи и фрески в тысячах древних храмов и других местах поклонения божествам отражают этот свойственный многим ранним цивилизациям взгляд на интимный контакт. Соитие считали священнодействием, а не просто репродуктивным актом. Оно пробуждало высшую творческую духовную силу, рождавшую жизнь в более высоком смысле, чем появление нового человека.
Участники сакрального секса нацелены на преумножение витальности, жизненной силы в целом, личный рост. Они не совокупляются исключительно ради рождения ребенка. Сексуальный акт становится сакральным, когда вы цените мудрость тела и даете возможность божественному началу войти в ваши отношения. Необходимо создать внутри себя бесконечное пространство, чтобы оно вместило в себя сущее во всей его полноте.
МЕТАБОЛИЧЕСКАЯ СИЛА САКРАЛЬНОГО 
Медленное и чувственное занятие любовью — прямой путь в нежные объятия Божества.
Чудо в том, что любой, кто захочет, может прикоснуться к священному. Секс становится сакральным, если есть стремление сделать его таким и двое внимательны к телесным подсказкам. Для этого просто надо создать правильную атмосферу и задействовать универсальные средства, усиливающие энергетический обмен, такие как осознанность, релаксация, ритм, наслаждение и так далее.
Марк Дэвид пишет:
Сакральный метаболизм – это особенная телесная «химия», благодаря которой все наше существо наполняется Божеством. Бог есть сила, стоящая за любой земной силой, поэтому то, что мы переживаем в такие моменты, масштабнее и мощнее, чем все известные нам законы тела. Сакральные химические процессы – это метахимия. Вызываемый ею эффект может включать в себя уже знакомые нам психофизиологические состояния, такие как полная релаксация, синхронизация работы обоих полушарий мозга, особое наслаждение, укрепление иммунной системы и многие другие.
(«Медленная диета», стр. 159)

ЭКСТАЗ ВЫШЕ УДОВОЛЬСТВИЯ
Божество входит в нас через естественную чувствительность нашего тела. Это происходит легко и мягко. От природы мы предрасположены к экстазу, биологически заточены под него. Экстаз представляет собой нечто бесконечно большее, чем наслаждение. Это блаженство, ощущение святости и абсолютной наполненности, целостности, мира, гармонии. В таком состоянии челочек сливается со всем сущим и пребывает в идеальной гармонии с ним.
Неотъемлемой частью блаженства или экстаза становятся ощущение вневременности происходящего, полное исчезновение индивидуального «я», слияние с природой. Экстаз и блаженство выводят человека за рамки его эго, которое, как правило, чего-то ждет или требует от секса. Когда личное размыто, уже нет необходимости в оргазме, и тело может расслабленно пребывать здесь и сейчас. Благодаря полной погруженности в настоящее энергия генерируется, но не расходуется. Никуда не надо спешить, не надо добиваться кульминации и пика наслаждения, так что организм не тратит силы, а накапливает их.
Это касается в равной степени и мужчин, и женщин. Однако для прекрасного пола есть небольшой нюанс. В блаженном состоянии партнерша может достичь высшего наслаждения легко и совершенно без усилий, не напрягаясь и ничего не делая. Ее оргазм будет совершенен и прекрасен. Но стоит ей начать трудиться ради его достижения, как она потеряет «эффект присутствия». Во-первых, ей придется отвлечься от главного, чтобы сфокусироваться на продвижении к цели. Во-вторых, это может привести к семяизвержению у партнера. И в-третьих, появится возбуждение и телесное напряжение, затем последует мощная разрядка в виде обычного оргазма, и эффект от него повлияет на энергетическую циркуляцию.
Экстаз гораздо больше и значительнее, чем просто наслаждение. Но он невозможен без полной релаксации, осознанности и глубокого контакта со своим телом.

Напряжение влечет негативные последствия на физиологическом и эмоциональном уровне (могут возникнуть раздражение во влагалище, менструальные боли или чувство незащищенности, недолюбленности, покинутости). Женщины, как и мужчины, теряют много энергии, мобилизуя все силы для оргазма. Очень интересно самой паре понаблюдать за собой: спустя часы или даже дни после секса они могут заметить перепады настроения, которые связаны с тем, как проходил любовный акт. Когда люди регулярно делают ставку на возбуждение и достижение оргазма, вскоре между ними начинают возникать разлад. Это, вероятно, происходит из-за эмоциональных качелей (то резко вверх, то вниз), мешающих проявлять любовь друг к другу.
Если не расходовать энергию бездумно, со временем витальности прибавится. Такое собирание сил — не совсем результат ваших целенаправленных действий. Как раз наоборот, надо перестать постоянно «что-то делать», точнее, регулярно «работать на оргазм». Нужно создать такие условия, чтобы выход энергии происходил сам собой, как побочный эффект основного взаимодействия любящих. Сначала вы накапливаете внутренний потенциал, направив все внимание внутрь, а потом постепенно открывается канал и изливается поток, пробивающий все преграды и выносящий вас за границы телесного. Такой энергетический всплеск порождает особенный духовный опыт. В ходе сакрального акта сексуальная энергия преобразуется в жизненную силу, которая питает все наше существо.
Медленный секс – священнодействие и духовная практика 
Во время секса чувствительность обостряется, а вслед за этим активизируется энергообмен, который обязательно сопровождается концентрацией на текущем действии, присутствием здесь и сейчас. Укоренившись в настоящем и направив внимание внутрь себя, мы вступаем в контакт с собственным мистическим духовным началом, поддерживающим в нас дыхание жизни. Многие люди, попробовавшие медленный секс, свидетельствуют, что он воспринимается как нечто абсолютно естественное вроде возвращения к себе или обретения подлинного «я».
ЭЛЕКТРОМАГНИТНАЯ ОСЬ КАК ИСТОЧНИК ЭКСТАЗА 
Чтобы аккумулировать сексуальную энергию и создать благоприятную среду для ее проявления, придется перешагнуть через навязанные стереотипы и сложившиеся привычки. Точнее, цель в том, чтобы сместить приоритеты: вместо оргазма, этой поспешной кульминации длительностью в несколько секунд, мы хотим перейти к вневременному оргазмическому состоянию, при котором тело выходит за рамки физических возможностей и трансформируется в живой, пульсирующий энергетический сгусток.
Самый простой путь к сакральному — внимание к телу и его внутренней полярности. В каждом из нас есть два полюса, а значит, каждый потенциально имеет возможность пережить экстаз. О равных по силе, но противоположных по заряду полюсах мужского и женского в человеке мы говорили в главе 4. Разница между зарядом полюсов внутри одного организма создает электромагнитный поток, благодаря которому мы ощущаем внутреннюю витальность, энергию ци, прану — все то, что можно обобщенно именовать жизненной силой. Невидимая, но ощутимая «электромагнитная ось» становится тем каналом, через который проходит энергетический поток. Тонкие импульсы от него порождают оргазмическое и экстатическое состояние, доступное любому человеку.
ЧУВСТВЕННОСТЬ КАК МОСТ К ЭКСТАЗУ
Экстаз и возбуждение — разные вещи. Экстаз — нечто большее, чем удовольствие, испытываемое от возбуждения чувств. Его можно описать скорее как состояние чистого блаженства и абсолютной радости и счастья. При предельной осознанности и концентрации на физических ощущениях вы достигнете особенного состояния, похожего на экстатическую бестелесность. Я пришла к выводу, что лучше всего об этом сказано в тексте известной песни, где есть такие слова: «We’v got to get in to get out» [4]. Прежде всего вам надо соединиться с собственным телом, глубоко погрузиться в него и только потом выходить за его пределы. При этом в каждом из нас заложен механизм, позволяющий достигать естественного, биологически обусловленного экстаза. Просто надо знать, как правильно управлять врожденной предрасположенностью к переживанию сакрального, как освободиться от пут собственного эго, тирании времени, ограничений телесности и принять форму чистой и живой энергии.
Экстаз как порождение покоя и охлаждения страстей 
В разгоряченное тело экстаз не приходит. Да, он связан с активной пульсацией живой внутренней энергии, но в то же время, чтобы пережить его, требуется спокойствие и холодный ум. Безусловно, любовный жар или вулкан эмоций здесь неуместны. Накал страстей может привести (и, скорее всего, приведет) к растрате энергии, а тихая прохлада позволит ее сберечь и накопить. Ваша цель — не взрыв, а имплозия — своего рода схлопывание, вспышка, направленная внутрь. Покой и охлаждение ведут к релаксации, противостоящей напряжению. Ей способствует осознанное замедление всех движений и реакций, а иногда и пребывание в полной неподвижности.
Чтобы открыть для себя новое измерение, придется сменить позицию. Смена позиции — это смена переживаний. Речь может идти о физической или ментальной перемене или о том и другом, ведь они тесно переплетены друг с другом. Мы так устроены, что телу легче следовать за сознанием, чем наоборот. Так что лучше начать с разума: изменить основные представления о сексе и решить, что впредь будете стараться быть внимательнее к телу. Правильная физическая поза также способствует осознанности. Важно, чтобы в ней вы могли наблюдать за всем, что происходит. Перестаньте ассоциировать секс с раз и навсегда заученным шаблонным набором действий. Да, потребуется смелость, чтобы открывать неизведанное. Непросто оказываться от старых предрассудков и ставить под вопрос традиционное распределение ролей в сексе. Расслабиться и отпустить ситуацию, спокойно наблюдать за происходящим, что бы ни случилось, — вот верная дорога к раскрытию сакральных тайн.
ОГОЛЕНИЕ ГЕНИТАЛИЙ УБИВАЕТ ЖЕНСТВЕННОСТЬ 
Медленный секс как духовный опыт дарит нам особенные внутренние переживания и ведет к встрече с сакральным. Любое погружение в себя и удаление от внешнего мира можно назвать практикой женственности. Мужское начало связано с движением вовне, женское — с движением внутрь. Наша цивилизация приучила нас быть внешне ориентированными, экстравертными во многих областях, в том числе и в сексе. В итоге оба пола потеряли природную восприимчивость, то есть естественный набор «женских» качеств. Такая утрата феминности проявляется, по моим наблюдением, в повальном увлечении демонстрацией, «оголением» (так сказать, экстернализацией) гениталий. Повсеместно распространившуюся моду на сбривание лобковых волос я могу объяснить лишь стремлением к дополнительной стимуляции и погоней за острыми ощущениями. А ведь этот мягкий и шелковистый пушок играет большую роль в соединении половых органов мужчины и женщины. Он нужен, чтобы защитить нежные и хрупкие ткани в этой зоне. Его полное отсутствие ведет к радикальной потере чувствительности. Каждый волосок служит проводником в мир тонких ощущений, ведь его корень связан с нервными окончаниями. Если поиграть с волосками, ласково погладить их или, — что еще лучше, — потянуть по одному волоску кончиками пальцев, это вызовет легкую, но волнующую реакцию. Таким нехитрыми трюками можно добиться очень большого эффекта. А жесткие фрикции, не смягчаемые волосяным покровом, напротив, создают травмирующее воздействие на ткани. Трение приводит к бесчувственности нервных окончаний (образно говоря, они утачивают чувствительность, как кожа, на которой натерли мозоль).
Волоски в интимных местах защищают ткани половых органов и сохраняют тонкую чувствительность нервных окончаний, связанных с волосяными луковицами.

Популярность полной эпиляции мне кажется странным и опасным трендом, отражающим извращенное представление о сексе. Взрослые люди, удаляя волосы на теле, пытаются имитировать юность и незрелость. Они посылают противоположному полу определенный сигнал, но при этом отчасти обесценивают опытность и взрослое поведение. Женщина без темного венериного треугольника на лобке, символизирующего стабильность, равновесие, принятие, уже не выглядит как зрелая женщина. Как же так?! Притягательный, манящий треугольник, символ таинственного женского начала во всей его красе и славе благодаря интимной стрижке в лучшем случае превращается в минималистичную полоску — узенькую военную траншею, которую предстоит пройти саперу. Или же треугольник стирается полностью, а на его месте зияет лишь провокативно оголенная щель, как у маленькой девочки, и видны нежные и ничем не защищенные половые губы.
Подобное выставление напоказ и оголение гениталий с помощью стрижек и депиляции лобковых волос служит явным свидетельством того, как мало прекрасный пол знает о себе, о своей сексуальности и заложенной природой феминности. То же самое, кстати, касается и мужчин. Пенис без венчика лобковых волос выглядит неуверенно и уязвимо. Волосы сбриваются, вероятно, чтобы половой член казался крупнее, однако на деле подобные ухищрения лишь уводят нас от главного — от осознания нашей внутренней сексуальной витальности.
Мода на пирсинг в самых экзотичных частях тела (таких как мошонка, пенис, клитор, пупок, язык, соски) также отражает гипертрофированную экстравертность сексуальности. Здесь очевидна жажда ее внешней демонстрации, вместо пробуждения глубокого внутреннего источника женственной рецептивности.
Мудрые люди говорят, что реальная причина того, что мир погружен в хаос и объят страхом, состоит в том, что первоосновы этого мира, мужское и женское начало, радикально разбалансированы. Исцелить подобное состояние и вернуть равновесие можно, если стремиться к гармонии, отдать должное женской рецептивной силе, уважать женщину наравне с мужчиной, а его научить ценить женственную сторону своей личности, позволяющую принимать, обнимать и погружаться внутрь себя. Мужское и женское начала не могут жить друг без друга, мы едины по природе своей. Однако женственность долгое время была принижена и отчасти даже затоптана практически во всех мировых культурах. Милосердие, интуиция, любовь, умение плыть по течению — все эти качества игнорировались или искажались. Дисбаланс между полами повлиял на общепринятое восприятие сексуальности. Новый взгляд на секс исправит искажения и уравновесит весы. Рискну заявить, что любые попытки примирить два начала должны включать себя изменения в подходах к сексуальным контактам. Необходимо перенести внимание от вторичного, периферийного, к центральному аспекту секса и следовать нашему внутреннему устройству и телесной мудрости.
ПРИКОСНОВЕНИЕ К САКРАЛЬНОМУ: ВОССТАНОВЛЕНИЕ БАЛАНСА И ИСЦЕЛЕНИЕ
Одно из наиболее значимых свойств сакрального секса состоит в том, что он способен исцелять сознание, тело и дух совершенно непредставимым образом.
Цикличное очищение
Накопленное в течение жизни напряжение, страх, болезненные воспоминания, травмы, связанные с личными сексуальными неудачами, — все это навсегда остается с нами, проникает в нас на клеточном уровне. Но во время медленного и осознанного секса можно очиститься и освободиться от такого груза. Тело становится более гибким, накапливающим энергию. Мужчина постепенно постигает свою динамическую сущность, а женщина — рецептивное, принимающее свойство своей женственности. Циклическое очищение происходит благодаря взаимодействию пениса и вагины и контакту динамической и рецептивной сил. Это значит, что осознанные действия пениса очистят влагалище, а затем оно, в свою очередь, очистит его, так что он станет нежнее, чувствительнее, сильнее, прекраснее.
Головка пениса как мощный катализатор
Головка пениса очень похожа на мощный магнит. Когда мужчина проникает в вагину и, находясь там, действует осознанно и сосредоточенно, головка служит катализатором происходящих в ней позитивных процессов. Тяжелые воспоминания, неприятные ощущения, зажимы — все, мешающее полноте принятия пениса влагалищем, исчезает. Прочищение полюсов расслабляет вагинальные ткани, раскрывает вагину, делает ее восприимчивой к тонким ощущениям. Таким же образом все негативное уходит из пениса, так что его чуткость повышается, и он, образно говоря, превращается в змеящийся канал, проводящий динамическую энергию.
Очищение через глубокое и стабильное проникновение
Дальние участки влагалища, особенно на подступах к матке, возле ее шейки, отличаются особой чувствительностью и восприимчивостью. Я обычно называю эту зону «садом любви». Когда пенис касается ее, он будто притрагивается к женскому сердцу, и огромная волна любви окатывает все тело партнерши. Очищение происходит вне зависимости от наличия эрекции, у мягкого пениса определенно есть своя потенция. Но в случае, если мужчина желает проникнуть глубже, в заветный «сад», ему необходима полная или частичная (вполсилы) эрекция. Много суеты и большое возбуждение для этого не потребуется. Лишь легкая стимуляция необходима для небольшого укрепления полового члена. А иногда эрекция может возникнуть и спонтанно, без усилий, когда он уже находится в вагине, как мы рассказывали в главе 4.
После увлажнения лубрикантом пениса и входа во влагалище, женщина может приоткрыть половые губы, а мужчина помещает головку пениса ко входу, ждет несколько секунд, а затем медленно входит внутрь, притормаживая примерно каждые два сантиметра, пережидая немного, делая несколько вдохов и выдохов, а затем понемногу продвигается дальше. Снова пережидает, дышит, продолжает концентрироваться на том, что происходит, и следить за движением полового члена. Проникновение продолжается настолько глубоко, насколько может продвинуться пенис или пока мужчина не почувствует, что головка встречает какое-то сопротивление.
Самая отзывчивая и благодатная зона находится в глубине влагалища, у шейки матки. Это так называемый «сад любви».

Обычно она упирается во вход в матку (в шейку матки), или стенку влагалища. Это и есть «сад любви», самая чувствительная зона у женщины. При контакте пениса с ней возникает экстатическая божественная энергия, которую ощущает и мужчина. Не нужно сильно давить на ткани вагины. Это важно: напор вызывает сдавливание и рождает сопротивление. Влагалище сжимается и закрывается. Партнер, поняв, что достиг предельно возможной глубины, должен немного сдать назад — совсем чуть-чуть, — именно чтобы ослабить давление на влагалище и создать пространство для свободного контакта между вибрирующей от электромагнитных импульсов головкой и шейкой матки. Такой зазор сделает энергетический обмен между женским и мужским полюсами более эффективным.
Если женщина почувствует боль во время движения пениса по влагалищу, в тот же момент она должна сказать об этом и попросить свою половину остановиться в том месте, где неприятные ощущения заявили о себе. Контакт должен быть таким, чтобы его было просто прервать или сделать шаг назад. Боль на входе во влагалище часто свидетельствует о неприятных переживаниях в прошлом. Так проявляется своеобразная память тела о былом болезненном опыте. Пусть пенис замрет на несколько минут: последите, что будет происходить вслед за этим. Организм сам подаст сигнал — может, вы оба почувствуете пульсацию, покалывание, нечто вроде электрического разряда. Возможно, со дна души всплывут на поверхность какие-то давно спрятанные чувства или тайная грусть. Им надо дать волю, это тоже часть процесса очищения. Нет необходимости разбираться в источниках этих эмоций, докапываться, когда и почему они возникли. Просто дайте им выход. Подавлять их и загонять обратно не нужно. Пусть поток изольется. Таким образом вы освободитесь от негативного «багажа». Через некоторое время мужчина может войти под другим углом, попробовать разные варианты проникновения в вагину, которая постепенно исцелится, станет податливее и благодарнее.
Мужчина также в какой-то момент может испытать боль в яичках, паху, пенисе. Иногда даже полезно дать волю слезам: представителям сильного пола, чтобы исцелиться, тоже бывает необходимо выплакать тоску, освободиться от чувства незащищенности и уязвимости, выплеснуть накопившийся негатив. В итоге весь организм очистится, а половой орган станет чувствительнее, нежнее и сильнее.
Позы, подходящие для глубокого, осознанного, уверенного, но медленного проникновения мы показали в главе 4 (см. илл. 4.1.–4.4).
САКРАЛЬНЫЙ МЕДЛЕННЫЙ СЕКС КАК СРЕДСТВО ПОДДЕРЖАНИЯ И СТАБИЛИЗАЦИИ ОТНОШЕНИЙ
Когда мы перестаем постоянно что-то предпринимать и стараемся «просто быть», мы входим в соприкосновение с источником любви, заключенным глубоко в нашей душе. Это неиссякаемый родник, скрытый в каждом человеке. Мы рождены в любви, она живет в нас, разлита во всем нашем теле и проявляется в наслаждении. Когда в той или иной телесной точке возникают приятные ощущения, знайте, что там оживает любовь. Релаксация помогает сосредоточить внимание на пульсации жизни и требует осознанного наблюдения. Таким образом мы включаемся в живое бытие через тело, которое служит мостом. Осознанность легко открывает нам путь к преображению, сакральные процессы активизируются и созидают любовь. Поэтому медленный секс, по самой своей природе требующий особенной сосредоточенности и осознанности, есть высшее проявление любви. Интимный процесс трансформируется: банальные повторяющиеся движения превращаются в священнодействие. Мы и самих себя начинаем любить и уважать больше, чем ранее. Любовь и принятие распространяется не только на партнера, но и на других людей.
Многие годы мы с моим партнером рассказывали о медленном сексе на семинарах для пар и много раз с восхищением наблюдали, как он чудесно и быстро исцеляет отношения и гармонизирует их. Иногда супруги, находящиеся на грани развода, уже готовые расстаться, обращались к нам как к последнему прибежищу, в надежде, что мы сможем помочь им остаться вместе. Осознанность — это фактически единственное, что мы можем предложить в данном случае. Она основывается на новом понимании сексуальности, на нашем представлении об устройстве мужского и женского начал и способах их соединения.
Мы ежедневно в обязательном порядке отводим время на то, чтобы пары могли проверить теорию на практике — исключительно в уединении. Никто не ждет, чтобы они делились своими впечатлениями о медленном сексе (некоторые охотно делятся, но не все). Однако и без всяких рассказов через два-три дня заметен живительный эффект. Будто луч света проник во мрак, будто свежий ветерок проник в душную комнату. Глаза загораются, черты разглаживаются, лица сияют. Супруги вновь становятся очень близки и в то же время чувствуют наполненность, каждый становится более цельным. Люди обретают связь с собственным телом, они собранны и более открыты к интимному контакту.
Доказанный факт: многие пары решают сохранить отношения после недели исследования своего тела и познания себя и партнера. Впоследствии они присылают нам письма, где рассказывают, каким важным и судьбоносным стал полученный опыт. Конечно, наша методика действует не на сто процентов, но уровень ее успеха достаточно высок. Результат производит впечатление, на него стоит обратить внимание. Да, наш подход не дает гарантии «от дурака»: он требует индивидуальных волевых усилий участников — сознательности, интереса, желания меняться.
Осознанность взращивает любовь человека к себе, которая перерастает в любовь к ближнему.

О медленном сексе можно говорить бесконечно, но чтобы понять, что это, надо попробовать. Обратить теоретическое знание в личный практический опыт. Тогда вы поймете все его преимущества и напрямую ощутите целительный эффект.
За много лет мы заметили, что у нас также есть небольшой, но стабильный «ручеек» из людей, которые возвращаются к нам на новом жизненном этапе — с новым возлюбленным или возлюбленной. Этот факт лучше, чем любые слова, свидетельствует о том, что у них изменилось качество жизни и подход к занятию любовью. Когда, к примеру, мужчина входит во вкус и понимает, какой на самом деле обладает потенцией, когда он видит, как его сила свободно входит в женщину, протекает через нее, принимается ею, он, естественно, хочет повторения подобного переживания и в будущем.
В целом можно сказать, что медленный секс полезен любой паре, которая хочет оставаться вместе и продолжать заниматься любовью долгие годы, даже после того, как острые чувства, так горячо пылавшие во время медового месяца, поутихнут и когда годы начнут брать свое. Очень часто сексуальная неудовлетворенность становится причиной расставания, а медленный секс делает уже имеющиеся связи прочнее, так что желание смотреть по сторонам и искать кого-то новенького исчезает. Это чем-то похоже на созревание плода, когда со временем он становится сочнее, а его вкус многогранное и полнее. Но даже если по какой-то причине двое все же решают расстаться, им все равно будет полезен полученный опыт: то, чему вы научились, те новые подходы, которые освоили и пропустили через себя, в любом случае остаются с вами и служат основной для последующих отношений.
ВНУТРЕННИЙ СЕКС КАК ВЕРШИНА ЭВОЛЮЦИИ СЕКСУАЛЬНОСТИ 
Человеческое тело устроено так, что каждый индивидуум обладает абсолютной способностью заниматься «внутренним сексом». То есть он может внутри себя запустить циркуляцию витальной электромагнитной энергии. «Внутренний секс» — наивысшая эволюционная форма сексуального самовыражения, через него личность обретает целостность и полноту. Это нечто большее, чем соединение двоих, хотя и не противопоставляется союзу полов.
Итак, каждый из нас может с помощью осознанности запустить энергетический поток, который будет двигаться между мужским и женским полюсом собственного тела. Прикасаться, трогать себя, заниматься самостимуляцией и мастурбацией не требуется. Хотя сознательно направленное прикосновение может быть одним из способов пробудить осознанность в положительном полюсе. Женщина может ладонями придержать грудь, а мужчина поместить руки в область паха или нежно взять пенис и мошонку, направив все внимание на ощущения в промежности. Концентрация на источнике позитивной энергии через некоторое время пробудит движение в противоположном полюсе и между ними появится пульсация — живой поток.
Теоретически любому чуткому к своим ощущениям человеку открыт путь к источнику внутреннего оргазма, ведь все мы с энергетической точки зрения устроены примерно одинаково. Многие чувствительные люди переживали блаженное состояние в полном одиночестве, например на природе, или во время танца, или под воздействием музыки. Их внезапно охватывала божественная благодать — очень яркое (хотя и не требующее напряжения) телесное переживание, обострение всех ощущений, предельно сконцентрированных в настоящем моменте. В такие мгновения мы чувствуем обычно необычайную открытость миру, желание принять его целиком в себя, задействовав сакральные творческие силы. Если есть постоянный партнер, с которым вы находитесь в длительных отношениях, часто занимаясь любовью, вы сможете помочь друг другу пробудить этот внутренний оргазмический потенциал. Таким образом мобилизуются врожденные, данные нам от природы телесные ресурсы (динамическая или рецептивная сила), и вы поднимаетесь еще на несколько ступеней по лестнице личностного роста. Хотя следует оговориться: тот факт, что один из двоих способен на такой оргазм, не значит, что второй сможет достичь той же экстатической высоты самостоятельно или разделить переживания, которые «накрыли» любимого человека. Иногда подобное случается, но никаких гарантий тут нет.
Помните, что ключ к блаженству находится внутри вашей личности и существует независимо от окружающих. В паре один может быть более телесно восприимчивым, чем другой, а значит, их сексуальный опыт будет неравноценным. К примеру, после нескольких часов занятий любовью один входит в состояние неземного наслаждения, а второй почти уснул или на что-то отвлекся. Изначальный контакт вагины и пениса и возникающий между ними электромагнитный обмен запускает процесс и служит триггером, однако до переживаний высшего порядка может в итоге добраться лишь один.
Марк Дэвид пишет: «То, что мы часто называем аномалией или чудом, иногда оказывается просто латентным биологическим свойством, проявляющимся, когда к нам прикасается рука Божества» («Медленная диета», стр. 160). Он полагает, мы находимся лишь на пороге познания человеческих возможностей. Наши знания невелики, а тема необъятна. Возможно, секрет нашей «метаболической» самореализации следует искать внутри собственной личности, где давно посеяны семена познания, и тайна лишь ждет, пока мы ее раскроем?
Я понимаю это так: человечество не до конца понимает, что такое разум тела и что вечный источник здоровья и благоденствия кроется в том, как мы занимаемся любовью, как используем свои физические возможности и делимся ими во время близости с партнером.

Благодаря медленному сексу мы приобщаемся к вечной и вневременной телесной мудрости и пробуждаем сакральные энергетические силы.
Снова процитирую Марка Дэвида:
…у сакрального есть неотъемлемые качества, к которым каждый может приобщиться здесь и сейчас. Это любовь, истина, смелость, преданность цели, сопереживание, прощение, вера и послушание. Восемь таких «метаболизаторов» сакрального – без сомнения, их существует больше – мы называем священными потому, что эти свойства приближают нас к сердцу Божества, к высшему разуму, создавшему нас. Воплощая их в жизнь, мы уподобляемся источнику жизни, от которого произошли, и реализуем свое предназначение, так как где-то в глубине мы точно знаем, какими нам хотелось бы и следовало бы стать. Я полагаю, что эти восемь свойств, активизируясь в нашей системе жизнедеятельности, способны исцелять, придавать силы, совершать энергетические прорывы и омолаживать тело и дух («Медленная диета», стр. 161).

Медленный секс, который строится на релаксации, осознанности, стремлении к качеству, ритмичности, наслаждении и правильном мышлении, позволяет нам естественным образом приблизиться к восьми сакральным метаболическим свойствам — любви, истине, смелости, преданности цели, сопереживанию, прощению, вере и послушанию. Разберем подробнее каждое из этих свойств.
Любовь: Когда мы подходим к сексу осознанно, мы прикасаемся к подлинному бытию, в основе которого лежит любовь. Алхимически она является продуктом осознанности. Обычный механический или рутинный секс может быть преображен в занятие любовью, если сконцентрировать на нем сознание.
Истина: Речь идет о подходе к сексу с намерением воплотить в жизнь высшую правду тела, о благоговейном и внимательном отношении к телесной мудрости, создании условий, при которых реализуется все самое ценное в разумно устроенной человеческой сексуальности.
Смелость: Придется храбро открывать новое в себе и в то же время смиренно принимать тот факт, что мы далеко не все еще о себе знаем. Приобщаясь к высшему сексуальному пути, будьте готовы рискнуть — пересмотреть сложившиеся привычки и паттерны и творчески перерабатывать их.
Преданность цели: Осознанность, на которой строится медленный секс, требует последовательного и преданного следования выбранному пути. Без такой верности идее невозможна духовная трансформация личности. Дело тут не в обязанности или каком-то долге, а, скорее, в настойчивом и упорном поиске своего истинного «я». Следует регулярно находить время для сексуального общения и прикладывать усилия для создания пространства для частых и плодотворных интимных контактов.
Сопереживание: Освоив новый подход к сексу, мы начинаем заниматься любовью, проявляя особенную чуткость к партнеру и к собственной телесности. Но сопереживание предполагает еще и глубокое переосмысление мужского и женского как фундаментально различных и в то же время взаимодополняющих систем.
Прощение: Иногда требуется простить самого себя и/или других, чтобы наладить сексуальную жизнь. Через прощение мы освобождаемся от прошлого, перестаем постоянно тяготиться некоторыми событиями и поступками.
Вера: Она нужна, чтобы сделать шаг в неизвестность и принять тот факт, что высший опыт доступен человеку.
Послушание: Чтобы воспринять духовный и сакральный опыт, открывающийся через секс, необходимо прислушиваться к мудрому голосу природы и подчиняться ему. Релаксация дает возможность довериться телу и позволяет действовать силам, намного превышающим по масштабу человеческие.
Упражнение: молитва для призвания Божества
• Благословение союза
Один из прекрасных способов начать любовный акт – произнести благословение или молитву, про себя или вслух, в одиночку или вместе.
1. Встаньте на колени или сядьте напротив друг друга, молитвенно сложите руки перед грудью ближе к сердцу. Закройте глаза, сделайте вдох, расслабьтесь и погрузитесь в себя.
2. Когда почувствуете, что готовы начать, откройте глаза и мягко смотрите в глаза партнеру некоторое время.
3. Произнесите слова молитвы (вслух или по себя), а потом склоните головы и поклонитесь друг другу, соприкоснувшись лбами.
Таким образом вы приглашаете Божество к участию в творческом акте любви и призываете невидимые силы, которые войдут в создаваемое вами электромагнитное поле вокруг вашей пары и будут способствовать вашему соединению.

Упражнение: ритуал как способ обращения к сакральному
• Создание любовной атмосферы
Ритуал – мощное средство для создания особенной среды, в которой может проявить себя сакральное. Выполняя определенные действия, вы проявляете свои намерения, концентрируетесь на чувствах и ощущениях, настраиваетесь на настоящий момент, пробуждаете осознанность. Ритуал может быть проведен множеством разных способов, в него могут входить очень разные элементы. Для начала нужно подготовить пространство (например, спальню) и украсить его, чтобы пригласить туда духовные сущности. Духи любят красоту, поэтому, если не знаете, что делать, просто сделайте красиво. Цветы, приглушенный свет, расшитые ткани, камни и кристаллы, драгоценные предметы или предметы культа, ароматы, музыка – все это может стать частью священнодействия.
Но главное – это ваш настрой.
• Создайте алтарь для привлечения сакрального
Его обустраивают, чтобы легче было сфокусировать внимание на сакральном. Это может быть маленький круглый столик или ниша. Воспользуйтесь одной из приведенных ниже подсказок или действуйте по своему усмотрению.
• Поставьте хрустальный шар или другой кристалл в центр алтарного пространства и представьте, что это символ какого-то одного качества, например любви или сопереживания.
• Можно сгруппировать три кристалла, сделав их объектом поклонения и благодарности. Попросите благословения у Матери Земли (покровительницы женского начала), Отца Неба (мужское начало) и Великого Духа, способного вдохнуть жизнь в любой союз.
• Также в центр композиции можно поместить цветы или свечу.
• Расставьте вокруг любые другие ценные и значимые для вас предметы, обладающие особенной энергетикой.
• Также можно использовать фотографии или картины, чтобы привлечь определенные типы энергий в ваше сакральное пространство.
• Стакан чистой питьевой воды также вызовет благосклонность духов.
• Используйте ритуал, чтобы прислушаться к голосу тела и настроиться на настоящий момент
Как правило, ритуал начинается с молитвы или на каком-то этапе включает в себя некое благословение, о которых мы говорили выше. Возможно, вам стоит заранее продумать формулы, с которыми вы всякий раз будете приступать к любовному акту. Ритуализированные действия помогают нам постепенно воссоединиться с собственным телом и сосредоточиться на том, что происходит здесь и сейчас. Медитация может стать частью ритуала или полностью заменить его. Такую же роль может играть танец или дыхательное упражнение. Есть множество способов, чтобы пробудить осознанность и мобилизовать все органы чувств.
Выберите что-то, что вам нравится и что кажется осмысленным. Хорошим прологом к интимному акту могут послужить даже совсем простые действия: поклонитесь друг другу или лягте рядом, не касаясь друг друга, и настройтесь каждый на свое тело. Фокусируя на нем внимание, полежите десять или двадцать минут (нечто подобное описано в конце главы 4).
• Осознанно перейдите к соприкосновению тел
Встаньте и медленно подойдите друг к другу, сохраняя зрительный контакт. Медленно обнимитесь, поцелуйтесь, если хотите, а затем лягте. Можно также рассказать, что каждый из вас чувствует – физически и психологически. Такой обмен (чем-то похожий на краткую сводку «внутренней погоды») поможет каждому из вас прислушаться к себе. Осознание, принятие того, что происходит с вами в данную минуту, будет вознаграждено – тело ответит новым фонтаном ощущений. Проговаривание глубинных переживаний также помогает каждому из двоих правильно понять партнера, а не гадать, что происходит у того в душе. Это очень расслабляющая и поддерживающая практика. Любая подготовка позволяет лучше настроиться на свое тело и раскрыть свою чувственность, что всегда идет на пользу сексу, если мы его рассматриваем как средство соприкосновения с высшими силами.


9
Сексуальность и сила опыта

Каждый из нас, независимо от того, где он родился и что из себя представляет, столкнется с двумя аспектами сексуальности на том простом основании, что он появился на свет именно человеком. Один аспект формируется благодаря опыту всего человечества, второй — благодаря индивидуальному «багажу». Личная история часто включает в себя много эпизодов, некоторые из которых не очень приятные, так что помнить их не хочется. И дело не в самом по себе сексе, а в том, что нередко люди занимаются им поверхностно, бездумно и неблагодарно, не уделяя внимания телу и не понимая, что с ним происходит.
ОБЩЕЧЕЛОВЕЧЕСКАЯ ИСТОРИЯ
Обобщая, можно сказать, что секс — одно из самых базовых проявлений нашей телесности. Он прописан в ДНК и биологически запрограммирован для продолжения рода большинства живых существ на Земле. Самое поверхностное его предназначение — воспроизводство и сохранение или преумножение популяций.
В первые дни жизни все телесные проявления человеческих существ схожи, в них нет ничего индивидуального. Со временем и на тело, и на психику начинают влиять получаемый опыт и социальные контакты, однако в каком-то смысле мы остаемся одинаковыми. Мы все наделены от Творца определенной установкой на секс, встроенной в наш организм. Природой в нас заложена внутренняя потребность следовать импульсам, задаваемым электромагнитными полюсами. Они определяют то, что мы чувствуем, и то, как развивается, эволюционирует наша сексуальность.
Медленный секс, основанный на осознанности, становится важным эволюционным шагом для человечества. Нет необходимости описывать, сколько проблем в обществе связано с темой интимного взаимодействия двоих. Положение бедственное: об этом свидетельствует растущий абьюз, высокий спрос на порнографию, увеличивающееся число разводов, вызванных сексуальной неудовлетворенностью. Причины тому — скука (желание найти нового возбуждающего партнера), низкая заинтересованность в близости (женское тело закрывается и защищается, когда им пытаются овладеть слишком быстро и с большим напором), отсутствием удовольствия (энергия стремительно расходуется, ее не хватает) и так далее.
Скука и постоянная неудовлетворенность приводят к тому, что люди теряют интерес к интимной жизни в целом.

В сознании каждого из нас, сознательно или подсознательно, вне зависимости от собственного желания, крутятся сексуальные образы. Мыслей об этом не избежать, ведь они генетически запрограммированы. Наши тела очень быстро (с удивительной скоростью) проходят половое созревание, чтобы участвовать в репродуктивном процессе. К счастью, тот, кто не занимается любовью, от этого не умирает, но, повторюсь, так или иначе большинство из нас все же вынуждены думать об этом. Сексуальную энергию можно направить в иное русло или подавлять, но это вызовет серьезные негативные последствия.
ЛИЧНЫЙ ОПЫТ
Общечеловеческие проблемы быстро перерастают в личные, особенно если относишься к сексу поверхностно и мало что о нем знаешь. Миллионы людей страдают: вокруг полно травм, возникающих как прямое следствие насилия, неуважения к личности, непонимания ее уязвимости и хрупкости, а также грубого нарушения ее границ. Абьюз возникает, потому что насильник изначально подавляет свою сексуальность, а в итоге получает острый невроз. Он стремится реализовать завышенные желания (или нездоровые фантазии) и причиняет боль тем, с кем взаимодействует.
Секс может быть источником страданий, чувства вины, растерянности или чем-то очень привлекательным и дарящим наслаждение. Медленный, чувственный секс — подлинный божий дар, способный исцелять и гармонизировать. Однако невежество все еще доминирует в коллективном сознании, поэтому в общекультурном пространстве секс продолжает считаться чем-то тайным, темным, будто окутанным мрачной пеленой. Все это не мешает прикоснуться к подлинной реальности, которую открывает нам наше тело. Интимные контакты почти никогда не воспринимаются как источник смыслов и творческих идей. Невероятно много разочарований, боли, стресса, раздражения и даже ярости выплескивается из-за «несовершенного» сексуального взаимодействия, хотя люди не всегда замечают связь между такими эмоциональными взрывами и некачественным сексом или просто его нехваткой.
А ведь огромное количество людей испытывают сексуальный голод. Их не удовлетворяет акт, который проходит обычно очень быстро и оставляет чувство незавершенности. И это радикально снижает качество жизни. Когда сексуальная энергия свободно циркулирует (внутри одного человека или между двоими), она подстегивает творческое начало, а любовь фонтаном бьет изнутри и изливается на других. «Правильный» секс укрепляет иммунитет, стимулирует работу мозга, пробуждает креативность и делает нас счастливее в любом возрасте. И это в противовес уверенности большинства людей, что с годами желание пропадает и интерес к близости затухает.
Многие доходят до крайностей, злоупотребляя стимуляцией и постоянно находясь в поиске острых ощущений. При этом они теряют тонкую чувствительность и перестают слышать свой внутренний голос. Порнография и визуальные возбудители пользуются большой популярностью. Все больше случаев сексуальной эксплуатации детей, что, конечно, очень трагично. Для многих мастурбация, фантазии, виртуальный секс становятся повседневной практикой, в то время как реальных интимных контактов крайне мало. Мужчины часто не могут обходиться без препаратов, таких как «Виагра», подхлестывающих потенцию. Их собственные естественные механизмы возбуждения уже не действуют. Большинство представителей сильного пола не в состоянии контролировать эякуляцию, а у женщин не получается достичь оргазма.
МЕДЛЕННЫЙ СЕКС – НОВЫЙ ШАГ В ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ЭВОЛЮЦИИ
Люди склонны неосознанно попадать в ловушку репродуктивного, биологически обусловленного, экстравертного секса — краткого и жаркого. Неужели это все, что нам даровано природой? Каков наш настоящий потенциал? Медленный секс позволяет открыть интимную сферу с новой стороны. Он становится генерирующим, креативным, возвышающим аспектом бытия, позволяет отдать должное женскому началу и внутренней мудрости тела. Он полезен для здоровья, благополучия и помогает войти в контакт с действительностью на самом глубинном ее уровне.
Пары, принимавшие участие в нашем недельном выезде под названием «Искусство любви», часто возвращаются к нам снова. Они проходят этот семинар по два, три и более раз, вновь и вновь переживая потрясающий опыт самопознания.
История развития человеческой сексуальности очень долгая, и ее невозможно постичь разом. Нам следует постепенно осваивать самые полезные сексуальные практики, шаг за шагом трансформируя и совершенствуя их. Обычно все происходит так: вы начинаете менять свой подход к чему-то и вслед за этим меняетесь сами. Процесс преобразования сексуальной энергии в духовную поражает воображение: вы являетесь одновременно и его участником, и внешним наблюдателем — свидетелем чуда. Со временем вы больше понимаете, больше замечаете, делаете все больше открытий. А потом пазл вдруг окончательно сложится, и вы осознаете, что стали другим человеком. И мир вокруг тоже совершенно новый. Вроде все привычные его элементы на месте, но они совсем по-иному скомпонованы. Так происходит переворот во взгляде на себя и на свою личную историю сексуальности. Вы возвращаетесь к себе, находите подлинное «я», благодаря энергетическому обмену обретаете правильное место во вселенной.
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Медленный секс: личная практика

Медленный секс — это путь, в котором ценен каждый день, но прежде всего — день сегодняшний. Это неторопливое путешествие, растянувшееся на много лет и продолжающееся даже в очень зрелом возрасте. Так было со мной, хотя я, признаюсь, не думала, что все сложится именно таким образом. Очень неспешно один опыт переходил в другой, одно событие перетекало в другое. Меня влекло вперед любопытство и практический интерес.
Практика намного эффективнее, чем просто размышление и планирование, помогает личности эволюционировать.

Ниже я подробнее объясню, что собой представляет медленный секс в прикладном смысле. Здесь собрана воедино информация, так или иначе фигурировавшая в других главах (я буду на них ссылаться). Я подскажу, с чего начинать, но вы не обязаны следовать этим инструкциям и можете в любой момент скорректировать их по своему вкусу. Прислушивайтесь к собственной интуиции и импровизи– руйте!
Чрезвычайно важно входить в процесс не торопясь, без больших ожиданий, не настраиваться на фейерверк чувств. Ожидания мешают нам правильно воспринимать реальность. Они заставляют фокусироваться на том, что с нами не происходит, вместо того, чтобы наблюдать, что происходит на самом деле. Скорее всего, изменения будут еле заметными и постепенными, хотя так бывает не всегда. Большие перемены могут произойти и вследствие первого опыта, и в какой-то единичный момент прозрения во время медленного секса. В целом все это похоже на возвращение к истокам: придется сновать стать невинным младенцем, заново учиться ходить, быть готовым к открытиям, не зная точно, что ждет впереди.
* * *
Преимущества практического применения медленного секса 
Эта практика дает множество плюсов
• Первое и главное: преумножение любви. Вы почувствуете глубокое удовлетворение, особенный покой, обретете и полюбите самого себя. Установившийся контакт с внутренним «я» поможет выстроить более глубокие и близкие отношения с партнером.
• В отношениях с вашей половиной будет больше гармонии и взаимопонимания, меньше конфликтов и столкновений двух эго, а вследствие этого и меньше эмоциональных качелей, разрушающих любовь.
• Жизнь станет легче и ярче. Вы узнаете, что такое благополучие и благоденствие. Вы будете испытывать радость и счастье каждый день.
• Осознанный медленный секс способен преобразить реальность вокруг вас и внутри, он дает новые знания, дарит вдохновение и всплеск креативности. Когда сексуальная энергия (энергия жизни) течет так, как предназначено природой, жить проще, а взгляд на мир становится позитивнее и оптимистичнее.
• Отсутствие внешнего прессинга и общего напряжения в сексуальных контактах (без постоянного стремления к оргазму) положительно сказывается на организме. Улучшается иммунитет и общее самочувствие, однако этот оздоровительный эффект станет заметен лишь через некоторое время.
• Любовь и осознанное взаимодействие между двумя людьми не остается достоянием одной лишь пары, а выходит за ее рамки. Гармонию ощущают дети, она разлита в семейном быте. Жизнь становится спокойной и благополучной, дети растут самодостаточными и некапризными. Они тоже чувствует себя расслабленно, потому что тонко ощущают атмосферу любви (дети вообще довольно чутки с самого младенчества).
• Двое, выбравшие осознанность и замедление в сексе, создают мир и гармонию у себя в доме, и этот мир распространяется дальше, касаясь не только сердец родных и близких, но и всех других людей, с которыми контактирует пара. Она становится генератором мощного потока позитивной энергии – энергии любви, способной пронизывать все общество.

ЧТО ТАКОЕ МЕДЛЕННЫЙ СЕКС НА ПРАКТИКЕ? 
Медленный секс можно описать как духовное священнодействие, любовный ритуал, при котором требуется сфокусировать внимание на собственном теле и гениталиях. Мы постепенно постигаем, что такое осознанность, ощущение присутствия, расслабленное наблюдение, а не активное делание.
Внимание к чувствам и неспешный темп превращают секс в духовное упражнение. Любовь рождается, когда мы полностью погружены в то, что происходит в текущий момент.

Любой духовной практике требуется время, прежде чем она даст плоды. Однако уже после нескольких более осознанных интимных контактов вы заметите «результаты», причем иногда весьма неожиданные. К примеру, вдруг покажется, что партнер стал ближе, и вас накроет волна сильной любви к нему (а может, и к самому себе). Или вы вдруг ощутите радость, открытость, расслабленность, чувственность.
Во время медленного секса все внимание направлено на телесные ощущения и особенно на те, что возникают при контакте половых органов — пениса и вагины. Они получают возможность «общаться» на своем собственном языке, обмениваться энергиями и реализовывать заложенную в них от природы динамичность и рецептивность. Конечно, вы будете овладевать этим языком постепенно. Путь всякого «духовного делания» небыстрый, как и достижение мастерства в любом ремесле. Примерно так же шаг за шагом мы осваиваем игру на музыкальном инструменте или какой-то вид спорта. И здесь повторение становится основой будущего искусства, а также будущего удовлетворения.
Правда, совершенствуясь в каком-то предмете или ремесле, мы обычно мотивированы некой идеей или преследуем определенную цель, тогда как у медленного секса нет целей. Мы просто погружаемся в собственное тело и наблюдаем за его реакциями, разворачивающимися здесь и сейчас. Мы следуем за его желаниями и устремлениями. Тела двоих сами интуитивно «решают», как им взаимодействовать, и коммуницируют между собой напрямую. Главное — не дать сознанию с его стереотипами и заранее усвоенными установками вмешиваться в телесный диалог.
В конце концов, именно умение погружаться в себя определяет то, насколько мы способны испытать блаженство. Высшее наслаждение не приходит по первому зову, оно вырастает из глубины нового опыта, когда мы отказываемся от любых целей, поставленных разумом, а также отвергаем навязанные извне ожидания. Дорога к экстазу пролегает через релаксацию и умение принять свое тело и его внутреннюю полярность. Раскрытие телесной мудрости становится ступенью на пути к полному пребыванию в моменте, а также ведет к выходу за рамки времени и вообще за границы сущего — в царство покоя и гармонии.
Изменения в сознании, а не специальные техники 
Медленный секс, безусловно, не является просто особенной техникой, механической схемой «дела раз, делай два, делай три». Это вообще не про делание, а про состояние. Вы погружаетесь в себя, изнутри знакомитесь с собственным телом. Замедление в сексе основано на изменении сознания, когда заново расставляются акценты: важно не что, а как.
Медленный секс требует переориентации сознания: первым делом нам приходится по-новому, с нестандартных позиций взглянуть на взаимодействие полов.

Для начала придется понять, зачем вам это надо, осознать ценность того, что вы собираетесь попробовать, иначе вам не удастся отказаться от старых представлений и оставить в прошлом ожидания, которые обычно связывают с занятиями любовью.
Но даже при правильных намерениях и отказе от старых установок первые несколько попыток познать себя заново могут вызвать растерянность и озадаченность. Мне тоже на первых порах было непонятно, с чего же начинать. Я весьма комфортно чувствовала себя, когда секс происходил по знакомой и накатанной схеме, но как только появлялось хоть что-то новое и неизвестное, я начинала трястись. Меня охватывало чувство неуверенности. В такие моменты я фактически не могла понять, кто я. Пока я не задумывалась о происходящем, все было хорошо, но стоило попробовать сосредоточиться, как меня одолевали сомнения и чувство незащищенности. На самом деле это вполне естественная человеческая реакция на многие ситуации. И нет абсолютно ничего дурного или неожиданного в том, что в начале пути вы колеблетесь, стесняетесь, чувствуете нелов– кость.
С одной стороны, мы живем в среде, изобилующей сексуальными образами и темами. Мы сталкиваемся с ними в рекламе, в СМИ и так далее. Но когда доходит до самого секса, нам очень сложно снять все «маски» (остаться без одежды, без внешней «защищающей» личины). Чувствуешь страшную неловкость от того, что ты обнажен — во всех смыслах этого слова. Однако это не такое уж серьезное препятствие, и оно не должно помешать вам познавать себя и раскрывать свой потенциал. Замешательство и неуверенность делают нас уязвимыми, открытыми и заставляют остро переживать то, что происходит здесь и сейчас. Получается, у неловкости есть своя позитивная сторона. Полезно принять эти ощущения и обсудить их с партнером, высказав их простыми словами, например так: «Я растерян/растеряна, у меня совсем нет опыта». Это, как мы уже говорили, нечто вроде краткой сводки погоды — отчет о вашем текущем внутреннем состоянии. Такое признание сразу улучшит ваше состояние, поможет расслабиться, снимет лишний груз с души. Честность и искренность — это так по-человечески! После этого вы начнете больше доверять себе.
Далее в этой главе я дам еще несколько советов, как приступить к новой для вас практике.
Медленный секс – лучшее решение для длительных отношений
Творец создал человека так, что всем нам более или менее подходит медленный секс. Каждый желающий может эволюционировать и вывести свою жизнь на новый уровень, просто замедлившись. Тот, кто прошел все этапы, скорее всего, почувствует высшую любовь и станет более чутким и чувствительным, потому что именно такие плоды дает осознанность. Обычно партнер тоже присоединяется к этому опыту.
В целом можно сказать, что предлагаемый нами подход к интимным контактам предназначен прежде всего для гетеросексуальных пар, находящих в давних и длительных отношениях. Хорошо, когда супруги верны друг другу и когда есть постоянный партнер, с которым можно практиковать новый подход к сексу в течение долгого времени. Это большое преимущество, и его надо ценить.
Многие пары с годами перестают заниматься любовью, и тому есть много причин. Чаще всего женщина теряет интерес к сексу или испытывает от него физический дискомфорт. Мужская импотенция также становится причиной охлаждения отношений. В подобных случаях медленный секс дарит прекрасную возможность возродить половую жизнь.
Представление о «полярности» тел открывает нам новое понимание того, как устроена близость двоих.

Для тех пар, чья сексуальная жизнь не прерывалась и не шла на спад, тоже полезны осознанность и замедление. Таким образом мы привносим в нее новый яркий опыт, дарим больше любви друг другу и в целом лучше себя чувствуем. Безусловно, для практики медленного секса нужен партнер, но в то же время очень многое можно делать на индивидуальном уровне, тренируя концентрацию и развивая чувствительность. Как уже говорилось ранее, «внутренний секс» — когда потоки электромагнитной энергии циркулируют между положительным и отрицательным полюсами собственного тела — это высшая форма секса. Он ценен как для одиночки, так и для состоящего в отношениях человека.
В конечном счете все мы одиноки, потому что в определенный момент всегда оказываемся наедине с самим собой и своим телом. Чем больше вы вложите в изучение своего внутреннего мира, тем легче будет взрастить в себе особенное чутье, необходимое для медленного секса. Многие упражнения в этой книге можно выполнять одному. Они помогут пробудить осознанность, лучи которой осветят глубинную жизнь тела.
Если вы сейчас не в паре и вдруг встретили кого-то, с кем хотели бы установить интимную связь, сразу направьте на этого человека и связанные с ним ощущения прожектор своего внимания. Вот вы впервые сидите рядом и наслаждаетесь возможностью быть в одном пространстве, вот впервые прикасаетесь друг к другу, обнимаетесь или целуетесь. То же внимание следует направлять на партнера, если вы уже в паре, но хотите обновить отношения. Начните с осознания каждого своего действия; задумайтесь, как и почему вы его совершаете. Пусть осознанность сопровождает вообще всякое ваше физическое действие. Практикуйте ее постоянно, а не время от времени. Радикально изменят ситуацию даже небольшие коррективы поведения, к примеру, попытка прислушаться к собственному телу (и его внутренним сигналам), вместо того, чтобы фокусироваться на внешних сигналах тела партнера. Вскоре вы поймете, как тишина и покой меняют атмосферу в спальне, как они способствуют оживлению чувств. Цените такие моменты. Регулярное сканирование тела, выявление очагов напряжения и расслабление зажимов, сосредоточенность на дыхании, желание быть, а не делать, — все это способно возвысить вас над повседневностью и дать позитивный, трансформирующий заряд, активизировав универсальные качества, улучшающие энергетический метаболизм.
Сейчас или никогда
Движение человека навстречу медленному сексу начинается с внутренней устремленности к нему. Для этого нужен интерес к познанию неизведанного, желание пробовать новое в интимной сфере. Трансформация старых сексуальных паттернов требует полной самоотдачи, верности прежде всего себе, а не своей половине и отношениям с ней. Это вовсе не тяжкое бремя, а просто готовность меняться и решение жить осознанно. Вполне понятна наша склонность откладывать самопознание и поиск отговорок при каждом акте: «Как-нибудь в следующий раз». Вы, наверное, замечали, что, когда возбуждение растет, тут же появляется острое желание получить оргазм. Такие порывы легко перечеркивают любые альтернативные намерения. Не поддавайтесь этим порывам, старайтесь использовать любую подвернувшуюся ситуацию, чтобы начать выполнять намеченное, не надеясь, что это получится потом.
Переносить планы можно много раз, иногда люди долгие годы повторяют себе: «С завтрашнего дня обязательно начну…»
Так когда же можно начать что-то менять? Только сейчас, в данный конкретный момент. Лучшего времени не будет никогда.

Нужно сделать лишь небольшое усилие. Божественное близко, буквально за поворотом. Оно ждет и предлагает новый путь, основанный на осознанности, релаксации и умении слушать собственное тело.
Живая осознанность вместо возбуждения
В медленном сексе, кроме прочего, замечательно еще и то, что он не требует больших энергетических затрат. Им можно заниматься, даже если вы устали и сил мало. Тут скорее важно, способны ли вы сконцентрироваться и не отвлекаться. Интимное взаимодействие может быть активным и возбуждающим, но по сути своей оно не зависит от внешней активности и градуса кипения страстей. Оно в идеале строится на осознанном контакте, и мы неоднократно описывали в предыдущих главах разные стороны этого процесса. Естественно, будут возникать более или менее «горячие» моменты, но при этом стоит следить за общей эротической температурой, чтобы она не достигала пиков, и вовремя гасить разгорающийся пожар. Бывает, что возбуждение все же нарастает и приводит к оргазму, однако, если осознанность при этом не покидает вас, такие эпизоды вполне можно также считать частью проводимого эксперимента.
В самом по себе оргазме нет ничего дурного. Плохо то, что попытки добиться его любой ценой становятся бессознательной привычкой, и это вызывает перенапряжение всего организма.
Даже на пике наслаждения не забывайте о релаксации. Избегайте напряжения, не делайте оргазм единственной своей целью. Он не должен стоить нечеловеческих усилий. Универсальные стимуляторы энергетического метаболизма помогут создать подходящую для этого атмосферу — расслабленную и спокойную.
ПРИСТУПАЕМ К ПРАКТИКЕ
Далее я предложу некоторые конкретные способы, которые могут быть полезны тем, кто начинает трансформировать свою сексуальную практику и стремится сделать ее более духовной. Речь пойдет о подготовке к акту и прелюдии, а также о том, как сделать эмоциональный и физический контакт устойчивым. Я расскажу о проникновении пениса в вагину при наличии эрекции или при ее отсутствии, о том, как завершить медленное соитие, и о многом другом.
Назначьте время для занятия любовью
Мы планируем множество разных дел, так почему же не запланировать секс? Часто люди недовольны интимным взаимодействием, потому что на него не хватает сил и времени. Так отведите для него специальное время – это вполне логично. На самом деле наилучший способ сделать медленный секс постоянным и регулярным – внести его в календарь, заранее отвести для него определенные дни и часы, а также продумать место, где состоится встреча. Включите его в обязательный план, как, к примеру, вносите занятия йогой. Вместе с партнером решите, что удобно обоим, затем запишите в еженедельник. Делайте так каждую неделю: согласовывайте дату, место, время для секса. Союз двоих – достаточно важный пункт жизненной программы, так что отнеситесь к нему как к приоритету.

Регулярное планирование секса может означать, что вам придется чем-то пожертвовать, например сократить количество встреч с друзьями и родственниками. Также, возможно, придется поискать решение, если дома есть дети, — организовать какое-то занятие для них на это время, пригласить кого-то, кто за ними присмотрит. Помните, что когда супруги любят друг друга, дети также попадают в «зону излучения» любви, так что никогда не надо ссылаться на них, оправдывая отказ от секса.
Когда вы останетесь вдвоем, обязательно отключите телефоны и другие гаджеты, чтобы ничто не мешало вам наслаждаться тихим и расслабленным общением друг с другом.
В безопасном и наполненном покоем сакральном пространстве легче расслабиться, настроиться, быть более чуткими. Отводя специальное время для секса, вы особенным образом посвящаете себя друг другу. Такой интимный контакт уже не случайный и спонтанный. С другой стороны, не похож он и на унылую рутину. Двое осознанно назначают встречу, чтобы лечь в постель и пообщаться друг с другом не только на физическом, но и на духовном уровне. Стоящее за этим серьезное намерение само по себе поднимает эту близость на совершенно другой уровень. Вы знаете, что делаете и зачем.
Может показаться, что все это неромантично. Не слишком ли много педантизма в том, чтобы начинать новую практику с выбора даты? Но когда вы привыкнете планировать секс, такой подход будет восприниматься как совершенно естественный.
Подходите к планированию реалистично
Нет никаких правил относительно того, какое время следует отводить сексу. Планируйте столько, сколько вам нужно, но ориентиры я все же назову – не менее сорока пяти минут. А если есть возможность, пусть будет люфт до трех часов. Это базовый минимум, так как требуется разогрев и постепенное вхождение в общение с партнером. Такой постепенный разгон не всегда так уж необходим мужчине, но он очень важен для женщины, ведь ее сексуальная энергия пробуждается небыстро. О разнице мужского и женского темпераментов и готовности к сексу мы подробно говорили в главе 5. Когда вы оба учитываете и задействуете внутреннюю полярность тел, интимный контакт налаживается легче. Пользуйтесь этим, чтобы быстрее подстроиться друг под друга. Мужчина довольно скоро поймет: чем лучше раскроется его партнерша, тем выше ему самому удастся «взлететь». Тогда он с большей охотой даст партнерше больше времени и пространства для внутренней подготовки к акту любви.

В начале каждого нашего выездного семинара мы сообщаем парам, что ежедневно в программе будет трехчасовой перерыв для практики медленного секса. Некоторых это объявление пугает и шокирует. А некоторые не верят, что продержатся так долго, и посмеиваются. Но через несколько дней многие из них со счастливой улыбкой уверенно заявляют, что трех часов им недостаточно. Это не значит, что весь перерыв они только и делают, что занимаются любовью, хотя подобное, безусловно, тоже случается. Иногда во время медленного секса любовники просто останавливаются (по взаимному согласию или когда это необходимо одному из партнеров). Они могут выпить чай, принять душ, сходить в туалет, поставить другую музыку, сменить позу и так далее. Но после этого они возвращаются в постель и продолжают.
У каждого акта своя эмоциональная окраска и свои особенности. Прелесть медленного секса в его непредсказуемости. В нем нет рутины, его развитие зависит от целого ряда обстоятельств и от степени включенности и осознанности обеих сторон. Два часа, один час, полчаса — любого времени достаточно, если вы чувствуете удовлетворение. Периодически стоит позволять себе провести в постели целый день, иногда отвлекаясь на еду, поход в душ или другие дела, но при этом постоянно возвращаясь в кровать, чтобы вместе лежать, обниматься, ласкать друг друга. Чем чаще вы устраиваете себе такие интимные встречи, тем больше удивительных ощущений, спонтанности, красоты и свободы подарит вам взаимодействие двух тел.
У медленного секса есть своего рода «быстрая версия». Вы удивлены? Но вспомните, что в этой практике главное не что вы делаете, а как. В данном случае предполагается осознанный, гармоничный, пусть и краткий контакт на несколько минут (от десяти-пятнадцати до сорока пяти, в зависимости от того, сколько у вас в запасе). Здесь предполагается нежное соприкосновение гениталий, как описано в главе 4, возможно мягкое проникновение, для которого не нужна ни эрекция, ни возбуждение. Но если все это имеется, проникновение все равно должно быть максимально неспешным, а дальше тело само подскажет, как будут развиваться события. Быстрая версия подходит для ситуаций, когда отвести много времени не получается, но при этом десять-пятнадцать минут все же есть. Такой контакт может происходить в любое время суток — утром, днем, вечером или несколько раз за день.
Утро идеально подходит, потому что очень полезно вскоре после пробуждения производить внутреннюю состыковку со своим телом, а затем уже выходить во внешний мир. Простой и легкий энергетический обмен прекрасно задаст тон всему дню. Он дарит позитивный заряд, помогает почувствовать себя бодрее, активнее, счастливее. В обеденное время тоже неплохо устроить интимную сиесту. И перед сном «быстрый медленный секс» также не повредит — после него сон будет более спокойным и крепким.
Частота встреч для медленного секса
Чтобы медленный секс по-настоящему помог вам развить чувственность и дал позитивные плоды, его нужно практиковать с относительной регулярностью. Два, три, четыре раза в неделю — неплохо, но оптимально, конечно, каждый день.
Чем больше физической любви люди дарят друг другу, тем больше им хочется еще. Чем чаще практикуются, тем обширнее у них знания и лучше взаимопонимание.

Если мы не будем заниматься любовью с достаточной частотой, то лень и равнодушие возьмут над нами верх, и положительный эффект от медленного секса забудется. Внутренний подъем, который партнеры испытывали, прекрасный контакт друг с другом, радость жизни, которую нам дарили эти встречи, — все это растворится во времени и станет для нас вторичным.
Если вы будете планировать часы для секса в одно и то же время каждый день (или в определенные дни недели), вам будет легче поддерживать ритм. Для интимного контакта подходит любой период дня или ночи — на заре или утром, в обед или после него, на закате, в сумерках и в полночь.
В каждом из этих периодов есть своя прелесть, эксперименты с разным временем суток привнесут разнообразие и элемент неожиданности в общение. Вы заметите, что в определенные моменты суточного цикла вам проще сосредоточиться. В общем, выберите вариант, который наилучшим образом подходит обоим. Лично я всегда любила утренние часы: к счастью, свободный график работы позволял посвящать их сексу. Так здорово начинать с него день! Сознание ясное (еще не навалились дневные заботы), тело отдохнувшее, так что легче следовать его подсказкам. Многим мужчинам также нравится близость в ранний час, потому что утром выше уровень тестостерона. Иногда приходится это учитывать, особенно если есть проблемы с эрекцией. Но помните, что всегда также остается возможность сексуального контакта без эрекции.
Импотенция – не препятствие для медленного секса 
Импотенция — в значительной степени психологическая проблема. Очень часто представители сильного пола считают эрекцию признаком мужественности, а когда она не наступает, чувствуют себя неудачниками. Рушится вся их система самоидентификации. «Кому я нужен, если у меня “не стоит”?»
Когда, кроме этого, выявляются физиологические причины импотенции (чрезмерная стимуляция часто приводит к потере чувствительности тканей и нервных окончаний), становится ясно, как с ней бороться. Открывается возможность исцеления: пенис перестраивает свою работу, медленное интимное взаимодействие строится уже не на погоне за острыми ощущениями, а на попытках прислушаться к тонким реакциям организма. Импотенция — не приговор, вопреки тому, что думают многие. Хотя я недавно слышала по телевизору, что «Виагру» принимает около 20 миллионов мужчин! Это очень печально. И дело не только в том, что у столь большого количества людей есть проблемы с эрекцией (вообще их намного больше, не все же принимают препараты). Огорчает то, что лекарство дает лишь временное психологическое удовлетворение и не удовлетворяет тело, которое используется просто как инструмент. «Виагра» дает принимающему ее человеку возможность почувствовать себя брутальным и сильным, пусть даже эта сила вызвана внешним химическим воздействием. Организм в данном случае оказывается лишь послушным средством, избавляющим мужчину от глубоко засевшей неуверенности, связанной со страхом потерять эрекцию — доказательство мужественности.
Подлинная мужская сила проявляется в медленном сексе как умение слышать свое тело и улавливать реакции женщины, когда пенис находится внутри нее. Эрекция для этого не нужна.

Полная или частичная эрекция может возникнуть спонтанно (даже когда у мужчины есть подтвержденный диагноз «импотенция») прямо во время контакта как результат взаимодействия динамической и рецептивной энергий. Никакой иной стимуляции не требуется. Электромагнитные импульсы между телами возникают сами собой. Мужчины, которые рассказывали мне о своем опыте приема «Виагры», прекрасно знали, что ее воздействие преимущественно психологическое. Они признавались, что препарат придавал дополнительную уверенность, ощущение силы. Иногда мне говорили, что при этом не возникает чувствительности пениса, так что акт ощущается как немного искусственный. Кроме того, как я поняла, иногда из-за приема этого средства эрекция продолжалась и после окончания секса: половой член был не в состоянии расслабиться, и это причиняло неудобства, а иногда и боль.
Обустройство сакрального пространства
Лучшим местом для медленного секса считается, конечно, спальня. Но если у вас есть дополнительная комната в доме, можно превратить ее в храм любви, предназначенный только для одной цели.
• Вам понадобится большая и удобная кровать. Она должна располагаться в таком помещении, где вас никто не побеспокоит. Некоторые пары даже слегка передвигают мебель, чтобы создать немного иное пространство, освежить восприятие, – это помогает настроиться и сосредоточиться.
• Многие пары покупают новый матрас для занятий любовью по-новому. Комфорт в данном случае принципиально важен, так как вам придется провести в постели много часов, причем бодрствуя. Самым подходящим будет широкий и относительно упругий матрас. В слишком мягкий вы будете проваливаться или скатываться к центру. На нем будет труднее менять позы.
• При этом не ограничивайте свое взаимодействие одной лишь кроватью. Кушетка, пол, стол, вместительное кресло – подойдет все, на чем можно принять горизонтальное (или почти горизонтальное) положение.
• Украсьте комнату: принесите цветы, свечи, ароматизаторы.
• Большую роль в создании атмосферы играет освещение. К примеру, можно расставить лампы по углам. Некоторый свет вам обязательно понадобится, ведь иногда хочется видеть лицо и глаза партнера. Секс в полной темноте тоже иногда бывает волшебно хорош, однако хоть иногда смотреть на свою половину все же хочется. Кстати, взгляд должен быть мягким и располагающим, но ненавязчивым. Напомню, что открытые глаза способствуют концентрации внимания.
• Большинство любовников любят включать музыку, потому что она замечательно создает настроение и помогает расслабиться, прислушаться к телу, сосредоточиться на текущем моменте, плыть по течению. И в то же время некоторые музыкальные треки заставляют отвлекаться, мешают осознанности и заставляют больше «активничать». Кульминации мелодии могут повести вас за собой и заставить стремиться к оргазму. Попробуйте разные виды музыки и понаблюдайте, как она влияет на вас. Выберите ту, которая не слишком отвлекает, а помогает сфокусироваться на сексе. В любом случае, не впадайте в зависимость от нее; ее наличие не должно входить в привычку. Время от времени занимайтесь любовью в тишине или под звуки природы или любые другие звуки той среды, которая вас окружает.

Подготовка и прелюдия
Представьте, что вы смотрите в ежедневник и видите, что в согласованный с партнером день назначена интимная встреча, скажем, с восьми до одиннадцати вечера. Наверное, вы внутренне улыбнетесь, предвкушая этот радостный момент. Такое ожидание само по себе служит нежным «разогревом», который готовит вас к контакту.
В течение дня начните готовить к нему свое тело: мужчины сосредоточившись на области промежности, а женщина — на сосках. На этих полюсах начинает накапливаться мужская и женская сексуальная энергия, так что если вы направите на них внимание, вы почувствуете себя бодрее и активнее. Снова и снова мысленно возвращайтесь к полюсам, представляйте, как они посредством дыхания наполняются кислородом. Не теряйте осознанности: она даст ощущение, будто вы касаетесь этих зон и как бы изнутри их массируете.
Погружение в телесные ощущения обеспечит прилив жизненных сил, что в конечном итоге сделает сам сексуальный опыт богаче.
Пробудите свое тело с помощью осознанности и погружения в себя. Прикоснитесь к собственным глубинным жизненным центрам.

Пробуждение внутренней витальности повлияет на чувствительность и способность сохранять концентрацию. В качестве физической подготовки неплохо будет принять роскошную теплую ванну, а затем — холодный душ. Или сделать несколько своих любимых упражнений. Или исполнить какой-нибудь дикий танец, сделать самомассаж или взаимный массаж с партнером, спеть пару песен, активно подвигаться минут пятнадцать. Или последить за дыханием. Или лечь и просто попытаться внутренне сконцентрироваться. Любой из этих способов подготовки подойдет. Суть в том, чтобы направить осознанность внутрь себя, в телесные глубины. Есть множество способов достижения этой цели. Ритуал и молитву также можно использовать как мощный разгоночный трамплин, гармонизирующий энергию и позволяющий сфокусироваться на настоящем. Нет острой необходимости так тщательно готовиться всякий раз, однако надо понимать, что подобная предварительная настройка полезна и помогает оживить внутренние токи, дремлющие внутри нашего тела.
Инструменты, а не правила
Конечно, не существует никаких правил, регулирующих медленный секс. Следуйте своим ощущениям и интуиции в каждой конкретной ситуации. Прислушивайтесь, что нашептывает голос тела. Выполняйте его указания, плывите по течению, направление которому задает ваш организм. Мысли и рассуждения не должны сдерживать и вставать на вашем пути – природой это не предусмотрено. Если вы хотя бы на пару секунд отвлечетесь, то можете упустить волшебный момент, не поймать нужную волну, а нагнать упущенное уже не будет возможности. Всякий раз, когда я подавляла внутренние порывы, я всегда упускала что-то важное. Научитесь доверять телу, слушаться его, понимать его язык, ловить его вибрации. Все советы, приведенные в этой книге, предназначены для того, чтобы вам было легче сосредоточиться на настоящем моменте, не терять связи с происходящим здесь и сейчас. Самое главное правило: что бы вы ни делали, делайте это осознанно. Это основное. Остальные рекомендации – просто инструменты, помогающие вам войти в контакт с собой. Без этого вам не удастся полноценно заниматься медленным сексом.

ПЕРВЫЙ МЕДЛЕННЫЙ СЕКС: ПРОДОЛЖЕНИЕ ПРАКТИКИ 
Итак, вы приступаете к своему самому первому медленному сексуальному акту. Наконец-то пришло время проверить теорию на практике. Некоторым этот опыт дастся очень легко, будто это их вторая натура. Действительно, не так уж и сложно вместе с партнером делать все осознанно, чувственно, расслабленно и не гнаться за достижением заранее поставленных целей. Возможно, в вашей паре это будет просто. Ну и прекрасно: доверяйте телу, следуйте за ним, а сознание пусть внимательно наблюдает за тем, что происходит, и остужает излишний жар, временами вспыхивающий между любовниками.
Но есть люди (их, наверное, большинство), которые во время первого медленного секса испытают некоторую неловкость. Возможно, вы почувствуете смущение, стеснение, растерянность от того, что не знаете, что произойдет в следующий момент. Это вполне ожидаемо. Как можно понимать незнакомый язык, если у вас совсем не было практики? Она всегда приносит с собой некоторую непредсказуемость и вероятность ошибки. Очень важно дать себе время на освоение нового, а не разочаровываться после одной-двух попыток. Когда эксперимент оказывается неудачным (неважно, по какой причине), люди склонны возвращаться к привычному, проверенному и устоявшемуся сексуальному поведению. Знакомое влечет к себе, потому что это наша «зона комфорта». А дискомфорта мы не желаем — вообще ни в чем, но особенно в сексе, с которым наше эго очень часто идентифицирует успех.
В конце предыдущих глав мы приводили специальные упражнения, помогающие адаптироваться к новой практике как одиночке, так и парам. Обращайтесь к ним регулярно, и вскоре сможете лучше почувствовать радости телесности, ощутить внутренний контакт с самим собой и извлечь пользу из сосредоточенности на настоящем моменте.
Вы сможете наконец вернуться к себе, а это главное, что необходимо для медленного секса. Ниже еще раз приведу ряд уже описанных ранее упражнений, но в более кратком изложении. Повторение всегда полезно в обучении.
Установка внутренней связи
Для начала надо установить контакт с собственным телом. В сексе участвуют два тела, так что этот шаг должен быть самым первым и предшествовать контакту с партнером. Чтобы сблизиться с другим человеком, надо познать себя — в буквальном смысле сблизиться со своим физическим «я». Погрузитесь внутрь себя, раскройте свою глубинную чувственность, глубоко спрятанный источник жизненных сил. Осознанность на уровне ощущений всколыхнется в вас раньше, чем вы успеете о ней задуматься. И она распространится и на вашего партнера. Взаимодействие с ним будет разворачиваться как бы само собой. Тот, кто прочно укоренен в себе, без труда входит в контакт с другим, потому что уверен и доверяет себе. Такая внутренняя связь устанавливается с помощью следующих упражнений.
Упражнение: укоренение в собственном теле
Это упражнение можно выполнять одному перед встречей с партнером или вдвоем перед началом медленного секса.
1. Если вы будете делать его вдвоем, встаньте, сядьте или лягте напротив на небольшом расстоянии, не касаясь друг друга.
2. Прикройте глаза и сделайте два-три глубоких вдоха полной грудью, чтобы воздух проник в живот. Мысленно пройдитесь по всему телу, найдите очаги напряжения, расслабьте все зоны, где есть зажимы.
3. Затем каждый из вас должен переместить внимание внутрь себя и найти в глубине тела то место, в котором будет чувствовать себя как дома. Это может быть сердце, солнечное сплетение, поясница, живот, ноги, гениталии или любая другая точка (только не голова). Представьте, что именно здесь вы входите в контакт со всеми системами организма – кровеносной системой, мягкими и костными тканями.
Внутренний дом – это точка покоя, якорь, который удерживает ваше внимание внутри тела. Когда внутренняя связь установлена, можно открыть глаза и установить зрительный контакт с партнером.

Зрительный контакт с партнером
Очень важно научиться мягко и доброжелательно смотреть в глаза партнера. Это полезный инструмент для сближения, позволяющий одновременно не терять контакта со своим телом. Следующее упражнение поможет развить этот навык.
Упражнение: мягкий визуальный контакт с партнером 
1. Когда вы почувствуете, что погрузились в собственное тело, начните постепенно открывать глаза, не теряя при этом внутренней сосредоточенности. (Если контакт прервется, закройте глаза снова и подождите, пока установите связь с собой.)
2. Полностью открыв глаза, мягко посмотрите в глаза партнеру. Позвольте ему/ей проникнуть в вашу душу через этот взгляд. Он должен быть мягким, ненавязчивым, принимающим, открытым и манящим. Иногда бывает проще так смотреть сначала в один глаз вашего визави, а затем во второй.
3. Глубоко вдохните всей диафрагмой и примите глубоко в себя то, что увидите перед собой. Не пытайтесь посмотреть на реальность объективно или осуждающе.
4. Продолжайте глубоко дышать, расслабьте мышцы живота, а также мышцы вокруг половых органов. Следите за телесными ощущениями, такими простыми и невинными.
5. Смотрите открыто и мягко столько, сколько сможете, пока вам комфортно пребывать в таком состоянии. При необходимости закройте глаза и снова прислушайтесь к своим ощущениям или загляните в себя еще глубже, чем ранее. Время от времени открывайте глаза и, поддерживая внутренний контакт с собой, смотрите на партнера и позвольте ему смотреть на вас. Старайтесь не закрывать глаза очень надолго.

Такая настройка взгляда прекрасно сближает двоих и в то же время не отвлекает от внутренней сосредоточенности. Контакт с собственным телом — это приоритет. Во время акта любви вы обнимаетесь, целуетесь, ласкаете друг друга и делаете все это с помощью тела, так что его подготовка — особый процесс. Если внутренняя связь прервалась (поначалу такое вполне может происходить), просто закройте глаза, расслабьтесь и снова погрузитесь в себя, в свой внутренний дом — точку покоя. Открыв глаза, вы снова почувствуете уверенность.
Первый физический контакт с партнером
Когда почувствуете, что внутренний контакт с телом устойчив настолько, что вы можете открыться для внешнего контакта (это потребует некоторого времени и практического опыта), можете переходить к следующему этапу. Преодолейте расстояние, разделяющее вас и партнера, нежно протяните к нему руку или потянитесь губами и начните с тех ласк, которые вам кажутся наиболее уместными в этот момент. Это могут быть объятия, прикосновения, поцелуи. При этом руки должны быть расслабленными, а губы мягкими и не раскрытыми.
Старайтесь избегать привычных поз для предварительных ласк, потому что они уже хорошо знакомы вам обоим, так что разница, привносимая в секс новым подходом, будет менее заметна. К примеру, если женщина, обнимая мужчину, обычно склоняет голову и кладет ее на плечо или на грудь любовнику, то в данном случае ей следует держать голову прямо. Когда голова, шея, позвоночник находятся на одной линии, легче сохранять осознанность и внутреннюю концентрацию. Таким образом вы физически дальше от партнера, зато более сосредоточены и лучше соединены энергетически. Также и мужчине не стоит наклоняться вперед к женщине во время объятий, но стараться держать спину и голову ровно. Если он намного выше партнерши, можно широко расставить ноги и немного присесть, но, повторю, не нависать над своей половиной. Женщина может встать на жесткую подушку или другую подставку, чтобы быть выше. Иногда поза на цыпочках тоже годится, но ее трудно удерживать долго.
Еще один вариант для старта: связь между полюсами в своем теле 
У всех людей есть внутренние электромагнитные полюса — положительный и отрицательный. Женский «плюс» находится в сосках, мужской — в пенисе. Каждому из партнеров стоит пробудить свой личный позитивный полюс до того, как два тела сойдутся вместе, тогда между любовниками образуется особенная циркуляция энергии.
Упражнение: пробуждение внутренней полярности до контакта с партнером
1. Встаньте или лягте рядом, не касаясь друг друга, так, чтобы между вами было расстояние около метра.
2. Закройте глаза и войдите в контакт с собственным телом. На то, чтобы глубоко погрузиться в себя, уйдет некоторое время.
3. Через несколько минут мужчина переносит внимание на свою промежность (это область у основания пениса до передней части ануса), а женщина – на свои соски. Суть не в том, чтобы просто предельно сфокусироваться на этих зонах; надо как бы раствориться в тех ощущениях, которые в них возникают, и наблюдать, как они живут самостоятельной жизнью. Представьте, как ткани наполняются любовью, светом, жизненной силой.
4. Подождите немного и, когда появится чувство полной соединенности с собой и некое внутреннее оживление, медленно повернитесь друг к другу. Начните сближаться – медленно, сантиметр за сантиметром. В итоге ваши тела встретятся и впервые соприкоснутся.
5. Не спешите и не подталкивайте себя навстречу партнеру. Пусть физический контакт созревает медленно, а расстояние преодолевается неторопливо, чтобы внутренняя энергия в каждом теле постепенно росла и крепла, не сплетаясь с энергией партнера.
6. Когда почувствуете, что пришло время соединиться, медленно обнимите друг друга или поцелуйте (тут подойдут любые ласки). Глаза при этом могут быть открыты или закрыты – как вам удобнее.

Несколько альтернативных подходов
Еще один вариант начала контакта: лягте или встаньте примерно на расстоянии метра от партнера и перед тем, как коснуться его, посмотрите ему в глаза несколько минут. При этом взгляд должен быть принимающим, открытым, доброжелательным, как мы говорили выше. Мужчина может мягко положить ладони на соски женщины, а она, соединив руки в виде чаши, подносит их к лобку и пенису партнера. Или слегка приподнимает его мошонку снизу и нежно держит в руках.
Не полагайтесь на стимуляцию и возбуждение, ищите способы раскрыть энергетическое поле партнера в целом, а не манипулируйте отдельными точками, которые «заводят» (его или вас).

Базовые правила для любого вида предварительной игры просты: она должна раскрывать чувственность и расширять поток энергии. Не устану повторять, что возбуждение этот поток снижает. Оно порождает нетерпеливое волнение, стремящееся поскорее выплеснуться в виде оргазма.
МЕДЛЕННЫЙ СЕКС: ПЕРВОЕ ПРОНИКНОВЕНИЕ 
Возможно, в первую встречу (или несколько встреч) не дойдет дело до секса. Развивайте отношения в комфортном для вас обоих темпе. Не существует никакого четкого плана по достижению целей, которому вы обязаны следовать. Будьте как невинные дети, это очень помогает в любви. Когда почувствуете, что готовы соединить тела, тогда и займетесь этим — так, как я предлагаю ниже, или по-другому, следуя своей интуиции.
Существует два основных сценария: у мужчины есть эрекция или ее нет. Если она есть, он проникает в женщину одним способом, если ее нет — другим. На этом этапе или ранее вам обоим следует смазать гениталии маслом или лубрикантом. Можно помочь партнеру нанести увлажняющее вещество, помня при этом, что такие прикосновения не должны быть чересчур стимулирующими. О смазке подробно говорится в главе 4. Очень полезно использовать ее всякий раз, когда вы занимаетесь любовью.
Наличие эрекции: первое проникновение – предельно медленное
Мы подробно объясняли в главе 4, почему необходимо очень медленно вводить пенис во влагалище. Особенное значение это имеет для девственниц, а также для женщин в периоде менопаузы. Когда проникновение происходит неторопливо (и со смазкой), партнерша, как правило, не чувствует боли. Мужчина действует осознанно, он аккуратен и уважительно относится к рецептивной среде женского организма.
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Илл. 10.1. Женщина, лежащая на спине, может подложить подушку под ягодицы, чтобы таз был выше. На первом рисунке партнерша опирается на ноги, чтобы приподнять таз и подложить подушку. Финальная поза показана на втором рисунке. Третий демонстрирует неплохой вариант миссионерской позы, при котором ноги женщины лежат на плечах мужчины

Миссионерская поза, вероятно, самая подходящая для медленного проникновения, но также годится положение «ножницы на боку», а также ряд других позиций. При миссионерской позе женщина может подложить под ягодицы толстую плоскую подушку, чтобы приподнять таз и приблизить вагину к пенису (см. илл. 10.1).
МЕДЛЕННОЕ ПРОНИКНОВЕНИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ 
Шаг первый: женщина разводит руками половые губы и придерживает их некоторое время. Это открывает путь для беспрепятственного проникновения. Оно будет безболезненным и приятным, особенно если воспользоваться лубрикантом. Распахнутая дорога в вагину обеспечивает беспрепятственное введение и облегчает контакт между полюсами — динамическим (пенис) и рецептивным (влагалище). В дальнейшем в какой-то момент женщине придется убрать руки, потому что им уже нет места — соприкосновение между партнерами очень плотное. И все же я рекомендую несколько раз за время соития без всякого стеснения возвращаться к этому моменту (к раздвиганию половых губ руками). Да, мужчине придется для этого немного отстраниться, чтобы освободить пространство для ладоней партнерши. Однако эта небольшая заминка с лихвой покроется всеми преимуществами, которые принесет с собой улучшение электромагнитного сообщения между телами.
Шаг второй: мужчина подносит головку пениса ко входу во влагалище и в таком положении ждет несколько секунд. После этого устанавливает мягкий зрительный контакт с партнершей и продвигается дальше. При желании можно продолжать смотреть женщине в глаза или отвести взгляд.
Шаг третий: миллиметр за миллиметром (в буквальном смысле) мужчина начинает скользить вперед, не теряя концентрации. Фокус внимания следует удерживать на ощущениях в промежности и головке пениса. Учтите: если женщине покажется, что половой член проникает в нее слишком быстро, без бережной и нежной осознанности, она будет непроизвольно (а может, и сознательно) сжимать мышцы влагалища и препятствовать дальнейшему продвижению в глубину.
Притормозите в середине процесса, насладитесь моментом. Представьте, что гуляете по берегу реки и останавливаетесь, чтобы вдохнуть влажный воздух и полюбоваться видом водопадов, серебряной пеной воды, темными подводными течениями. Медленный секс позволяет нам оценить такие тонкие мгновения, дарит чувство полного присутствия, прикосновения к ускользающему настоящему. Ожидание фонтана оргазмических эмоций впереди, как правило, заслоняет подобные минуты счастья, разворачивающегося здесь и сейчас. Ваш путь может быть долгим, на нем будет много прекрасного, но никакой конкретной финальной цели у него нет. Первое проникновение (да и любое другое) длится несколько минут или несколько часов. Все это время пенис может находиться в глубине вагины и отлично там себя чувствовать (мы исходим из того, что женщина при этом не испытывает дискомфорта. Если это не так, перечитайте главу 8, где рассказывается, что может вызывать боль и как избавиться от нее и «очистить» половые органы). Нет необходимости много раз входить и выходить из влагалища. В нужный момент, следуя своей интуиции, совершайте внутри вагины необходимые движения, которые должны быть медленными и осознанными. В целом избегайте сильных рывков, резких фрикций — это заставит партнершу рефлекторно напрячься. Она потеряет рецептивность, и весь контакт может пойти по неверному, хотя и очень привычному сценарию, связанному с нарастанием возбуждения и желанием его поскорее выплеснуть.
Осознанность подсвечивает маленькие счастливые мгновения любовного акта, а когда их становится достаточно много, вы вдруг переноситесь в параллельный мир и прикасаетесь к высшим началам. Вы погружаетесь в иное, зачарованное пространство. Секунды незаметно превращаются в часы красоты и блаженства. Для этого не надо поддерживать эрекцию. Если она уйдет, просто расслабьтесь, примите позу «ножницы на боку» (см. илл. 10.2), но не прерывайте контакта гениталий.
Отсутствие эрекции: мягкое введение пениса
Проникновение без эрекции возможно, оно было подробно описано в главе 4. Это абсолютно нормальное начало акта. На практике для многих пар «мягкий вход» становится вполне привычным. Развитие событий может быть разным: в процессе занятия любовью может появиться эрекция, а может, и нет. Главное, что само по себе ее наличие или отсутствие становится несущественным. Мы с моим любовником заметили занятную вещь. За долгие годы мы часто стартовали с мягким половым членом, а в завершении секса он был окрепшим. И правда, все переворачивается с ног на голову, когда упрощается отношение к сексу! Неуверенность в себе, озабоченность тем, будет ли достаточно твердым половой член, уходят в прошлое. И мужчина, и женщина перестают нервничать и полагаются на мудрое внутреннее устройство гениталий, которые сами знают, как взаимодействовать друг с другом.
Полноценный контакт гениталий вполне возможен и без эрекции. Ее наличие перестает быть необходимым условием для секса.

МЕДЛЕННОЕ ПРОНИКНОВЕНИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ 
Женщина может помочь мужчине войти во влагалище, и некоторые позы очень подходят для мягкого проникновения. Например, так называемые «ножницы». Обоим партнерам удобно находиться в таком положении долго, при этом они чувствуют себя довольно расслабленно, так как никто из них не находится сверху.
Шаг первый: когда оба партнера примут исходную позу, женщина разводит в стороны половые губы и открывает вход во влагалище.
Шаг второй: далее она берет одной рукой пенис, нежно, но уверенно зажимая между указательным и безымянным пальцами его головку.
Шаг третий: женщина лежит на спине (живот расслаблен, влагалище открыто) и направляет головку полового члена ко входу в вагину. Она вводит головку внутрь сантиметра на два-три — этого достаточно для начала. Немного сноровки, немного практики, и все получится. Пальцы вскоре можно переместить чуть дальше по направлению к основанию пениса, и через некоторое время тот уже целиком окажется во влагалище.
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Илл. 10.2. В этом варианте позы «ножницы» мужчина лежит на боку, а женщина — на спине. Их ноги перекрещиваются, наподобие ножниц. Каждому из партнеров стоит положить под голову подушку, так легче расслабиться
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Илл. 10.3. Пальцы женщины придерживают головку пениса при мягком проникновении

Шаг четвертый: далее каждый из партнеров снова погружается в себя и прислушивается к своему телу, а также к ощущениям, связанным с контактом гениталий. Дыхание медленное и глубокое, зрительный контакт с партнером необязателен, но может быть полезен. Возможно, вы захотите время от времени закрывать глаза, чтобы лучше настроиться на свою внутреннюю волну.
Поза «ножницы» хороша для начала практики, так как она позволяет обоим одновременно чувствовать себя расслабленно. Однако вы в любой момент при необходимости можете сменить ее на другую. К примеру, если появится спонтанная эрекция, можно поменять положение тела, чтобы действовать активнее и осознаннее. Но при этом не исключено, что вы не захотите двигаться, чтобы не прерывать стабильного контакта, который уже установился между вами.
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Илл. 10.4. В этом нежном варианте «ножниц» мужчина и женщина могут держаться за руки и ласково смотреть в глаза друг другу

ОКОНЧАНИЕ МЕДЛЕННОГО СЕКСА: ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ
Пары, рассказывая о своем опыте медленного секса, часто признаются, что когда они входят во вкус, им сложно остановиться. Они спрашивают: «А как вам удается закончить?» И правда, вначале немного странно считать акт законченным, если нет оргазма, который обычно служит маркером завершения всего процесса, некой точкой, всегда обозначающей конец предложения. Однако по мере того, как вы будете осваивать новый подход, отсутствие ярко выраженного «финала» начнет казаться естественным и привычным. Мы обычно говорим слушателям на семинарах, что сама практика подскажет им ответ на этот вопрос. Если у вас есть дальнейшие планы, другие дела, то вы просто разойдетесь и отправитесь их делать. Главное, чтобы расставание проходило так же, как и остальной процесс, — осознанно. Гениталии разъединяются, тела мягко отстраняются друг от друга, партнеры как бы склоняются друг перед другом, благодарят друг друга или находят какую-то иную форму, позволяющую обозначить завершение контакта.
Полежите несколько минут рядом, чтобы снова прислушаться к собственным телесным ощущениям, мысленно в одиночку прожить снова то чудо, которое только что пережили вдвоем. Мне было интересно услышать недавно от участника выезда, как он после секса замерял магнитные поля с помощью маятника. Сначала он измерил свое индивидуальное поле и поле подруги до того, как они занялись любовью. Когда секс начался, он снова сделал замеры и обнаружил, что излучение усилилось и стало значительно больше, чем сумма двух личных полей до акта. Далее, когда тела уже некоторое время не касались друг друга, он обнаружил, что индивидуальное поле каждого стало больше. В ходе соития двое как бы образовали одно единое поле, а после того, как любовники разошлись в стороны, поля стали одинаковые, как у близнецов. Поразительно!
Мне всегда казалось очень важным завершить медленный секс тем, чтобы снова внутренне соединиться с собой, прежде чем встать с кровати и заняться чем-то другим. Если я слишком быстро покидаю сакральное место осознанности, то потом в течение дня чувствую себя неуверенно, ощущаю уязвимость и, возможно, чрезмерную эмоциональность (чуть ниже подробнее расскажу, как это может выражаться).
Если нет необходимости завершать сексуальное взаимодействие, то и не завершайте! Зачем останавливаться? Тело само подскажет, когда надо закругляться. Тогда закончить контакт будет просто. Когда организм сам полностью управляет процессом, могут происходить потрясающие вещи. Вы не заметите, как пролетят часы.
Финал акта так же важен, как и начало. Завершение должно быть осознанным, разъединение тел – медленным. Снова погрузитесь в себя и несколько минут прислушивайтесь к своему внутреннему состоянию.

Обычно даже приятно некоторое время полежать отстранившись, без физического контакта, чтобы была возможность снова услышать свой внутренний голос. Лягте или сядьте, чтобы вас ничто не отвлекало, направьте внимание на свое тело и пятнадцать-двадцать минут наблюдайте за тонкими процессами, которые идут в нем. Если разойтись и слишком быстро переключиться на другие заботы, то через некоторые время вы почувствуете некоторую растерянность и психологическую неустойчивость. После экспериментов с расширением сознания полезно некоторое время побыть в покое и «переварить» полученный опыт, чтобы не случилось негативного отката. Осознанность и внимание к себе — это естественный способ усмирить и уравновесить энергии и таким образом предотвратить любые эмоциональные качели, вызывающие дезориентацию и чувство уязвимости.
ПОДДЕРЖАНИЕ ПРАКТИКИ
Как и любое занятие, медленный секс требует длительной практики: он не даст мгновенных плодов и не изменит жизнь к лучшему в одночасье. Нужно последовательно и планомерно устраивать встречи как можно чаще, чтобы глубже освоить этот подход к интимному взаимодействию. Ниже приведу некоторые советы, как поддерживать себя в тонусе, не терять интерес к освоению нового и при этом чувствовать себя комфортно.
Иногда говорят, что путь труден, и поэтому хочется понимать, когда именно ждать результата. Но суть в том, что здесь никто не работает на результат. Ценен сам процесс. Чем дольше вы занимаетесь медленным сексом, тем больше получаете здесь и сейчас. Это непохоже на наше обычное целеполагание при обучении чему-то, потому что наше тело уже все знает. Главное, научиться видеть и ценить это знание. Настроить разум так, чтобы он прислушивался к телесным сигналам в данный конкретный момент. Научиться больше чувствовать, чем думать, и в целом переключить внимание с внешнего на внутреннее.
Я в своей практике никогда не испытывала внутреннего сопротивления, сомнений, трудностей, вероятно потому, что я никак не обозначала для себя целей и не ждала особенных достижений. Я не пыталась чего-то добиться. Поначалу (мне тогда было чуть за тридцать) я хотела просто пересмотреть свой способ занятия любовью. Не более того. И я не строила никаких теорий. Мне хотелось иного не потому, что я была неудовлетворена или мне стало скучно. Вовсе нет! Просто возник новый интерес. В те времена и в той ситуации, в которой я тогда оказалась, у меня было из чего выбирать — были разные партнеры, я пробовала разные виды секса. Но любопытство подталкивало меня к тому, чтобы лучше познать свое тело. Тогда я встречалась с одним человеком, и мы с ним начали с нуля. Мы мало тогда знали и умели, как и большинство людей, и поначалу стремились просто сделать все быстро и эффективно — с упором на оргазм, конечно.
Постепенное изучение собственного организма многое мне открыло. Нет, я по-прежнему не знаю всего и многого не понимаю до конца. Но в те давние времена я была абсолютно «чистым листом». Постепенно что-то прояснялось, раскрывались какие-то секреты, совершенствовалось чувственное восприятие, сердце становилось больше, тело — гармоничнее. Таковы были плоды постоянной практики, проявляющиеся в процессе, а не необходимые для ее начала. Поэтому я постоянно повторяю, что медленный секс — это не техника. Здесь нет четкой формулы. Все дело в личном опыте и саморазвитии.
Интимная жизнь из бессознательной становится осознанной. Релаксация и внутренняя сосредоточенность меняют не только качество секса, но и личность.

Секс является основой нашей физиологической системы, это один из базовых источников энергии. Любые изменения в этом фундаменте сказываются на всех уровнях и влияют на высшие энергетические центры.
Мотивируя своих слушателей, я иногда признаюсь им, что очень ленива. Как хорошо, что весь тот опыт, которым я сейчас делюсь с вами, я смогла получить лежа! В постели я ощущаю идеальный комфорт, это чистый рай для меня. Если бы нужно было заниматься исследованием себя в вертикальном положении, я бы точно не справилась и ничего бы не достигла.
Как сохранять концентрацию во время секса
Чтобы удерживать внимание на том, что происходит здесь и сейчас, необходимо мобилизовать метаболические факторы, о которых говорилось в предыдущих главах, прежде всего осознанность, ритм и релаксацию. Они ненавязчиво помогут сфокусироваться. К примеру, с помощью осознанности вы можете как бы перемещаться внутри своего тела и «настраиваться» на энергетические полюса: напомню, что у мужчины позитивный полюс находится в промежности, у женщины – в сосках. Можно также экспериментировать с релаксацией разных частей тела: мужчине следует попробовать расслабить ягодицы и анус, а женщине – вагину. Да и другие зоны тоже. Наблюдайте, как разворачиваются внутренние реакции на сексуальный контакт, следите за ощущениями, прислушивайтесь к телу. Поверьте, это очень захватывающая игра!
• Сконцентрируйтесь на том, чтобы расслабить все тело. Мысленно просканируйте его целиком, от головы до пят, и найдите точки напряжения, «распуская» зажимы. Очень часто мы неосознанно напрягаем плечи, челюсти, мышцы живота, мышцы вокруг солнечного сплетения, в области гениталий. Всякий раз, когда вы погружаетесь в релаксацию, у вас будете вырываться непроизвольный вздох, за которым последует легкое энергетическое движение в каждой клетке организма.
• Старайтесь как можно больше смотреть друг другу в глаза. Взгляд должен быть открытым и доброжелательным, но при этом не забывайте удерживать внимание на том, что происходит в вашем теле. Закройте глаза, когда почувствуете, что требуется глубже погрузиться в себя. Объясните партнеру, почему вам это необходимо, чтобы он не думал, что вы отстраняетесь от него и отказываетесь от контакта. Напротив, таким образом, вы налаживаете взаимопонимание.
• Следите за дыханием. Дышите медленно и глубоко. Воздух должен проходить через диафрагму в живот. Представьте, что поток кислорода достигает половых органов. Дыхание – простой мостик, ведущий от внешнего к внутреннему. С его помощью мы от размышлений переходим к телесным ощущениям. Попробуйте дышать синхронно с партнером: вместе делайте вдох и выдох. Или поочередно: когда один делает вдох, другой выдыхает. Такая синхронизация иногда происходит сама собой, но намеренная подстройка дыхания также может дать хороший эффект.
• Поцелуи, ласки, прикосновения – все это помогает пробудить тело и все органы чувств.
Любое касание должно быть осознанным и ненавязчивым. Просто делайте это с любовью и открытым сердцем.
• Улыбайтесь, старайтесь держать уголки губ приподнятыми. Обратите внимание, как эта нехитрая техника повлияет на ваши ощущения, как расслабятся мышцы лица, как это облегчит концентрацию.
Такие небольшие осознанные действия складываются во что-то большее и задают тон всему общению любовников.

Расскажите, что чувствуете
Поделившись с близким человеком моментом счастья, переживаемым в глубине души именно сейчас, вы подчеркнете и зафиксируете этот момент, а также сопровождающие его тонкие телесные ощущения и неуловимый чувственный опыт. Прямо во время акта рассказывайте партнеру о том, что происходит внутри вас и где именно: таким образом вы впускаете его в себя, позволяете прикоснуться к сокровенному. Такая практика очень полезна при совместном освоении нового подхода к сексу. Каждому хорошо бы точно знать, что ощущает его половина. Это исключит ошибочные умозаключения, нередко порождающие сомнения и недопонимание и мешающие делать совместные открытия.
Подчеркну, лишь несколько слов, описывающих чувства и ощущения, прекрасно помогут расслабиться обоим. Можно без подробностей, достаточно маленьких замечаний: «Я чувствую покалывание» (или волну тепла, или света, или что-то еще). Внутренние состояния очень подвижны и текучи, так что просто поймайте какую-нибудь небольшую деталь и поделитесь ею. Не стоит устраивать большую дискуссию; партнер не должен никак реагировать на сказанное. При желании он в ответ просто опишет то, что сам чувствует.

Направляя луч внимания туда, где рождаются приятные ощущения, мы усиливаем эти переживания, делаем их более выраженными.

Когда вы открываете другому, что происходит внутри вас, вы также рассказываете об этом и своему телу, своему высшему «я», особенно мозгу. Такая коммуникация с самим собой очень важна. Так опыт переходит в знание, а также повышаются осознанность и концентрация.
Выплесните боль и негативные чувства 
У многих людей секс вызывает болезненные ассоциации либо в силу печального личного опыта, либо из-за навязываемых обществом стереотипов.
В коллективном сознании эта тема тесно связана с насилием и подавлением. Каждый человек в той или иной степени ощущал на себе такой социальный прессинг. Иногда это происходило подсознательно. Такой негатив разлит в воздухе, а ведь с первых месяцев нашей жизни на земле мы находимся под влиянием того, что видим, слышим, ощущаем вокруг.
Нас формируют невидимые силы. У нас нет выбора, это предопределено средой и встраивается в нас помимо нашего желания. Можно сказать, что насаждаемые извне извращенные образы зачастую заставляют потерять сексуальную невинность, изменить своей природе, отказаться от зова сердца, от любви, ответственности, естественных реакций.
Осознанность, входя в интимную жизнь, исцеляет эти раны и делает нас счастливыми. Нередко такой очищающий опыт сопровождается слезами умиления. Это позитивная реакция, так что дайте себе выплакаться. Откройтесь этому опыту, пусть слезы смоют всю боль и любые негативные чувства, которые таким образом выплескиваются наружу.

Если ваши гениталии малочувствительны (а такое довольно часто встречается), признайтесь в этом партнеру. А еще расскажите подробнее, каково это — ничего не чувствовать. Такое признание — важный шаг на пути к возвращению ощущений. Если вдруг начнете при этом плакать, не сдерживайте слезы. Они исцеляют сердце. После этого, скорее всего, восприимчивость тела повысится, особенно в области пениса или влагалища.
Когда заметите, что зарождается какое-то чувство — иногда это своего рода искра, длящаяся долю секунды, — дайте ему вырасти. Не мешайте, дайте ему дорогу. Не подавляйте и не пресекайте его, не тушите огонь в зачатке. Возможно, он будет гореть лишь секунд семь или около того. Позвольте ощущениям пройти сквозь вас, подобно волне. После этого вы почувствуете большую открытость и прилив жизненных сил.
Когда глубоко запрятанные переживания вдруг выходят на поверхность, очень трудно говорить о них с партнером отстраненно, дистанцируясь от них. И в то же время иногда одно или два своевременных слова, отражающих принятие себя (а вслед за этим и другого человека), могут положить начало эмоциональному оздоровлению. Дайте себе волю, и душа очистится. В противном случае невыраженные чувства будут накапливаться, и организм начнет защищаться от них, теряя чувствительность. Они все равно как-то проявят себя на уровне поступков и привычек, но это проявление может оказаться деструктивным (см. раздел ниже «Разделяйте любовь и эмоции»).
Дайте волю сдерживаемым или подавляемым чувствам. Это исцеляет душу и восстанавливает физические силы.

Возможно, время от времени на вас будут нападать приступы смеха, который трудно остановить, или вас накроет тремор или озноб, или печаль сожмет сердце, заставив горько и безутешно рыдать. Не стоит пытаться понять, почему вы плачете или чему радуетесь. Просто проживите эти эмоции. Может, в какой-то момент станет понятно, что это значит, а может, и нет. Однако старайтесь не упустить подобные исцеляющие моменты, не убивайте их анализом и вопросами, что это и почему вдруг возникла такая реакция. Подчинитесь этому процессу и не пытайтесь его контролиро– вать.
Во время секса как у мужчины, так и у женщины может также случиться вспышка гнева.

Для управления гневом есть несколько золотых правил. Их надо стараться соблюдать при любых обстоятельствах.

Не выплескивайте гнев на партнера. Немедленно отстранитесь от него и дайте выход волне ярости или возмущения, например одним продолжительным рычащим возгласом. Или покиньте кровать и попрыгайте так, чтобы все ступня касалась пола, причем сначала пятка. Руки при этом должны быть подняты, на выдохе восклицайте «Хо!» каждый раз, когда приземляетесь на пятки. Проделывайте это в течение нескольких минут, пока злость не утихнет. Ее источник — накопившаяся сексуальная неудовлетворенность. Большинство людей испытывают такого рода отрицательные эмоции потому, что в их интимной жизни не происходит слияния динамической и рецептивной энергий и в целом не налажена циркуляция этих потоков между мужчиной и женщиной. Божественный цикл, предполагающий, что мы отдаем и получаем, не реализуется. Сопровождающие секс бурные переживания, доходящие до ярости, — обычное дело. Но отнеситесь к ним серьезно, как к указанию на то, что организму необходимо очищение.
Осознанное изменение или сохранение позы
Не существует подходящих или неподходящих поз для медленного секса. Хорошо то, что работает в вашем конкретном случае. Играет роль осознанность, а не само по себе положение тела. При этом все же полезно менять его. Когда гениталии уже соединены, можно в любой момент развернуть тело так, чтобы получить новый ракурс и по-новому заострить внимание на ощущениях. О позах мы подробнее говорили в главе 4. Иллюстрации 4.5. и 4.6 показывают последовательность движений, позволяющую пенису оставаться в вагине. (Если контакт случайно будет потерян, ничего страшного, восстановите его.) Или воспользуйтесь теми позами, которые можно сохранять в течение долгого времени, почти не двигаясь. «Ножницы» (мужчина лежит на боку, а женщина на спине) особенно хороши для длительного устойчивого проникновения с эрекцией или без (илл. 10.6. и 10.7, где подсказывают, как сделать эту позу еще более удобной).
Яб-юм (илл.10.5) — также прекрасно подойдет, потому что эта поза позволяет сблизиться противоположным полюсам женского и мужского тела. Сердца двоих соединяются благодаря постоянному контакту грудной клетки, да и ниже происходит полное электромагнитное слияние органов. Энергия свободно циркулирует между телами, опускается, поднимается, изливается за их пределы. Яб-юм можно удерживать долго с помощью разных дыхательных техник, о которых говорилось ранее. К примеру, поэкспериментируйте с визуализацией: мужчины могут представить, что делают вдох сердцем, а выдох — пенисом, а женщины — что вдыхают через вагину, а выдыхают через соски.
Движение как часть медленного секса
Движение — это жизнь, настоящее благословение! Конечно, нет никаких правил, регулирующих, как надо двигаться во время медленного секса. Тут главное, опять же, в том, как и для чего мы это делаем. Вопрос один: происходит ли все механически или осознанно? Уместно ли то или иное движение в данный конкретный момент? Делается ли оно автоматически, по привычке, или необходимо для интимного контакта? Иногда важно пребывать в покое, иногда нужно слегка скорректировать позу, иногда — полностью изменить ее. Все это зависит от той коммуникации, которая устанавливается между пенисом и вагиной.

[image: ]
Илл. 10.5. Поза яб-юм. Благодаря подушке, подложенной под ягодицы женщины, тела находятся на одном уровне. Так удобнее сблизить область сердца и гениталии двоих, улучшив циркуляцию энергии

Бывает, что, слегка подвинув ноги или таз, мы делаем проникновение глубже, а ощущения — разнообразнее.
О движении мы говорили в главе 2. Среди прочего, там упоминалось, что интересно понять мотивацию, стоящую за каждым движением. Зачем оно? Стимулирует ли оно возбуждение, подталкивает ли к оргазму? Или мы двигаемся, чтобы увеличить осознанность? Или ради физического комфорта, или для большего удовольствия, или для лучшего контакта гениталий?
Движения во время медленного секса – это прямая реакция на то, что происходит в данный конкретный момент, результат глубокой и осознанной включенности в него.

Интимный акт «на новый лад» не служит достижению единственной цели (оргазма), поэтому и все телодвижения отличаются от тех, что мы делаем при обычном сексе. В данном случае мы расслаблены, никуда не спешим, а потому все действия плавные, чувственные, естественные. Мы ничего не форсируем, а позволяем телу двигаться самому, доверяем ему и не пытаемся жестко контролировать.
Вожделение или страсть?
Разница между вожделением и страстью – это вопрос дефиниций, и он требует разъяснения. Многие думают, что, отказавшись от оргазма, они жертвуют страстью, но это не так. Они отказываются от похоти. Если вы внимательнее изучите это явление, когда столкнетесь с ним лично, то заметите, что оно всегда узконаправленное. Оно пробуждает определенные ожидания, провоцирует напряжение, давит, требует результата, в котором тонет красота текущего момента. Каждое конкретное мгновение не важно само по себе, оно лишь ступень на пути к кульминации, которая является целью соития. Фиксация на конечной точке приводит к тому, что связь между любовниками здесь и сейчас пропадает. Они оба нацелены на будущее, иногда подсознательно, а иногда и вполне сознательно торопят время, чтобы поскорее прибыть в пункт назначения.

В медленном сексе нет вожделения в расхожем смысле (обычно его связывают с горячим сексом и оргазмом). И в то же время неторопливый интимный акт иногда может быть вполне динамичным и вызывать сильные эмоции. Однако при этом каждое движение исходит из внутренних глубин, из пространства покоя и равновесия, оно законченное и цельное. Каждый момент ценен сам по себе и независим от того, что было до или будет после. Ни одно действие не проходит незамеченным, никто не бежит «через ступеньку», чтобы поскорее достичь вершины. Каждая секунда в настоящем — это праздник. Такой сексуальный опыт я называю истинной страстью. В ней есть полное погружение в момент и полное растворение в нем. У страсти нет цели, она никуда не ведет.
Можно пребывать во власти страстей, но при этом в абсолютной неподвижности. Или сохранять внешнее спокойствие, когда в душе бушует ураган. Все это состояния сознания, в которых отражается внутренняя витальность и чувственность.

Острое, кипучее возбуждение, порождаемое фрикциями (повторяющимися вперед и назад движениями пениса во влагалище), перегревает систему и легко приводит к оргазму. С длительными фрикциями надо быть осторожное: когда начинаются «американские горки», очень трудно, а иногда и невозможно сохранить осознанность и даже при желании прервать «аттракцион». Поэтому с самого начала во время секса старайтесь не заходить в «горячие зоны». Чем меньше возбуждения и внешней стимуляции, тем ниже вероятности, что вы окажетесь в плену у непреодолимого стремления к кульминации. Холодная голова ведет к устойчивому и размеренному сексуальному контакту.
Следует также заметить, что регулярное злоупотребление механистичными фрикциями постепенно ведет к потере чувствительности гениталий. По мере того, как она снижается, нам все больше хочется острых ощущений, а от них она исчезает еще быстрее. Чтобы ее вернуть, придется учиться более осознанному и «холодному» взаимодействию половых органов.
Есть множество альтернатив автоматическим движениям вперед-назад. К примеру, мужчины могут попробовать слегка водить пенисом из стороны в сторону или делать круговые движения тазом. Так постепенно пенис будет продвигаться все глубже и шаг за шагом осваивать все поверхности вагины, что дает особенно приятный эффект. Женщина также может экспериментировать, передвигая таз под разными углами и подолгу задерживаясь в разных положениях, чтобы позволить половому члену лучше и неспешнее провести «исследование территории».
Отследить желание оргазма
Все мы знаем это манящее стремление, но полезно направить на него осознанное внимание в тот самый момент, когда оно возникает. Все тело вдруг напрягается и хочется скорейшей разрядки. Специально подавлять эякуляцию или снова и снова гасить возникающие спазмы неполезно для здоровья. Так что если семяизвержение приближается — дайте этому событию свершиться. В целом в оргазме нет ничего дурного. Мы ставим под вопрос лишь общее целеполагание и утверждаем, что секс не равняется оргазму. Не должно формироваться дурной привычки трудиться исключительно ради достижения пика наслаждения.
Мы сами непреднамеренно создаем напряжение и устремляемся к цели, в то время как на самом деле надо расслабиться и сосредоточиться на текущем моменте, чтобы получить опыт более высокого порядка.
Предлагаю вам попробовать творчески подойти к преодолению желания оргазма. Когда оно появится, сразу дайте ему отпор, подключив осознанность и вообще мобилизовав все силы организма. Но при этом тело должно быть абсолютно расслабленно. Дышите глубоко, чтобы поток воздуха проник в живот, и просто наблюдайте за своим состоянием, сконцентрировавшись на всех сиюминутных ощущениях.
Если в зачатке уничтожить порыв к оргазму, произойдет удивительная вещь. Мощный энергетический поток, собиравшийся выплеснуться вовне, изменит направление и начнет бурлить внутри вас.
Энергия, направленная внутрь, придаст силы и окрылит. На этой волне вы взлетите ввысь, ощутите невероятные вибрации и окажетесь в сферах, где тела принимают текучие формы самых причудливых конфигураций.

Если же вы решили испытать оргазм, то на пути к нему старайтесь ничего не делать механически, слепо. Каждое движение должно быть осознанным и медленным, дыхание — глубоким. Пусть внутреннее око внимательно следит за тем, как разворачивается акт. Наблюдая таким образом за процессом и поддерживая внутреннюю релаксацию (а значит, избегая напряжения), вы фундаментально измените свой оргазм, так что это будет переживание совершенно иного рода.
Физический комфорт: расслабленность и чуткость 
Тому, кто хочет поддерживать практику на должном уровне, придется проводить в постели больше времени. При этом следует позаботиться о чисто физиологическом комфорте. Любые неприятные ощущения в области голеней, бедер, коленей или боли в спине означают, что надо сменить позу. Иначе боль будет отвлекать и не даст сосредоточиться на внутренних телесных сигналах.
Под рукой должно быть много подушек разной формы, размера и плотности, которые послужат поддержкой. См. илл. 10.6 и 10.7, а также илл.10.1 и 10.5.
ТРУДНОСТИ, ВОЗНИКАЮЩИЕ ВО ВРЕМЯ ПРАКТИКИ 
Полезно заранее представлять, с какими трудностями и препятствиями пара может столкнуться во время секса. Бывает, что вначале все идет хорошо, а затем один из партнеров теряет интерес. Вы заметите неладное, если встречи станут более редкими и если он все больше будет искать отговорки, чтобы отменить их. Иногда у человека вдруг могут возникнуть неожиданные эмоции, мешающие контакту. Или завышенные ожидания одного из любовников не находят реализации, препятствуют осознанности и не дают наслаждаться моментом. Далее я опишу некоторые распространенные проблемы и подскажу, как их решить.
Нет чувствительности. Ничего не происходит 
Многие признаются, что в начале практики они мало что чувствуют. Тут самая лучшая стратегия — принять ситуацию как есть. Конечно, ощущения будут иными, когда нет возбуждения и стимуляции, учтите это и не ждите тех же переживаний, что и при обычном сексе.
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Илл. 10.6. Поза «ножницы»: лежащий на боку мужчина может подложить подушку под колено или голень. При желании еще одна подушка поддержит щиколотку и стопу так, как показано на рисунке. Обоим партнерам будет комфортнее, если их головы будут лежать на подушках
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Илл. 10.7. Чтобы поддержать спину лежащего на боку в позе «ножницы» мужчины, лучше подложить подушку под поясницу. Это особенно важно для длительного проникновения без эрекции. На верхнем рисунке показана поддержка спины и бедра, на нижнем — только бедра

Главное, не расстраивайтесь от того, что не получаете привычного. Это другой опыт, и все тут. Нужно терпение и интерес к новому, чтобы «распробовать» неявные и ненавязчивые радости, которые скрываются глубоко внутри вас. Согласитесь с тем, что сейчас ваша сенсорика молчит, тогда будет легче расслабиться, потому что принятие ведет к внутренней релаксации.
Когда мы с чем-то боремся, сопротивляемся, отрицаем, создается напряжение, мешающее нам чувствовать. Если вам грустно, попробуйте дать волю слезам — и сразу нахлынет множество разных ощущений.
Не бывает так, чтобы совсем ничего не происходило. Пустота – не ничто, а нечто. Осознанный подход к этому состоянию – уже шаг к успеху.

Мы врожденно боимся пустоты, боимся полного бесчувствия. Часто именно страх заставляет активнее двигаться во время секса: мы прикладываем усилия, чтобы создать хоть какие-то ощущения. Когда вы замедляетесь, а иногда и останавливаетесь, вполне нормально, что ткани гениталий не дают никакой обратной связи. Предыдущий ваш опыт предполагал, что вы чувствуете что-то в области половых органов, а не получаете сигналы от них самих.
Трудно поверить, что эта часть нашего тела не такая уж чуткая. Вероятно, от того, что обычный секс формирует у нас иное впечатление. А также от того, что мы не можем допустить у себя сниженную чувствительность.
Во время выездов мы всегда уделяем особое внимание тому, чтобы мягко предупредить пары: поначалу может не быть никаких ощущений. Мы повторяем это снова и снова на лекциях, чтобы не создавать завышенных ожиданий и избежать разочарований.
Но даже при всем этом через несколько дней некоторые приходят озадаченные и взволнованные. Люди признаются, что гениталии «молчат». Даже после наших предупреждений очень трудно принять и смириться с тем, что такое происходит именно с вами.
Повторюсь: тут необходимо проявить терпение. Но речь не идет о выполнении унылой повинности с нервным поглядыванием на часы — когда же что-то изменится? Терпение в данном случае — это понимание, уважение, внимание к себе и партнеру, к обоим телам. Оно дарит покой и тишину, а также релаксацию, позволяющую сосредоточиться на том, что даровано вам здесь и сейчас.
Растерянность, неуверенность, сомнения
Все это совсем не редкость. Когда пытаешься изменить свой подход к сексу, очень часто перестаешь понимать, кто ты и что делаешь. Вполне можно на время потерять себя. Но для того, кто учится, такая озадаченность может оказаться полезной, ведь она делает нас уязвимее, а значит, помогает обуздать эго и сокрушить внутриличностные барьеры. Трудно ожидать, что у вас сразу хорошо получится то, в чем вы не практиковались, так что временная дезориентация — это нормальная реакция на ситуацию. Вспомните свой первый в жизни секс: вероятно, тогда вы тоже чувствовали себя неуверенно. Но теперь уже есть опыт, и вы знаете, что предпринять. Настала пора снова осваивать новое и, возможно, забыть ранее заученные уроки. Пожалуй, даже странно будет, когда все идет абсолютно гладко, без всяких препятствий.
Расскажите о своих чувствах партнеру, как только эти чувства дадут о себе знать. Не откладывайте разговор на потом, ведь ощущение неуверенности будет только расти. Высказавшись, вы сразу почувствуете облегчение и успокоитесь. Практикуя снова и снова медленный секс, вы вскоре поймете то, что поначалу вызывало сомнения, и ощущение ясности и стабильности снова вернется к вам.
Один что-то чувствует, а другой – нет
Часто бывает, что один в паре оказывается более чутким, чем другой. Как правило, это женщина, что вполне понятно. В ней живет рецептивная сила, принимающая внутрь себя мужское начало. А тот, кто принимает, всегда более восприимчив. Мужчине необходимо время и опыт, чтобы освоиться в новой для него среде. Когда партнерша что-то ощущает в своем теле, она может поделиться этими наблюдениями со своей половиной (или наоборот, если вдруг более чувствительным оказался мужчина). Женщина коротко рассказывает о своих ощущениях от того, что пенис находится внутри нее. Такой отклик обычно очень ободряет представителя сильного пола. Ведь сам факт, что он способен вызывать ощущения, уже ценен.
Один лучше коммуницирует, чем другой
Такое часто бывает: одному из партнеров легче делиться ощущениями, говорить о том, где, как и что он чувствует. Это своего рода дар, но он послужит второму человеку стимулом к самовыражению. Не надо делать проблему из подобных различий между людьми. Лучше подумайте, как вы можете поддержать друг друга. В коммуникации должно также отражаться то, что происходит внутри каждого тела. Облекая в слова свои переживания, вы общаетесь не только с партнером, но и налаживаете связь со своим высшим «я».
Навык обсуждения внутренних ощущений можно освоить. Начать стоит с попытки описать то, что есть, а не как все должно быть. Мы зачастую только и думаем о том, чего нам не хватает. Вместо этого надо просто направить внимание на происходящее в настоящий момент. Расскажите о простых вещах, которые замечаете в теле. Ничего экстраординарного тут не требуется, просто констатируйте факт. Так вы укореняете наслаждение в своем теле, и последующая чувственность будет расти и развиваться из этих корней, все глубже прорастающих в вас.
Вам не хочется секса
Телу всегда приятно осмысленное занятие любовью, но сознание не всегда расположено к сексу. Часто, как и во многих других ситуациях, возникает естественное сопротивление при попытке отключить голову и сосредоточиться на ощущениях, испытываемых здесь и сейчас. Именно мозг подкидывает нам самые разные отговорки. В этот момент надо признаться себе, что да, есть внутренняя борьба. А дальше последовательно отодвигать в сторону уловки разума и сделать выбор в пользу близости с партнером. Вскоре вы заметите, что тело этому очень радо. Но если действительно гениталии в этот день по какой-то причине не желают или не могут слиться друг с другом, то все равно вы можете один-два часа наслаждаться интимным общением — прикосновениями, синхронным дыханием, созерцанием друг друга, погружением в собственные телесные ощущения.
На первый взгляд кажется, будто что-то внутри сопротивляется именно сексу. Однако на деле так проявляет себя нежелание сосредоточиться на текущем моменте.

Я заметила это странное внутреннее сопротивление, работая массажистом. Массаж в последние три десятилетия стал моей подлинной страстью. Несмотря на то, что я всегда очень любила это занятие, в начале практики всякий раз незадолго до прихода клиента я начинала желать, чтобы он позвонил и отменил визит. Обычно такого не происходило, клиент являлся вовремя, и мне не оставалось ничего другого, как принять ситуацию и взяться за дело. И вот когда мой подопечный оказывался на столе и я начинала растирать его тело маслом, я естественным образом погружалась в то, что происходит в данную конкретную минуту благодаря контакту с кожей, привычным взмахам рук, движениям собственного тела. И через пять минут уже испытывала неземное блаженство. Девяностоминутный сеанс пролетал незаметно — легко и радостно.
Через несколько лет я с удивлением обратила внимание, что то же самое происходит перед сексом. Проходило такое внутреннее нежелание так же быстро. Это было сопротивление осознанному погружению в момент. Если я принимала ситуацию и прислушивалась к телу, далее все шло легко, и я получала удовольствие. Итак, главный совет: не слушайте сознание, которое может найти тысячи причин для отказа от контакта, но используйте тело как мостик в магию настоящего. Конечно, если вы больны, то необходимо уважительно отнестись к запросам организма и дать ему восстановиться. Если у вас температура или другое недомогание, наверное, не стоит заниматься любовью. Однако бывают иные состояния: вы действительно ощущаете слабость и усталость, но медленный секс вам вполне под силу, при условии, что он не требует больших энергетических затрат. Скорее всего, после него вы почувствуете себя намного лучше, бодрее и в целом благополучнее.
Старайтесь не отходить от заранее намеченного плана интимных встреч. Возможно, ваш партнер очень ждет этой встречи и рассчитывает на нее, а если вы откажете ему, придумав отговорку или без нее, он будет расстроен и почувствует себя преданным и покинутым. Зачем так поступать? Подобный негатив очень часто возвращается к тому, кто стал его причиной.
Вы (или ваш партнер) засыпаете
Если вы находитесь в расслабленных позах, например в такой, как «ножницы» с партнером на боку (эту позиции используют для проникновения без эрекции), степень релаксации действительно довольно высока, так что можно заснуть. Особенно актуально это для мужчины, потому что опора на бок располагает сильный пол ко сну. Женщине, лежащей на спине, заснуть не так легко. Но в любом случае вполне допустимо дать себе немного отдохнуть и подремать. Сон заряжает энергией. Некоторые пары не разъединяют гениталий всю ночь, и это тоже приемлемо, если обоим удобно сохранять такой контакт во время сна. У меня, к примеру, это никогда не получалось.
Однако в целом во время секса лучше все же бодрствовать. Вы же специально отвели место и время для интимного общения. Если вы явились на встречу усталым после других дел, лучше уделить сну отдельные минут двадцать или около того до начала контакта с партнером. Возможно, он тоже захочет немного поспать. Поставьте будильник и не беспокойтесь, что отдых будет кратким, — двадцатиминутный сон освежает лучше, чем двухчасовой.
Глаза слипаются не потому, что вы устали. Сонливость – одна из уловок сознания и попытка избежать интимного контакта.

Не забывайте, что таким образом может дать о себе знать процесс, когда глубоко спрятанные чувства вдруг поднимаются на поверхность и становятся очевидными. У него есть физиологическая сторона: резко тяжелеют веки или вдруг напоминают о себе застарелые боли. Сон — защитный механизм, отключающий организм, чтобы ему снова стало комфортно, а источники беспокойства исчезли из поля зрения. Если замечаете, что подобное часто происходит с вами, придется как следует покопаться в себе, разобраться с подавленными чувствами и дать им выход. После этого станет легче: вы станете собраннее, бодрее и нежнее. Активная зевота — тоже один из симптомов глубоко спрятанного неблагополучия, всплывающего из глубин души. Этот рефлекс служит одним из способов усмирения непослушных эмоций.
Один хочет двигаться, а другой нет
Иногда во время медленного секса один из партнеров хочет больше пребывать в покое, а другой хочет быть активнее. Как правило, к меньшей подвижности тяготеет женщина. Вероятно, это связано с тем, что женский половой орган рецептивен, а мужской динамичен. Однако сильному полу следует учиться сдержанности, особенно когда пенис находится внутри вагины. Динамика в данном случае не синоним обычной активности и не предполагает обязательного перемещения вперед-назад. Мужчине надо с эмпатией относиться к тому, что чувствует женщина. На протяжении долгих веков женщине приходилось входить в сексуальный контакт против желания, не раскрывшись до конца. Как часто она заставляла себя это делать лишь для того, чтобы ублажить партнера и привязать его к себе. И вот наконец с новым подходом к сексу она может реализовать свою природу, просто расслабиться и принять мужчину. Поэтому ему надо быть особенно чутким к ее потреб– ностям.
И в то же время и женщине важно осознавать, что мужчина в данном случае идет на уступки, отказываясь от «секса больших достижений» (как принято понимать обычный секс). Он, скорее всего, ранее привык к активному трению, стимулирующему чувствительность пениса. И ему трудно перестроиться в одночасье.
В целом можно сказать, что, когда все движения совершаются осознанно, они сами собой замедляются и все их свойства меняются, в том числе и характер ощущений. Так что двое могут прийти к компромиссу, предполагающему, что некоторая активность будет, но умеренная. Так будет справедливо. В конце концов, сам факт, что ранее секс был более механистичным, приводил к тому, что женщина реже была расположена к нему.
Теперь ей следует внимательнее следить за реакциями сознания, которое, возможно, по привычке будет сопротивляться, повторяя снова и снова: «Я этого не люблю». Подобное отношение приводит к тому, что все внутри сжимается, и рецептивность снижается. Конечно, подобный контакт никому не понравится! Важно с самого начала погрузиться в телесные ощущения и посмотреть, что можно сделать самой, а не просить другого человека измениться. Ведь когда мы просим «Пожалуйста, помедленнее!» или «Пожалуйста, прекрати!», мы переносим внимание с себя на другого. Если все время давать указания партнеру, ему может представиться, что им манипулируют или его контролируют. У него возникнет ощущение, что он все делает не так и ни на что не годен.
Если отвлечься от мыслей, крутящихся в голове, и полностью сосредоточиться на том, чтобы раскрыть вагину для полного принятия партнера, тогда его действия замедлятся сами собой.

У женщины, как у рецептивного начала, есть особая власть. Пенис, попадая в пространство влагалища, немедленно оказывается во власти тех энергий, которые концентрируются там. Поэтому своей осознанностью партнерша может менять саму ситуацию, не пытаясь при этом изменить мужчину.
Разочарование, раздражение, огорчение
Вас может расстраивать, что все идет не так, как обычно, и вы не получаете того, к чему привыкли в сексе. Также разочарование или раздражение может возникать от того, что не оправдываются высокие ожидания или вы почти ничего не чувствуете. В этом случае начните ежедневные телесные практики: найдите упражнения, которые вам по душе. Взбодрите, оживите свое тело. Повышение осознанности и расширение чувствительности гениталий даст, к примеру, массаж тазового дна.
Упражнение: самомассаж тазового дна
1. Лягте на спину, приподнимите колени и делайте вокруг лобковой кости небольшие круговые движения подушечками пальцев обеих рук. Надавливайте на точки над ней, на ней, под ней. Затем двигайтесь в стороны, проделав то же самое в области седалищных костей. После этого повернитесь на бок, протяните руку назад и помассируйте копчик.
2. Снова перекатитесь на спину и как следует промассируйте мышцы вокруг гениталий. На это нужно потратить не менее часа. Устраивайте такие сеансы несколько раз в течение нескольких недель.
Мягкий и нежный самомассаж поможет снять напряжение и улучшить кровообращение в этой, а также повысит чувствительность всех органов и тканей тазовой области.

Очень важно найти баланс между двумя эмоциональными состояниями. С одной стороны, нельзя допускать сильного расстройства и разочарования, чтобы совсем не потерять интерес к сексу. С другой, следует осознавать, насколько сильны усвоенные нами стереотипы и как настойчиво они заставляют нас активно чего-то добиваться во время интимного контакта. Просто плыть по течению чрезвычайно трудно. Надо быть готовым менять имеющиеся установки, чтобы раскрыть высший сексуальный потенциал. На это уйдет время, потребуется много практики, чтобы победить привычку и овладеть иными навыками. Старайтесь сделать процесс освоения нового увлекательным, но при этом будьте терпеливы, внимательны, нежны и чутки к себе и партнеру.
Потеря эрекции
Потеря эрекции вполне естественна, если сократить стимуляцию, так что надо принять тот факт, что у пениса есть активные и пассивные фазы. В данном случае мягкое проникновение — достойный выход из положения. У мужчин с эрекцией связано много страхов, она становится постоянным источником нервозности и неуверенности. Однако надо понимать, что эрекция — в принципе явление нестабильное и хрупкое. Обычно мужчина в моменты ее ухода чувствует себя очень неловко, он смущен и не желает, чтобы партнерша заметила это. Поэтому часто он стремится замаскировать происходящее, наращивая стимуляцию и возбуждение — у себя и у своей половины. Но мягкий половой член на самом деле остается вполне подходящим «инструментом наслаждения», он сохраняет свою динамическую энергию, вопреки тому, что думают большинство любовников. По их ошибочному мнению, в расслабленном виде он ни на что не годен, то есть импотентен, и только в окрепшем виде имеет силу.
Не бойтесь и не стыдитесь отсутствия эрекции, а также не пытайтесь любой ценой вернуть ее. Лучше расслабьтесь и используйте технику мягкого проникновения, прислушиваясь к ощущениям, которые при этом возникают в пенисе.

Не пытайтесь подавить эмоции — неуверенность и беспомощность. Проживание этих чувств подобно маленькой смерти. Иногда они сопровождаются печалью, слезами, растерянностью. И физиологическими реакциями — тремором, дрожью. Но на самом деле таким образом мужчина избавляется от глубоких страхов, исцеляется, очищается и обретает силы, чтобы самоутверждаться совершенно иным путем и на ином уровне.
Ожидание результата
Люди часто спрашивают: «Как долго ждать прихода экстаза?» Подобные вопросы показывают, что спрашивающие все еще мыслят по-старому. Экстаз не может быть обязательной конечной целью, нельзя гарантировать его приход. Это благословение, дар свыше. Вам надо создать ситуацию, в которой в принципе возможно его нисхождение. Нужна открытость и подготовленность. Важное условие для встречи с Божеством — естественность, отказ от своего эго, выход за рамки времени. Экстаз приходит, когда мы погружены в настоящее, а не думаем о будущем, витая где-то в облаках.
В любой интимной встрече может таиться много потрясающих моментов наслаждения.
Многие считают, что экстаз вспыхивает, как пожар. Однако это, скорее, очень спокойное и мирное явление, рождающееся из полного слияния друг с другом, открытости и свободы.

Нельзя ждать блаженства сразу же, с первого шага. Надо пройти большой путь, но он совсем не труден. Познание своего тела прекрасно. Интересно прежде всего прислушиваться к себе, настраиваться на особенную внутреннюю волну. Так мы закладываем прочную основу, которая позволит нам свободно развиваться в дальнейшем.
Средства, а не правила
Очень частая ошибка — принимать практические подсказки за непреложные правила. Когда мы ставим жесткие рамки себе и партнеру, не остается места для эксперимента. Особенно грешат этим женщины: «Это делай, а этого делать не смей!» Но в паре необходимо сотрудничество двоих, причем легкое и игривое, а не в формате «начальник-подчиненный». Иначе ничего не получится. Придется действовать методом проб и ошибок. Учитесь, открывайте новое, проверяйте техники и средства на практике, а не возводите их сразу на пьедестал.
Поиск истины предполагает переработку опыта, полученного от обычного секса, так что не спешите отвергать все, что пробовали раньше. Используйте эти познания как мост в настоящее. Возвращайтесь к некоторым знакомым схемам, чтобы проверить их валидность в новых обстоятельствах. Не спешите делать выводы. Тестируйте разные подходы и смотрите, что стоит сохранить. Время — главная проверка для любой истины.
Не хватает времени
На это часто жалуются пары. Даже когда есть желание выделить время на медленный секс, очень трудно найти «окошки» из-за общей загруженности — работа, дом, события и заботы семейной жизни… Тут нечего посоветовать, кроме как упорно искать просвет в расписании, чтобы посвятить его укреплению отношений. Периодически устраивайте интимные встречи хотя бы в более быстрой их версии. Любовь должна стать приоритетом, особенной ценностью. А медленный секс — это способ ее созидания. Он дает мощную внутреннюю поддержку, как личностную, так и паре как единому организму. И дарит силы, чтобы справляться со всеми другими стрессами.
Обсуждения, споры, ссоры
Если вместо того, чтобы заниматься любовью, вы начинаете о чем-то дискутировать, спорить, винить в чем-то друг друга, лучше на время разойтись. Иногда разногласия могут быть относительно незаметными: например, в интимном общении ощущается некоторая напряженность и общий негативный настрой. Любые сильные эмоции смещают равновесие и зачастую подогревают возбуждение. Ведь за ним обычно следует бурный выплеск, дающий мощную разрядку и на время нивелирующий конфликт. Если беспокойно на душе, лучше прямо сказать партнеру о том, что вы чувствуете. Формулировки должны быть простыми, говорите только о себе: «Меня захлестывают эмоции» или «Я сейчас в разладе с собой». После этого воздержитесь от физического контакта (но договоритесь о том, когда встретитесь в другой раз). Уединитесь и постарайтесь дать активную нагрузку телу. Это альтернативный способ снятия напряжения. А когда острые переживания пройдут и внутри будет мир, вернитесь к партнеру. Как правило, связь с любимым человеком после такого перерыва восстанавливается легко и быстро, но если по какой-то причине вы все же чувствуете некоторую отчужденность, тогда вам необходимо еще немного физической нагрузки. Какой бы способ преодоления этой ситуации вы ни выбрали, действуйте осознанно, а не механически, только чтобы отделаться от неприятных ощущений.
Если вовремя не отстраниться друг от друга, возникает опасность, что спор вскоре возобновится, пойдет по кругу и продлится долгие часы. Вы оба будете несчастны, напряжены (напряжение может возникать по самым разным причинам), и со всем этим надо будет как-то разбираться, чтобы сохранить взаимную любовь. Ссоры имеют тенденцию разгораться и переходить в горячую фазу со взаимными оскорблениями. Безусловно, это тоже способ «выпустить пар», хотя малоэффективный.
Если звучат такие фразы, как «ты всегда…» или «ты никогда…» — это сигнал, что контакт между вами прервался. Еще одно тревожное предзнаменование: вы не можете смотреть партнеру в глаза. Тут явно что-то не так. (Подробнее об этом см. ниже в разделе «Разница между любовью и эмоциями». Также об этом рассказывается в нашей с Майклом Ричардсоном книге «Тантрическая любовь: чувства против эмоций. Золотые правила легкого секса».)
Обратите внимание на то, что между вами происходит, проговорите это, разойдитесь в стороны на какое-то время, чтобы преодолеть внутренний дисбаланс и не вымещать раздражение на партнере. А после снова попробуйте воссоединиться.
УГЛУБЛЕНИЕ ПРАКТИКИ МЕДЛЕННОГО СЕКСА
При регулярных и довольно частых встречах ваш опыт будет расти. Главное, чтобы медленный секс не был эпизодическим (хотя и это лучше, чем ничего). Иногда вы будете замечать, что развитие на время остановилось, достигнув некоторого плато. Это абсолютно нормально. Вы все равно получите удовольствие и пользу. Когда любовники лучше узнают друг друга, их энергетические полюса взаимно подстраиваются. Со временем тела привыкают к новому взаимодействию, мужчины становятся мужественнее, женщины — женственнее.
В обычном сексе с годами драйв уходит, а неторопливые интимные контакты очень долго остаются привлекательными для партнеров. Они становятся мощной связующей силой, по-настоящему сплачивающей их.

Многие пары на наших выездах рассказывают, что именно благодаря новой практике они остались вместе. Благодаря осознанности отношения наладились: каждый теперь в ладу с самим с собой и друг с другом. В семье сохраняется любовь, счастье, гармония. Замечено, что любовь становится своего рода алхимическим побочным продуктом — плодом, который приносит бодрствующее сознание.
ЛЕГКОСТЬ И НЕПРИНУЖДЕННОСТЬ
Старайтесь сохранять легкость, веселый настрой, непринужденность. Эти качества, характеризующие обычно людей простодушных и открытых, очень помогут в освоении новых подходов к сексу. В процессе могут возникать забавные ситуации, так что умение посмеяться над собой окажется весьма кстати. Чувство юмора позволяет увидеть все в необычном ракурсе, немного отстранившись от ситуации. Чрезмерно серьезный взгляд на интимную жизнь иногда вызван тем, что мы обычно слишком большую роль отводим разуму и склонны идентифицировать себя с проявлениями собственной сексуальности, то есть со своими «победами» в постели. Кроме того, зачастую человек оказывается чересчур зависим от мнения партнера и от того, насколько искусным в любви его считают другие. Не будьте так серьезны и не оценивайте с этих позиций все, что делаете. Превратите секс в игру, в танец. Легко общайтесь со своей половиной и легко относитесь к себе. И жизнь, и любовь — это постепенно разворачивающееся таинственное действо, удивительное приключение, и отношение к ним должно быть соответствующее.
Сердечная искренность противостоит серьезности разума и в определенном смысле сильнее его. Благодаря ей мы упорно идем к цели, не теряем интереса к жизни и учимся ценить любовь.

Погружение в себя, в глубины тела — это прежде всего врожденное женское свойство. На пути духовных исканий вообще очень пригодятся именно феминные качества, потому что женское больше направлено внутрь, а не вовне. При этом помните, что некоторая женственность присутствует и в мужской натуре. У сильного пола она уравновешивает типичные мужские черты, такие как экстравертность, маскулинность, ориентированность на материальные ценности. В целом человечеству надо бы немного умерить превалирующие внешние порывы и больше направить в глубины человеческой души, мобилизуя внутренние нематериальные ресурсы.
Динамическая и рецептивная энергии, скрытые в нас, требуют выхода и получают его в медленном сексе. Все это дает колоссальный исцеляющий и регенерирующий эффект. Причем он заметен как на индивидуальном, так и на коллективном уровне. Организм обретает природную силу и равновесие. Гармонизация рождает волну позитивной энергии, выходящую за пределы личности и способную преображать общество.
Пребывать здесь и сейчас
Прежде всего необходимо приложить усилия, чтобы научиться концентрироваться на текущем моменте. Это легче всего сделать, сосредоточившись на телесных ощущениях. Следует развивать осознанное внимание к органам чувств, дыханию, внутреннему миру. Эти навыки со временем улучшаются и начинают привлекать окружающих. Таким образом, другие люди тоже учатся концентрироваться на том, что происходит здесь и сейчас.
Не беспокойтесь о том, насколько сосредоточен партнер. Начните с себя: направьте внимание внутрь, и это пробудит энергии, которые, в свою очередь, помогут сконцентрироваться вашей половине.

На своем опыте я поняла, что всегда первым делом надо стараться измениться самой, прежде чем просить партнера что-то скорректировать. Вам вовсе не придется при этом отказываться от своих интересов и потребностей. Просто всегда надо начинать с себя, ставя вопрос так: как можно повлиять на других, развивая собственную осознанность и релаксацию? В моей практике именно такой подход всегда давал волшебный результат.
Не делать, а быть
Тело служит мостиком, по которому мы переходим от действия к определенному состоянию. Во время релаксации мы пытаемся просто быть и естественным образом воссоединиться с источником любви внутри себя. Именно внутри, а не вовне. Иногда хочется перестать разговаривать и закрыть глаза, так как достигаешь настолько полного погружения в реальность, что жаждешь только тишины и покоя. Подобное состояние можно поддерживать благодаря ряду техник. Попробуйте одну из них:
• Сосредоточьте внимание на промежности (это для мужчин) или на сосках (для женщин) и проследите, что происходит в этих зонах. Там находятся энергетические узлы, в которых идет неявное, малозаметное движение.
• Следите за дыханием и постепенно погружайтесь в глубину себя. Представьте, как кислород проникает в ткани гениталий.
• Дышите очень тихо и поверхностно, следите за тем, как расширяются носовые проходы, путешествуйте по своему организму вместе с потоками воздуха.
• Кончиком языка коснитесь нёба. Проследите, какие внутренние ощущения вызывает удерживание языка в этом состоянии.
• Направьте внимание в зону «третьего глаза» (в точку в середине лба прямо над бровями). Проследите, как что-то внутри вас расширяется при этом.
• Направьте внимание в область солнечного сплетения и проследите, как при этом в теле оживают некие спонтанные стихии. Такая спонтанность может перетекать во взаимодействие с партнером.
Эти нехитрые упражнения помогут направить потоки энергии, улучшат ее циркуляцию, соединят между собой активные точки (с помощью осознанности). Часто благодаря этому увеличивается чувствительность, обостряется восприимчивость. Интересно поэкспериментировать с возникающими ощущениями, поиграть с ними. Но будьте осторожны: не превращайте эти ненавязчивые внутренние игры в отдельное занятие, отвлекающее от главной цели – просто быть и наблюдать за тем, как тело живет своей жизнью.

Спонтанная эрекция и оргазмические переживания 
Спонтанная эрекция, когда пенис поднимается сам собой, находясь внутри вагины, может произойти в любой момент. Такой феномен — следствие электромагнитного взаимодействия динамической и рецептивной сил, о чем мы подробно говорили в главе 4. При этом нет гарантии, что она наступит. Такое может быть сегодня, а может завтра. Главное — не воспринимать ее как достижение и не делать ее мерилом сексуального успеха. Избегайте необоснованных ожиданий: они формируют незаметные барьеры, мешающие живому и непосредственному переживанию телесного опыта. Ожидать чего-то — значит обдумывать, рассуждать, оценивать, а это отвлекает от контакта с собственным телом. Обычно спонтанная эрекция появляется как побочный эффект глубокого погружения в себя. Она не должна становиться целью, потому что сама по себе является следствием совпадения целого ряда факторов. Вы можете создать условия для ее появления, и не более того.
Что до высших оргазмических состояний, то они случаются как у мужчин, так и у женщин, но их, как и спонтанную эрекцию, нельзя ни спрогнозировать, ни намеренно устроить. Такой опыт предполагает выход в иное измерение за рамками физического мира. Такое случается: предельная релаксация при слиянии двух тел приводит к тому, что партнеры оказываются в пространстве, где царит чистая энергия, не знающая границ.
РАЗНИЦА МЕЖДУ ЛЮБОВЬЮ И ЭМОЦИЯМИ
Любовь не равна эмоциям, она представляет собой определенное состояние души. С ней мы обретаем потрясающую проницательность, ясность мысли, чуткость, осознанности — качества высочайшей ценности, которые проявляются благодаря установлению глубокой связи со своим телом. В нем мы открываем глубинный источник любви. Человек может считаться взрослым, если он умеет принимать ответственность за свои негативные эмоции и вообще за свою эмоциональную жизнь. Подобный навык — большой шаг на пути к зрелому поведению. С ним мы открываем новую степень свободы, позволяющей, с одной стороны, сохранять любовь и привязанность, а с другой — вырваться из плена стереотипов. Медленный секс — полезный инструмент на пути такого взросления. Он делает отношения двоих гармоничнее и снижает градус эмоционального напряжения между партнерами.
Выражение чувств и потребностей
О потребностях надо говорить, а не ждать, что партнер сам о них догадается. Правда, иногда самому бывает трудно их понять, не то что выразить. Но если вы не скажете партнеру, что вам нужно и что не устраивает, вы рискуете в итоге остаться неудовлетворенным и почувствовать себя несчастным. Умалчивание вызывает множество негативных эмоций. Но если говорить друг с другом, общаться на тему секса, можно избежать недопонимания и взаимного недовольства.
Когда чувства вскипают, дайте им выход, пусть они пройдут через вас. Расскажите о них своей половине. При этом повторю, что необходимо высказываться исключительно о себе, а не обвинять другого, пусть даже не явно, а косвенно. Также нельзя перекладывать на других ответственность за то, что вы испытываете. Дав выход давно накопившемуся негативу, вы очиститесь и исцелитесь. Напряжение спадет, тело ощутит небывалую свободу, уйдут застарелые зажимы психологического происхождения. Все это ведет к чудесной трансформации, похожей на ту, что проходит гусеница, превращаясь в бабочку.
Разница между чувствами и эмоциями
Если вы не делитесь чувствами и не говорите о своих потребностях, весьма вероятно, что рано ли поздно внутри вас накопится эмоциональное напряжение. Чувства и эмоции — не одно и то же, и крайне важно понимать разницу между ними.
Чувство – это реакция, возникающая в определенный момент. Если оно остается невыраженным, то содержащийся в нем энергетический заряд превращается в негативную эмоцию.

Чувство, которое мы не выразили сразу, уходит глубоко внутрь. Со временем этот груз накапливается и становится причиной многих проблем. Приближающийся взрыв эмоций несложно отследить, потому что это состояние сопровождается характерными симптомами и признаками.
Даже во время краткого эмоционального всплеска мы помимо своей воли оказываемся в плену прошлого и теряем связь с настоящим. Возникает отчужденность от партнера (да и от себя самого), даже если только что контакт был полным. Вроде бы только что все виделось в розовом свете и казалось, что рядом ваш идеал. Почему же в один момент все переменилось? Почему вы вдруг начали винить партнера в чем-то и обнаружили у него множество недостатков?
Такие перемены настроения происходят от того, что время от времени наши глубоко спрятанные, не нашедшие ранее выхода чувства всплывают на поверхность. Триггером может служить секс или какие-то другие события. Проблема в том, что в нас скопилось слишком много невысказанного, ведь мы живем в обществе, где не принято выкладывать все, что у тебя на сердце. Поэтому большинство (особенно мужчины) подавляет чувства. Практика «умолчания» складывалась столетиями, в итоге человечество приобрело колоссально тяжелый эмоциональный багаж. Непроговоренное залеживалось в организме, постепенно «скисало». И теперь оказывается, что любое неосторожное действие может спровоцировать взрыв, когда вся горечь выплескивается вовне. Эти «испортившиеся» чувства отравляют всю систему жизнеобеспечения; под влиянием разбушевавшихся эмоций человек может вести себя крайне деструктивно.
Тот, кого захлестывают эмоции, иногда совершает ужасные вещи. Это крайне токсичное состояние. Заметив его приближение, предупредите близкого человека: «Я на эмоциях!» Старайтесь словами или поступками не оскорбить его и поскорее выйдите из комнаты.

Что же делать в каждом конкретном случае? Вместо того, чтобы выплескивать эмоции на того, кто рядом, лучше дайте себе физическую нагрузку, чтобы таким образом сжечь то, что вскипело и бежит через край. Возможно, подобное решение проблемы покажется вам слишком простым, но оно всегда работает. Позже, когда вернетесь к партнеру, вы, скорее всего, заметите, что стена, разделявшая вас, исчезла. Если же этого не произошло, значит, вам надо еще поработать над собой. Взяв на себя труд по проработке эмоций, вы предотвращаете будущие болезненные вспышки, которые способны разрушить любовный союз. По мере того, как количество ссор в паре растет, выходить из них все сложнее, и перемирие оказывается недолгим. Любовь постепенно истончается и утекает. Скандалы токсичны, их участники устают от постоянных стычек, и в итоге союз чаще всего распадается.
Любовь — огромная ценность, ее надо беречь и защищать от разрушительного влияния сильных и переменчивых эмоций. Умение видеть разницу между двумя очень разными душевными состояниями, которые я называю чувствами и эмоциями, способно спасти отношения.
Углубление полярности и исцеление пениса и вагины 
Когда пара открывает для себя медленный секс, половые органы очищаются и обретают новое равновесие. Боль в области гениталий, которую могут испытывать представители обоих полов, иногда свидетельствует о том, что застарелые зажимы покидают зоны, в которых они давно укоренились. Но также болезненные ощущения могут сигнализировать об остающихся непроработанных чувствах. «Детоксикация» способна принимать очень разнообразные формы: тошнота или рвота, понос, головная боль и мигрени, зубная боль, очень сильная усталость или слабость, нарывы или прыщи, сердечная аритмия.
Былые травмы нередко становятся причиной болей во влагалище во время секса. Женщины, к сожалению, не всегда понимают, от чего это происходит, и начинают считать, что так и должно быть при интимном контакте. Некоторые даже изображают удовольствие, стонут и охают якобы от наслаждения, а на самом деле им больно. Более взрослые дамы, входящие в фазу менопаузы, часто жалуются на дискомфорт во время проникновения пениса, а также на недостаток смазки и сухость тканей. Из-за этого многие вовсе перестают заниматься сексом. Однако медленная его версия им по-прежнему доступна и она вполне может приносить радость.
Бывает, что во время секса женщина вдруг обнаруживает, что, оказывается, области у входа во влагалище могут быть болезненными или, наоборот, совсем потеряли чувствительность. Такие «мертвые зоны» обнаруживаются и на стенках, и в глубинах вагинального канала.
Боль или потеря чувствительности часто свидетельствуют о старых травмах и неприятных переживаниях, «застрявших» на физиологическом уровне. Это дверь в прошлое, позволяющая обнаружить скопившееся в тканях напряжение.

В главе 8 мы подробно говорили о том, какое мощное целительное воздействие на ткани может оказывать осознанное и неторопливое проникновение пениса во влагалище.
Давая выход загнанным внутрь чувствам, вы можете эффективно побороть разные телесные недуги, особенно боли в области гениталий. Если боль возникает неожиданно и долго не проходит, особенно после секса, прежде всего поищите скрытую эмоциональную подоплеку происходящего. Возможно, накопились печаль, гнев, тревога, которые не выходят на поверхность, но отравляют организм изнутри. Эти застарелые проблемы надо для начала признать, тогда легче будет исцелить их.
Мужчины тоже часто сталкиваются с дискомфортом, когда начинают практиковать медленный и осознанный секс. Боль в паху, яичках, пенисе обычно указывает на накопившееся ранее напряжение, которое благодаря новому подходу к интимной жизни начинает покидать организм. Обратите внимание, что не рекомендуется регулярно подавлять и намеренно прерывать эякуляцию, как мы уже говорили ранее. Подавление семяизвержения ведет к застою и болезненности в области половых органов. Осваивая новый подход к сексу, сделайте ставку на устойчивое и непрерывное проникновение — неважно, с эрекцией или без нее.
ПОВЫШЕНИЕ СОЗНАТЕЛЬНОСТИ
Искусство медленного секса в значительной степени основано на избавлении от определенных стереотипов поведения и создании новых паттернов. Автоматизм, механистичность исчезают, неосознанное становится осознанным. Пожалуй, это и есть главная, жизненно важная метаморфоза. Так мы выполняем предназначение Творца.
Послевкусие – лучший наставник
Конечно, придется приложить некоторые усилия, чтобы привыкнуть к осознанности. Недостаточно просто читать и думать об этом. Откровение приходит только через практический опыт, а также при анализе ощущений после секса. Это «послевкусие» — лучший учитель. Оно подсказывает, в каком направлении двигаться дальше.
Понаблюдайте за собой по окончании любовного акта. Что вы чувствуете? Обратите внимание, что становится заметно сразу, а что — через несколько часов или даже дней. Обычно мы склонны придавать значение только пиковой точке наслаждения и игнорируем минуты и часы до и после оргазма. По завершении медленного секса, в котором, вероятно, вовсе не было некоторых привычных элементов (например, оргазма), вы даже по прошествии нескольких суток будете явственно ощущать много любви, а также радость и удовлетворенность. Только тут вы оцените, как полезно и приятно именно сексуальное взаимодействие именно в медленном формате. А если, напротив, почувствуете раздражение, одиночество, отчуждение — это тоже будет поводом задуматься. Что пошло не так? Попробуйте отследить связь между тем, как прошла интимная встреча, и вашими последующими ощущениями.
Мы с партнером рассказываем участникам семинаров о том, что их настоящий наставник – не мы, а те плоды, которые они замечают после практики.

Задайте себе вопрос: «Как все прошло?» Проанализируйте, какие плоды принесли ваши эксперименты, отыщите ошибки. Смело исследуйте их: это ваш личный, неповторимый путь, и никто не пройдет его за вас. Не бойтесь непредсказуемости, в ней много увлекательного. Не гасите в себе дух некоторого авантюризма, с любопытством заглядывайте за горизонт в ожидании новых открытий.
Вестники любви
Медленный секс — это бесконечное исследование и поиск ответов на вопросы. Со временем ответы отыщутся. Тут не обязательно все знать наперед. Полного знания до начала изучения темы не бывает. Конечно, вы что-то от кого-то слышали, но надо все проверить на личном опыте, прожить и внутренне переработать. Благодаря искреннему стремлению к истине и умению слушать свое тело, особенно во время соития, вы сможете достичь трансформации сознания, перевести его на новую ступень развития.
Экстаз – это не новая цель, пришедшая на смену оргазму. Его можно достичь только отказавшись от любого целеполагания, сосредоточившись на настоящем моменте, растворившись в бесконечности внутреннего космоса.

Вспомним о трех прекрасных элементах блаженного состояния, о которых говорилось ранее: растворение эго, полная естественность, выход за пределы времени. Отсутствие эго означает, что вашего «я» больше не существует. Естественность предполагает, что вы полностью подчинены мудрости тела. Выход за временные рамки — что вы пребываете только в настоящем, а значит, время не властно над вами. Нечто подобное может ощутить и ваш партнер, хотя нередко бывает, что лишь один из двоих попадает в экстатический поток. Мы сами не управляем этим процессом, но можем лишь смиренно и благоговейно ждать и открываться ему, создавая условия для наступления такого состояния.
Секс, безусловно, идеально подходит для того, чтобы все эти элементы проявились. Наверное, его можно считать самым подходящим и простым полем для экспериментов с наслаждением, потому что здесь важно не что вы делаете, а как. В нем особенно ценны непосредственность, искренность, сочувствие, смелость, то есть именно те качества, которые необходимы, чтобы преобразиться физически и духовно.
Никакие продвинутые технологии не требуются. Опыт погружения в глубины собственного внутреннего мира может развиваться и расширяться всю жизнь. Время и практика сделают его полнее и разнообразнее. Секс становится увлекательнее, чувственность растет, личность трансформируется. Медленный секс учит нас осознанности, дающей позитивный и поддерживающий эффект, и все это вместе кардинально улучшает качество занятий любовью и жизни в целом. Вы с партнером становитесь ближе друг другу, но парадоксальным образом растет также самодостаточность и независимость каждого из вас. Ощущение полноценности, целостности, лучшее понимание себя — все эти плоды самопознания и самораскрытия ждут вас впереди.
По мере личностного роста женские и мужские полюса внутри организма будут стабилизироваться. Любопытно, что внутренний баланс маскулинной и феминной энергий приходит, даже когда вы никак не контактируете с противоположным полом. Просто живите и развивайте свою мужественность (если вы мужчина) или женские качества (если вы женщина). Тут действует особенная алхимия, пробуждающая противоположный полюс внутри одного тела. В мужественном мужчине будут пробуждаться, кроме прочего, и женственные качества, а в женственной женщине — мужские.
Как уже говорилось, электромагнитные импульсы так разгоняют внутренние потоки энергии, что в вас может происходить нечто вроде секса с самим собой. Энергетическая циркуляция, начинающаяся, к примеру, во время контакта двоих, затем продолжает действовать в одном из партнеров и меняет его мир. Подобное витальное взаимодействие энергий в теле человека есть высшая форма сексуальности, которая может быть реализована не только в паре, но и индивидуально.
Практикуя подход, о котором так много говорилось в этой книге, вы поймете, что секс вовсе не таков, каким кажется при поверхностном взгляде. Почти все навязанные извне стереотипы и идеи ложны. Из-за неверных представлений об интимной сфере в нас формируется барьер, мешающий человеку осознать реальную силу взаимодействия полов.
Предназначение медленного секса в том, чтобы преумножать любовь. Каждый из нас может стать ее вестником, созидая ее и делясь ею с миром. Любящая пара становится позитивной силой, меняющей общество и несущей ему свет и радость.

Самое сокровенное желание мужчины — получить любовь женщины. А у нее, в свою очередь, — получить мужскую любовь. Когда вы знаете, как проявлять любовь, ее легко привлекать и удерживать. Партнеры начинают ценить и поддерживать друг друга, потому что осознают, что в каждом из них живут равные по мощи взаимодополняющие силы.
Человечеству остается лишь уповать, что мужчины и женщины научатся ладить друг с другом. Осознанный медленный секс помогает полам находить взаимопонимание. Общение становится мирным, а жизнь наполняется энергией, дарящей физическую радость и помогающей духовному росту.
В заключение мне хотелось бы призвать всех людей радикально изменить свой подход к использованию сексуальной энергии. Для этого надо предпринять несколько простых шагов: вернуться к себе, раскрыть свое подлинное «я», которое будет развиваться по предназначенной природой траектории, согласно плану, предначертанному Вселенной. Это долгий процесс, предполагающий постепенное обретение зрелости и мудрости. Вы откроете для себя универсальные стимуляторы энергетического метаболизма и благодаря им достигнете особого прозрения и понимания реальности. Медленный секс — это простой, надежный, жизнеутверждающий способ самосовершенствования человека, делающий его источником любви, света, мира для всего живого на Земле.

Приложение
Подлинные качества мужчин и женщин и противостоящие им навязанные социумом искажения

Ниже приведены списки определенных свойств, характерных для мужской и женской натуры. В левой колонке таблицы перечисляются качества, которыми тот или иной пол наделен от природы. Они всегда сохраняются в неизменном виде глубоко внутри нас. В правой колонке указаны их искаженные версии. Такие искажения, в том числе связанные с восприятием сексуальности, зачастую возникают неосознанно под влиянием общества, которое навязывает нам множество стереотипов. Каждый человек заключает в себе и мужской, и женский полюс, поэтому иногда оказывается, что мужчина демонстрирует искаженные женские качества, и наоборот. Осознанность и медленный секс очищают тело и душу, исправляют искажения, так что личность возвращается к целостности, а ее внутренний психологический баланс сам собою восстанавливается.
МУЖСКИЕ КАЧЕСТВА
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Ретрит «Искусство любви»: тантрическая медитация
Диана Ричардсон и ее партнер Майкл Ричардсон проводят в Швейцарии недельные семинары для пар. Основная тема — обучение медленному и осознанному искусству сексуального взаимодействия. Подробности на сайте: www.livinglove.com
www.love4couples.com
Связаться с Дианой и Майклом можно по электронной почте
info@livinglove.com
КНИГИ, БЛИЗКИЕ ПО ТЕМАТИКЕ
Diana Richardson and Michael Richardson
Tantric Sex for Men
Making Love a Meditation

Diana Richardson
Tantric Orgasm for Women

The Complete Illustrated Kama Sutra
Edited by Lance Dane

Mantak Chia
Healing Love through the Tao
Cultivating Female Sexual Energy

Minke de Vos
Tao Tantric Arts for Women
Cultivating Sexual Energy, Love, and Spirit
Foreword by Mantak Chia

Anaiya Sophia and Padma Aon Prakasha
Sacred Relationships
The Practice of Intimate Erotic Love

Michaela Riedl and Jürgen Becker
Lingam Massage
Awakening Male Sexual Energy

Michaela Riedl
Yoni Massage
Awakening Female Sexual Energy

Примечания

1 В дзен-буддизме испытание (нередко в форме вопроса), пробуждающее у ученика интуицию. (Прим. ред.)

2 Вероятно, имеется в виду учение йоги о трех энергетических каналах, с помощью которых происходит циркуляция жизненной силы — праны. (Прим. ред.)

3 «Я хочу мужчину, который будет прикасаться ко мне медленно и легко» — строчка из песни «Slow Hand» (1981) группы The Pointer Sisters. (Прим. ред.)

4 «Чтобы выйти, надо сначала войти» — строчка из песни «Carpet Crawlers» (1974) группы Genesis. (Прим. ред.)
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