CHAPITRE 7

RITUELS DU PLAISIR POUR SOI-MEME

Vous rappelez-vous la première fois où vous avez découvert combien il est bon d'avoir des sensations sexuelles ? Jeune fille, vous rappelez-vous le picotement électrique, la sensation chaude, vivante, que vous avez ressentie en grimpant dans un arbre et en sentant le frottement d'une grosse branche entre vos jambes ? Ou vous rappelez-vous maintenant, innocemment, la pomme de la douche contre votre pubis et le flux chaud de l'eau vous chatouillant le clitoris ?  Quel chatouillement subtil de plaisir inattendu ! Jeune homme, peut-être assis dans la classe, vous avez brusquement découvert que vous avez une énorme érection, là, sous votre pupitre d'écolier, et vous avez véritablement touché votre sexe pour la première fois. Votre sang courait, votre énergie explosait à travers votre peau, en disant « Bonjour ! Je suis là et ce sera bon quand tu me toucheras ! »

De nombreuses personnes participant à mes séminaires se rappellent l'atmosphère d'innocence joyeuse de ces premières explorations, comme si elles étaient accueillies par ces messages amicaux pour rejoindre la danse de la vie. Mais cela n'était pas possible. Cela ne devait pas l'être. C'était proscrit par les adultes. C'était dangereux. La peur inexprimée des organes sexuels qui détenaient un tel pouvoir, des instincts déchainés et des passions, faisait qu'ils devaient être tenus sous un contrôle strict.

Donc, notre éducation - nos parents, le clergé et les professeurs - ont fait une mauvaise réputation aux organes sexuels. Ces parties du corps étaient vigoureusement condamnées, et en conséquence on leur donnait des noms vulgaires, laids : pine, bite, anguille de calecif pour l'organe masculin; fente, con, accordéon, chatte pour l'organe féminin.

Le sexe est un jeu. Vous commencez à gagner dans votre vie sexuelle quand vous partez de ce principe.

Margo Woods, Masturbation, Tanta and Selflove

Leur dignité était niée. Leur pouvoir était écrasé et, en même temps, la capacité naturelle du corps à ressentir l'extase et la joie à travers les organes génitaux s'en trouvait grandement diminuée.

Plus tard, quand vous avez grandi et commencé à rencontrer des partenaires sexuels, cette attitude de condamnation vous a contraint à cacher vos organes sexuels et vous a empêché de partager sincèrement vos sentiments à leur égard. On ne parle pas de telles choses, même entre amants. En somme, vous avez eu probablement des difficultés à dire à votre partenaire quoi faire, comment le faire et la façon dont vous le ressentiez.

Souvent, par exemple, les femmes prétendent avoir passé un très bon moment, mais quand elles viennent à mes séminaires elles disent: « Il ne sait pas comment me toucher», « J'y arrive mieux toute seule, mais je n'ose pas le faire quand je suis avec lui. il pourrait penser qu'il n'est pas assez bon ». Et les hommes se plaignent : « Elle n'aime pas toucher mon pénis», « Elle ne me caresse pas assez ».

Pour bien des gens, l'unique façon sûre de ressentir une satisfaction sexuelle authentique est de se masturber en secret. Mais la masturbation comporte un sentiment de culpabilité, elle est considérée par beaucoup des gens comme néfaste. Si les enfants sont surpris en train de se masturber, ils sont punis ou menacés de conséquences terribles. J'ai entendu récemment une anecdote très drôle à ce sujet. Une petite fille, qui venait d'être mise en garde que si elle se masturbait, elle allait devenir aveugle, répliqua « Je peux le faire seulement jusqu'à ce que j'aie besoin de lunettes ? »

Enfant, soit vous vous êtes révolté et vous l'avez fait encore plus, soit vous avez accepté les interdictions et l'avez fait moins, mais il y a des chances que vous ayez transporté la culpabilité associée à la masturbation dans votre vie d'adulte. il se peut que vous regardiez la masturbation avec déplaisir, comme un rejet d'énergie, un chatouillement incontrôlable, dont vous vouliez vous débarrasser. On se masturbe rapidement, dans des endroits inesthétiques, salles de bain, coins sombres, jamais joyeusement et fièrement, et jamais avec son partenaire.

APPRENDRE A VOUS AIMER VOUS-MEME

Ce chapitre offre une autre point de vue : ramener l'art du plaisir pour soi-même à ses origines, en changeant la façon dont nous regardons nos organes génitaux, en apprenant à les aimer et à nous donner du plaisir, sans nous culpabiliser.

La culpabilité transcendée

Les idées négatives sur la masturbation peuvent rester latentes, même Si les gens pensent être libérés sexuellement. Je me rappelle un incident de ma propre vie qui m'a montré combien j'étais encore influencée par de tels tabous. C'était vers la fin des années soixante-dix. Je dirigeais un de mes premiers séminaires tantriques. Pendant des heures, j'avais enseigné aux gens quelques-uns des exercices que vous verrez dans ce livre et j'étais très excitée. Je suis rentrée chez moi et j'ai attendu impatiemment l'arrivée d'Alan, mon bien-aimé, espérant le séduire pour une grande soirée d'amour. Il m'a souri en entrant et m'a embrassée gentiment, ce que j'ai transformé en une étreinte longue et tendre. Nous nous sommes déshabillés, avons pris une douche, et nous nous sommes glissés au lit.

J'attendais son approche en vibrant. Je pensais que c'était à lui de faire le premier pas, mais rien n'arrivait. Mon désir était Si intense, que je n'osais pas faire le moindre mouvement. C'était comme d'habitude: plus mon désir de lui était fort, plus je me sentais incapable de l'exprimer.

Il peut être aussi important et nécessaire pour une femme de profiter de l'acte sexuel comme il l'est de profiter de son travail, de ses enfants, de son environnement, de sa nourriture ou de ses loisirs. C'est seulement un autre aspect de la vie potentiellement satisfaisant.

Lonnie G. Barbach, For Yourself

Je me suis tournée et retournée, étirée, et d'une main timide j'ai commencé à caresser sa poitrine. J'ai blotti ma tête contre son épaule et embrassé son oreille. Mais il était étendu là, sans réaction. Après un moment j'ai avoué : « Tu sais, je suis très excitée. Je meurs d'envie de faire l'amour».

Me parvint une réponse endormie « Oui, je comprends, mais je n'en ai pas la force, et je suis fatigué, laisse-moi dormir. On le fera une autre fois ».

Je n'arrivais pas à en croire mes oreilles. Comment pouvait-il me laisser tomber en un tel moment ? J'étais étendue là, abandonnée, excitée et éperdue. Qu'allais-je faire avec toute cette énergie ? Où allais-je aller ? Comment allais-je me débrouiller dans une telle situation ? Je n'ai pas osé me masturber, conclusion naturelle de cette situation. J'étais intimidée par sa présence. J'ai commencé à réfléchir à toutes les fois de ma vie où je n'avais rien fait pour assouvir mes besoins sexuels. J'ai senti une frustration grandissante que je ne pouvais plus maîtriser. Cette fois, je devais faire quelque chose.

Très discrètement, je suis sortie du lit et je suis allée sur la pointe des pieds dans le salon, avec la ferme intention de m'occuper moi-même de mon plaisir. Bien sûr, je m'étais masturbée bien des fois dans ma vie, mais là c'était différent. Je voulais trouver un moyen d'utiliser le plaisir solitaire pour guérir mes blessures sexuelles. En commençant à caresser mon corps et en approchant de mes organes génitaux, je me disais « Et Si Alan arrive ? Tu ne peux vraiment pas te laisser aller comme cela. Tu vas le réveiller... » et ainsi de suite. Mais au lieu de permettre à ces idées de m'arrêter, j'ai respiré profondément et j'ai utilisé les vagues de plaisir pour me transporter au-delà de ces sentiments de culpabilité. il me semblait que toutes les idées négatives sur la masturbation étaient ancrées en moi, mais j'ai entretenu con​sciemment la tension montante de mon excitation sexuelle et je n'ai pas renoncé. Je suis restée avec mes sensations. J'ai laissé de côté l'idée de m'offrir un orgasme rapide, furtif, et j'ai pris mon temps, me faisant une fête du plaisir offert à tout mon corps, jusqu'à ce que je sois prête à ressentir l'orgasme le plus merveilleux.

A ce moment j'ai découvert l'importance du plaisir pour soi-même en tant que force de guérison, et j'ai décidé de l'inclure dans mon travail. J'ai pris une brusque décision qui m'a choquée et qui m'a fait frémir. La prochaine fois, j'allais prendre mon plaisir devant Alan et l'inciter à faire la même chose devant moi. Intuitivement, j'étais sûre que cela amènerait un nouvel érotisme et une nouvelle vitalité dans notre vie sexuelle. Mon intuition s'est avérée exacte.

La force curative du plaisir

Dans la pratique de la Sexualité Sacrée, on doit rejeter les idées négatives associées à la masturbation. C'est pourquoi j'ai remplacé le terme masturbation par plaisir pour soi-même. Masturbation a une Connotation froide et clinique, quelque chose de furtif et de honteux, qui sépare les gens de leur coeur et empêche l'acceptation de soi.

Je sais que certaines personnes trouveront difficile de croire qu'il est possible de renoncer à cette culpabilité de longue date. 

Dans l'art érotique, la vérité est tirée du plaisir lui-même, compris comme exercice et accumulé comme expérience ; le plaisir n 'est pas considéré en relation avec une loi absolue du permis et de l'interdit, ou par référence à un critère d'utilité, mais tout d'abord en relation avec lui-même; il est ressenti comme plaisir, évalué par rapport à son intensité, à sa qualité spécifique, à sa durée, à sa répercussion dans le corps et l'âme.

Michel Foucault, Histoire de la sexualité, vol. J

Je peux vous assurer que pendant mes séminaires, j'ai vu beaucoup de gens transformés et guéris grâce au Rituel du Plaisir pour soi-même. L'exemple le plus marquant, pour moi, est celui d'une grand-mère de 62 ans, qui, ayant passé sa vie à prendre soin de deux maris et de deux familles, et à ajourner continuellement son propre plaisir à cause de ses devoirs, était convaincue qu'elle ne serait pas capable d'effectuer cet exercice particulier. «C'est hors de mes moyens », m'a-t-elle dit. Je lui ai parlé de sa beauté et de l'importance de découvrir combien le plaisir lui était encore accessible. J'ai fait tout pour l'encourager, j'ai mis une musique évocatrice, installé un éclairage faible, brûlé de l'encens, et finalement elle a participé complètement au rituel, atteignant même l'orgasme. Elle a émergé du Rituel du Plaisir pour soi-même comme une joyeuse petite fille, une fille qui, jusque là, était enfermée dans une vie de responsabilités et qui n'avait jamais eu la possibilité de s'exprimer. La découverte d'une source cachée de plaisir en elle-même lui a donné un nouveau rayonnement et lui a permis de s'ouvrir à toute une série de possibilités sensuelles qu'elle n'avait jamais imaginé être siennes. 

Son estime de soi en tant que femme s'est beaucoup accrue, et elle a attiré l'attention d'un jeune homme qui, par la suite, est devenu son petit ami.

Je sais que si vous êtes courageux, vous abandonnerez vos superstitions à ce sujet. Et rappelez-vous, vous n'êtes pas seul. Alfred Kinsley, qui a écrit en 1948 le livre, révolutionnaire à l'époque, Le Comportement sexuel masculin, affirmait que 64 % des femmes et 94 % des hommes se masturbaient, bien avant la soi-disant révolution des années soixante. Plus récemment, en 1981, dans son étude à l'échelle nationale de la sexualité féminine, Shere Hite note que sur les 3000 femmes qui ont répondu à son questionnaire, 82 % s'adonnaient a ce plaisir.

Les effets du plaisir sont totalement positifs. Physiquement, le plaisir améliore la circulation et augmente l'énergie. Les effets émotionnels comprennent une estime de soi plus grande, une confiance en soi augmentée et un esprit généralement plus vif. Spirituellement, le plaisir augmente notre appréciation du bonheur et contribue à une perspective plus heureuse.

Harold H. Bloomfied et Robert D. Kory, Inner Joy

Le plaisir pour soi-même est une activité naturelle. Alexander Lowen, fondateur de la thérapie bioénergétique, rapporte une conversation avec son professeur, le psychothérapeute et sexologue Wilhelm Reich, où celui-ci disait : « Le patient qui ne peut pas se masturber avec satisfaction n' a pas achevé sa thérapie analytique. » Autrement dit, Reich postulait que la capacité de se donner soi-même du plaisir est une indication clé de l'acceptation de soi.

Comme je l'ai expliqué plus tôt, cet exercice peut vous aider à guérir la culpabilité sexuelle et la peur. D'habitude, de telles craintes survien​nent quand vous commencez à pratiquer le plaisir pour soi-même. C'est là que des voix raisonneuses disent « fais attention ! » Vous avez le choix : soit vous gardez le conditionnement du passé et vous vous sentez coupable, soit vous prenez une profonde respiration et trou~ le courage d'explorer la nouvelle dimension du plaisir pour soi-même guérissant la culpabilité et la peur par une expérience positive du plaisir consciemment guidé.

Découvrir l'art du plaisir pour soi-même est essentiel pour Sexualité Sacrée. D'une certaine façon, c'est la source dont to découle. Dans ce. chapitre vous aurez l'occasion, pour la première fois -dans ce livre, d'intégrer les étapes précédentes de la formation dans contexte sexuel sécurisant, que vous contrôlez complètement. Vous apprendrez comment vous donner toute la stimulation érotique q vous auriez voulu recevoir de quelqu'un d'autre. Alors vous serez pi à apprendre à votre partenaire ce qui vous excite et comment il faut faire. Dans les pages suivantes, vous allez découvrir que vous êtes source de votre propre orgasme. 

Une fois que vous connaissez les centres du plaisir, vous êtes plus à même de partager le plaisir avec une autre personne. C'est le tout du Tantrisme: vous pouvez percevoir ce que vous êtes en vous connaissant, vous et vos plaisirs; seulement alors vous pouvez donner le plaisir que vous poursuivez et accepter le plaisir qu’on vous donne.

Ashley Thir1by, Tantra

Beaucoup de gens placent encore la responsabilité de l'orgasme à l'extérieur, pensant qu'il dépend du savoir-faire d'un partenaire. Pourtant, comme nous allons le voir, il est possible de découvrir un orgasme guidé de l'intérieur, que vous pouvez faire naître complètement par vous-même, soit seul soit avec un partenaire, par l'exploration du plaisir pour soi-même combiné avec la Pompe PC, le Respiration Sexuelle et l'Ouverture de la Flûte Inté​rieure. Plus vous serez capable de développer ce savoir-faire, plus vous deviendrez un amant accompli et autonome.

Le plaisir pour soi-même est également susceptible d'améliorer votre relation avec votre amant, parce que vous n'en serez pas dépendant pour votre satisfaction. A son tour, votre partenaire ne se sentira pas responsable de votre extase. Cela permet plus de liberté et d'égalité.

Avec cet exercice, il devient évident que vous seul êtes capable d'améliorer la qualité de votre orgasme. Votre partenaire peut vous aider à avoir un orgasme, mais pas à être orgasmique. il est important pour vous de savoir comment bouge votre corps, la façon dont vos muscles réagissent, comment le rythme de votre respiration peut aider le plaisir, et la façon dont le plaisir peut être intensifié et durer plus longtemps. Vous êtes à la fois le donneur et le receveur, position unique dans laquelle vous apprenez à utiliser respiration, mouvement, imagination et voix pour étendre l'excitation à tout votre corps.

En apprenant ces techniques, vous augmentez la confiance en vous-même, en tant qu'individu sexuellement attractif, et vous décou​vrirez que vous donner du plaisir est une partie essentielle de l'amour que vous vous portez, en réunissant à la fois votre énergie sexuelle et votre coeur. Le plaisir pour soi-même rend votre coeur heureux.

Betty Dodson, l'auteur du livre La masturbation libératrice, a déclaré récemment lors d'une conférence: « Pour moi, la masturbation est une forme de méditation sexuelle. J'ai été surveillée par des scientifiques pendant une séance de masturbation. Ils avaient branché des électrodes sur mon cerveau; ils pensaient que j'étais proche d'une attaque cardiaque quand je fus sur le point d'arriver à l'orgasme, parce que mon métabolisme était trop élevé - j'écoutais la chanson des Allman Brothers "Eat a Peach." Mais les ondes de mon cerveau étaient en Thêta - détente profonde. Donc, quand le corps aspire le plaisir et remue, le cerveau est en état de méditation.

« J'ai eu le premier grand "Orgasme," puis le deuxième, puis le troisième. J'étais déjà active depuis une heure, mais c'est la deuxième heure qui commençait à devenir intéressante. Vous ne cherchez plus rien, vous y êtes déjà, vous êtes dans une extase prolongée. On continue à chercher le plaisir, à transpirer, à travailler au-delà de la réponse orgasmique vers l'extase. Alors vous sentez les frissons et les soubresauts du corps en haut et en bas, et il n'y a nulle part où aller.

Vous êtes là. Vous devez continuer, continuer, jusqu'à l'extrême, continuer à chevaucher les vagues de plaisir jusqu'à ce que vous tombiez en extase.»
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Betty a décrit ce qu'on obtient en dépassant ses limites, en allant du premier degré de plaisir, qui est d'avoir un orgasme - habituellement une détente momentanée - vers le second degré - qui est de prolonger cette expérience, jusqu'à ce qu'elle devienne un état permanent. Au lieu que l'orgasme soit quelque chose que vous faites, il devient quelque chose que vous êtes, et il rejoint ainsi l'idée de la Sexualité Sacrée selon laquelle on doit tout d'abord profiter de la vie, en profiter jusqu'au bout, et non pas l'endurer.

Ces expériences peuvent avoir l'air hors de votre portée, mais elles ne le sont pas. Après la première heure de plaisir pour soi-même et même après l'orgasme, vous pouvez trouver des possibilités de continuer encore une autre heure, comme un athlète qui s'entraîne à courir sur des distances de plus en plus longues, de plus en plus facilement. C'est un entraînement au plaisir.

Toutefois, vous ne vous entraînez pas pour des records d'endurance, mais pour accroître votre sensibilité. Plus vous deviendrez sensible, plus vous serez capable de vous donner du plaisir. En termes pratiques, cela veut dire se déplacer constamment au-delà des limitations et des frontières que vous vous êtes imposées vous-même. Plus vous appren​drez à comprendre et à moduler vos réponses sexuelles, plus vous serez un bon amant

LE RITUEL DU PLAISIR POUR SOI-MEME

Vous allez apprendre des touchers, des positions, des respirations, des fantasmes et des musiques qui pourront intensifier votre plaisir, vous aider à le retenir et à le ressentir plus profondément; vous le dirigerez ensuite consciemment vers les autres parties du corps.

Objectifs et bienfaits

Du point de vue de la Sexualité Sacrée, apprendre à vous donner vous-même du plaisir ne se fait pas pour arriver à un meilleur orgasme génital. Ceci est seulement un effet secondaire agréable. Le vrai but est la transformation de l'orgasme génital en une extase corporelle complète.

Ce processus demandera de la discipline, parce qu'au début on vous demandera de vous exciter, puis de vous arrêter juste « avant le point de non-retour ». Normalement, on associe masturbation et détente; s' arrêter avant l'orgasme semble peu attirant. Cela peut en valoir la peine, toutefois, parce que vous allez découvrir que le plaisir que vous reportez est bien moindre que le plaisir que vous êtes en train d'édifier.

Cette forme de plaisir pour soi-même est particulièrement bénéfique pour les hommes qui souffrent d'éjaculation précoce ou qui ont des difficultés d'érection, parce qu'elle leur apprend un plus grand contrôle de leur réaction orgasmique. Elle augmente aussi la retenue, laissant l'excitation monter, pour que l'expérience de l'éjaculation soit plus intense. Pour les hommes ayant ce genre de problèmes, il est préférable que cet exercice soit effectué seul, au moins trois fois par semaine pendant un mois. C'est seulement après être arrivé à une amélioration de votre capacité de contrôle que vous pourrez poursuivre le Rituel.

Les femmes reconnaissent que le Rituel du Plaisir pour soi-même diminue le temps qui leur est nécessaire pour se sentir sexuellement excitées, et que cette excitation s'étend plus facilement au-delà de la région génitale, ce qui accentue leur sensualité. Cette accélération de la réponse féminine aide à réduire la « différence d'excitation » entre hommes et femmes.

La masturbation qui tient de l'expérience hermaphrodite est exécutée sciemment; la raison en est comprise et acceptée, et on y entre avec le fantasme qui permet à l'âme de participer à l'expérience du corps sans culpabilité ou honte.

June Singer, Androgyny

Les hommes sont plus orientés vers le génital, ils sont prêts à l'acte sexuel en quelques minutes, tandis que les femmes, plus sentimentales, ont besoin de plus de temps et de préparation. Le plaisir pour soi-même atténue les différences les hommes apprennent comment calmer leurs sensations génitales, en faisant plus attention à l'excitation corporelle complète, tandis que les femmes s'excitent génitalement plus rapidement.

Préparatifs

Les exercices suivants doivent être faits dans l'ordre indiqué, mais en plusieurs fois. Pratiquez chaque séquence pendant un mois, au moins deux ou trois fois par semaine. Quand vous vous sentirez prêt -c'est-à-dire, quand l'exercice sera devenu très plaisant - vous pourrez passer à l'étape suivante.

A l'opposé de la nature souvent furtive de la masturbation, le Rituel du Plaisir pour soi-même peut prendre une heure, ou plus. Il est important de prendre son temps. Après trois ou quatre séances, vous arriverez à le faire en une demi-heure.

Créez l'Espace Sacré, environnement érotique, avec des draps de satin rouge, des photos évocatrices ou des vidéos, de la musique déchaînée ou romantique. Utilisez tout ce qui peut vous exciter.

Il est très important d'avoir à portée de la main un lubrifiant agréable, car il augmente vos contacts érotiques. Les doigts doivent glisser régulièrement sur la peau, sans l'irriter, et maintenir un rythme uniforme, ininterrompu.

Même si les vibromasseurs font merveille chez certaines personnes, mon conseil est de les utiliser rarement, voire pas du tout, parce qu'ils émoussent les terminaisons nerveuses à l'intérieur et autour des organes sexuels masculins et féminins, en réduisant par là leur sensibilité. Dans la pratique de la Sexualité Sacrée, au lieu d'augmenter l'excitation, nous développons une conscience élevée des sensations de plus en plus subtiles, dans tout le corps. Autrement dit, au lieu de taper de plus en plus fort sur un seul tambour, nous apprenons à entendre tout un orchestre.

Avant de commencer, relaxez-vous dans un bain chaud dans lequel vous avez fait tomber trois gouttes d'huile essentielle de lavande pour la détente, trois gouttes d'ylang-ylang - tonique sexuel - et trois gouttes de menthe poivrée pour vous maintenir alerte. Votre huile de bain préférée peut convenir aussi bien.

Vos ongles doivent être coupés court.

Pratique

Faites jouer votre musique préférée.

Enlevez vos vêtements, étendez les jambes, et regardez vos organes génitaux dans un miroir. Pour certaines femmes, c'est une expérience nouvelle, car elles ne peuvent pas savoir, sans aide extérieure, à quoi ressemblent véritablement leurs organes génitaux.

Caressez vos organes génitaux, et imprimez leur image dans votre mémoire, en fermant les yeux. Pour rendre cette image plus forte, ouvrez les yeux, regardez dans le miroir, puis refermez-les. Continuez jusqu'à ce que vous puissiez voir mentalement vos organes génitaux. Faites apparaître cette image aussi souvent que possible pendant le Rituel du Plaisir pour soi-même. Cela vous aidera à vous familiariser, sans que vous vous en rendiez compte, avec cette précieuse partie de votre corps, jusqu'à ce qu'elle devienne aussi habituelle que le nez, la main ou le pied.

Recouvrez votre corps d'huile, sensuellement. C'est le prélude au plaisir pour soi-même. Certains hommes peuvent se sentir mai à l'aise, parce qu'ils sont habitués à se concentrer exclusivement sur la stimu​lation génitale. Apprenez ce qui est bon, et recherchez le plaisir dans des endroits inattendus : les mamelons, le cou, la partie intérieure des cuisses, car tout votre corps peut être orgasmique.

Après avoir fini le massage, couchez-vous sur le lit, détendu, les mains le long du corps, en respirant profondément jusqu'à vos organes génitaux. Fermez les yeux, et laissez votre corps résonner au rythme de la musique.

Souvenez-vous d'un moment plaisant de votre vie amoureuse, un moment où vous étiez sécurisé, aimé, confiant, ouvert. Comme dans l'exercice du Réveil de l'Amant Intérieur, entrez pleinement en scène. Sentez le sang à travers vos veines, les battements de votre coeur, la pulsation de l'énergie vitale dans votre nombril et votre estomac. Ressentez l'attente, l'excitation, vous vous préparez à rencontrer votre partenaire aimé. Ici, toutefois, c'est vous-même qui êtes le partenaire.

Sans bouger la partie supérieure des bras, levez les avant-bras à la verticale, et concentrez-vous sur les mains, en y envoyant de l'énergie. Elles vont ouvrir les portes sacrées de votre temple, pour que vous puissiez, à travers cette offrande de plaisir, entrer et rencontrer l'Amant Intérieur. En respirant profondément et en secouant les mains pendant une minute, sentez le bout des doigts levés se charger en électricité. Maintenant faites-les toucher doucement et délicatement votre corps nu, telles des plumes.

Caressez votre corps, en respirant chaque sensation, en sentant le grain de votre peau, la texture, les endroits chauds et veloutés et les endroits froids et inhospitaliers. Massez les régions froides, réchauf​fez-les, donnez leur de l'amour, de l'aide et de la tendresse.

Oui, touchez-vous partout. Tout vous appartient, vous êtes belle, vous êtes beau. Vous méritez chaque moment de plaisir. Ce moment de délice est maintenant votre seule préoccupation.

Quand vos mains se déplacent sur votre corps, restez sur l'image de la scène du début. Souvenez-vous de la façon dont vous avez été touché par votre amant et de la façon dont vous avez répondu. Cet amant c'est vous, maintenant, et votre corps est le bien-aimé. Entrez en scène, et respirez avec ces sentiments, comme Si vous les ressentiez à nouveau. Vos mains, les mains de votre amant, vous touchent et votre corps bouge en retour; ondulant et s'arquant vers le haut, cherchant le toucher, l'hono​rant, l'accueillant.

Laissez votre corps vous diriger. Quelle position veut-il prendre, debout, couché sur le dos, sur le ventre, agenouillé ? Trouvez ce qui vous excite le plus.

Dans la section suivante, je donne des conseils pour les femmes à part de ceux adressés aux hommes. Ensuite je reviens aux conseils pour les deux partenaires.

FEMMES : EXPLOREZ LE FRUIT INTERDIT. Laissez vos mains glisser sur le ventre, vos doigts circuler dans les poils pubiens, et touchez doucement les lèvres de votre vagin. Taquinez-vous, ne vous pressez pas, et caressez la zone pelvienne, la zone périnéenne et l'anus.

Puis lubrifiez les grandes lèvres et les petites lèvres, votre clitoris, l'ouverture et l'intérieur du vagin. Goûtez la douceur des lèvres vaginales s'ouvrant sous vos doigts comme les pétales d'une fleur. Dans la caverne humide intérieure, les parois élastiques serrent leur prise autour de vos doigts. Sentez comment votre temple intérieur devient humide et doux, s'ouvre à l'amour, à la vie et à la joie. Quand vous serez prête, lubrifiez la zone périnéenne entre le vagin et l'anus et finalement, l'anus lui-même.

Essayez différentes caresses, touchers, pressions. Tirez légèrement les poils pubiens. Taquinez-vous en stimulant la zone entourant votre clitoris, en faisant peu à peu des cercles et en effleurant le clitoris. En le stimulant directement, trouvez quelle est la partie la plus sensible, la hampe ou le bout ? La partie gauche ou la partie droite ? Essayez de garder le clitoris entre le pouce et l'index ou bougez les index des deux mains vers le haut et vers le bas de la hampe. Quand vous trouvez une caresse qui vous plaît, continuez-la rythmiquement pour aboutir à une excitation progressive.

Caressez la zone entourant l'anus, en serrant et en relâchant les muscles anaux, l'acceptant comme un instrument de plaisir. L'anus a un potentiel orgasmique très grand autant pour les hommes que pour les femmes.

Vous pouvez essayer ce que j'ai appelé « la double caresse » -caresser votre clitoris et vos mamelons simultanément. Ou introduire un objet dans le vagin et simuler le mouvement rythmique du pénis pendant l'acte sexuel. Certaines femmes utilisent leurs doigts, d'autres un vibromasseur ou quelque autre objet phallique. La double stimula​tion, clitoridienne et vaginale, peut être extrêmement efficace, vous amener au bord de l'orgasme. Restez sur ce bord sans tomber dans le réflexe orgasmique.
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HOMMES : DECOUVREZ LA BAGUETTE MAGIQUE. D'abord, lubrifiez votre ventre et caressez-le. Puis lubrifiez votre zone génitale - le scrotum et les zones périnéenne et anale. Finalement, lubrifiez votre pénis. Jouissez de votre hampe, votre sceptre. Touchez-le déli​catement au commencement, puis commencez à bouger vos mains de la base au sommet, en le tenant avec toute la main, en faisant tourner vos mains autour, en le tirant, en caressant la peau en dessous, en tâtant le bord sensitif autour du gland. Accélérez le mouvement, touchez la peau sensible du scrotum, puis celle de la zone périneenne, en la caressant avec les deux mains, en remontant vos cuisses pour mieux la sentir, en bougeant vos doigts autour de l'anus, l'acceptant, aussi, comme une zone capable de sensibilité érotique. Jouez avec le pénis, chatouillez-le.
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Certains hommes ont besoin d'un massage plus profond et plus long avant que leur pénis réponde au plaisir. Si vous êtes dans ce cas, asseyez-vous, dos au mur, pour pouvoir toucher votre périnée, votre scrotum et vos testicules plus facilement. Appuyez fermement les deux mains sur le périnée. Au dessous de cette zone se trouve la prostate, à l'intérieur du corps. Masser le périnée stimule la prostate, qui à son tour augmente l'excitation sexuelle. Le meilleur massage se fait en appliquant une pression uniforme avec deux doigts - assurez-vous que vos ongles sont coupés - puis en appuyant rythmiquement et réguliè​rement sur cette zone, tout en caressant votre pénis au même rythme. Plus la pression sur le périnée est appuyée et la caresse rapide, plus vite vous vous exciterez.

HOMMES ET FEMMES : ETENDRE LE FEU SEXUEL. Tout en vous donnant du plaisir avec une main, caressez avec l'autre toute la zone autour. de vos organes génitaux, y compris votre anus et la zone abdominale au-dessus du pubis. Accélérez la respiration et le mouve​ment corporel, pour que l'excitation apporte de la chaleur et de la vie dans cette zone.

Inspirez, en imaginant que vous êtes en train de tirer votre énergie de plaisir, votre feu sexuel, de vos organes génitaux vers votre bassin. Aidez le processus de visualisation par les mouvements aspirants de la Pompe PC, et, ainsi que vous le faites pendant la respiration sexuelle, imaginez le chatouillement chaud du plaisir aspiré dans la partie inférieure de la Flûte Intérieure quand vous respirez en elle, par les organes génitaux.

Expirez, en imaginant que le feu sexuel s'étend, se développe, remplit tout votre bassin avec des vagues de plaisir. Vous aiderez à étendre cette énergie en caressant votre ventre lentement, en cercle.

Continuez à vous donner du plaisir jusqu'à ce que vous atteigniez un presque-sommet, sur le bord de l'orgasme, juste avant le point de non-retour. Puis arrêtez complètement et inspirez, afin de garder l'énergie de plaisir en vous et lui permettre d'envahir votre bassin. Gardez-la un long moment et détendez-vous, en expirant, pour permet​tre à l'énergie de s'étendre. Vous avez résisté à la tentation d'aller à une rapide détente. C'est un moment important sur la voie de l'extase sexuelle.

DEPLACER L'ENERGIE DE PLAISIR VERS LE COEUR.

Excitez-vous à nouveau. Prenez votre temps vous flânez dans une forêt au lieu de piquer un sprint pour la ligne d'arrivée. Mettez de côté tout sentiment de doute, de frustration, ou le besoin urgent d'orgasme, concentrez-vous sur votre respiration, et continuez à vous exciter.
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Cette fois vous mobilisez la même énergie de plaisir vers votre Centre du Coeur, le point au milieu de la poitrine, à mi-chemin entre les mamelons. Au comble de l'excitation, inspirez une fois profondément et rapidement, comme un plongeur prêt à sauter dans l'océan, serrez le muscle Pc et imaginez que vous guidez, tirez, aspirez le feu de l'excitation, l'énergie sexuelle, en la faisant monter vers le Centre du Coeur à travers la Flûte Intérieure. Laissez votre main rendre cette image et ce mouvement plus forts, en caressant doucement votre corps, dans un mouvement montant, à partir des organes génitaux vers le coeur.

Arrêtez votre respiration pendant quelques secondes. Laissez le reste du corps, à part le muscle PC, se détendre. Cela peut être difficile au début, mais avec de la pratique vous y arriverez.

En expirant, détendez les muscles pelviens, et imaginez que l'éner​gie retourne à vos organes génitaux et les traverse pour sortir. Ce faisant, laissez votre main glisser de votre poitrine vers vos organes génitaux. Comme dans la Respiration Sexuelle, le mouvement de la main accentue et soutient les courants énergétiques montants et descendants.

Continuez la stimulation génitale. Comme auparavant, accentuez votre excitation et, près du sommet, arrêtez, fermez la « porte infé​rieure » - serrez le muscle PC - et inspirez profondément, en aspirant l'énergie sur tout le trajet montant vers les mamelons, remplissez et élargissez votre poitrine. Maintenez-la aussi détendue que possible, et laissez la pression de l'air inspiré pousser contre elle pour sortir. Essayez de percevoir une sensation de picotement, chaude, expansive. C'est le premier aperçu de ce que j'ai appelé «un orgasme du coeur». Après l'avoir maintenu pendant quelques secondes, expirez, détendez-vous et laissez votre concentration mentale passer de votre coeur à votre centre sexuel.

Montez jusqu'à ce sommet d'excitation trois fois, en vous arrêtant juste avant l'orgasme et déplacez chaque fois l'énergie vers le Centre du Coeur, en retenant la respiration, avant de permettre à l'énergie de descendre par la flûte Intérieure vers les organes génitaux. Chaque cycle doit durer cinq à dix minutes.

Pratiquez cette technique trois fois par semaine pendant au moins un mois.. Vous commencerez à recueillir les profits de la maîtrise d'un réflexe auparavant incontrôlable, ce qui vous donnera le sentiment d'une plus grande force et d'une plus grande liberté. Vous êtes responsable.

[image: image8.png]



ENVOYER DE L'ENERGIE AU TROISIEME OEIL. Après avoir fait l'expérience de ces réactions intensifiées, vous pourrez aborder un niveau plUs avancé de cet exercice, en vous excitant jusqu'à presque le point de non-retour, pour envoyer l'énergie vers le troisième oeil.

Cet exercice peut paraître un peu étrange, mais c'est une technique ancienne et largement utilisée, qui est décrite dans les manuscrits tantriques. De nombreux livres ont été écrits sur la qualité extatique de l'expérience du troisième oeil, et nous allons en parler plus longuement dans un prochain chapitre. Maintenant il vous suffit de savoir que diriger l'énergie de plaisir vers le troisième oeil aboutit à une expansion de la conscience.

N'essayez pas cette technique avant d'avoir pratiqué la traction de l'énergie vers le centre du coeur.

Comme vous l'avez fait pour l'exercice précédent, commencez par inspirer et envoyer votre énergie monter la Flûte Intérieure, en la faisant se déplacer avec votre main. Au commencement de l'inspira​tion, regardez vers vos organes génitaux, derrière vos paupières closes. Levez les yeux en inspirant, pour qu'ainsi, le temps d'inspirer complè​tement, vos yeux regardent vers la zone du troisième oeil, avec les paupières encore fermées ou à demi-fermées. Cela vous aidera à maintenir l'énergie à ce niveau.

Comme avant, retenez votre respiration pendant quelques secondes, tout en relaxant votre corps autant que possible. il est très important de garder le corps relaxé. Même Si vous retenez votre souffle et que la porte inférieure est close, le reste du corps ne doit pas être tendu.

A cette étape, les patients parlent parfois d'une sensation de lumière, ou de flottement, comme Si leur énergie s'étendait au-delà des frontiè​res du corps. Le long moment de rétention de l'air inspiré et de la concentration sur le troisième oeil est très important, parce que c'est là que le sentiment de légèreté apparaît.

Expirez ensuite, en envoyant l'énergie dans la Flûte Intérieure et les organes génitaux.

Conseils

Dans le Rituel du Plaisir pour soi-même, la grande difficulté pour les hommes est d'éviter l'éjaculation. C'est aussi important dans l'acte sexuel, et je vais vous indiquer quelques astuces pour se retenir plus longtemps, contrôler l'émission du sperme, en arrivant ainsi à un acte conscient au lieu d'un réflexe involontaire.

Chez certains hommes, l'éjaculation peut être provoquée par la tension musculaire dans les fesses ou le bassin. Quand vous sentez que vous vous approchez du point de non-retour, restez complètement immobile, et détendez les muscles anaux et génitaux tout en appuyant votre langue contre le palais. Cette pression crée le sentiment d'être ancré et peut vous aider à retarder l'éjaculation.

[image: image9.png]



Juste avant le point de non-retour, l'homme ou sa partenaire peuvent comprimer le pénis, en serrant le frein - la zone juste derrière le gland - entre le pouce et l'index. Essayez avec une main, puis avec les deux et voyez quelle méthode vous convient le mieux. Vous pouvez serrer doucement pendant dix secondes, ou plus fortement et plus appuyé pendant cinq secondes. Comprimez jusqu'à ce que le besoin d'éjaculer se calme. Répétez ce processus plusieurs fois pendant chaque séance. Cette technique aidera également les femmes à différer l'orgasme.
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Immédiatement après avoir commencé une séance de plaisir pour soi-même, faites trente contractions de la Pompe PC. La contraction des muscles anaux a un effet de pompage et de massage sur la prostate. Ce massage préventif fortifiera la glande et retardera le début du spasme prééjaculatoire pendant l'auto-excitation.

Avant le point de non-retour, appuyez fermement et profondément sur le point périnéen, à mi-chemin entre le scrotum et l'anus. Quand vous trouverez l'endroit correct, vous sentirez peu ou pas de résistance, car il y a là un petit creux. Si vous appuyez exactement sur le point périnéen avant d'être sur le point d'éjaculer, vous empêcherez l'émis​sion de semence dans l'urètre. N'appuyez pas trop près du scrotum ou trop près de l'anus, car le bénéfice de l'exercice sera nul. Vous pouvez presser sur le périnée à partir de l'avant ou autour de vos fesses. Appuyez fortement.

Un des avantages de cette approche est que vous pouvez ressentir les sensations plaisantes associées au pompage de la prostate, qui se produisent au début de l'orgasme, mais vous évitez l'émission de semence qui l'accompagne d'habitude. C'est ainsi que les hommes ressentent les orgasmes multiples. Il n'y a pas de période de repos après chaque orgasme, et donc l'érection peut être maintenue, ce qui est très plaisant pour la femme, parce que l'acte sexuel dure assez longtemps pour lui permettre d'avoir plusieurs orgasmes. Si toutefois l'orgasme éjaculatoire se produit accidentellement, profitez-en, et continuez après quelques minutes.
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Pressez le périnée

pour éviter l'éjaculation

Pour approfondir ce sujet, je vous conseille deux excellents livres Solutions sexuelles de Michael Castleman et Le Tao de la Sexologie du Dr Stephen Chang.

Un avertissement : en canalisant l'énergie qui monte par la Flûte Intérieure, ne vous attendez pas à un orgasme « cosmique » immé​diat. C'est vous mettre tout seul sous une pression inutile et aller vers une déception certaine. Le plaisir pour soi-même n'est pas fait pour vous « donner » un orgasme. Il doit augmenter l'étendue de vos sensations plaisantes, vous faire vous aimer et vous accepter tel que vous êtes. Ne soyez pas découragé Si vous ne faites pas d'étincelles au début. Au commencement vous pouvez ne ressentir aucune sensation de liaison entre vos organes génitaux et votre coeur. Soyez patient, continuez l'exercice, ayez confiance en vous et finalement cela arrivera, spécialement quand vous ferez durer l'excitation une période plus longue, en utilisant les Trois Clés - la respiration, le mouvement et le son.

Certaines personnes disent qu'elles s'ennuient pendant le Rituel du Plaisir pour soi-même. Cette résistance à se donner un grand plaisir est due probablement aux expériences négatives précoces dans ce do​maine, ou à une estime de soi peu élevée, qui empêche de ressentir la conclusion heureuse. Faites les exercices un moment, puis, Si votre problème est toujours là, manque d'orgasme ou éjaculation précoce, il vaut mieux rencontrer un conseiller sexuel. Aucun de ces problèmes n'est insurmontable.

Egalement, en touchant vos organes génitaux, évitez de tomber dans un comportement routinier, ne réduisez pas le plaisir pour soi-même à une habitude. Prenez votre temps, restez attentif, expérimentez de nouvelles caresses.

Dans le plaisir pour soi-même, l'inconfort peut apparaître aussi bien parce que vous ressentez davantage de plaisir sans pouvoir le contenir, que parce que votre corps est engourdi et ne répond pas. Si certaines zones semblent engourdies, concentrez votre attention là, en utilisant les Trois Clés pour aider l'énergie à les traverser. Vous saurez que l'énergie a commencé à se mouvoir quand vous ressentirez un picote​ment, une vibration, un spasme, la contraction ou la relaxation d'un muscle, ou un sentiment plaisant de pétillement, comme des bulles de champagne, sous la peau.

Si vous êtes trop excité, réduisez la stimulation, ralentissez et approfondissez la respiration, pour que l'intensité de vos sensations s'étende à tout le corps. Dans tous les cas, allez-y lentement et soyez patient avec vous-même. Vos limites sont une protection. Elles vous permettent d'absorber seulement l'énergie que votre système est prêt à assimiler. Avancez pas à pas, en élargissant peu à peu vos limites.

Ne soyez pas critique. Plus vous remplacerez la critique par l'accep​tation de soi, plus votre énergie circulera facilement, et plus la vie dansera en vous.

LE DIALOGUE SEXUEL

Jusque là, nous avons exploré le plaisir pour soi-même « à l'abri » - en le faisant seul. Quand vous aurez plus confiance en l'acceptation et la modulation du plaisir, vous pourrez quitter votre intimité, pour développer le plaisir pour soi-même en présence de votre partenaire.

Pour moi, la pratique du plaisir pour soi-même avec, ou devant mon partenaire, a été la chose la plus délicate et la plus difficile. Je sais que cela est valable pour de nombreuses personnes. Donc j'ai développé une méthode agréable, permettant de « dédramatiser » cette situation potentiellement sérieuse et inconfortable, que j, ai appelée le Dialogue Sexuel. Avec humour et badinage, ce dialogue peut vous aider à guérir de vieilles blessures sexuelles, à remplacer les attitudes négatives à propos des organes génitaux par des attitudes positives, et faire ainsi un grand pas vers l'intimité profonde avec votre partenaire. Une fois que vous aurez participé au Dialogue Sexuel, vous verrez que le plaisir pour soi-même avec une autre personne est plus facile.

Objectifs et bienfaits

Cet exercice vous permet, d'une manière facile et efficace, de secouer la timidité, la honte et la culpabilité au sujet. de ces « parties cachées », en leur donnant la parole et en écoutant ce qu'elles ont à dire. En esquissant un dialogue avec vos organes génitaux, vous perrmettrez à votre amant de savoir ce que vous voulez et ce qui marche pour vous, avec charme et humour. Bien mieux, utiliser des expressions poétiques pour vos organes génitaux augmente l'érotisme et introduit la gentillesse dans votre acte sexuel.

Préparatifs

Pour faire cet exercice vous avez besoin non seulement de préparer in endroit, un moment et votre corps, mais aussi avoir un langage personnel. Comme je l'ai fait remarquer au commencement de ce

Regardez le Shiva Lingam, beau comme l'or fondu, solide comme l'Himalaya, tendre comme une feuille ployée, vivifiant comme le globe solaire; regardez le charme de ses joyaux étincelants!

Linga Purana

chapitre, notre culture a donné à nos organes sexuels non seulement une connotation déplaisante, mais aussi beaucoup de noms grossiers et méprisants, qui diminuent la possibilité de trouver en eux l'expression spirituelle et l'extase. Pour les tirer de ce niveau sordide et les aider à récupérer leur dignité, je vous conseille de leur inventer des noms, les baptisant pour leur nouvelle vie dans le monde de la Sexualité Sacrée. Moi, j'appelle le pénis Vajra, terme tibétain signifiant « foudre » ou sceptre du pouvoir», aussi bien que pénis. D'autres noms sont donnés au pénis en Orient : Sommet, Guerrier, Héros, Empereur, Tige de Jade et Baguette Magique. Et j'appelle le vagin Yoni, terme indien signifiant vulve, au sens de grande matrice de la création. D'autres noms lui sont aussi donnés en Orient: Vallée de la Joie, Grand Bijou, Perle, Fleur de Lotus, Caverne Humide, Pêche Mure, Jardin Enchanté, Pleine Lune.

Vous pouvez utiliser ces noms, ou mieux encore, en inventer qui ont une signification positive, heureuse, pour vous. Je vais utiliser les noms Vajra et Yoni dans certains exercices, mais vous pouvez les remplacer par les noms que vous aurez choisis. En fait, vous pouvez introduire toute une variété d'expressions poétiques dans votre acte sexuel. Plutôt que de déprécier ces rencontres sacrées par des termes comme « bai​ser » ou « s'envoyer en l'air », je vous suggère d'utiliser des métapho​res positives. Dans mes séminaires je conseille aux participants d'utiliser des phrases théâtrales

« Ma bien-aimée, puis-je visiter ton Jardin Enchanté cette nuit ? »

« Puis-je demeurer dans la Vallée des Délices ? »

« Le Grand Guerrier désire se reposer dans la Caverne Humide. »

C'est drôle et gai, et c'est la réaction que je veux provoquer. Là, l'exagération permet d'amener le badinage dans une zone précédem​ment chargée de négativité et de tension.

Un homme sera grandement apprécié par sa partenaire s'il montre sa tendresse et son respect en lui demandant s'il peut « pénétrer dans son jardin » et puis, plus tard, si Vajra peut quitter la vallée ».

Ce genre de langage peut être maladroit au début mais, avec le temps, de telles expressions, particulièrement les vôtres, ajouteront beaucoup à la singularité de la Sexualité Sacrée. Je vous conseille d’utiliser ces expressions poétiques, autant dans les exercices suivants que dans vos actes sexuels.

Préparez l'Espace Sacré. Les deux partenaires doivent être nus.

Consacrez trente minutes au dialogue.

Décidez qui sera le Partenaire A et qui sera le B.

Pratique

Asseyez-vous devant votre amant. Prenez dans la main vos organes génitaux, en percevant leur chaleur et en respirant vers cette zone.

Partenaire A, fermez les yeux un moment, et soyez à l'écoute de cette partie du corps, comme si vous attendiez un message important. Partenaire B, asseyez-vous silencieusement et attendez que le Parte​naire A commence.

Partenaire A, évoquez différentes images, Souvenirs des temps passés, sensations ressenties par Vajra ou par Yoni, et laissez ces images fusionner dans une sorte d'histoire vivante. Préparez-vous à donner une voix à Vajra, le pénis, ou à Yoni, le vagin, pour qu'ils puissent parler à travers vous. Ils vont vous dire ce qu'il en est de vivre avec vous, dans votre corps.

Ouvrez les yeux, et maintenez le contact visuel avec votre partenaire pour le reste de l'exercice. Partenaire A, tout en continuant à tenir doucement vos organes génitaux, commencez à parler, comme si vous étiez vos organes génitaux, et décrivez la vie qu'ils ont avec vous. Par exemple, supposons que le Partenaire A est une femme nommée Sarah, et que le Partenaire B est un homme appelé Steven. Le Yoni de Sarah dit:

« Parfois, Sarah prétend que je n'existe pas. Elle devient sérieuse et pressée. Elle ne m'écoute pas. Elle met beaucoup de temps à sortir de sa coquille, et d'habitude elle pense qu'elle n'a jamais eu ce qu'elle voulait vraiment. Donc, souvent, je n'ai pas moi-même ce que je veux.

« Je désire que le Vajra de Steven me rende visite plus souvent, plus longuement. Si Sarah m'écoutait et me laissait diriger les opérations, elle serait plus heureuse. Mais elle s'attend toujours àêtre déçue, et Vajra le sent, il a peur et se retire trop vite. Je sais que Sarah est comme une petite fille, qui a besoin d'être dirigée soigneusement à travers l'expérience sexuelle, par quelqu'un de très attentif et sensible. Cela l'aidera à ne pas renoncer, avant même de s'être donnée une chance.

« Sarah et moi, nous aimons prendre soin de nos amoureux. Je n'aime pas quand Vajra se fraie un chemin en moi rudement. J'aime m'ouvrir lentement, comme une fleur; autrement, on perd tellement de choses.

« Oui, j'aime aussi la passion. J'aime la poussée forte d'un Vajra brûlant, fier, mais plus tard, quand je suis humide, ouverte et réceptive. J'ai besoin d'un Vajra beau et patient, pour aider Sarah à s'ouvrir à ce que j'ai à offrir quand je danse en elle...»

Le Partenaire B écoute parler le Partenaire A, avec attention.

Partenaire A, accordez-vous environ dix minutes, sans vous presser. Au début il se peut que vous ayez besoin d'un peu plus de temps. Si vous sentez le besoin, fermez les yeux de temps en temps, et concen​trez-vous sur les organes génitaux, en écoutant ce qu'ils ont à vous dire.

Après avoir parlé, étendez les jambes et, en caressant doucement vos organes génitaux, montrez-les au partenaire B. Des sentiments de timidité, de honte ou de doute peuvent apparaître, qu'il est important d'accepter, et de reconnaître, mais n'arrêtez pas l'exercice. Maintenez le contact visuel. Si un sentiment de malaise apparaît, il se peut que vous vous contractiez, c'est la façon dont les gens réagissent ,à la peur, en gardant instinctivement l'énergie en eux. Quand vous sentez cette contraction, il faut accentuer votre respiration, pour relâcher l'énergie et faire disparaître la peur. C'est ce que j' ai appelé « la respiration des moments difficiles ». Vous pouvez utiliser ce procédé chaque fois que vous vous sentez intimidé par une situation déplaisante.

Prenez trois minutes pour montrer vos « joyaux précieux ».

Puis le Partenaire B doit dire au Partenaire A: « Merci pour ce joli cadeau » et garder son bien-aimé dans ses bras quelques minutes.

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion.

Changez de rôle. Le Partenaire B, qui dans ce cas est un homme, parlera pour son Vajra

« Eh bien, je suis un peu impatient, et Steven a tendance à aller à l'orgasme aussitôt que j'ai commencé à grossir ! Mais Steven et moi, nous voulons vraiment donner du plaisir à Sarah; Steven apprend à se détendre, même quand je me dresse. J'aime le sexe, et je pense que je suis très beau et très digne de confiance. Je n'ai jamais laissé tomber Steven - même quand le pauvre type était ivre ! Mais tu es une Yoni si jolie, que parfois nous sommes emportés. S'il te plait, pardonne-nous. Je veux apprendre tes secrets, et je sais que tu es timide. Je serai doux et tendre avec toi. Plus tard je serai déchainé, mais j'irai lentement au début et je frapperai à la porte patiemment jusqu'à ce que tu sois prête à me laisser entrer.»

Le Partenaire A écoute attentivement parler le Partenaire B.

Partenaire B, quand vous avez fini, caressez doucement vos organes génitaux et montrez-les au Partenaire A, environ trois minutes.

Le Partenaire A doit dire au Partenaire B : « Merci pour ce joli cadeau » et le garder dans ses bras quelques minutes.

Terminez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion.

Conseil

Ce que Steven et Sarah transmettent au moyen de cette légèreté apparente et ce dialogue innocent, sont des points essentiels sur la façon de faire l'amour  demander la permission de votre partenaire pour « entrer » et pour « quitter », révéler des blessures passées, exprimer des besoins, et ainsi de suite.

Comme je l'ai déjà dit, le Dialogue Sexuel dote vos organes sexuels de leur propre personnalité. Vous les découvrirez à la façon dont vous découvrez votre visage dans un miroir. Cela permet aux partenaires d'entrer en rapport, non seulement avec leurs propres organes génitaux mais avec ceux de leur partenaire, en chassant les malentendus et en encourageant le sentiment de jeu et d'innocence, essentiels à l'art du plaisir pour soi-même avec un partenaire.

Autant celui qui parle que celui qui écoute, auront des moments difficiles dans cet exercice, mais Si vous restez ensemble, respirant bien dans les sentiments pénibles, la honte et la culpabilité s'éloigneront et l'intimité deviendra plus profonde. il est important de ne pas être critique pour vous-même et pour votre partenaire, pendant cette période délicate où vous êtes tous les deux vulnérables. N'interrompez pas l'exercice avant sa fin.

Bien que le Dialogue Sexuel puisse être une merveilleuse introduc​tion à l'acte sexuel, je vous conseille de l'utiliser maintenant comme une préparation aux exercices suivants.

LE PLAISIR POUR SOI-MEME

SOUS LE REGARD DE VOTRE BIEN-AIMÉ

Maintenant que Yoni et Vajra ont exprimé leurs incertitudes et leurs désirs respectifs, ils sont prêts à avancer dans un territoire nouveau et excitant. Dans cet exercice le partenaire A se donnera du plaisir, pendant que le Partenaire B regardera. Puis le Partenaire B fera de même, tandis que le Partenaire A regardera.

Objectifs et bienfaits

La plus grande victoire, l'enseignement le plus important de cette phase, est de pouvoir montrer votre comportement érotique le plus intime à quelqu'un d'autre. Au début c'est difficile - presque impossi​ble pour certaines personnes. C'est pourquoi je vous conseille de vous bander les yeux, ce qui vous aidera à rester concentré sur vos propres sensations et diminuera le risque d'être distrait par la présence de votre partenaire. En plus, le spectateur se sentira plus libre de regarder et d'apprendre les mouvements et les gestes qui vous plaisent.

Cet exercice vous apporte des bénéfices énormes. Vous apprendrez comment rester en accord avec votre propre source orgasmique, indépendamment de tout sentiment de timidité ou de culpabilité, et cela vous donnera force, confiance en vous, le sentiment qu'il est juste d'avoir du plaisir et de le montrer. Vous serez joyeusement fier d'avoir outrepassé le tabou du secret honteux.

Préparatifs

Créez l'Espace Sacré.

Accordez-vous 45 minutes chacun.

Trouvez un matériel agréable pour vous bander les yeux.

Choisissez qui sera le Partenaire A et qui sera le partenaire B.

Jouez de la musique sensuelle, rythmique.

Pratique

Commencez par une Etreinte de Fusion et une salutation du Coeur.

Partenaire B, faites une salutation du Coeur au Vajra ou au Yoni du Partenaire A  « J'honore la porte de ton temple ». Cela rassurera et aidera le partenaire A, qui est prêt à commencer, et qui se bande les yeux..

Partenaire B, regardez attentivement, en silence. C'est l'occasion de voir exactement ce qui donne du plaisir au Partenaire A - quels mouvements et quels pressions. Mémorisez les caresses, pour pouvoir les répéter plus tard.

Partenaire A, trouvez une bonne position - droit ou appuyé contre un oreiller - et commencez le Rituel du Plaisir pour soi-même. Ne vous pressez pas. Vous ne devez pas toucher directement les organes génitaux, mais vous caresser sensuellement, en augmentant peu à peu l'excitation, de la façon qui vous plaît le plus.

Restez concentré sur vos sensations, et ramenez constamment l'es​prit vers elles. Même Si vous pensez : « Je ne peux pas faire ça, c'est mal », « Qu'est-ce qu'il pensera de moi ? », « Que se passera-t-il Si je n'y arrive pas ? » « Et Si je n'ai pas d'érection ? », vous éliminerez ces idées négatives par votre respiration et vos sensations qui vous ancrent dans le moment présent.

Si vous vous sentez mal à l'aise, répétez-vous quelques phrases appropriées, qui vous aideront : « J'apprends à briser une nouvelle barrière. Je suis courageux. Je m'apprécie. C'est bon de m'exciter moi-même quand mon bien-aimé me regarde ».
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Le plaisir pour soi-même

devant son bien-aimé

Comme dans l'exercice en solo du plaisir pour soi-même, le Partenaire A approche du sommet trois fois, en faisant monter l'énergie par la Flûte Intérieure vers le centre du coeur chaque fois, avant de ressentir finalement l'orgasme. Suivez exactement les mêmes étapes que pour l'exercice en solo.

Partenaire B, apprenez comment aider, sans porter de jugement et avec amour. Soyez généreux ! Quand le Partenaire A a terminé, laissez-le se reposer pendant quelques minutes en silence, puis éten​dez-vous près de lui, prenez-le dans vos bras et dites-lui 'votre appréciation et gratitude pour son ouverture: « Mon chéri, j'apprécie le cadeau que je viens de recevoir, ton désir de te montrer devant moi, en me révélant tes actions les plus intimes. J'ai mieux appris comment te donner du plaisir ».

Quand vous êtes prêts tous les deux, relevez-vous et faites le Salut du Coeur.

Avez-vous envie de parler de ce qui s'est passé, ou préférez-vous garder la discussion pour la fin, quand vous aurez échangé les rôles et terminé tout l'exercice ? Choisissez ce qui vous semble le plus approprié.

Quand vous discutez, approchez spécialement les points suivants Quel a été le moment le plus difficile pour le Partenaire A ? Le plus plaisant? Quelle partie de ses organes génitaux a-t-il le mieux sentie? A-t-il eu des fantasmes ? Des images ? Qu'a ressenti le Partenaire B en regardant son partenaire?

Inversez les rôles. Le Partenaire B se bande les yeux et commence à s'exciter, tandis que le Partenaire A regarde.

La séance est complète quand chaque partenaire a été une fois spectateur et une fois acteur du Rituel.

Vous pourrez répéter cet exercice plus tard ou à des occasions spéciales, jusqu'à ce que vous arriviez à dépasser toute résistance et à profiter complètement.

Terminez par une Etreinte de Fusion et une salutation du Coeur.

Conseils

Certaines personnes se sentent plus sûres et plus à même de se concentrer sur leurs sensations Si leur partenaire les regarde en silence, ans les toucher, tandis que d'autres peuvent apprécier l'aide des caresses ou des paroles de tendre encouragement. Décidez d'avance ce que vous préférez.

Si la peur apparaît, si vous pensez que vous vous donnez en spectacle, les sensations plaisantes commencent à disparaitre. Si cela arrive, il faut porter la concentration, des organes sexuels à tout le corps, et diffuser les sensations en vous caressant partout Utilisez les Trois Clés pendant ce processus et employez autant de lubrifiant que nécessaire.

Le spectateur doit faire particulièrement attention à la façon dont le partenaire actif dirige l'énergie montante, parce que plus tard vous allez devoir vous entraider, pour maîtriser cet exercice important Votre partenaire essaie-t-il de la faire monter trop vite, bien avant le point de non-retour ? Cela peut signifier qu'il est fatigué, qu'il ne se fait pas confiance, ou qu'il a peur du plaisir; il aura besoin d'encouragements pour accéder à plus d'excitation.

Votre partenaire est-il très expressif, geint-il, ou est-il silencieux, intériorisant totalement l'expérience? Prend-t-il cela trop au sérieux ? Si oui, attendez une bonne occasion pour le chatouiller, chuchoter à ses oreilles quelque chose pour le faire sourire. il est important de se souvenir que c'est un jeu, une fête.

Les deux partenaires doivent être doux avec eux-mêmes, et l'un avec l'autre. Tout ce qui arrive est bien. Vous ne devez pas essayer de montrer à votre partenaire que vous êtes capable d'avoir un orgasme cosmique. il suffit de s'habituer à l'exercice du plaisir pour soi-même, quand quelqu'un d'autre est présent.

L'un de vous peut vouloir s'arrêter. Cette résistance doit vous faire améliorer vos talents de communication. Revenez en arrière et revoyez les exercices des chapitres 2 et 3, particulièrement l'exercice du Dépassement des Résistances et utilisez-les pour désamorcer les ten​sions.

Par exemple, en exprimant les peurs, les espoirs, les fantasmes et les moments culminants dans le royaume du plaisir pour soi-même, vous vous ouvrirez à des essais plus poussés. Si les deux partenaires veulent atteindre la plénitude de la Sexualité Sacrée, ils trouveront une façon de poursuivre harmonieusement, en s'aidant de ce livre.

LE PLAISIR POUR SOI-MEME

L'UN DEVANT L'AUTRE

Vous êtes prêt maintenant à regarder votre partenaire plaisir, en faisant de même.

Objectifs et bienfaits

se donner du

Cet exercice vous aidera à vous libérer des inhibitions et des tabous, d'une façon plaisante et excitante, en libérant votre énergie sexuelle. Quand vous arriverez à vous donner du plaisir l'un devant l'autre, vous désamorcerez la tension que l'un d'entre vous peut ressentir au moment des rapports sexuels.

Préparatifs

Préparez l'Espace Sacré.

Cet exercice est à la fois déconcertant et drôle. Approchez-le avec un esprit d'aventure.

Il est important d'être très à l'aise et détendu. Une couche confor​table faite de grands oreillers sera très plaisante.

Consacrez 45 minutes à cet exercice.

Faites jouer de la musique douce, sensuelle, qui vous aidera.

Pratique

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion.

Etendez-vous sur les oreillers, lentement et lascivement, mi-assis, mi-couché, pour voir facilement votre partenaire, le cou bien placé, détendu. il ne doit pas y avoir de tension dans votre corps.

Caressez doucement votre corps, en maintenant le contact visuel avec votre partenaire. Soyez sensuel, érotique, montrez à votre partenaire vos mouvements, la façon dont vous vous donnez du plaisir. Soyez créatif ! Humectez un doigt et glissez-le entre vos lèvres, ondulez le bassin, excitez-vous.
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Prenez votre temps, avant d'arriver à vos organes génitaux. Il n'y a pas d'urgence. Quand vous atteindrez ce seuil de plaisir, commencez doucement. Imaginez, par exemple, le Vajra érigé de votre partenaire entrant dans votre Yoni. Ou regardez le Yoni de votre partenaire se contracter et imaginez comment vous vous sentiriez en elle.

Déchainez-vous, faites des sons. Sentez-vous sexy. Sentez le plaisir quand vous touchez à l'interdit, brisant les tabous. Vous vous épanoui​rez beaucoup quand vous vous approuverez inconditionnellement et que vous vous aiderez. Dites des paroles excitantes, faites des cha​touilles, un sourire.

Il est important de ne pas interrompre l'exercice avant d'avoir accompli tout le cycle; remontez l'énergie au centre du coeur trois fois, avant d'arriver à l'orgasme. Si la première fois vous n' arrivez pas à achever tout le cycle avant l'orgasme, ne vous inquiétez pas. Allez aussi loin que vous le pouvez. Vous ferez un pas de plus la prochaine fois.

JOUIR ENSEMBLE :

SE DONNER DU PLAISIR L'UN A L'AUTRE

Dans le dernier exercice de cette série, un partenaire donne du plaisir à l'autre, chacun étant une fois le partenaire actif et une fois le receveur. Cet exercice vous offre de nouvelles façons d'amener votre partenaire à l'orgasme.

Préparatifs

Créez un Espace Sacré luxuriant, érotique.

Consacrez 45 à 60 minutes à cet exercice.

Choisissez qui est le Partenaire A et qui est le B.

Pratique

Commencez par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion.

Le Partenaire B commence à donner du plaisir au Partenaire A, en suivant le Rituel du Plaisir pour soi-même, excitant et amenant trois fois le Partenaire A au bord de l'orgasme.

Le Partenaire A doit être ouvert, laisser le Partenaire B faire les mouvements qu'il a faits lui-même. Concentrez-vous sur votre respi​ration et sur les mouvements de votre bassin. N'hésitez pas à le dire, Si vous désirez que le Partenaire B change la caresse ou son intensité. Quand vous arrivez au bord de l'orgasme, serrez le muscle PC, inspirez profondément, déplacez l'énergie en la faisant monter par la flûte Intérieure au centre du coeur, retenez votre respiration quelques secondes, puis détendez-vous et renvoyez l'énergie vers vos organes génitaux en expirant.

Partenaire B, au moment où vous sentez le Partenaire A au seuil de l'orgasme, arrêtez de l'exciter et caressez-le, des organes géni​taux vers le coeur, éventuellement jusqu'à la tête. Aidez votre partenaire à tirer l'énergie vers le haut. Les deux partenaires doivent faire attention, parce qu'il est facile d'aboutir rapidement à l'or​gasme et à la détente.

Si vous avez besoin d'un signal, le Partenaire A peut dire « Maintenant », et il faudra alors arrêter toute stimulation et, Si nécessaire, appuyer sur le point périnéen du Partenaire A pour empêcher l'orgasme ou l'éjaculation. Continuez d'activer l'énergie, en montant vers le coeur - et vers la tête, Si cela semble bon - avec l'autre main. Puis, sur l'expiration, ramenez votre main aux organes génitaux.

Partenaire B, en donnant du plaisir au Partenaire A, soyez ouvert à toute indication qu'il vous donne. il se peut qu'une phrase comme

« Mets tes doigts plus à droite » ou « Appuie plus fort», puisse faire tomber votre enthousiasme, mais, encore une fois, vous devez être patient. De nombreuses personnes ont besoin de deux ou trois séances de ce genre, avant de se sentir à l'aise et de se familiariser avec le corps de l'autre.

Partenaire A, vous affrontez une nouvelle épreuve  guider le Partenaire B aussi précisément que possible, vers ce qui vous plaît. Osez lui dire exactement ce que vous aimez, comment vous l'aimez, et surtout encouragez-le, une fois qu'il a trouvé la bonne caresse, à continuer sur le même rythme, à une allure régulière, ininterrompue, pendant au moins deux à cinq minutes, pour que vous ayez ainsi le temps de monter jusqu'au sommet de l'excitation.

INDICATIONS AUX HOMMES POUR EXCITER LES FEMMES.

La femme doit adopter une position confortable, par exemple couchée, la tête et le dos soutenus par des oreillers, les jambes écartées, l'homme assis entre ses jambes. Les jambes de l'homme sont étendues ou croisées. Les jambes de la femme sont repliées, les genoux levés, les cuisses reposant sur celles de l'homme. Changez de position Si nécessaire, aFin de rester détendue et à l'aise, pour vous concentrer sur la montée de l'excitation.

La plupart des femmes ont besoin d'un attouchement très léger, comme celui d'une plume, pour commencer, et aiment une caresse gentille de tout le corps et de la zone pelvienne, avant d'en venir aux organes génitaux. Utilisez beaucoup d'huile de massage ou de lubri​fiant sur toute la zone génitale, y compris le périnée et l'anus.

Au début, de telles séances font peur à la plupart des femmes. Quand vous vous donnez du plaisir vous-même, vous en prenez la responsabilité. Mais vous laisser dans les mains d'un autre demande de la confiance. Celle-ci doit s'acquérir par un toucher délicat, de la patience et des mots aimants de la part de l'homme. Pendant cet exercice, chuchotez à l'oreille de la femme, demandez-lui de vous guider dans ses secrets intérieurs, de vous enseigner comment la mener à l'extase.

Taquinez et chatouillez doucement la zone autour du vagin, tirez les poils pubiens, caressez les grandes et les petites lèvres, faites des cercles de plus en plus près du clitoris. Touchez le clitoris très légèrement, car il est très sensible. Prenez le temps d'écarter les lèvres vaginales et de regarder de près ce bourgeon de plaisir. Imaginez les merveilles et les sommets du délice qu'un tel organe discret peut produire, s'il est traité comme il faut. Vous êtes sur le point d'appren​dre un nouveau langage subtil - le langage de l'orgasme féminin. Allez-y pas à pas, avec patience et révérence.

Rappelez-vous ces caresses avec lesquelles votre partenaire se faisait plaisir à elle-même et appliquez-les maintenant. Ecoutez ses indications. Au début vous tâtonnez, en faisant des erreurs; même si vous avez bien regardé, vous ne savez pas à coup sûr ce qui convient. Quand quelque chose lui plaît, répétez-le suffisamment longtemps pour qu'elle puisse s'y détendre et l'intégrer. Ne changez pas de caresses trop vite.
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Trouvez la caresse qui lui plaît le plus. Par exemple, flattez le clitoris, en le tenant entre l'index et le pouce, en bougeant de haut en bas, en faisant des cercles autour de lui, sur un côté ou à son sommet.

Le plus important est d’être cohérent: appliquez dix à vingt caresses d'une façon rythmique, stimulante, mais en même temps régulière, rassurante, qui aide l'excitation à monter de plus en plus haut. Puis, pendant quelques secondes, ralentissez, passez à une autre caresse et recommencez.
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Stimulez le point G.

Quand l'excitation de votre partenaire montera, ses lèvres vaginales et son clitoris gonfleront et s'engorgeront de sang, leur couleur deviendra plus foncée. Ses muscles pelviens se raidiront, ses doigts des pieds s'écarteront et tourneront en spirale, son torse et son bassin se courberont vers vos doigts, indiquant le besoin d'une stimulation de plus en plus forte.

A ce stade vous pouvez insérer l'index et le majeur d'une main dans son Yoni tandis que l'autre main stimule son clitoris, imitant la poussée du pénis pendant l'acte sexuel. Ou vous pouvez caresser le point G -zone égale à la superficie du bout de votre majeur, située derrière l'os pubien, à l'avant et au milieu du vagin - de façon suivie et rythmique. Le point G est un point de détente important pour l'orgasme vaginal. Quand il est stimulé, il gonfle et devient plus ferme que les tissus entourant les parois vaginales. Continuez avec dix ou quinze caresses stimulantes du clitoris et du point G, suivies par un temps de repos. Si vous n'êtes pas familiarisé avec le point G, occupez-vous des endroits que vous connaissez, pour le moment. Nous explorerons le point G plus en détail au chapitre 10.

Les femmes commencent à actionner la pompe PC, régulièrement et vigoureusement, en augmentant leur excitation de plus en plus. Oubliez tout le reste, et concentrez-vous complètement sur les sensations génitales et pelviennes. En inspirant, aspirez les doigts du partenaire dans le vagin, tout en serrant les muscles vaginaux. En expirant, détendez les muscles vaginaux et poussez vers le bas, en ouvrant le vagin. Continuez sur un rythme régulier.

Arrivées à ce point, beaucoup de femmes perdent contrôle, crient, sautent sur le lit, extrêmement désireuses de la détente finale de l'orgasme. C'est compréhensible, mais tenez bon. N'allez pas au-delà du point de non-retour. Vous êtes en train de diriger l'énergie délicieuse de l'excitation et vous devez donner le signal de l'orgasme à votre partenaire. Puis, avec une inspiration forte, rapide, profonde, vous tirerez l'énergie vers le coeur ou vers le troisième oeil, tout en fermant la porte inférieure.
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L'homme peut aider sa partenaire à rediriger son énergie en ap​puyant sur le point périnéen avec deux doigts ou en appuyant la paume de la main à plat contre son vagin, tout en caressant fermement, mais doucement, son corps de bas en haut avec l'autre main. il doit suivre le mouvement de l'inspiration en montant vers le haut du corps de la femme, de l'os pubien au nombril, à la poitrine et vers le point couronne de la tête, ainsi qu'expliqué au chapitre 6.

A la fin de l'inspiration, tirez doucement la chevelure de votre partenaire vers le sommet de la tête. Cela renforce le mouvement montant de l'énergie. Arrêtez-vous quelques secondes, pendant qu'elle garde l'énergie en elle. Après l'avoir éprouvé, vous vous sentirez tous les deux calmes, silencieux, ouverts et légers, comme un avion en train de décoller.

Puis, quand la femme commence l'expiration, laissez votre main accompagner son souffle, par une caresse descendant du point couronne vers les organes génitaux. Assurez-vous que votre caresse suit exactement le mouvement montant ou descendant de sa respi​ration. Vous devez suivre le même modèle respiratoire, en inspirant profondément, en retenant votre respiration, et en expirant en vous accordant avec votre partenaire. Cela ajoutera de la force à l'expé​rience.

Si vous sentez que votre partenaire commence à se décourager, aidez-la. Arrêtez, prenez une pause, amenez lui un verre de jus de fruit, d'eau ou de champagne, et encouragez-la de façon aimante. Elle peut vouloir arrêter, mais le découragement n'est pas une bonne note pour terminer cet exercice, et vous devez insister gentiment pour continuer après cette pause.

Une autre façon d'aider votre partenaire est de l'encourager à augmenter sa fréquence respiratoire et rediriger son attention vers des sensations corporelles, tandis que vous augmenterez et intensifierez la stimulation. Rappelez-vous, chaque personne réagit différemment, ne lui imposez pas vos desiderata ou vos vues sur la façon dont tout doit se passer. Soyez réceptif et soutenez-la. A vous d'être à la hauteur.

CONSEILS AUX FEMMES POUR EXCITER LES HOMMES.

Les femmes doivent savoir que la plupart des hommes ont besoin d'une stimulation du pénis forte, directe, intense, pour atteindre une érection. Ne vous attendez pas à ce que votre partenaire ait une érection automatique, et ne soyez pas découragée s'il la perd. Demandez-lui de vous dire de ce qu'il désire.

Réconfortez-le et encouragez-le, s'il exprime la peur de se confier à vos mains et de ne pas avoir la responsabilité de la situation, ou s'il s’inquiète : Est-elle en train de s'ennuyer ?, Est-ce que je réagis bien ? Les hommes pensent beaucoup à des questions « graves » la perfor​mance sexuelle. Faites ce que vous pouvez pour détendre l'atmosphère : des grimaces, ou faites-le rire, tout en continuant à le stimuler.

De nombreuses femmes pensent qu'elles doivent ralentir la stimula​tion, quand elles sentent que leur partenaire semble lointain. Dans la plupart des cas c'est exactement le contraire. Vous devez surprendre votre partenaire, en divertissant son esprit par l'humour, tout en stimulant rapidement son Vajra avec des pressions et des caresses énergiques. Donnez lui le sentiment que vous en êtes responsable, que vous avez confiance en vous et que vous savez ce qu'il faut faire. Cela l'aidera à vous abandonner le contrôle, dans cette situation délicate.
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Utilisez beaucoup de lubrifiant, et massez toute la zone génitale et anale. Au commencement, appliquez de fortes pressions et des caresses lentes et appuyées en haut et en bas de la hampe du pénis. Continuez jusqu'à ce qu'il arrive à l'érection, en ajoutant peu à peu les caresses qu'il préfère, que vous avez observées pendant la phase précédente. Faites des essais. Si vous n'êtes pas sûre, demandez-lui « Est-ce que c'est bien ? » Parlez de ce qui lui plaît.

Quand votre partenaire a atteint une érection complète, veillez à la maintenir pendant au moins dix minutes.

Quand il s'est relaxé dans cet état d'excitation sexuelle, vous pourrez tour à tour donner à son Vajra toute l'attention, et stimuler toutes les zones environnantes - en étendant vos caresses au scrotum, à l'anus, au pubis, au ventre et au reste du corps.

Quand votre partenaire est prêt à éjaculer, ses testicules remontent contre le corps, ses fesses et ses jambes se raidissent et ses muscles pelviens se contractent. Faites attention à ces signes d'excitation intense et à son signal « Stop ! ».

Aidez-le à contrôler son besoin d'éjaculer et à garder l'énergie en lui, en la faisant monter. Quand il applique la méthode de contrôle décrite dans les séquences précédentes - en inspirant profondément et en comprimant les muscles PC - aidez-le, en appliquant une pression appuyée sur le périnée dans un seul geste régulier.

Avec votre main libre, caressez légèrement son corps, depuis les organes génitaux jusqu'au point couronne de la tête. Terminez la caresse en tirant légèrement sur ses cheveux autour du point couronne. Gardez cette position tant qu'il bloque sa respiration, puis relâchez la pression sur le périnée et faites glisser votre main en descendant, à mesure qu'il expire.

LES DEUX PARTENAIRES. Quand le partenaire qui reçoit a eu son plaisir et a été mené trois fois au seuil de la jouissance, vous pouvez compléter cette partie de l'exercice en l'amenant à une détente orgasmique complète. L'attente de ce moment de détente augmentera grandement le plaisir de votre partenaire. Demandez lui : « Es-tu prêt pour la célébration finale ? » Puis, en le stimulant, encouragez-le

« Maintenant tu peux ouvrir les vannes. Laisse-toi aller complètement dans ton plaisir. Prends-le. Je suis avec toi, et je t'aime. »

Après, reposez-vous 15 minutes, assimilez l'expérience, et échangez vos impressions. Rappelez les moments difficiles, en éclairant les plus plaisants, et communiquez d'une manière aimante et solidaire.

Appuyez sur le périnée pour faire remonter son énergie

Terminez cette première moitié de l'exercice par une Salutation du Coeur et une Etreinte de Fusion.

Inversez les rôles. Maintenant c'est le tour du receveur d'être donneur. Répétez à nouveau toute la séquence.

Conseils

En recevant le plaisir, de nombreuses personnes respirent trop fort. A la fin de l'inspiration, après avoir retenu leur souffle, elles l'éliminent vigoureusement en expirant. Il vaut mieux expirer lentement pour pouvoir suivre mentalement, peu à peu, le flux d'énergie descendant par la Flûte Intérieure.

Beaucoup de gens ont aussi tendance à retenir leur respiration à l'approche de l'orgasme, ce qui augmente la tension, aussi bien que la probabilité de l'acte. Vous pouvez compenser cela en rappelant à votre partenaire de respirer profondément ou en jouant à respirer dans son oreille. Essayez de ne pas parler.

Souvent, au sommet du plaisir, nous pensons, Ah ! c'est ça - le bon toucher, la bonne sensation, le bon rythme ! mais avant d'avoir pu nous sentir à l'aise dans cette plage d'excitation, notre partenaire a déjà changé de caresse, parce que nous ne lui avons pas dit combien c'était bon. Communiquez votre plaisir dans ces moments, criez « Oui

Oui  », ce sera une indication claire pour votre amant de continuer à faire ce qui vous plaisait tellement.

Si tentant que cela puisse être, l'orgasme n'est pas le but de cet exercice, tant que l'énergie n'est pas remontée trois fois par la Flûte Intérieure, même Si votre partenaire essaye de vous persuader du contraire. Si vous sentez que votre partenaire s'est perdu dans les sensations et ne s'arrêtera pas, utilisez votre intuition pour décider quand arrêter l'excitation et faire descendre l'énergie.

Utilisez les Trois Clés - la respiration, le mouvement et le son. Il est très bon, pour la personne qui reçoit, d'exprimer ce qu'elle ressent à travers des sons. C'est une excellente façon de dire au partenaire actif que ses gestes sont efficaces. Roucoulez, grognez ou faites des sons qui ramènent l'énergie vers le ventre.

Un autre point très important, spécialement pour les femmes, est de ne pas faire semblant. Soyez sincère, Si quelque chose ne se passe pas bien, dites-le. Soyez patiente et cohérente dans vos indications, et partez du principe que votre partenaire veut apprendre. Evitez de commencer l'exercice avec l'idée que vous allez le faire bien. Restez dans le moment présent.

Si les sentiments négatifs d'impatience, de frustration, de doute de soi, d'ennui ou de fatigue apparaissent, laissez-les passer dans votre esprit comme des nuages dans le ciel. Ne leur accordez pas trop d'importance. Détendez-vous, prenez-les du bon côté, respirez, buvez un verre de vin. Et prenez bien soin de ne pas vous critiquer l'un l'autre, adressez-vous toujours à votre partenaire avec un sentiment positif.

*

Félicitations ! Vous venez d'achever la formation la plus intense à l'art de vous aimer vous-même. Je sais que ce chapitre demande de la discipline, du courage et de la persévérance. En regardant le résultat le plus positif auquel vous voulez accéder, vous avez vaincu et guéri de nombreuses peurs.

Avec les Rituels du Plaisir pour soi-même, vous avez appris comment développer autonomie et précision pour vous exciter vous-même, et vous êtes arrivé à une plus grande compréhension de votre corps. Vous savez qu'il est sain de vous donner du plaisir et que vous méritez la jouissance qu'il apporte. Vous avez découvert comment garder et retenir la tension de l'excitation au bord de la culmination, et puis comment rediriger cette énergie vers le coeur, reliant ainsi votre sensualité aux sentiments d'amour et d'acceptation.

Vous avez appris à communiquer avec honnêteté et humour vos besoins et désirs par le Dialogue Sexuel, et, sous les yeux de votre bien-aimé, vous avez montré votre moi le plus érotique à votre partenaire - et vous avez été rendu plus fort par lui, dans le Rituel du Plaisir pour soi-même. Finalement, à travers le processus de Se Donner du Plaisir l'Un à l'Autre, vous avez appris comment amener votre partenaire vers un sommet d'excitation, tout en profitant de votre force et de votre confiance.

En ayant accompli tout cela, vous avez établi une profonde liaison mutuelle d'entraide et d'intimité, par la tension de l'extase. Répétez chacun de ces exercices jusqu'à connaître chaque étape et à y prendre plaisir.

En devenant un amoureux plein de talent et d'érotisme, le temps est arrivé de vous concentrer sur l'art d'édifier une association équilibrée: une préparation plaisante, pleine d'aventure et de créativité.

Le prochain chapitre répond aux questions : Qui êtes-vous en tant qu'homme ? Qui êtes-vous en tant que femme ? Comment ces idées sur vous-même peuvent-elles limiter votre potentiel sexuel et votre relation ? En harmonisant votre Homme Intérieur et votre Femme Intérieure avec ceux de votre partenaire, l'amour chantera comme des oiseaux s'accouplant au printemps.
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Lubrifiez votre pénis
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