se tem

septem.pl

IDZ DO:

. Spis tresci
« Przyktadowy rozdziat

KATALOG KSIAZEK:

» Katalog online
= Zamow drukowany
katalog

CENNIK | INFORMACJE:

. Zamow informacje
0 nowosciach
-« Zamow cennik

CZYTELNIA:

» Fragmenty ksigzek
online

do przechowalni

do koszyka

o

¥Helion

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63

e-mail: helion@helion.pl
e-mail: septem@septem.pl

redakcja: redakcjawww@septem.pl

informacje: o ksiegarni septem.pl

...Po rade do ksigzki

ORGAZM. WYZWOL | ROZWIN
SWOJA SEKSUALNOSC

CRGAZM

WYZ \}p\‘ao

_ | ROZWIN
Ttumaczenie: Edyta Stepkowska SWOJA

Autor: Amy Cooper

ISBN: 978-83-246-2708-0 SERSUALREES
Tytut oryginatu: The Everything Orgasm Book:
The all-you-need guide to the most satisfying
sex you'll ever have

Format: A5, stron: 272

Wywotaj tej nocy lawing uniesienia:

* Pozbadz sie wstydu i zahamowan w sferze seksu
* QOdkryj wszystkie strefy erogenne swojego ciata
* Buduj napigcie seksualne i utrzymuj coraz wyzsza temperature namigtnosci
 Otworz sie na odkrywanie nowych zachowan seksualnych
 QOdkryj punkt G, punkt P oraz orgazmy wielokrotne
* Popraw swoje umiejetnosci komunikowania sie w sprawach zwiazanych
z seksem

0000a... aaaa... AAAAA... uuuuu...taaaaak!!!
Gzerwoni jak cegta, goracy jak piec. Ghcemy mie¢ — chcemy go mie¢!

Jak twierdzit francuski pisarz Jean Genet, nasze czasy mozna sprowadzi¢ do prostej
formuty: podrdze kosmiczne plus seks. Jesli wiec pragniesz potaczy¢ oba te elementy
W goraca i satysfakcjonujaca catosc, musisz nauczyc¢ sie przezywac orgazm, ktory
uniesie Cie do gwiazd! Z medycznego punktu widzenia szczytowanie to moment
najsilniejszego podniecenia, ktdremu towarzyszy szereg reakcji fizjologicznych
organizmu. Dla autorki tego poradnika orgazm jest doSwiadczeniem wolnosci

i poddania, zyjacym wtasnym, niezaleznym od nas zyciem. On rowniez chce sie
rozwijaé, dazy¢ do coraz wiekszego wyzwolenia i gtebi. Poznaj zmystowe i niezwykle
stymulujace sposoby na doznawanie bardziej satysfakcjonujacych i dtuzszych
momentdw rozkoszy. Zacznij uwodzi¢ i wzbudza¢ zazdro$¢ sasiaddw swoim udanym
zyciem erotycznym. Odkryj mistyczng magie seksu i dowiedz sie, jak:

* nawigzywac wiez z partnerem/partnerka na kazdym poziomie;

odnalez¢ strefy erogenne;

* przezywac bardziej intensywne orgazmy;

* mowic¢ Swinstewka, tanczy¢ na krzesle i robic striptiz;

* korzystac z zabawek erotycznych, gadzetow, afrodyzjakéw i tresci erotycznych;
e czerpac wieksza satysfakcje z samozadowalania sie.

Kompletne zrodto najbardziej wyszukanych i intensywnych rozkoszy!
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- Pozbqdz sig wstydu | zahamowar w sterze seksu

- Odkryj wszystkie sirefy erogenne swojego ciola

- Buduj nopiecie seksualne i nieustannie podwyZszaj temperature namietnodci
- Otwirz sie na odkrywanie nowych zachowar seksualnych

- Odkryj punkt G, punkt P oraz orgazmy wielokroine

- Popraw swoje umigjetnoei kemunikowania sie w sprawach zwigzanyeh z seksem
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ROZDZIAL 14.

Wzbogac swoje orgazmy

stniejg, orgazmy oraz orgazmy. Wiele oséb jest catkowicie zadowolo-

nych ze swoich zwyklych, regularnych orgazméw. Nie majg potrzeby
dociekania, czy istnieja doznania jeszcze bardziej intensywne. Niekt6rzy
pionierzy zycia erotycznego odkryli jednak stany pobudzenia erotycznego
wykraczajace poza doznania, ktérych ludzie normalnie doswiadczaja
podczas uprawiania seksu i szczytowania. Te nowe mozliwosci stoja
przed Tobg otworem i mozesz sie w nie zanurzy¢ i je bada¢, jesli tylko
zechcesz.

Wielokrotne orgazmy

Dlaczego mieliby$my sie godzi¢ na jeden orgazm, skoro zar6wno mez-
czyzni, jak i kobiety sa w stanie doznawa¢ wielu orgazméw podczas jed-
nego zblizenia? Czasem rzeczywiscie jeden dobry orgazm to wszystko,
czego Ci potrzeba, ale jesli po nim zostanie w Tobie jeszcze jakas na-
gromadzona energia, to dlaczego jej nie wykorzystaé?

Wielokrotny orgazm to doznanie dwéch lub wiecej orgazméw jeden
po drugim, bez schodzenia ponizej fazy podniecenia. Intensywnosc, ilos¢,
czas trwania i odstep pomiedzy poszczeg6lnymi orgazmami moze byé
bardzo r6zna. Aby zrozumieé, czym jest wielokrotny orgazm, trzeba sobie
uéwiadomié, ze orgazm to seria skurczéw. Nie nalezy jednak myli¢ po-
szczegdlnych skurczéw z orgazmami. Istnieje duza réznica miedzy diu-
gim orgazmem a wielokrotnym orgazmem. Przy wielokrotnym orgazmie
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podniecenie za kazdym razem narasta, zblizajac sie do kulminacji, po-
dobnie jak przed pierwszym z serii orgazméw, cho¢ moze to trwaé zde-
cydowanie szybciej.

Wielokrotny orgazm czesciej zdarza sie kobietom, chociaz mezczyZzni
réwniez mogg go doznawaé — to jedynie kwestia wprawy. Jesli wykazesz
sie determinacjg i bedziesz wykonywa¢ odpowiednie ¢wiczenia, by¢ moze
uda Ci sie znalez¢ sposdb, aby opanowac te sztuke.

Wielokrotny orgazm u kobiety

Jesli u Ciebie, podobnie jak u wiekszosci kobiet, do orgazmu dochodzi
dzieki stymulacji techtaczki, pozwdl jej odpoczaé tak dtugo, jak bedzie
tego wymagala po pierwszym orgazmie. Zanim zaczniesz sie szykowac
do kolejnego orgazmu, mozesz stymulowaé inne czesci ciata albo kon-
tynuowac penetracje. Jesli Twoja techtaczka caly czas jest zbyt wrazliwa,
by¢ moze bedziesz musiala catkowicie zrezygnowaé ze stymulacji tech-
taczki i sprébowad innych sposobéw na wzmocnienie podniecenia. Kiedy
techtaczka bedzie gotowa na nieco silniejszg stymulacje, mozesz zaczaé
od nowa. Jesli uda Ci sie wspiag¢ na poziom podniecenia, jaki odczuwalas
przed chwila, to kolejny orgazm moze by¢ kwestig kilku minut. Nie $piesz
sie jednak — im wiecej czasu poswiecisz na budowanie napiecia, tym
bardziej intensywny bedzie Twdj orgazm. Nie prébuj niczego na site. Tu
chodzi wylacznie o Twaoja rozkosz i o to, zeby bylo Ci dobrze.

Wielokrotny orgazm u mezczyzny

U mezczyzn doznawanie wielokrotnych orgazméw wymaga zapanowania
nad wytryskiem. Chodzi o to, aby$ potrafit oddzieli¢ orgazm od ejakulacji.
Aby to osiagnaé, musisz dobrze zrozumie¢, jak Twoje cialo reaguje na
bodZce seksualne, i nauczy¢ sie kontrolowa¢ moment wytrysku oraz roz-
poznawaé punkt, z ktérego juz nie bedziesz mégt sie cofnaé na nizszy
poziom podniecenia. Wzmacniajac miesnie dna miednicy i naprawde
mocno je zaciskajac, mozesz powstrzymac sie przed wytryskiem, nadal
doznajac orgazmu. Wytrysk jest tym, co rozpoczyna faze regeneracji, jesli
wiec uda Ci sie go pominaé¢, mozesz utrzymac erekcje i by¢ w stanie
nadal doznawaé orgazméw. Mozesz to powtarzaé, az uznasz, ze jestes$
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gotéw, aby mie¢ wytrysk. Opanowanie tej umiejetnosci wymaga sporo

samodyscypliny, ale wielu mezczyzn i ich kochanki uwazaja, ze warto
sprobowac.

Orgazm punktu G i kobieca ejakulacja

Coraz wiecej kobiet odkrywa niezwykle intensywne doznania, jakich do-
starcza stymulacja punktu G i kobieca ejakulacja. Niektére odkryly ten
sposéb przez przypadek, podczas uprawiania seksu i robienia rzeczy,
ktére im sprawiajg przyjemno$¢. Inne slyszaly lub czytaly o takich do-
znaniach i stuchajac rad kobiet, ktérym sie to udato, staraly sie osiggnaé
ten sam poziom rozkoszy. Wiele z tych, ktére doznaly orgazmu przez
stymulacje punktu G oraz kobiecej ejakulacji, twierdzi, ze jest to do-
$wiadczenie gleboko zadowalajace, a orgazm jest wowczas jeszcze
bardziej intensywny. Takie zapewnienia czesto wystarczaja, aby skloni¢
inne kobiety do prébowania.

Wazne

U wielu kobiet, aby doszto do orgazmu przy stymulacji punktu G, konieczna
jest takze jednoczesna stymulacja techtaczki. To moze doprowadzi¢ do
podwdjnego orgazmu — czyli jeszcze wiekszej rozkoszy. Doznania, jakie
towarzysza orgazmowi przy stymulacji punktu G, s zdecydowanie inne niz
doznania wyzwalane podczas orgazmu fechtaczkowego — taki orgazm jest
petniejszy i gtebszy.

Punkt G to miejsce docelowe

Orgazm punktu G to taki, do ktérego dochodzi przez stymulacje wrazli-
wej tkanki pokrywajacej wlasnie punkt G — obszaru na przedniej $cianie
pochwy w odlegtosci 2,5 — 5 centymetréw od wejécia pochwy. Mozna ten
punkt stymulowaé od zewnatrz, uciskajac bezposrednio ponad wzgérkiem
fonowym. Reakcja na stymulacje punktu G nastgpi najprawdopodobniej
dopiero wtedy, kiedy bedziesz juz w stanie znacznego podniecenia.
W przeciwnym razie taki dotyk moze by¢ wrecz nieprzyjemny. Stymulacja
punktu G od srodka, kiedy jednym albo dwoma palcami zanurzonymi
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w pochwie bedziesz wykonywaé ruch, jakbys chciala kogo$ przywotaé,
powinna odnie$¢ pozadany skutek. Mozesz tez wyprébowac inne sposoby
stymulacji punktu G — na przyklad przez penetracje penisem albo
zabawka erotyczng.

Niech poplyna Twoje soki

Kobieca ejakulacja to nagle wypuszczenie plynéw z cewki moczowej pod-
czas orgazmu. Czesto dochodzi do niego na skutek stymulacji punktu G.
Plyn, jaki sie wowczas wydziela, to jednak nie mocz. Analizy laboratoryjne
wykazaly, ze w kobiecej ejakulacji wystepuja niektére sktadniki podobne
do tych obecnych w moczu, ale catkowity skiad tej substancji jest zdecy-
dowanie inny.

Tlos¢ ptynu, ktéry wydostanie sie z cewki, oraz sposéb, w jaki do tego
dojdzie, moze by¢ bardzo rézny. To mogg by¢ dwie krople albo dwa kubki.
Plyn ejakulacyjny moze kapaé, plynaé, wybija¢ albo pryskaé. Kobieca
ejakulacja moze wystapi¢ podczas stymulacji punktu G albo bez niej.
Zwykle jednak wymaga bardzo silnego podniecenia.

Istniejg, sposoby, ktére moga poméc kobiecie przezyé wytrysk. Cwicz
miesnie dna miednicy, aby wzmocni¢ miesien Kegla. Mozesz tez na-
uczy¢ sie odpowiednio kierowa¢ energig seksualna, jaka krazy w Twoim
ciele, starajac sie wprawia¢ ja w ruch, zamiast dazy¢ do jej rozladowania.
Naucz sie jg zwiekszac¢ i wznosi¢ na coraz wyzsze poziomy podniecenia.
Jeszcze innym sposobem jest praca nad poglebianiem bliskoéci i udo-
skonalaniem komunikacji w Waszym zwigzku. Kazdy z tych czynnikéw
pomoze Ci uwolni¢ Twoje soki.

Warto wiedzie¢

Uwaza sie, ze ptyn, ktéry wydostaje sie na zewnatrz podczas kobiecej
ejakulacji, pochodzi z gruczotéw Skene’a, zwanych takze przycewkowymi,
znajdujacych sie przy podstawie cewki moczowej, niedaleko przedniej sciany
pochwy i/lub pecherza. Poniewaz wszystkie kobiety maja te gruczoty, uwaza
sie, ze wszystkie produkuja ptyn ejakulacyjny, cho¢ by¢ moze nie wydzielaja
go podczas orgazmu.
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Rozdziat 14. Wzbogac swoje orgazmy

Skoro wykonatas juz czes¢ zadan podstawowych, mozesz sprobowaé
zabawi¢ sie konkretnymi sposobami na doprowadzenie sie do wytrysku.
Aby sie przygotowaé, roztéz mnéstwo recznikéw, aby niczego nie pobru-
dzi¢. Oproznij pecherz, zeby$ nie musiala sie martwié, ze zwyczajnie
zaczniesz sika¢. Poswiec sporo czasu, aby odpowiednio sie pobudzi¢ za
pomocg, sposobdw, ktére najsilniej na Ciebie dzialajg. Kiedy poczujesz,
zZe jeste$ juz naprawde podniecona, a Twoja pochwa i srom bedg znacz-
nie powiekszone, Ty lub Twdj partner mozecie zaczaé¢ stymulacje pun-
ku G — albo palcami, albo za pomoca zabawki erotycznej. Kiedy punkt G
stanie sie w pelni nabrzmialy, zacznie uciska¢ cewke moczowa, spra-
wiajac, ze poczujesz, jakby chciato Ci sie sikaé¢. To znak, ze powinna$
sie rozluzni¢ i poczué, jak rozplywasz sie w swoim wtasnym nektarze.
Kiedy opanujesz technike wyzwalania sokéw, mozesz zaczaé¢ ¢éwiczyé
zaciskanie mie$ni dna miednicy tak, aby soki podczas orgazmu wybi-
jaly sie z Ciebie jak Zrodio.

Czy kazda kobieta moze tego doswiadczyc¢?

Zdaniem niektérych ekspertéw, kazda kobieta moze sie nauczy¢ kobiecej
ejakulacji. Inni maja co do tego watpliwosci. Wiele kobiet nie jest tym
zainteresowana, a z tych, ktére sa, nie wszystkim sie to udaje. Jedynym
sposobem, aby sie przekonaé, czy Ty takze mozesz rozkoszowac sie eja-
kulacja, jest sprébowac. By¢ moze pomoga Ci wskazéwki opisane powyzej.
Osiagniecie celu moze wymagac sporej wprawy. Pamietaj jednak, aby
nieustannie koncentrowaé sie na wzmaganiu swojej przyjemnosci.
Jedli to Ci sie uda, to mozesz sobie pogratulowaé — bez wzgledu na to,
czy miatas wytrysk, czy nie.

Dominacja i uleglos¢

Zachowaniem, ktére z jednej strony czesto wywotuje lek, a z drugiej po-
trafi dawa¢ ludziom niezwykle silne doznania erotyczne, jest dominacja
i ulegloéé, nazywane takze sadomasochizmem. Dominacja i uleglo$¢ to
akt seksualny, w ktérym kochankowie, za zgoda obojga, odgrywaja role
polegajace na tym, ze jedno ma kontrole albo przewage nad drugim.
Istnieje wiele wariantéw tego rodzaju zabaw — partnerzy na zmiane s3
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géra i dotem, zabawy z wigzaniem i karaniem, zabawy w osobe dominu-
jaca i ulegla, pana i niewolnika oraz sadyzm i masochizm. Sadomaso-
chizm moze oznaczaé¢ ograniczanie swobody ruchu drugiej osoby, po-
zbawianie okreslonych doznan zmystowych, dominacje psychiczng albo
przysparzanie drugiej osobie silnych doznan zmystowych lub bélu. Moze,
ale nie musi dochodzi¢ przy tym do bezposredniej stymulacji genitaliéw.
Czasami kochankowie odgrywaja przy tym okreslone scenki, odtwarzajac
wczesniej wymyslony scenariusz, ktéry erotycznie pobudza wyobraznie
obojga.

Uwaga!

Zabawom w dominacje i ulegtos¢ oddawaj sie tylko wtedy, kiedy sam/sama
tego zechcesz, i z 0sobg, do ktérej masz petne zaufanie. Jesli ktokolwiek
bedzie wywierat na Ciebie presje albo podstepem prébowat naktoni¢ do
okreslonego zachowania seksualnego, na ktére nie masz ochoty, to nigdy
mu nie ulegaj. Méw otwarcie, co Ci sie podoba, a co nie, i upewnij sie, ze druga
osoba Cie wystuchata i zamierza uszanowac Twoja decyzje.

Oddawanie sie tego rodzaju zabawom zdecydowanie nie jest dla kaz-
dego. Wiekszo$¢ os6b lubi mie¢ poczucie, ze panuja nad tym, co sie
z nimi dzieje, i niechetnie poddaja sie catkowitej kontroli drugiej osoby,
zwlaszcza jesli chodzi o co$ tak intymnego jak seks. Niektorzy jednak
lubia, kiedy kto$ inny w tak ekstremalny sposéb bierze odpowiedzialnosé
za ich podniecenie. Dzieki temu moga zupelnie poddaé sie swoim do-
znaniom i przezyciom, ktére nadejda. Podniecenie, ktére narasta pod-
czas odgrywania swoich rél, prowadzi wéwczas do niezwykle silnych
orgazméw. Niektére scenki mozna odgrywaé dosé dtugo, przez co ko-
chankowie mogg osigga¢ naprawde wysoki poziom podniecenia.

Dominacja i uleglo$¢ bywajg czasem niezwykle intensywne. Poziom
zaufania, jaki okazuje sie drugiej osobie, catkowicie oddajac sie w jej wia-
danie, potrafi wywota¢ bardzo silne poczucie bezbronnosci i wrazliwosci.
Tak silne emocje moga z kolei zwiekszaé poczucie wiezi miedzy part-
nerami. To z Was, ktére ma kontrole nad drugim, czesto czuje sie bardzo
pewnie, wiedzac, ze zostato obdarzone tak duzym zaufaniem. Niemniej
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jego silng pozycje moze obniza¢ niepewno$é, czy uda mu sie zapewnic
kochankowi/kochance takie doznania, jakich oczekuje. Z kolei osoba
poddana kontroli czesto czuje sie bezbronna, poniewaz jest do pewnego
stopnia zdana na laske kochanka/kochanki, a jednocze$nie moze czer-
pac sife z tego, ze miala odwage catkowicie odda¢ sie w rece drugiej osoby.
Te wszystkie zalezno$ci sprawiaja, ze osoby, ktére oddaja sie tego rodzaju
zabawom, czesto méwia, ze osiagniete w ten sposéb orgazmy majg wy-
jatkowo emocjonalny charakter.

Wazne

Kazdy ma w sobie zaréwno cechy meskie, jak i kobiece, i cho¢ na co dzien
mozemy sie stara¢ odpowiednio je w sobie wywazy¢, to czasami, realizujac
swojg seksualnos¢, mozemy zapragnac zblizy¢ sie do ktdrejs z tych skrajnosci.
Nie ma to zadnego wptywu na to, jacy jesteSmy w pozostatych aspektach
swojego zycia, i nie ma w tym niczego ztego.

Subtelna sztuka kontrastow

ZYagodzona formg zabaw w dominacje i uleglos¢ jest przeciwstawianie
sobie energii meskiej i kobiecej w seksie partnerskim. Jedna osoba moze
utozsamia¢ archetyp meski, a druga kobiecy. Chemia, jaka sie wytwarza
z tak skrajnych przeciwno$ci, moze podgrzaé¢ atmosfere do granic
mozliwosci. Przeciwstawianie sobie plci i zabawa cechami z nimi utoz-
samianymi jest zjawiskiem powszechnym i czesto zupelnie naturalnym
i nieuswiadomionym. Mozna to jednak réwniez robi¢ z rozmystem i pelng
swiadomog$cia. Na poczatek nalezy sobie uzmystowi¢ swojg prawdziwg
tozsamo$¢ — meska albo kobieca. Nastepnie nalezy ja zglebi¢ i pozwoli¢
jej sie prowadzi¢ w realizowaniu swojej seksualnosci i podczas aktéw
seksualnych.

Archetyp meski — gorujacy bierze na siebie kontrole nad przebiegiem
aktu seksualnego, nadaje mu kierunek i mu przewodzi, podczas gdy
archetyp kobiecy — ulegly poddaje mu sie, podazajac w kierunku, jaki
wyznaczyt archetyp meski. Naturalnie aby taki model zadziatat, archetyp
kobiecy musi ufaé, ze archetyp meski zadba o jego spelnienie, po-
dobnie jak archetyp meski musi ufaé, ze bedzie miat pelng kontrole nad
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przebiegiem zblizenia. Jesli kazde z kochankéw potrafi wczué sie w swoj
archetyp podczas uprawiania seksu, oboje moga do$wiadczy¢ czegos na-
prawde niezwyklego.

Zabawa w przejmowanie kontroli

Zabawa w dominacje i ulegto$¢ moze podniecad, ale i przerazaé. Byé
moze chcesz najpierw sprébowaé, czy w ogdle Ci sie to spodoba. Na po-
czatek mozecie zatem sprobowac zabawic¢ sie z przepaska na oczy. Jedno
z Was przejmie kontrole jako osoba dokonujaca stymulacji, a drugie sie
jej podda. Osoba odpowiedzialna za stymulacje moze zacza¢ od delikat-
nego dotyku i lekkich pieszczot. W tym czasie druga osoba z zastonietymi
oczami bedzie sie koncentrowa¢ na catkowitym poddaniu sie pieszczo-
tom, odprezeniu i doznawaniu rozkoszy. Osoba, ktéra jest w tej zabawie
strong aktywna, koncentruje sie na obserwowaniu reakcji kochanka/
kochanki, starajac sie zapamieta¢, co mu/jej sie podoba, a co nie.

Strona aktywna powinna co jaki§ czas sprawdzaé, jak na pieszczoty
reaguje druga osoba. Ten natomiast, kto pieszczoty otrzymuje, powinien
powstrzymac sie przed opisywaniem swoich doznan, dopdki nie zostanie
o to zapytany. Wyjatek mozna zrobi¢ tylko wtedy, gdy jakas cze$¢ tego
doswiadczenia jest wyjatkowo nieprzyjemna i nie do zniesienia. Czescig
poddawania sie kontroli jest wyzbycie sie wszelkich oczekiwan i rozko-
szowanie sie pieszczotami, ktére otrzymujesz w danej chwili. Jesli masz
ochote na co$ bardziej zwariowanego i chcialbys/chciataby$ sprébowaé
nieco bardziej réznorodnych doznan, mozesz wiaczy¢ do gry takze inne
rodzaje dotyku erotycznego: szczypanie, dawanie lania albo poklepywanie.
Poruszajcie sie we wlasnym tempie i odkrywajcie nowe doznania tylko
na tyle, na ile nie wyrzadza to szkody Waszemu zwigzkowi.

Orgazm totalny

Jesli kiedykolwiek zdarzyto Ci sie pomysle¢, ze w seksie mozna osiggnaé
jeszcze wiecej, to prawdopodobnie masz racje. To, co nazywamy tu or-
gazmem totalnym, jest doznaniem, podczas ktérego czujesz, ze wlasnie
osiggasz pelnie swoich mozliwosci rozkoszy orgazmicznej. Takie orgazmy
sa w Twoim zasiegu, ale zeby je osiagnaé, trzeba wykonaé¢ pewna prace
u podstaw i otworzy¢ w sobie odpowiednie kanaty.
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Orgazm totalny wykracza poza to, co nazywamy zwyczajnym orga-
zmem genitalnym. Typowy orgazm genitalny trwa srednio 3 — 5 sekund
u mezczyzn i 5 — 10 sekund u kobiet i jest serig silnych skurczy miesni
dna miednicy oraz towarzyszacym temu uczuciem wyzwalania sie albo
przekraczania krawedzi. Przyjemne doznania koncentruja sie przede
wszystkim w okolicach miednicy i genitaliow. Orgazm totalny trwa dtuzej
i moze mu towarzyszy¢ cigg doznan w najrézniejszych czesciach ciata.
Moze, choé¢ nie musi, przy tym dochodzi¢ do podobnego poczucia wy-
zwalania sie nagromadzonej energii. Ze wzgledu na dtuzszy czas trwania
taki orgazm to bardziej stan niz wydarzenie. Istnieje wiele réznych ro-
dzajéw orgazmu totalnego. Inne okreslenia tego typu orgazmu to or-
gazm calego ciala, orgazm energetyczny, orgazm transcendentny albo
tantryczny.

Wazne

Orgazm totalny jest tak naprawde oddzielnym rodzajem orgazmu. R6znice
miedzy tego rodzaju doznaniem a tym, co normalnie kojarzy nam sie z orga-
zmem, s3 tak duze, ze doswiadczenie to powinno by¢ wrecz opisywane
w zupetnie innych kategoriach. Reakgcje fizjologiczne podczas przezywania
orgazmu totalnego moga sie bardzo rézni¢ u réznych oséb i opisywac je
mozna wytacznie subiektywnie.

Podobnie jak wiele jest sposob6w na osiggniecie orgazmu genitalne-
go, takze do orgazmu totalnego moze prowadzi¢ wiele drég. Niektore
wydaja sie bardziej doswiadczeniem energetycznym, z minimalnym
udzialem genitaliéw i doznan w ich okolicach. To doswiadczenie to jak
fale energii krazace po calym ciele, ktére powoduja, ze kregostup zaczyna
falowa¢. Te fale daja poczucie energetycznego wyzwolenia i swobody.

Inne rodzaje orgazmu totalnego moga natomiast mie¢ w sobie
ogromny tadunek erotyczny, rozprowadzajac cieplo i energie plyngca
z genitaliéw we wszystkich kierunkach wewnatrz ciala i promieniujac
na zewnatrz. Daja poczucie, ze cala istota cztowieka natadowana jest
ekstatyczng energia. Mozna to takze rozumieé jako podwyzszony stan
pobudzenia, ktéry moze trwac przez dluzszy czas.
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I wreszcie sg orgazmy totalne, ktére tacza w sobie orgazm genitalny
z energetycznym. Twaoje cale cialo do§wiadcza intensywnosci orgazmicz-
nego wyzwolenia, ktére przesuwa sie w gore i w dét kregostupa, rozpro-
wadzajac cieplo i ekstatycznag wibracje po calym ciele.

Dla wielu os6b orgazm totalny jest doswiadczeniem bardziej emocjo-
nalnym albo duchowym niz zwykly orgazm genitalny. Czesto towarzyszy
mu poczucie zagubienia w czasie. Moze sie w nim takze miesci¢ glebo-
kie doznanie potaczenia albo jednosci z kochankiem/kochanka, Twoim
otoczeniem i wszystkim, co zyje. Niektérym taki orgazm przytrafia sie
przypadkiem, podczas eksploracji wlasnego wnetrza i jego potencjatu. Inni
celowo do niego daza, za pomocg odpowiednich ¢wiczen.

Przygotowania do orgazmu totalnego

Istnieje kilka ¢wiczen, ktére mozesz wykonaé, aby odnalez¢é wtasng droge
do orgazmu totalnego. Ich opanowanie moze troche potrwaé. Chodzi
w nich miedzy innymi o otwarcie swojego ciala, ktére moze sie dla Cie-
bie okaza¢ czym$ zupelnie nowym. Cwiczenia sa jednak konieczne, abys
mogl/mogta rozwingé swdj potencjat niezbedny do przezywania orgazmu
totalnego.

Otworz umyst

Pierwszym sposobem, aby przygotowaé sie na przezywanie orgazmu
totalnego, jest otwarcie umystu na mozliwo§¢ doznania wiekszej i silniej-
szej rozkoszy. Jesli Twéj umyst nie bedzie otwarty, prawdopodobnie nadal
bedziesz powtarza¢ dotychczasowe wzorce, schematy i kolejno$¢ poste-
powania, tak jak dotad, i w rezultacie Twoje doznania takze beda wciaz
takie same.

Uwaga!

Podczas pracy nad oddechem moga sie pojawi¢ bardzo silne emocje. Przy-
gotuj sie zatem na kazda mozliwa dawke uczu¢ i doznan, ktére mozna
wywoftac przez zwykte gtebsze oddychanie. Twoje ciato moze zacza¢ drze¢
i trzasc¢ sie, albo mozesz zala¢ sie tzami lub wybuchna¢ smiechem. To
wszystko jest czescig doswiadczenia i pomaga w wyzwalaniu zablokowanej
energii.
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Swiadome oddychanie a orgazm totalny

Drugim elementem, na ktéry musisz zwrdci¢ uwage, jest $wiadome od-
dychanie. Koncentrujac sie na oddechu i pozwalajac, aby sie poglebiat,
nawigzujesz blizszy kontakt ze swoim cialem i doznaniami, jakie sie
w nim kryja. To pomoze Ci takze osiagna¢ stan jeszcze glebszej relaksa-
cji. Staniesz sie jednoczesnie bardziej swiadomy/éwiadoma energii, ktéra
przeplywa przez Twoje ciato, co pozwoli Ci zaczaé odblokowywacd jej
przeptyw. Im bardziej bedziesz $wiadom/Swiadoma swojego oddechu,
tym skuteczniej mozesz zaczaé go wykorzystywaé, aby poméc sobie
w budowaniu podniecenia i osiagnieciu totalnej energii orgazmicznej,
kiedy przyjdzie odpowiedni moment.

Wprowadzanie energii w ruch

Trzecim elementem przygotowan jest zapanowanie nad przepltywem
i obiegiem energii wewnatrz ciala. Kiedy sie otworzysz na energie, ktéra
w Tobie drzemie, i staniesz sie jej bardziej swiadom/$wiadoma, mozesz
zaczal celowo ja zwiekszaé. Wyznaczajac energii odpowiednie kanaty
przeplywu i odpowiednio jg nakierowujac, mozesz obserwowaé, jak na-
rasta do momentu, kiedy poczujesz, ze wypelnia cale Twoje cialo. Jej
przeplyw moze sie rozpoczynac u podstawy kregostupa i wedrowaé az
na samga jego goére — by¢ moze zatoczy ona petle wokét Twojej glowy.
Energia moze réwniez powraca¢ przodem ciala, tworzac w ten sposéb
petle, ktéra nie bedzie miala konica. Poczuj, jak energia ogarnia cale
Twoje ja — cielesne i duchowe.

Droga do orgazmu totalnego

Kiedy juz nieco sie przygotowate$/przygotowalas i czujesz sie otwarty/
otwarta na nowg energie, mozesz zaczaé z rozmystem prébowaé do-
$wiadczaé coraz bardziej totalnych orgazméw. Cwiczenia opisane ponizej
pomoga Ci otworzy¢ w sobie kanaly, ktére umozliwia osiggniecie takich
stanéw. Mozna je wykonywa¢ samodzielnie albo z partnerem/partnerka
i nalezy na nie przeznaczy¢ co najmniej dwie godziny, jesli nie trzy lub
cztery. Bedziesz w tym czasie uprawia¢ mito$¢ z sobg samym albo drugg
osoba, a wszystkie zachowania seksualne, ktérym oddajecie sie za-
Zwyczaj, moga sie staé czescig tego ¢wiczenia. Chodzi tu bowiem nie tyle
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o wykonywanie okreslonych czynnosci seksualnych, ile o energie, ktéra
w Tobie lub w Was zacznie wéwczas plyna¢. Nie musisz przeprowadzac
wszystkich tych ¢wiczen od razu. Na poczatek lepiej wybraé sobie jedno
z nich i na nim sie skoncentrowaé. Potem stopniowo mozna wigczy¢ do
zabawy wszystkie trzy.

Jeszcze wieksze pobudzenie

Orgazm totalny wymaga zwiekszonego stanu pobudzenia. Umiejetnosé
poglebiania oddechu i kierowania przeplywem energii moze by¢ przy tym
bardzo pomocna, podobnie jak zwykle odprezenie sie i otwarcie na
przyjemne doznania. Chodzi o to, aby caly czas swiadomie przezywaé
kazde doznanie i nieustannie zwieksza¢ ich site. Jesli w ktérymkolwiek
momencie poczujesz, ze doznania sa zbyt silne, wycofaj sie i na powr6t
zacznij sie koncentrowa¢ na oddechu. Jesli to poréwnaé z orgazmem
genitalnym, to tam chodzi przede wszystkim o to, zeby nagromadzi¢
w sobie odpowiednio duzo energii, by nastepnie sie jej pozby¢. W orga-
zmie totalnym chcemy natomiast utrzymac wysoki poziom energii i po-
budzenia, bez szukania drogi, aby je z siebie wyzwoli¢.

Poszerzanie sfery czulych miejsc

Kiedy bedziesz sie koncentrowaé¢ na przyjemnych doznaniach w oko-
licach swoich genitaliéow, mozesz zacza¢ rozszerzaé te rozkosz na tkanki
znajdujace sie w ich sasiedztwie. Moze w tym poméc nieco szersza i lzej-
sza stymulacja. To pomaga takze w rozluznianiu tkanek w pozostatych
czesciach ciala i otwiera je wszystkie na przyjecie rozkoszy. Zobacz,
jak dalece mozesz poszerzyé ekstatyczne doznania na pozostate czesci
swojego ja.

Pytanie

Czy moge przezywac orgazm totalny w samotnosci?

Owszem, mozesz. Druga osoba nie jest Ci potrzebna do osiggniecia total-
nych stanéw rozkoszy orgazmicznej. Musisz natomiast poswieci¢ odpowied-
nig ilos¢ czasu na rozptywanie sie w przyjemnosci. Partner albo partnerka
moga pomdc w budowaniu pobudzenia, ale wiasny dotyk plus wyobraznia
moga W zupetnosci wystarczyc.
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Wzmocnij swoje poczucie wiezi i jednosci

Wzmacnianie poczucia wiezi i jedno$ci z drugg osobg, otoczeniem
i wszystkim, co zyje, pomoze w doznaniu orgazmu totalnego. Jesli masz
przy sobie kochanka albo kochanke, mozecie poéwiczy¢ $wiadome ob-
cowanie ze sobg przez patrzenie sobie w oczy i wspdlne oddychanie.
SprawdZcie, czy uda Wam sie nawzajem poczu¢ energie, ktéra kryje sie
w Waszych ciatach. Poczujcie wzajemne pozadanie i pozwdlcie, aby Was
wypelnito. Wdychajcie je. Czasem tylko tyle wystarczy, zeby dotrze¢ do
stanow totalnej ekstazy.
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