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UPOZORNENIE

Vietky uvadzané techniky v tejto knihe sd velmi déinné.
Mozu vam pomoct radikalne si zlepsit zdravotny stav,
ako aj sexuilny Zivot. Pokial vis suZuje nejaké ochorenie,
konzultujte tieto cvicenia s lekdrom. LCudia s vysokym
tlakom, ochorenim srdca alebo slabou telesnou konstitticiou

by mali pri uvedenych technikich postupovat opatrne.

Aj rozkos sa d4 natrénovat. A kedZe tito kniha vychidza
z tritisicro¢nej tradicie sexualnych praktik, autori su si
velmi dobre vedomi, kolko energie treba investovat —
nepochybne velmi rozkos$nej — do zdokonalenia sexuédlneho
Zivota. Precitat’si o sexudlnych tajomstvich je jedna vec,
ale pouzit'ich v praxi, to uz je nieCo iné. Milenci naprie¢
tisicro¢iami skdsali a zdokonalovali techniky, uvedené
v tejto knihe, v laboratdriu zvanom Zivot. Snazime sa ich
jasne a zrozumitelne vysvetlit, ale jedine ich rozvinutie

v praxi je tym spravnym spdsobom, ako ich zuzitkovat.



Venujem Mild, Eliane a Kayle.

Zenam, akymi sa raz stanete.






PREDSLOV

nohi sa ¢uduju, preco sa lekirka zipadnej mediciny roz-

hodla napisat’knihu o starobylych taoistickych sexualnych
praktikich. D6vod je prosty: ako lekarku, venujicu sa zenskému
zdraviu a sexualite, ma zaujima vsetko, o je pre Zeny prinosné.
Vdaka tymto technikdm som ako Zena bola ohromena neuveritel-
ne prijemnymi pocitmi rozkosSe a harménie, ktoré som zazivala.
Prvykrit som sa s nimi stretla poéas vycviku, ked mdj manzel
Doug pracoval s majstrom Mantakom Chiom na knihe o muzske;j
sexualite. Spociatku som pochybovala o lie¢ebnych déinkoch ta-
oistickych technik. No bezpochyby st najmocnej$imi technikami
transformacie a lie¢enia v oblasti sexuality, aké som kedy VO SVO-

jom osobnom aj profesionilnom zivote spoznala.
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Postupom casu popri povolani lekirky a vychove troch deti
som zacala skdmat principy taoizmu, uréené najmi zenam. Jeho
priaznivy vplyv na hladinu mojej energie a dobri pohodu v spél-
ni aj mimo nej, boli tZasné. Bola som nesmierne vdac¢ni za to, ako
bohato ma obdarili tieto cvicenia. Vo svojej $pecializicii som sa
postupne orientovala na pomoc Zendm a ich zdraviu a moj ziujem
o sexualitu v porati taoizmu plynulo prerastol z osobného na pro-
fesionilny.

Uvedomovala som si potrebu déinnejsieho a holistickejsieho
pristupu k Zenskej sexudlnej energii a poteSeniu, pretoze som
neustile stretivala velké mnozstvo zien trpiacich frustriciou vo
svojich intimnych zZivotoch.

Techniky som sa u¢ila priamo od majstra Mantaka, ktory ich
studuje uz od mladosti od inych velkych majstrov, nielen z tradi-
cie taa, ale aj majstrov jogy a buddhizmu. Je zakladatelom celost-
ného systému technik a liecebnych postupov zvanych vesmirne
tao (predtym lie¢ivé tao). V ramci tohto systému vytvoril z esen-
cie sexudlnych poznatkov jedineény pristup, zvany lie¢iva lska.
Vyucuje ho po celom svete uz viac ako tridsat' rokov. Majster Chia
podnietil vznik knihy Multiorgazmicky muZ, ktorej je mdj manzel
spoluautorom, a predstavil tak muzom hlbsie a uspokojujicejsie
ponatie muzskej sexuality. Kniha zozala mimoriadny dspech,
preto sme sa s Dougom podielali na dalSej knihe, Multiorgazmicky
par spolu s majstrom Chiom a Maneewanou Chia, ktora ponika
parom moznost naudit sa prezivat intimnejsie a intenzivnejsie

milovanie, aké muzi objavili pomocou prvej knihy. Neskor mi
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bolo jasné, Ze je nemozné vtesnat jemnd, bohatd a niekedy zlozi-
td zensku sexualitu do knihy pre pary. Od pocetnych ¢itateliek,
pacientok a priateliek som stile pociivala staznosti s prijatim
a rozvijanim ich tizby v celistvosti, nehovoriac o schopnosti mat’
viacndsobny orgazmus. Pevne verim, Ze tito nova kniha, urcena
prave Zenim, im aj vim pomoze prezivat v zivote radost aj uspo-
kojenie naplno, v o ste zatial'ani len nedufali.

Ponatie sexuality v taoizme nim pripomina, ze jedine vtedy
mozeme Zit naozaj zdravo, dynamicky a zmysluplne, ak sa spo-
jime so zdrojom nasej tuzby a vitality —a tym je sexuilna ener-
gia. Nie je to ziaden prejav luxusu. Je to najvacsi zdroj energie,
aky v Zivote mame. Stane sa pre nis studnou neuveritelnej sily
a radosti, pokial sa ju nau¢ime rozvijat. Jednoduché techniky vis
naucia, ako pouzivat energetické zdroje tela na prezivanie rozkose
a lieCenie celého tela. Naudite sa rozsirit schopnost’ orgazmicity
a potom vyuzit svoje poteSenie a sexualnu energiu, aby vniesli
radost’a vitalitu do celého Zivota.

Kniha je pretkani pribehmi z ordinicie a pribehmi mojich
studentiek, ktoré zazivali na ceste s taoistickymi technikami. Poz-
natky aj cvic¢enia pochadzaji z pera ¢inskeho majstra a zdpadne;
lekarky, no spolu sme sa rozhodli, Ze kniha bude napisani v prvej
osobe. Verime, Ze je to dolezité pre priamost a intimitu, aki je
potrebna pre tému takd vysostne osobni a tajomnd, akou sexua-
lita bezpochyby je. Difam, Ze ma budete vnimat ako priatelsku

sprievodkytiu na ceste k prezivaniu naplnenej intimity.

1
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Najvzicnej$im darom, aky si mozete dat pri spoznivani pote-
Senia a hfbky svojej sexuality, je ¢as. Takisto tym obdarujete aj
niekoho iného — nielen svojho partnera, ale aj dalsich ludi, ktorych
milujete. Cim viac ste spokojné po sexuilnej, emocionélnej a du-
chovnej stranke, tym viac energie a radosti budete moct zdielat
s kazdym vo svojom Zivote. Multiorgazmickd Zena mi za ciel naudit
vas, ako objat’ vlastnd vaseri a spoznat potencidl, Ze kazda Zena

AV N b 7z /7 .
moze prezivat sexuilne a osobné naplnenie.

Rachel Carlton Abrams,
december 2004, Santa Cruz, California
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PODAKOVANIE

ad by som vyjadril svoju vdaku mnohym genericidm taois-
Rtick?ch majstrov, ktori mi odovzdali svoju mddrost. Kon-
krétne by som sa podakoval instruktorom vesmirneho taa Sarine C.
Stoneovej, Saide E. Desiletsovej a Jutte Kellenbergerovej a mnohym
dal$im, za ich podnetné navrhy pri pisani tejto knihy. Obzvlast by
som sa podakoval spoluautorke Rachel Carlton Abramsovej, M. D.,
za neocenitelny vykon pri Gpravich a integricii tychto osobnostne

citlivych a délezitych informécii do knihy.
M. C.

Chcem sa podakovat'vietkym tZzasnym Zenam, ktoré so mnou zdie-

lali svoje skusenosti aj problémy z oblasti intimity na seminaroch,
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v rozhovoroch a v mojej ordinécii. Ich pribehy ma inspirovali pustit’
sa do vyudovania sexudlnych praktik a ich slova plnia tito knihu
ich jedine¢nymi ndzormi a humorom. gpeciélna vdaka patri Zendm
z kruhu Sunday morning za ich lasku, smiech a ochotu experimen-
tovat. Velka vdaka leti Heather, Victorii, Molly a Charley za ich
drahocenné, aj kruto tprimné rady a podporu. Neviem, ako by
som dokon¢ila vetky pripravy bez prispenia Janet.

Moja $pecidlna vdaka patri in$truktorom vesmirneho taa, ktori
do tejto knihy prispeli svojou muidrostou a cennymi skisenostami
— Angele Wu, Dene Saxerovej, Lee Holdenovi, Marcii Kerwi-
tovej, Raven Cohanovej, Sarine Stoneovej, Saide Desiletsove;j
a Saumyi Comerovej — ako aj dal§im, ktori d1hé roky pracovali na
zdokonaleni cviceni uvedenych v knihe.

Rada by som sa podakovala aj nasej nadanej agentke Heide
Langeovej, ktorej nad$enie pre knihu ma podporilo v rozhodnuti,
Ze ju napiSem. Vdaka patri aj redaktorom v Rodale Press, Stepha-
nii Tadeovej za jej nesmierny entuziazmus a podporu a Jennifer
Kushnierovej za preciznu redakénd pricu a netinavné usilie pri
praci na rukopise. Rada by som sa podakovala aj celému timu
v Rodale, ktory tvrdo pracoval na dspesnom uveden tejto knihy
na trh.

Najvicsiu vdaku by som vSak vyjadrila svojej rodine — detom,
Jessemu, Kayle a Eliane, za ich trpezlivost’poéas stovky hodin
pisania, ako aj za povzbudivé objatia. Mojej sestre Lise, hlasu
zdravého dsudku v mojej hlave a v srdci, ked nastali tazké chvi-

le. Otcovi, ktory ma ltbi, nech sa deje cokolvek. A svojej mame,
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mojmu striznemu anjelovi — ako ti len podakovat? —, za tvoju
vytrvald podporu mila aj nasej rodiny, pod tlakom terminov
a tvojej neochvejnej viere, ze dokdzem, ¢o si zaumienim. A naj-
viac zo vSetkého dakujem Douglasovi, liske mdjho Zivota, mojej
in$piracii, najlepsiemu redaktorovi a najvicsiemu podporovatelovi
pri pisani tejto knihy. ]vDakujem ti za tvoju lasku, za tvoju vasen
a tvoju spoloénost’ na duchovnej ceste.

R.C.A.






UvoD

SILA ROZKOSE

Z iadna sila nema na Zemi takd moc ako zenska rozkos. Moz-
no ju v sebe eSte nevnimate, no vo vafom vnitri drieme
nesmierny zdroj vitality, ktory dokaze transformovat sexuédlne
poteSenie a preziarit va$ zivot. Sex Casto vnimame ako odde-
leny od zvysku nasich Zivotov, ale ni¢ nie je daleko od pravdy.
Sexuilny zivot pravdivo zrkadli nase celkové zdravie, vztahy
aj emocionélne rozpoloZenie na tej najhlbsej drovni. Bezpochyby
je pravdou, Ze nasu sexualitu ovplyviiuje aj nasa osobnost, 3j to,
¢o vietko sme prezili, ale tiez plati, Ze zmeny v sexuilnom zivote
maju velky dosah aj na iné oblasti nasich Zivotov vratane vztahov.

Taoizmus, duchovny a lieCebny systém starej éiny, odjakZiva

zohladnoval fakt, ze sexualita mi na udrzanie zdravia a pohody
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