SEXO TANTRICO
PARA HOMBRES



SEXO
TANTRICO
PARA HOMBRES

Hacer del amor una meditacidén

DIANA RICHARDSON
Yy MICHAEL RICHARDSON

Gulaab



Primera edicién: abril de 2011
Primera reimpresién: septiembre de 2014

Titulo original: Sex for Men. Making Love a Meditation
Cubierta: Rafael Soria

Traduccién: Alejandro Pareja

© 2010, Diana Richardson y Michael Richardson

De esta edicidn:
® GULAAB Ediciones, 2011
Alguimia, 6 - 28933 Méstoles (Madrid) - Espafia
Tels.: 91 614 53 46 - 91 614 58 49
Fax: 91 618 40 12
www.alfaomega.es - E-mail: alfaomega@alfaomega.es

Depdsito legal: M. 12.401-2011
ISBN: 978-84-86797-13-3

Impreso en Espaifia por: Artes Graficas COFAS, S.A. - Méstoles (Madrid)

Cualguier forma de reprodeccién, distribucién, comunicacién piblica

o transformacidn de esta obra solo puede ser realizada con la autorizacién
de sus titulares, salvo excepcidn prevista por la ley, Dirfjase a CEDRO
(Centro Espaiiol de Derechos Reprograficos, www.cedro.org)

si necesita fotocopiar o escanear algiin fragmento de esta obra.

Dedicado a la Madre Tierra



INSPIRACION TANTRICA

Pero nunca alcanzamos esa etapa suprema, esa divinidad,
ni siquiera tras toda una vida de placer sexual. ;Por qué?
Llegamos a la madurez, al final de nuestra vida, pero nunca
nos libramos del deseo sexual, de la pasién sexual. ;A qué se
debe? A que no hemos comprendido el arte y la ciencia del
sexo. Nadie nos lo ha explicado, ni nosotros hemos pensado,
reflexionado ni discutido sobre ello. En nuestra vida, nadie
con experiencia nos ha invitado a dialogar sobre el asunto,
nadie nos ha invitado a intercambiar ideas al respecto.

OsHO, Ensefianzas transcritas
El libro del sexo: Del sexo a la superconsciencia
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INSPIRACION TANTRICA

uando el sexe no es més que un impulso inconsciente y
mecinico dentro de ti, estd'mal. Recuerda: no es que esté
mal el sexo; lo que estd mal es que séa mecdnico. Si puedes
llevar a tu sexualidad alguna luz de inteligencia, esa luz la
transformard. Ya no serd sexualidad; serd algo completamen-
te distinto, algo tan distinto que no sabrds cémo llamarlo.
En Oriente s{ sabemos c6mo llamarlo: rantra. En Occi-
dente no tenéis un término que lo designe. Cuando el sexo se
une a la inteligencia, cuando se unce con ella como bajo un
yugo, se crea una energia completamente nueva; y esa ener-
gia se llama tantra.

OSHO, Ensefianzas rransceitas
Philosophia Perennis

Prefacio
Michael Richardson

! L SEXO NO ES LO QUE PARECE. Todos hemos heredado una
serie de ideas y de prejuicios acerca del sexo, que en su

dbd ayorfa son falsos y levantan una pantalla, o una barre-

ra, que nos separa del poder verdadero del sexo. Cuando nos

asormamos detrds de la pantalla heredada de malentendidos, des-
cubrimos que el sexo es completamente distinro de lo que so-

lemos creer. Yo, personalmente, por medio de la exploracién se-

xual, he descubierro la funcién verdadera del sexo, que no es

otra que traer mds amor al mundo. Cualquier persona puede

ejercer de mensajero de amor, creando mds amor y aportindo-

lo al mundo.

Nuestra expresién sexual humana estd limirada por la pan-
talla del condicionamiento (nuestras ideas y vivencias pasadas).
Al fin y al cabo, ¢qué es lo que quiere un hombre cuando hace
el amor con una mujer? ;Cudl es su razén Ultirna para hacer el
amor? No es simplemente alcanzar la eyaculacidn; es ser amado
por la mujer.

La mujer es la fuente del arnor, la madre del amor; y yo, como
hombre, puedo acceder a ese amor. Para mf{, todo es cuestién de
amor. Estando en el aqui y en el ahora, he descubierto que en
la quietud, incluso en la quietud interior durante el movi-
miento, puedo acceder o conectar con el «jardin del amor» de
la mujer. Y no hay nada mds satisfactorio y conmovedor que ver
a una mujer radiante, floreciente de amor.

Tengo esperanza en la humanidad. La finica esperanza es que
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el hombre encuentre el modo de atravesar su pantalla de se-
xualidad condicionada, para que pueda llegar a reposar en su
autoridad masculina. Para que pueda hacer las paces con la mu-

jer, y hacer el amor con el cuerpo, con el corazén y con el alma
de ella.

-t

Introduccién

XISTEN MUCHISIMOS LIBROS sobre el sexo que presen-

tan diversas técnicas basadas en un planteamiento que

podriamos llamar del «esfuerzo» o del «hacer». No se
dice gran cosa del sexo basado en el planteamiento «relajado»
o del «no hacer»; y por eso hemos decidido nosotros escribir
un libro desde el punto de vista del hombre. El planteamiento
del no hacer no es una técnica; es la oportunidad para cam-
biarte a ti mismo cambiando tus modos de expresarte se-
xualmente. Es una orientacién que concibe la unién sexual
como una meditacién, en la que se devuelve la inteligencia a
los genitales.

Sexo tdntrico para hombres aparece, ademds, como com-
plemento al libro Orgasmo tdntrico para mujeres, del que mu-
chos hombres han dicho que es, en realidad, un libro para
hombres. No obstante, resulta inmensamente valioso explo-
rar el sexo desde la perspectiva concreta del hombre. Reco-
mendamos también a los lectores Tantra: amor y sexo; el co-
razon del sexo tdntrico, en el que se presentan las «Claves del
Amor» y muchos detalles concretos sobre hacer el amor de los
que no todos aparecen en el libro presente. Lo que pretende-
mos ahora es ofrecer una visién completamente nueva del sexo,
una visién que produzca un cambio revolucionario y evolu-
tivo de nuestra manera de pensar sobre el sexo y, por tanto, de
expresarnos por el sexo. Por un cambio de esquema mental,
podemos consentir que el cuerpo se relaje asumiendo su sa-
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bidurfa interior, y que se exprese a sf mismo de la manera pre-
vista por la naturaleza.

Los ¢onocimientos de que disponemos se basan en la expe-
riencia persénal y estdn confirmados por los miles de patejas
que han pasado por «Hacer el amor», nuestros retiros de una
semana z jornada completa, de veinte afios a esta parte. En es-
tos retiros no hay desnudismo ni cambio de parejas, y las pa-
rejas se presentan ya establecidas para pasar la semana juntas,
Reina un ambiente de respeto, de apoyo y de profesionalidad,
A veces manifestamos 2 las parejas lo satisfechos que estamos
de dedicarnos al mejor trabajo del mundo. En realidad, no es
trabajo sino puro placer. Nos produce una alegria ilimitada ver
c6mo las parejas se levantan en pocos dfas del estancamiento
al amor, ante nuestros propios ojos. Y no sélo una pareja, sino
veinticinco o miés a la vez. Todo marcha con suavidad, con fa-
cilidad, de manera natural, y casi sin esfuerzo alguno por nues-
tra parte. .

Aunque el sexo lleva miles de afios practicindose de deter-
minadas maneras, n0OSOtros No creemos que deba seguir ha-
ciéndose del mismo modo para siempre. Hemos ido descu-
briendo a lo largo de los afios que, al cambiar nuestro modo
de hacer el amor, nuestra vida cambia ¥ se potencia de mane-
ras arnorosas, mégicas, misticas. No obstante, este tipo de trans-
formacién sélo se alcanza por la vivencia personal, y no a base
de pensar en ello y decirse que parece buena idea. Para acceder
a los conocimientos de los entendidos, el individuo ha de vi-
vir plenamente la experiencia a nivel celular. Al transformar
nuestra energia sexual bdsica en su vibracién superior de amor,
del modo que estudiaremos en los préximos capitulos, eleva-
mos la calidad del amor a los niveles personal, social v cOsmi-
co de la consciencia.

A lo largo del tiempo en que hemos trabajado en el campo
de la sexualidad, algunas parejas que habian asistido a nuestros
retiros se han separado de manera natural, para que cada uno
de sus miembros siguiera su propio camino. Nuestro plantea-
miento no es infalible; depende, mis bien, de la conciencia v
de la curiosidad de cada uno y de su interés por el cambio.

Pt e T
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A lo largo de los afios, hemos visto con sorpresa que algunos
hombres volvian a presentarse en nuestros retiros con una pa-
reja nueva. Se dice que mds valen obras que palabras, y el re-
greso de tantos hombres da testimonio del valor inmenso que
tiene cambiar la manera de hacer el amor. Cuando un hombre
ha tenido la fortuna de sentir cémo fluye su potencia masculi-
na en una mujer y a través de ella, y cémo es recibida por ella,
es natural que espere poder volver a alcanzar nuevas experien-
cias similares.

A veces, las mujeres estdn mds dispuestas a cambiar sus hi-
bitos sexuales que los hombres. Si tu compafiera estd dispues-
ta a emprender una aventura por terreno desconocido, siguela
y déjate llevar por ella hacia horizontes nuevos. Haz la prue-
ba; la verdad es que no tienes nada que perder. Es muy posi-
ble que alcances méds amor y mds visién de lo que te puedes fi-
gurar.

Los seres humanos hemos avanzado de manera increible en_
un namero incontable de aspectos; pero el sexo, que es la di-
mensién mds bdsica de todas, sigue siendo un terreno inex-
plorado. Quizd haya llegado ya el momento de dejar atrds el te-
rreno familiar y dar un paso adelante en la evolucién sexual
humana.

A vosotros, hombres y mujeres que ya habéis dado este paso
v que nos habéis escrito contdndonos vuestras hondas expe-
riencias personales, queremos manifestaros nuestro agradeci-
miento profundo por habernos permitido citar vuestras pala-
bras para animar a otros a que exploren su potencial sexual.

#*

Nuestro maestro espiritual, Osho, es la fuente de la inspi-
racién tdntrica que nosotros retransmitimos ahora a los lecto-
res. En su interpretacién de las antiguas escrituras tdntricas,
Osho aborda la biisqueda de la armonf{a, de la integridad y del
amor que se encuentra en el niacleo de todas las tradiciones
religiosas y espirituales, y que constitnye también un aspec-
to integral de la relacién tdntrica entcre dos personas. Hemos
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tenido el privilegio de poder presentar en este libro algunos
pasajes de inspiracién tdntrica de Osho. Estas palabras suyas
que aparecen por escrito fueron pronunciadas por él de mane-
ra espontinea y oral, en sus discursos, que se recogieron y mds
tarde se publicaron en forma de libro. Los pasajes que repro-
ducimos aqui son los que nos han inspirado en nuestro viaje,
¥ no representan, ni mucho menos, toda la gama y la variedad
extraordinaria de la visién espiritual de Osho de la condicién
humana.

Los dos autores tenemos la conciencia vital de que Osho ha

dado forma a nuestras vidas de modos que no podiamos ima-

ginarnos siquiera al principio, y le manifestamos nuestro amor
y agradecimiento eternos por haber gozado de este honor.

OSHO HABLA DEL SEXO

La visién espiritual de Osho de la condicién humana

Hay cast cuatrocientos libros que llevan mi nombre. De
estos cuatrocientos libros, sélo uno trata de sexo, aun-
que, en realidad, tampoco trata realmente de sexo; bisica-
mente se refiere a cémo podemos ir maés alld del sexo, a cémo
podemos llevar la energia del sexo ——nuestra energfa bési-
ca— a un estado sublimado. Esta energia bésica puede pro-
ducir vida. .. Sélo el hombre tiene el privilegio de cambiar el
cardceer y la condicidn de la energia sexual. El titulo del li-
bro es From Sex to Superconsciousness [Del sexo a la super-
conscienciaf; pero nadie habla de superconsciencia. El libro
trata de la superconsciencia; el sexo es sélo el comienzo, don-
de todo el mundo est4.

Hay métodos que pueden provocar que la energia se mue-
va hacia arriba; y en Oriente, desde hace por lo menos diez
mil afios, formaron una ciencia especial: el tantra. En Occi~

X3
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dente no hay nada que se parezca a esta ciencia. Durante diez
mil afios, la gente ha venido experimentando cémo la ener-
gia sexual puede devenir en espiritualidad, c6mo tu sexuali-
dad puede convertirse en tu espiritualidad. Ha quedado so-
bradamente probado que miles de personas han conseguido
experimentar la transformacién. Todo indica que el tantra
es la ciencia que, mds tarde o mdés temprano, va a ser acepta-
da en todo el mundo, ya que la gente estd sufriendo toda cla-
se de perversiones. Es por esto por lo que siempre me ha-
blan de sexo, como si esto fuese mi trabajo, como si yo
estuviese hablando de sexo las veinticuatro horas del dia. El
problema es la sexualidad reprimida. Todos mis esfuerzos se
han dirigido a hacer del sexo un fendémeno natural y acepta-
do; de este modo, al no haber represién, no hay necesidad
de pornograffa; de este modo, al no haber represidn, no se sue-
fia con el sexo. Es entonces cuando se puede transformar la
energia.

Hay mérodos vilidos que estdn a tu alcance, a través de
los que la misma enecgfa que trae la vida al mundo te puede
traer a ti una nueva vida. Este era todo el argumento del li-
bro. Pero nadie se preocupaba del argumento, nadie se pre-
ocupaba de saber por qué hablaba yo de €l. Con que la pala-
bra sexo apareciese en el titulo, era suficiente.

No es un libro a favor del sexo; es el dnice libro que va
en contra del sexo desde que el mundo existe, pero lo extra-
fio... El libro dice que hay una forma de ir mds alld del sexo,
que tu puedes trascender al sexo; esto es lo que significa «del
sexo a la superconsciencia». Te encuentras en la etapa del sexo,
cuando debieras estar en la etapa de la superconsciencia. Y
el camino es simple: el sexo sélo tiene que formar parte de
tu vida religiosa; tiene que ser algo sagrado. El sexo no tie-
ne por qué ser obsceno ni tampoco pornografico; no tiene por
qué ser condenado o reprimido, sino inmensamente respe-
tado, ya que hemos nacido de él. Es nuestra propia fuente
de vida. Y condenar a la fuente de la vida es condenarlo rodo.

17
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El sexo tiene que ser elevado cada vez més hasta que alcance
su punto mdximo. Y el punto méximo es samadhbi, la super-
consciencia,

OsHO, Ensefianzas transcritas
El libro del sexo: Del sexo a la superconsciencia
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la genre estd muy muy preocupada por el sexo. El pro-

blema es esa misma preocupacién, y el esfuerzo mis-
mo de hacer algo al respecto. El sexo es algo que pasa; no es
una cosa que tengas que hacer td. Por eso, tenéis que apren-
der la actitud oriental hacia el sexo, la actitud del tantra. La
actitud del tantra consiste en ser arnoroso hacia una perso-
na. No hay necesidad de planificar nada; no hay necesidad de
ensayar nada mentalmente antes; simplemente, hay que ser
amoroso y estar disponible. Hay que seguir jugando con la
energia del otro. Y cnando empieces a hacer el amor, no es
necesario que salga estupendamente. Si lo haces asf, estarias
fingiendo, y la otra persona haria lo mismo. Fingiria que es
una gran amante, y th fingirfas que eres un gran amante. ...}
Ambos quedarfais insatisfechos. No es necesario adoptar nin-
guna pose falsa. Es una oracién muy silenciosa. Hacer el amor
es meditar. Es sagrado, es el sanctasanctérum. Por eso, cuan-
do estés haciendo el amor, ve muy despacio [...] con gusto,
percibiendo el sabor de todo. Y tmuy despacio; no hay prisa,
no hay que tener prisa, hay tiempo de sobra.

OsHO, Ensefianzas transcriras
The Open Secrer

1

El hombre como responsable
' de cumplir

L SEXO DESEMPENA un papel importante y crucial en la

vida del hombzre desde sus primeros afios, y no pierde

su trascendencia con independencia de si el hombre prac-
tica el sexo con frecuencia, de si practica el sexo rara vez o de
si no practica nunca el sexo. Dada la importancia central del
sexo en la vida, el acto tiene algunos aspectos subyacentes que
quedan ocultos a la vista, que nunca salen a relucir para exa-
minarse ni ponerse en duda. Pero basta.con rascar un poco la
superficie y los hombres empiezan a expresar sus sentimientos
con una facilidad sorprendente. La mayorfa de los hombres re-
conocen abiertamente que les gustaria practicar el sexo con ma-
yor frecuencia, pero en nuestros serminarios nos expresan una
y otra vez, que, con toda la importancia que tiene el sexo, tam-
bién lo sienten como una responsabilidad y como una forma de
estrés, que unas veces es sutil y otras veces no es tan sutil. Las
presiones que implica el sexo pueden convertirse en fuente de
ansiedad, que produce sensacién de inseguridad y falta de con-
fianza en uno mismo.

Cuando un hombre estd con una mujer por primera vez, sien-
te la presién considerable de cumplir como buen amante; pue-
de, incluso, que intente ser el mejor amante que ha tenido nun-
ca aquella mujer. Existen muchas expecrativas y hay mucho
en juego. En primer lugar, tiene que producirse una ereccién,
lo cual, comio todos sabemos, no estd garantizado ni siquiera en
la sitnacién mis ideal. En segundo lugar, si se produce la erec-
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cidn, hay que mantenerla durante el mayor tiempo posible, para
lo que se requiere un cierto nivel de estimulo y de excitacién.
Al mismo tiempo, el hombre estd rezando por no eyacular de-
masiado pronto, al menos hasta que la mujer haya tenido el
orgasmo. Y, si todo sale bien, quizd hasta sea posible que los
dos tengan el orgasmo al mismo tiempo.

En este proceso intervienen tantas variables que es ficil per-
derse en la tarea de controlar y organizar la situacién de la me-
jor manera posible. Al principio de una relacién amorosa, la
tensién del hombre y su preocupacién por cumplir le resultan
mds evidentes a €l (es de esperar que a ella no), ya que afronta
de manera mds directa su deseo de hacerlo bien. Pero al cabo de
cierto tiempo, cuando la relacién de pareja empieza a desarro-
Harse y a adquirir una mayor familiaridad cotidiana, la preo-
cupacién del hombre por cumplir queda enterrada temporal-
mente bajo una rutina sexual cémoda. Aun cuando el hombre
no percibe de manera consciente su inseguridad respecto del
sexo, no deja de llevar consigo esta tensién emocional durante
todos los dias de su vida.

Y la verdad es que, a fin de cuentas, una mujer puede cri-

ticar a un hombre muchas cosas: que es mal conductor, que -

no sabe cocinar, que no ha tenido éxito profesional, o incluso
que no es buen padre. Estas criticas no resultan ficiles de en-
cajar, pero se pueden asimilar de alguna manera. Sin embar-
go, cuando una mujer se atreve a criticar nuestra conducta se~
xual, cuando pone en duda que sepamos cumplit, eso sf que nos
llega hondo y que nos hiere en lo mds vivo, y hace que se tam-
balee nuestro ego masculino. Al hombre le puede resultar muy
dificil de tragar que lo desprecien o que no lo valoren como
arnante.

Relajarse en vez de cumplir

Seamos conscientes de ello 0 no, una buena parte de nues-
tra personalidad, de nuestra identidad y de nuestra autoima-
gen estd arraigada en el sexo y en cémo nos percibimos a no-

-~
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sotros mismos en cuanto que seres sexuales. El sexo nos con-
firma, ademds, nuestra energia y nuestra potencia, y por ello
se asocia (de manera consciente o inconsciente) a la presién y
a la necesidad de cumplir con el fin de demostrar nuestra ver-
dadera valia.

Los hombres que empiezan a probar-el sexo con un estilo re-
lajado, tal como lo describimos en los préximos capitulos, di-
cen que cuando el sexo se libera de estrés, les representa un
alivio increible. Toda esa accién aparatosa que suele conside-
rarse, sin discusién, propia del sexo se abandona sin mds, por-
que ya no es necesaria. Para due el hombre se relaje en el sexo,
es preciso animarle a que deje la idea de que él, como hom-
bre, es el responsable al cien por cien de la calidad de la expe-
riencia sexual comiin, ya sea esta tnuy buena, bastante buena
o insatisfactoria. En vez de cargar con la responsabilidad ge-
neral de la relacién sexual, lo que le obliga a hacer un esfuerzo
tremendo, el hombre puede aprender a eszar en el sexo, sim-
plemente; intensamente presente, en el aqui y en el ahora, y ex-
plorar un estilo de sexo més relajado en el que no interviene el
cumplir, el esfuerzo ni la tensién.

Eliminando la meta se elimina la presién

Al explorar un nuevo estilo de sexo, resulta muy 1ril tras-
ladar nuestra conciencia del «hacer» al «ser». El primer paso
para aliviar la presién del cumplir (el «hacer») es eliminar lo
que consideramos como meta. En general, la meta del sexo es
tener un orgasmo. Esta meta del orgasmo, que es la experien-
cia que, de entrada, suele inspirar a la gente el deseo de tener
sexo, es lo que produce la presién. Cuando hacemos el amor,
nuestra intencién y nuestro esfuerzo deliberado se dirigen a con-
seguir ese fin dltirno, un climax de placer intenso y potencia-
do que s6lo dura unos breves segundos.

Hacer del orgasmo la meta bésica del sexo produce altera-
ciones significativas. Si estamos centrados desde el primer mo-
mento en intentar llegar al final, la consecuencia natural serd
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que nos precipitemos. Esto es as{ tanto para los hombres como
para las mujeres. Si te fijas, advertirds que tienes la atencién
mis puesta en la penetracién siguiente que en la que estd te-
niendo lugar ahora mismo, en el presente. En general, el inte-
rés estd puesto en lo que hay por delante, en lo que viene a con-
tinuacién, y no en lo que estd sucediendo en el momento. La
penetracidn siguiente parece més atrayente porque nos acerca
un paso mds al gran final. Inconscientemente, estamos més cen-
trados en el futuro; por eso, aunque el cuerpo se mantiene com-
prometido, renemos poca o ainguna conciencia de ello en el
momento presente. Nos dedicamos a seguir a la mente, que tie-
ne sus ideas concretas sobre ¢émo debe marchar el sexo, en lu-
gar de sintonizar con la sabidurfa del cuerpo y escucharla.

Los hombres suelen decir que querrian tener sexo con ma-
yor frecuencia, pero no saben cémo conseguirlo. Muchos han
perdido su confianza en saber llegar a la mujer y tienen poca
idea de cémo interesar a esta mds por el sexo. Nosotros, en nues-
tra labor de ensefianza, vemos disolverse en poquisimo tiem-
po problemas a largo plazo como estos, y todo gracias al estilo
de sexo consciente, y no orientado 2 las metas, que propone-
mos. En el transcurso de nuestros retiros solemos empezar a
apreciar en los individuos y en las parejas sefiales alentadoras
de reaccién al cabo de entre dos y cinco dfas. Es un honor para
nosotros poder ser testigos en tantas ocasiones de este mila-
810, que es como un paso de la oscuridad a la luz y del miedo
al amor. Todos los obstéculos y todos los problemas con los que
habian llegado las personas empiezan a disolverse, y las pare-
jas encuentran un camino sexual nuevo que conduce a dimen-
siones nuevas, a terrenos inexplorados y al amor sin limites. Re-
sulta asomnbroso, y tranquilizador a la vez, que esto suceda con
tanta facilidad.

Cambia tu mente para cambiar tu cuerpo

Un cambio como el que alcanzan los participantes en nues-
tros seminarios s6lo es posible gracias a que la mente se ha
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reorientado para ver el sexo v el amor desde una perspectiva dia-
metralmente opuesta. Sin hacer un gran esfuerzo, descubres que
estds «haciendo» el amor verdaderamente, y dando por fin todo
su sentido auténtico a esta expresién. Cuando nos mantenemos
en el presente mientras hacemos el amor, creamos amor de ma-
nera natrural. ‘

La solucién que se nos presenta es muy sencilla... jo, al me-
nos, lo parece! Si todos cambiamos nuestra mente, es posible
que presenciemos una reduccién espectacular de los proble-
mas sexuales, amorosos v de pareja que la gente sobrelleva con
tristeza y con resignacién.

Los seres humanos necesitan mas sexo

Tanto los hombres como las mujeres tienen dificultades se-
xuales, con la consecuencia trigica de que los seres humanos no .
tienen suficiente sexo. Cuando consiguen por fin el sexo, la
experiencia es breve. La mayoria de los compafieros sexuales no
practican el sexo con la frecuencia suficiente para mantener una
salud fisica, mental y emocional éptima. Son muchos los que
pasan rmeses y meses sin hacer el amor, y en algunos casos has-
ta afios. El sexo aporta satisfaccién a nuestros cuerpos, a nues-
tras almas, a nuestra inteligencia, a nuestra creatividad y, por
encima de todo, a nuestro amor, ranto a NUEstro amor a no-
sOtros mismos como a nuestro amor a los demds. El sexo no es
la tinica via de acceso al amor; pero si estds teniendo sexo o lo
quieres tener, como sucede a la mayorfa de los hombres, en-
tonces bien puedes aprovechar el sexo hasta sus miximas posi-
bilidades. '

En un canal de television por satélite del Reino Unido se
emiti6 hace poco una encuesta sobre lo que mds lamentaban las
personas en su lecho de muerte. Siete de cada diez jubilados bri-
tdnicos (tanto hombres como mujeres) se lamentaban de «no
haber follado mds». Aquellas personas se estaban muriendo con
el deseo de haber tenido mds sexo en sus vidas. jQué revela-
cién tan increible! Los seres humanos se estdn marchando de
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este mundo insatisfechos sexualmente. En vista de que se est4
volviendo urgente y necesario para los seres humanos tener més
sexo en el transcurso de sus vidas, tenemos que desarrollar un
estilo de sexo m4s evolucionado y sostenible, que podamos ges-
tionar hasta nuestra muerte. Necesitamos un planteamiento
que no pierda gas cuando desaparece la novedad, cuando llega
la rutina o la pérdida de interés, o cuando la impotencia o la re-
duccién de hormonas dificultan el sexo.

Exploracion y vuinerabilidad

Para sacar mds partido del sexo, es preciso dar un paso ade-
lante con espiritu de aventura, movidos por la curiosidad, por
la inteligencia o por ambas cosas. La clave es hacer el amor con
frecuencia, aplicando la informacién y las sugerencias que pre-
sentamos en este libro. Si llegas hasta donde te conduzca todo

.€sto, y si aceptas lo que se va desplegando, podrds advertir al
cabo de poco tiempo un cambio de la calidad de tu vida y una
diferencia en tu manera de sentirte cormno hombre. Hasta pue-
des empezar a percibir a las mujeres de manera distinta.

Cuando empieces a explorar el sexo, es posible que salgan
a relucir viejas heridas, recuerdos e inseguridades de la infan-
cia. Es mejor que no intentes reprimir ni pasar por alto ninguna
dificultad ni inseguridad sexual. Estate abierto a ti mismo v
deja que surjan tus sentimientos, expresando todas las ligrimas
y vulnerabilidades, ignorancias, inseguridades o confusiones.
Concederte a ti mismo espacio para sentir los aspectos ocultos
de tu ser forma parte del proceso de sanacién y de reintegra-
cidén. La exploracién sexual es un viaje de autodescubrimiento
que no sélo conduce a ser un amante mejor, con habilidades me-
joradas, sino que también puede transformar viejas pautas res-
trictivas y generar mds amor y mds felicidad. Una cosa es se-
gura: la mayorfa de las mujeres prefieren el lado mds suave y
delicado del hombre a su lado m4s duro y brutal.

Es raro que el ser humano medio llegue a alcanzar en toda
su vida estados alterados orgdsmicos de dicha, amor, alegria y
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una paz que esté por encima de todo entendimiento. La expe-
riencia de estar vivo radiantemente, a nivel celular. Cargado
de energia y resplandeciente por la fusién con el cuerpo y con
sus sentidos. Hacer el amor nos presenta de manera natural una
situacién en la que resulta increiblemente ficil «estar presen-
tes» y sumergirnos en el cuerpo. La raza humana sufre las con-
secuencias tremendas de la falta de un entendimiento sexual
evolucionado. Estamos distorsionados por fuerzas inconscien-
tes que afectan a nuestra verdadera naturaleza, de tal modo que

los hombres no somos verdaderos hombres ni las mujeres son
verdaderas mujeres. Cuandd nos relacionamos o conectamos a

través de estas distorsiones de nuestras personalidades y de nues-
tra identificacién sexual, tarde o temprano acaba produciéndose
tensién e infelicidad.

El condicionamiento sexual
y cdmo nos determina

Nos guste o no, todos nosotros estamos condicionados in-
conscientemente por la sociedad, algunos més que otros. La ma-~
yoria de los hombres que se cifien a la sexualidad convencio-
nal tienden a manifestar las versiones distorsionadas de sus
cualidades masculinas verdaderas. A continuacién presentaros
una lista de las cualidades masculinas verdaderas, en la prime-
ra columna, cada una de las cuales viene seguida en la segun-
da columna de una o vatias palabras que describen esa misma
cualidad una vez distorsionada por el condicionamiento se-
xual falso. El dicho de la década de 1960 «haz el amor, no la
guerra» encierra una gran verdad. La carencia del suficiente sexo
realizador o nutriente suele conducir a la ira y a la agresién.
Al cambiar la manera de entender el sexo que tiene un hombre,
y, por tanto, su experiencia del sexo, se evocan de manera na-
tural sus cualidades masculinas primitivas y auténticas.
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Cualidades masculinas verdaderas
y distorsiones condicionadas

Poder : Abuso, dominacién

Presencia Ausencia

Fuerza Dureza

Claridad Critica

Seguridad en sf mismo Agresividad

Creatividad Ansia de logros, ambicién

Meditacidn ‘ Encierro en si mismo

Voluntad Terquedad

V-alor Machismo, vengatividad

Liderazgo Control, politica, imperio de Ia ley

Proteccién, autoridad Autoritarismo

Libre de trabas Brutalidad

Espontaneidad Actuacidn

Sabiduria’ Arrogancia

Carisma ' Manipulacién sexual

Seol, luz vivificadora Quemadura, destruccién
ecoldgica

Expresion, expresividad Pomposidad, zafiedad

Accidn Actividad, bravuconérl'a

Independencia : Aislamiento

Amor, compasion, solidaridad Egoismo, egocentrismo

.

INSPIRACION TANTRICA

‘ / ivimos para las sensaciones; ansiamos tener sensaciones.

Siempre estamos buscando sensaciones nuevas; toda

nuestra vida es un esfuerzo constante por alcanzar sensacio-
nes nuevas. Pero ;qué es lo que pasa? Que cuantas mias sen-
saciones buscas, menos sensible te vuelves. Pierdes la sensi-

bilidad.

Aunque parece paradéjico, se pierde la sensibilidad por

EL HOMBRE COMO RESPONSABLE DE CUMPLIR 27

las sensaciones. Entonces, td pides mds y mds sensaciones, ¥

. ese «mas» mara mas tu sensibilidad. Entonces pides mds to-

davia, y llega por fin un momento en que rodos tus sentidos
quedan apagados y muertos. El hombre de hoy estd mis apa-
gado y muerto que nunca. Siempre habia estado mds vivo,
porque no habifa tantas posibilidades de obtener tantas sen-
saciones. Pero ahora que la ciencia, el progreso, la civiliza-
cién, la educacién, han producido rantas oportunidades para
adentrarse cada vez mis en el mundo de las sensaciones, aca-
bas por convertirte en una persona muerta; pierdes la sensi-
bilidad. Si pruebas mds alimentos, alimentos mds fuertes,
de sabor mis fuerre, acabaris perdiendo el gusto. St viajas por
todo el mundo sin dejar de contemplar cada vez mds cosas
hermosas, te acabards quedando ciego; perderis la sensibili-
dad de los ojos.

Si quieres lo divino (lo divino significa lo mds vivo, lo
siempre vivo, lo perenne); si quieres conocer lo divino, ten-
drds que estar mds vivo. ;Cémo conseguirlo? Marando todo
deseo de sensaciones. No busques sensaciones; busca la sen-
sibilidad, vuélvere mds sensible.

Son dos cosas distintas. Si pides sensaciones, estards pi-
diendo cosas; acumnulards cosas. Pero si pides sensibilidad,
lo que tendrds que trabajar serdn tus sentidos, no las cosas.
No tendrés que acurnular cosas. Tendréds que profundizar tus
sentimientos, tu corazén, tus ojos, tus oidos, tu nariz. De-
beris profundizar todos los sentidos de ral modo que se vuel-
van capaces de percibir lo suril.

sHO, Ensefianzas cranscritas
La nueva alguimia para encenderte



£y

2

Eyaculacién involuntaria
e insensibilizacién

S POSIBLE QUE LA CUESTION o problema mds comin que

tienen que afrontar los hombres sea su falta de control

de la eyaculacidn, lo que produce una tasa altisima de
eyaculacién precoz. ¥ como sabemos (quizd lo sabemos dema-
siado bien), la eyaculacién suele equivaler al fin del acto sexual.
Cuando nos corremos, terminamos, al menos por el momen-
to. Las investigaciones han puesto de manifiesto que la dura-
cién media universal de la unién sexual es de entre dos minu-
tos y dos minutos y medio. Hay hombres capaces de alargar este
tiempo hasta quince minutos, y otros hasta media hora, y qui-
24, incluso, hasta tres cuartos de hora.

Con todo lo agradables que son, sin duda, estos minutos adi-
cionales, en realidad no bastan para que el hombre canalice su
vitalidad al interior de la mujer y para que esta la reciba y se
la devuelva. La realizacién tiltima del hombre se encuentra en
bafiarse en el amor de la mujer, en su respuesta radiante y re-
bosante al amor que se hace en ella. El hombre da a la mujer y
esta recibe, y después la mujer da al hombre y este recibe a su
vez. Entra en juego un ciclo mutuo de dar y recibir.

La verdad es que si el hombre quiere hacer el amor duran-
te periodos de tiempo mds largos y recoger los verdaderos be-
neficios del sexo, es preciso reducir de manera dristica el nivel
de excitacién y posponer conscientemente la eyaculacién.



30 SEXO TANTRICO PARA HOMBRES
La Excitacién provoca la eyaculacion precoz

El estimulo y la excitacién conducen casi siempre a la eyacu-
lacién. Pero, al mismo tiempo, resulta muy dificil Imaginarse
lo que seria el sexo sin excitacién. ¢Qué aspecto tendria? ;Qué
«harfamos» entonces? El sexo sin excitacidén parece un concepto
contradictorio. El impulso que nos lleva a desear el sexo, de en-
trada, es precisamente el de la sensacién y la intensidad. Al

fin y al cabo ;no se trata de eso en el sexo?

Ya sea esto cierto o no en tu caso, vale la pena examinar el
papel de la excitacién en el sexo convencional, para llegar qui-
zd a la conclusién final de que si bien la excitacién puede ser
muy placentera, la excitacién en exceso puede colapsar el sis-
tema. Asf son las cosas.

El problema bdsico no estriba en la excitacién de por si, sino
mds bien en nuestras metas sexuales ¥ en nuestros modos de
gestionar la excitacién. Comenzamos el sexo con una intencién
fuerte; estimulamos deliberadamente NUESLros Cuerpos y nues-
tros genirales y aumentamos el nivel de intensidad hasta que
existe una cispide o pico y un rebosamiento. En esencia, estas
tdcticas producen demasiado calor, normalmente més del que
puede manejar el hombre, por lo que este entra en ebullicién
y descarga su fuerza vital, despotencidndose de este modo a si
mismo inconscientemente.

Las fantasfas sexuales aumentan la excitacidn

Las fantasfas sexuales son un aspecto aceptado del sexo por-
que aumentan la excitacién. En el sexo cofivencional, las fan-
tasfas son de gran ayuda, en efecto; pero quizd podamos decir
con justicia que normalmente estamos practicando el sexo con
fluestras mentes, no con nuestros cuerpos. Es indudable que es-
tamos usando nuestros cuerpos, pero en realidad no estamos en-
tendiendo el modo de funcionar para el que estdn disefiados. La
fanrasfa es fruto directo del poder mental de la imaginacién, y
nuestros cuerpos se ven obligados a cumplir y a satisfacer las
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exigencias de nuestras mentes insaciables. f} modo de ejem-
plo que ilustra ¢cémo estdn conectados entre s el'sexo y l_a‘ men-
te, recordaremos el caso de una amiga nuestra que nos dijo que
habia sufrido una lesién en la parte baja de la columna verte-
bral. Esta alteracién le produjo entumecimiento y falta de sen-
sibilidad en los genitales durante varios meses. No sentfa nadg
en absoluto en sus drganos sexuales. A pesar de ello, duranre
este tiempo sentia grandes deseos de sexo. Por fin, tuvo que re-
conocer ‘que el origen de su sexualidad estaba en su mente y
NO en su cuerpo.

La mente es poderosisima; pero adoptar la fantasfa como es-
trategia sexual tiene sus consecuencias. La fantasia estd vincu-
lada incuestionablemente a la excitacién, que estd ligada, a su
vez, a la eyaculacién prematura; las tres estdn unidas entre si.
La fantasfa aumenta los niveles de estimulo y de exciracién
(como los aumentan las dernds ayudas sexuales de fioc_io tipo),
que producen también la eyaculacién prematura cronica. )

Muchas personas requieren de la fantasia y de excitacién para
responder sexualmente y para alcanzar el orgasmo. Se dice que
el sector del cine pornogrifico es mucho mayor que el del cine
normal, v en todas las grandes ciudades del mur'ldo 1??3’.}7 }foca—
les con espectdculos eréticos. La fantasia es una situaci6n ima-
ginada; no estds con la otra persona con énimc,) de estar juntos,
de compartir una experiencia mutua. No estds presente men-
talmente, sino ausente, lo que conduce a la misma consecuen-
cia que el centrarse en la meta del orgasmo: te adelanrtas a ti
mismo, o estds fuera de ti mismo. En ambos casos, el factor <-ies—
encadenante es la mente, y no el hecho en si. La mente quiere
el orgasmo y crea las fantasias para satisfacer su deseo.

Mantener la tranquilidad en el sexo

Si quieres evitar el sexo efimero, te vendri bien tener en cuen-
ta un dicho popular interesante: «Un poco es bueno, pero mds
no es mejor». Este consejo es vdlido en lo que se refie.re a.l,a ex-
citacidén: un poco de excitacién es bueno, pero mis excitacién no
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es mejor. Puede que més excitacién aporte mds placer y mayor
intensidad; pero, si queremos cambiar, nos vendr4 bien cono-
cer las consecuencias de estas pautas de conducta.

Para llegar a tener relaciones mds largas, tenemos que tran-
quilizar el acto sexual. Un poco de excitacién es bueno, no tie-
ne nada de malo; pero, después, reldjate y témalo con calma.
Un hombre que participaba en uno de nuestros retiros conté su
experiencia: su problema de eyaculacién precoz, que arrastra-
ba desde hacia treinta afios, le habia desaparecido de la noche
a la mafiana en cuanto habia descubierto la clave de evitar la ex-
citacién excesiva y mantenerse tranquilo.

Un estilo de sexo tranquilo y sencillo resulta mds sosteni-
ble. Extiende, dilata e incrementa la atraccién entre los cuer-
pos. La idea aceptada en nuestra cultura es que el sexo debe
ser lo mds ardiente posible, y este planteamiento casi garanti-
za la eyaculacién precoz. La excitacién se acaba quemando tar-
de o temprano; nos damos por sabido el uno al otro y se apo-
dera de nosotros el aburrimiento. El aburrimiento es natural;
cualquier cosa que se repite una y otra vez se convierte en una
experiencia aburrida. Siempre que se pierde la novedad, ocu-
pa su lugar el aburrimiento. La excitacién estd desencadenada
por lo desconocido, por la novedad de una situacién; pero la no-
vedad se pierde rdpidamente y la atraccién inicial se quema
en las llamas de la excitacién. Es frecuente que las parejas cuen-
ten que, después de temporadas de mucho sexo, sienten una es-
pecie de repulsién fisica y una pérdida completa de interés por
el sexo durante algin tiempo.

La sensacion reduce la sensibilidad

Un efecto secundario significativo del estimulo excesivo es
que el pene se vuelve cada vez menos sensible. Cuanta mds sen-
sacién recibe el pene, menos sensible se vuelve. Lo mismo pue-
de decirse de la vagina. El efecto repetido de la frotacién del
pene dentro de la vagina (0 en la mano, durante la masturba-
cién) desensibiliza tanto al pene como a la vagina.

%
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Los movimientos repetitivos de entrada y salida producen
friccién entte los tejidos, y la friccién genera calor y una cat-
ga. Después del sexo, queda en el cuerpo un residuo de tensién.
Esta tensién se va acumulando con el tiempo hasta que, por fin,
el pene se queda sutilinente sobrecargado y més correoso, y, por
tanto, menos sensible y menos perceptivo. Es frecuente que el
pene masculino erecto produzca una sensacién antinatural de
denso, de correoso o incluso de metélico al tacto. Esta rigidez
refleja las tensiones que se almacenan en el tejido del pene. La
sensibilidad se reduce, y el hombre pierde la posibilidad, la
capacidad y el poder de sentir con los tejidos mismos del pene.
El pene en si pietde vitalidad y consciencia interiores, desde
su rafz hasta la misma cabeza radiante. Se olvida de su carde-
ter deslizante, suave y flexible que le permite moverse hacia
arriba y hacia abajo dentro de la vagina, exactamente igual que
una serpiente.

Hace algunos afios, al concluir un retiro, un cientifico que
habfa participado nos dijo que la pérdida de sensibilidad ante
la intensidad del estimulo ya habia sido demostrada en la se-
gunda mitad del siglo XI1X por los alemanes Ernst Weber, fi-
sidlogo, y Gustav Fechmer, fisico y psicélogo. Los resultados de
sus investigaciones, que se resurnen en la [lamada ley de We-
ber-Fechmer, constituyen la teorfa de la relacién entre el es-
timulo y la sensacién. Sus investigaciones mostraron que los
cambios de intensidad de una sensacién varfan en incremen-
tos proporcionales al cambio relativo del estimulo. Hoy dfa
sabemos que esta ley se cumple en todos los canales sensoria-
les, dentro de toda su gama dindmica. Ejemplo sencillo de ello
serfa encender una cerilla en la oscuridad. En este caso, la luz
es como una explosién; pero si hacemos lo mismo a la luz del
sol, apenas resulta perceptible. A mis sensacién, menos sensi-
bilidad, y & menos sensacién, mds sensibilidad. En vez de bus-
car constantemente mas y mds sensaciones, deberiamos empe-
zar a desarrollar los sentidos para volvernos capaces de sentir
la fuerza viral, sutil pero esencial, que corre por nosotros en
cualquier momento del dia.
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L.a repeticién mecdnica y la pérdida de sensibilidad

Para aumentar la intensidad de la sensaci6n, aumentamos el
ritmo y la frecuencia de nuestros movimientos. Nos volvemos
MECAnicos y repetimos una misma cosa una y otra vez. Siemnpre
que en el movimiento hay un elemento de repeticién mecani-
ca, existe la correspondiente falta de consciencia ¥, por tanto,
una pérdida de sensibilidad en cada uno de los movimientos in-
dividuales que lo componen. Perdemos los pasos que compo-
nen el viaje al convertirnos en mdéquinas de alcanzar el clfmax,
tensos por el esfuerzo de alcanzar la meta donde queremos lle-
gar, jel orgasmo! o
. Por tener prisa, reducimos nuestra capacidad para sentirnos
Internamente 2 NOSOEros Mismos a un nivel si gnificativo. ;Qué
estd pasando a cada segundo en el cuerpo y en los genitales?
¢Y en el pene? ;Y alrededor del pene? ;Y entre el pene y la
vagina? Si somos conscientes a cada momento, en cada movi-
miento, el despliegue del sexo puede convertirse en un estado
de admiracién y maravilla que dura horas. Una experiencia de
placer puro. Se entra en un estado de intemporalidad en el que
los momentos surgen espontdneamente del cuerpo, se desplie-
gan de manera natural; cada uno deja paso al siguiente sin que
intervengan fantasfas, ni metas, ni la mente. Se hace cargo del
cuerpo una fuerza innata que lo gufa de manera inteligente
hacia la expresién amorosa. Se traga, literalmente, de una ex-
periencia ajena a la mente, pues quedarnos absolutamente ab-
SOrtos por nuestros cuerpos en su estado de sensibilidad agu-
dizada. Cuanto mds consciente y presente estd una persona,

hombre o mujer, durante el S€X0, mayor serd su sensibilidad.

La excitacién de [a mujer puede desencadenar
la eyaculacidén masculina

La mayoria de los hombres han tenido la experiencia de eya- -

cular con gran facilidad cuando la mujer estd sobreexcitada o
demasiado ardiente, sobre todo cuando ella se esfuerza por al-
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canzar el ciimax. La eyaculacién se produce en un destello in-
voluntario y agradable, y no se puede hacer nada por evitarlo.
Muchos hombres confirman haber tenido esta experiencia y di-
cen que es pricticamente como si les arrancaran una eyacula-
€ibn, salida no se sabe de dénde. Les toma por sorpresa porque
no estaban préximos a la eyaculacién ni mucho menos. Aun-
que la situacién parece incontrolable, si se puede hacer algo al
respecto, a saber, evitar excitar demasiado a la mujer. 8i quie-
res que el acto amoroso dure mds tiempo, mantén la tempera-
tura sexual entre el fuego lento y el hervor suave.

La aversion de las mujeres al sexo

Afrontemos la realidad: los hombres suelen desear el sexo
con mds frecuencia que sus parejas. J/Te has preguntado algu-
na vez por qué? La verdad es que los pocos minutos que dura
la relacién sexual no resultan verdaderamente satisfactorios
para la mujer. Su cuerpo apenas tiene el tiempo suficiente para
calentarse y hacer los honores a la ocasién. La triste consecuencia
es que las mujeres suelen volver de los encuentros sexuales sin~
tiéndose poco realizadas y desconcertadas, con la sensacién de
que el placer del sexo no merece la pena del trabajo del sexo.
Estas sensaciones se pueden acabar enquistando con firmeza,
haciendo que muchas mujeres empiecen a evitar el sexo. Las in-
vestigaciones muestran que un 82 por 100 de las mujeres pre-
fieren los besos y los mimos a practicar el sexo; este tipo de
intercambio les resulta mds nutriente. El hecho de preferir los
mimos a la prictica del sexo refleja la falta de disfrute verda-
dero de la mujer cuando el pene estd dentro de la vagina.,

Los hombres pueden tranquilizarse sabiendo que la reaccién
de aversién de la mujer no es una reaccién mental o conscien-
te en virtud de la cual esta decide, de pronto, que no quiere
sexo. (En el capitulo 7 hablaremos de ciertas cuestiones rela-
cionadas con la anticoncepcidén que dificultan a veces el asen-
timiente de la mujer.) El cierre del cuerpo de una mujer suele
ser un proceso lento y gradual, a menos que la ella haya sufri-
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do algtin trauma, en cuyo caso el cierre se puede producir de
manera inmediata, La retirada es fisica, aunque muy sutil, y no
se trata de algo que la mujer controle mucho a nivel conscien-
te. Muchas mujeres se creen que son las dnicas a las que, de
pronto y sin haberlo deseado, no les apetece el sexo; pero la ver-
dad es que se trata de un tema comun y universal. La falta re-
petida de realizacidn tiene gran importancia en la pérdida de
interés por el sexo por parte de las mujeres. Las mujeres no
son frigidas por naturaleza ni mucho menos, pero sus cuerpos
si que empiezan a enfriarse cuando el sexo es siempre ardien-
te, duro y rdpido.

¢Qué debe hacer el hombre? ¢Por qué no disfrutan del sexo
las mujeres, exactamente? ;Por qué tu mujer no quiere tanto
sexo como td? Una encuesta realizada recientemente por la re-
vista Redbook muestra que un 52 por 100 de las mujeres sue-
len fingir el orgasmo. Segiin una encuesta mundial sobre el sexo
realizada por Durex, s6lo un 17 por 100 de las mujeres tienen
probabilidades de tener un orgasmo durante el sexo. Un 43 por
100 de las mujeres afirman tener «algtn tipo de problema se-
xual», tal como la incapacidad de alcanzar el orgasmo, el abu-

rrimiento con el sexo o la falta total de interés por el mismo.

En esencia, los hombres no estdn dando a las mujeres lo
que necesitan en el sexo. En la rafz del problema se encuentra
la falta de entendimiento masculina del cuerpo femenino y la
falta de control de la eyaculacién por parte del hombre. Estos
hechos son clave para el retraimiento sexual femenino y para
la dificultad de la mujer para llegar al orgasmo. A ld mujer no
le agrada el sexo porque no le da gusto. ;Cudnto sexo querrias

"t s1 no tuvieras nunca un orgasmo? Si quieres que tu mujer

te dé mis sexo, aprende a expresarte fisicamente de una mane-
ra que la abra, que dilate su energia corporal y que le haga pe-
dir més. Cuando lo hayas descubierto, ya no tendrds que pe-
dirselo. Puedes estar seguro: ella te pedird que le hagas el amor.
Si no te lo crees, haz la prueba.

Tenemos que descubrir urgentemente el modo de alargar
la duracién del acto amoroso (literalmente, del tiempo que estéd
el pene en la vagina), para que sea mds profunda la satisfac-

~
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cién sexual tanto del hombre como de la mujer. Las experien-
cias sexuales de ambos estdn entrelazadas de manera indisolu-
ble; no se pueden dividir en algo que gusta a uno ¥y no gusta
al otro. 8i la mujer no estd abierta plenamente a su pareja, la
experiencia sexual de él se vuelve unidimensional, repetitiva
¥, alalarga, aburrida. Es entonces cuando surge la necesidad de
introducir situaciones cada vez més excitantes y estimulantes:
peliculas porno, juguetes sexuales, juegos con disfraces y cosas
as{ para que se mantenga el interés.
Cuando se hace el amor a una mujer de manera consciente

y porextenso, la experiencia del hombre se transforma; se vuel-
ve de otro mundo, un devenir multidimensional. Cuando el
hombre pasa més tiempo de reloj con el pene dentro de la mu-
jer, automdticamente piensa menos en el sexo, porque lo estd
practicando. La experiencia sexual prolongada en relajacién le
aporta confianza y fe en s{ mismo, que reduce a su vez la ten-

sion y la excitacién presexuales, posponiendo asf la eyaculacién.

Cuando se ha aprendido el modo de hacerlo, la eyaculacién

se puede posponer indefinidamente. Dado que los seres hu-

manos 1o hacen el amor lo suficiente, el ampliar el acto amo-

r0s0 a base de retrasar la eyaculacién, de posponerla o, inclu-

so, de abandonarla, parece el remedio perfecto para aportar
equilibrio a la situacién. Como seres humanos, siempre pode-
mos movernos en dos sentidos opuestos con nuestra energia se-
xual: el emocional o el maduro, el superficial o el potenciador,
el estimulante o el relajante, el biolégico o el espiritual, el de
descarga o el de contencién, el reproductivo o el generativo, el-
inconsciente o el consciente.
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COMUNICACION PERSONAL

DISFRUTANDO DE LAS EMOCIONES
Y DEL SILENCIO

Exn los dltimos seis meses de hacer el amor en silencio sin
mucho movimiento externo, pero con mucho mds movi-
miento interior, esto se ha convertido en lo que yo buscaba.
Es la manera de hacer el amor que deja lugar para los en-
cuentros conscientes, el amor profundo, la variedad ilimira-
da, la vida rebosante, la masculinidad poderosa y la realiza-
cién profunda. Es un camino maravilloso que me conduce a
ser quien soy de verdad. En otras ocasiones hay acto amoro-
so ardiente con excitacién. Siento la excitacién como algo que
tira de m{ hacia dentro una y otra vez. A veces me atrae sen-
cillamente porque no puedo soltarla, o la siento como una ola
que me invade y me domina. Es una experiencia totalmente
distinra del hacer el amor en silencio.

T nos ensefiaste que «el después es vuestro maestro».
Después de hacer el amor en silencio me sentfa realizado y
me sentia vivo dentro de mi. Después del amor con excita-
cién, es decir, después de un orgasmo, me sentia cansado y
necesitaba un respiro. Segiin mi experiencia personal, existe
otra diferencia importante. Con el amor excitante, me adhiero
a mi compafiera de manera enérgica. En el amor silencioso,
existe un espacio entre nosotros en el que se puede desple-
gar el amor. En lo que se refiere a la calidad v a la sostenibi-
lidad, el amor silencioso va claramente en cabeza, en mi caso;
pero todavia no estoy preparado para despedirme para siem-
pre del hacer el amor con excitacién. Eso seria reprimir al-
gunas partes de mi ser que todavia anhelan esa emocién, y no
quiero reprimirlas. Creo que iré avanzando a medida que siga
practicando con el tantra. Me permito a mf mismo dejarme
sorprender por lo que encuentre siguiendo este camino.
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INSPIRACION TANTRICA

e ordinario la energia va hacia fuera y hacia abajo. Tie-
Dnes que traerla de vuelea, hacia dentro..., v «hacia den-
tro» es sindénimo de «hacia arriba». Una vez que empiece 2
volver a ti y te conviertas en un circulo de energia, te sor-
prenderds: se ha abierto una nueva dimensién, empiezas a it
hacia arriba, tu vida ya no es horizoneal. Ha tomado una nue-
va ruta: la vercical.

OsHO, Ensefianzas transcritas
El secreto de los secreros
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La eyaculacién no es
el orgasmo masculino

A IDEA GENERALIZADA es que la eyaculacién masculina

equivale al orgasmo de los hombres. Sin embargo, algu-

nos hombres han descubierto que la eyaculacién no es, ni
mucho menos, un orgasmo verdadero. Han aprendido por si
mismos que la naturaleza disefi6 los genitales para experiencias
sexuales elevadas o evolucionadas. Estdn de acuerdo en que la
eyaculacién es un placer intenso, pero esos pocos segundos no
se pueden comparar con la experiencia atemporal, dichosa y re-
lajante de la fusién orgdsmica. En esa experiencia encuentras
que tu cuerpo se potencia y se rejuvenece y que se te eleva el es-
piritu. :

Es posible, fisiolégicamente, que el hombre tenga un or-
gasmo sin eyacular. Pero el hombre también puede eyaculara
veces sin sentir ninguna sensacién placentera en absoluto. El
orgasmo y la eyaculacién se pueden producir simultdneamen-
te o se pueden tener de manera independiente uno de otra. Esto
significa que el hombre es capaz de tener un orgasmo prolon-
gado «de valle», o incluso orgasmos miltiples, sin eyaculacién.

La pérdida de energia
después de Ia eyaculacién

Es bien sabido que los hombres sufren casi siempre, o qui-
z4 siempre, una pérdida de energia después de la eyaculacién.
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Los sintomas de la pérdida de energia se producen en forma
de una relajacién de tipo negativo que es consecuencia de
la descarga de las rensiones acumuladas en el sistema. Se apli-
can el estimulo y el movimiento Ppara aumenrtar los niveles
de tensién; la respiracién se acelera y se hace menos profun-
da, hasta que la energia culmina en un climax. Entonces se
descarga la tensién acumulada, hacia abajo y hacia el exterior,
junto con el semen vivificador (a diferencia de los efectos ener-
géticos del orgasmo sin eyaculacién, que mantiene la ener-
gia en el cuerpo y la hace subir en vertical por la columna ver-
tebral).

La pérdida de energfa después de la eyaculacién se mani-
fiesta de diversos modos: sentimiento de separacién, de vacio;
pérdida de interés por la pareja, irritabilidad, cansancio, ga-
nas de desconectar o quedarse dormido. Se ha producido un ago-
tamniento de energia que ha inducido una relajacién de tipo ne-
gativo. La relajacién verdadera produce un aumento de la
vitalidad y de la energfa vital.

Un joven de veinticinco afios asisti6 a nuestro seminario
de una semana para parejas, en el transcurso del cual empezé
inmediatarmente a evitar la eyaculacién y a contener su ener-
gia. Al cabo de varios dias de hacer el amor sin eyaculacién
dos o tres veces al dfa, observé que surgia de su cuerpo y de
su ser una cualidad claramente distinta, como si hubiera en-
trado en un parafso de amor. Se sentia como si estuviera vo-
lando.

Después, en la peniitima tarde, decidié tener una eyacula-
cién, s6lo para probar y ver qué sentia. Nos contd que en cues-
tién de un segundo se sintié como si cayera del cielo al infier-
no. Se le evaporé al instante la fuerza interior positiva, elevadora,
inspiradora, que habfa sentido acumularse dentro de s 2 Io lar-
go de los dfas anteriores.

A partir de aquella experiencia demoledora, ha podido ob-
servar e identificar determinados estados emocionales y fisicos
que acompafian a su eyaculacién o la siguen. He aqui la lista que
preparé:
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Se difunde dentro de mf una pereza intensa.
Se me hace dificil el contacto con las personas. No me apetece
ver a gente.
Tengo la parte delantera del térax muy tensa durante los dos
dias siguientes. Tengo contraida la baja espalda.
Tengo tenso el cuello. . dad
Tengo tenso el cuerpo, en general. Me falra espacio, movilidad.
Estoy irritable. B
Aunque haya dormido mucho, me porto como un nifio que no
ha dormido lo suficiente. . .
Hasta las cosas pequefias suelen parecerme demasiado. 81‘ ten-
go que hacer algo, me suele parecer un obstdculo insu-
perable.
Tengo las ideas desordenadas. ‘ . .
Dudo de mi profesién, de mi relacién de pareja, de mi espacio
vital y de mi vida. Nada me parece tan bueno como lo es
en realidad. . )
Me falta serenidad. No siento alegria. Me temo que todo aca-
bara siendo demasiado. .
Tengo la vista borrosa y me siento aturdido. |
No quiero volver a mirar a mi amada, y apenas soy capaz de
mirarla. Si la miro, no la veo con claridad. Me siento in-
quieto.
En resumen, nada me resulta agradable.
Necesito dos o tres dias, como minimo, para recuperarme, a
menos que me ponga a ver peliculas sin parar, evitando el
contacto con todo el mundo.

Al final del capitulo 9 se puede leer el resto de las observa-
ciones interesantes de este hombre.

El poder de la contencién

La contencién de la energfa sexual no es una idea nueva, ni
mucho menos. Los antiguos taofistas y tantrikas ya recomen-
daban y practicaban la contencién hace miles de afios, y la con-
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sideraban esencial para disfrutar de una vida larga, sana, crea-
tiva y feliz. ‘

En la actualidad, la mayorfa de los hombres (y de las muje-
res) no ponen nunca en duda la eyaculacién. Como nunca se dis-
cute la ecuacién segin la cual eyaculacién es igual a orgasmo,
la eyaculacién resulta ser la meta del sexo. Para eso lo practi-
camos. Ademds, consideramos que el sexo sin una intensifica-
cién gradual y un climax no puede considerarse sexo verdade-
ro, y por eso se asigna a la eyaculacién un papel central sin
considerar sus muchos posibles efectos negativos. Se requie-
ren cantidades enormes de energia espiritual y fisica para de-
volver al sistema el equilibrio y la vitalidad; una energfa que
podtia aplicarse mejor al mantenimiento esencial del cuerpo,
sobre todo cuando el hombre se va haciendo mayor.

Una cucharada de semen tiene una potencia increible. Este
fluido contiene una cantidad inmensa de proteinas, vitami-
nas, minerales y aminodcidos, as{ corno de energias vitales. El
. semen es como oro liquido. Con cada eyaculacién, el hombre
libera cerca de cuarenta millones de espermatozoides, que tie-
nen la posibilidad de reproducir a otros tantos seres humanos.
iQué poder tan increible!

El hombre agota esta esencia cada vez que practica el sexo,
sin pensdrselo y con regularidad, por la idea dominante de que
el sexo va dirigido al placer de la eyaculacién.

El aspecto espiritual de las subidas de energfa sexual

La creacién de un ser humano es un milagro; pero la posibi-
lidad reproductora del sexo es la expresién mds superficial de este.
El aspecto mds elevado y espiritual del sexo va més alld de su
aspecto biolégico, y esta es la diferencia fundamental entre el
hombre y sus amigos los animales. La reproduccién de los ani-
males es relativamente poco frecuente; se limita, en general, a
épocas breves, y se produce cuando unos olores concretos que
emanan de la hembra atraen al macho de la especie. Rara vez se
manifiestan conductas sexuales fuera de las épocas de celo.

-t
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Pero los seres humanos son capaces de hacer el amor todo
el dfa, todos los dias, si as{ lo quieren. Por tanto, en el sexo debe

‘de haber algo mds que la procreacién pura y simple. El hom-

bre, por medio de su consciencia, es capaz de elevar su expre-
si6n sexual hasta un nivel superior, que constituye un paso evo-
lutivo. La contencién de la fuerza vital por medio de la relajacién
hace surgir la quietud y una forma mds elevada de experiencia
de si mismo. Las experiencias sexuales se vuelven elevadoras,
profundamente conmovedoras y nutritivas. Ademds, la capaci-
dad de relajarse en el sexo y de evitar el sexo lleno de tensién
y orientado al climax produce una cualidad de autoridad y pre-
sencia masculina que falta a la mayoria de los hombres en nues-
tros tiempos. (Veremos esta cuestién en el capitulo 8.)

La experiencia que tiene el hombre de los aspectos espiri-
tuales del sexo estd limitada por las confusiones que existen
acerca del sexo. A la naturaleza le preocupa eminentemente la

‘reproduccién (en todas las especies de plantas y de animales),

y no le interesan para nada los estados de éxtasis ni la realiza-
cién del potencial orgdsmico. La eyaculacidn, que satisface ple-
namente los fines de la naturaleza, conduce también a un ate-
rrizaje forzoso mucho antes de que los seres humanos hayan
podido llegar a despegar y echarse a volar. La brevedad habi-
tual del acto sexual supone que la mayoria de los hombres no
llegan a conocer la vagina como verdadero hogar y lugar de
reposo del hombre y del pene. El hombre dedica a lo largo
de su vida cantidades incalculables de tiempo y de energfa al
deseo y a las fantasfas sexuales, pero el tiempo total real que
pasa con el pene dentro de una vagina es minimeo. ‘

En esencia, un estilo de sexo superficial y reproductivo no
es satisfactorio a largo plazo. Surge una y otra vez el anhelo de
repetir la misma experiencia, y se puede convertir en un circulo
vicioso de deseo y descarga. Con la repeticién surge facilmen-
te el aburrimiento, de modo que el hombre va cambiando de
pareja para mantener viva su actividad sexual.

Cuando la experiencia de la eyaculacién es verdaderamente
realizadora, hay una sensacién de satisfaccién profunda y de ha-
ber completado algo. Pero en lugar de ello, y como ya hemos
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dicho, la mayoria de los hombres se sienten agotados y faltos
de creatividad. Como el climax culminante no es profundo ni
llega hondo, el deseo de sexo se mantiene casi como una com-
pulsidén o como una obsesién, y el hombre puede llegar a en-
contrarse controlado del todo por sus impulsos sexuales.

Con el hébito de acumular y descargar sucesivamente la ener-
gfa, se deja de lado el nivel mds sutil y delicado de la experiencia
sexual. No se brinda a la fuerza viral la oportunidad de circu-
Iar por dentro del cuerpo. La eyaculacién interrumpe el circulo,
y se pierde el potencial mds elevado del sexo. Cuando el hom-
bre aprende a vivir su naturaleza orgdsmica mds elevada y en-
cuentra una realizacién més profunda por medio del sexo, en

general se producird el descenso correspondiente de su obsesién
sexual.

Contener la fuerza vital

El hombre, para cambiar de marcha y alcanzar una escala su-
perior en el sexo, debe prolongar el acto sexual a base de tran-
quilizarse y, o bien evitar la eyaculacién, o posponerla hasta el
momento que elija. Para que surja el estado de éxrasis sexual,
los cuerpos de un hombre y de una mujer deben hacer el amor
durante un perfodo de tiempo prolongado. El cuerpo humano
estd disefiado por la naruraleza para.alcanzar estados mds ‘ele-
vados, pero esto requiere tiempo, sensibilidad y conciencia.

Si el hombre comprende que la eyaculacién premarura se
produce por la excitacién excesiva, puede hacer de la eyacula-
cién una eleccién consciente, en vez de un accidente o de un ha-
bito, como vimos en el capitulo anterior. Los maestros del tan-
tra nos ensefian también que la eyaculacién siempre estd
precedida del pensamiento en la eyaculacién; que el origen de
la eyaculacién se encuentra, en realidad, en la mente. Rara vez
se produce la eyaculacién si no se piensa antes en ella (salvo en

el caso en que la mujer se excita demasiado y arranca al hom-
bre una eyaculacién, como yva hemos dicho).
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Evitar la tensidn del control de la eyaculacidn

No es lo mismo la ausencia de eyaculacién (Ia no eyf.:xcu.la—
cién) que el control de la eyaculacién. Existe una dlfere_nala’ sig-
nificativa entre no eyacular a consecuencia de la relajacién, y
controlar la eyaculacién. '

Dice Osho: «En el sexo, no estds controlando el sexo; te es-
tds relajando en él. Si lo estds controlando, no ha}bré. relaja-
ci6n. Si lo estds controlando, tarde o termprano tendréds que apre-
surarte a terminarlo, porque el control es una carga. Y toda
carga produce tensién, y la tensién produce una necszmdad, una
obligacién de liberarse. Eso no es control; no te estds oponien-
do a nada. Sencillamente, no tienes prisa, porque el fin del sexo
no es dirigirse a ninguna parte concreta. No vas a ningl.lna par-
te. No es mis que un juego; no hay ninguna meta. Si no hay
que llegar a ninguna parte, ;para qué darse prisa?». ‘

Esto es diferente de las pricricas sexuales que recomiendan
que el hombre «baile al borde» de la eyaculacién duF%nte gl—
gan tiempo, sin llegar nunca al punto de la eyatculaac‘m mis-
maz. Dicho de otro modo, el hombre acumula intencionada-~
mente el nivel de excitacién y de tensién, para después, cuando
siente que le falta poco para llegar al «punf;? sin retorno», re-
lajar su esfuerzo, reprimiendo asf la eyaculacién. Al cabo de. cier-
to tiempo, acumula el nivel de energfa para volver a reprimir-

lo luego, v este proceso se mantiene con el efecto de que_la
eyaculacién se controla durante un pem’od9 pxolongado'.’(Ems—
ten también técnicas concretas para reprimir la eyaculacién; por
ejemplo, el hombre aplica presién con los dedos sc’)bre- la zona
de su perineo/préstata.) Como da a entender el te:.jmmo con-
trol de la eyaculacidn, al emplear estas técnicas represivas se pasa
de la eyaculacién como meta a la meta de evitar la‘ eyacujl’a—
cién, lo que significa que sigue existiendo una orientacion
hacia una meta.
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El dolor fisico después del sexo ardiente

El control de la eyaculacién por medio de la represién, tal
como lo acabamos de describir, puede tener el efecto a corto pla-
zo de dar energia al hombre. Pero esa acumulacién y represién
deliberada de la excitacién ird cargando la préstata y los geni-
tales de una tensién que puede provocar después congestién.
Como toda represién es, en esencia, un tipo de tensién, la prac-
tica del control de la eyaculacién no resulta especialmente sa-
ludable a corto plazo. Al hombre que juega deliberadamente
con la excitacién y controla su eyaculacién no deberd extra-
farle tener mdés adelante dolor en los testiculos o en la zona de
la ingle. Este dolor suele ser indicio de la tensién que se ha pro-
ducido por la acumulacién y la represién de la energfa.

Si el hombre llega a un punto en que tiene la necesidad de
eyacular, se recomienda que deje sin mds que suceda, alli mis-
mo. Es mejor no interferir con la marcha del flujo. {Di a tu mu-

.jer en voz alta, con palabras, que te vas a correr; mirala a los
0jos, mantente presente en la situacién y disfruta!

Si quieres posponer la eyaculacién o evitarla, lo recomen-
dable es que evites los estimulos y la excitacién excesiva desde
el primer momento del acto amoroso. En vez de ello, vuélvete
mis lento y sensible por medio de la relajacién y de la con-
ciencia. El planteamiento tranquilo te puede capacitar para ha-
cer el amor durante horas enteras.

B dolor después del sexo relajado

Cosa sorprendente, después del sexo relajado también pue-
de sentirse dolor en el pene, en los testiculos, en la zona de la
ingle o en el bajo vientre. Cuando el ambiente sexual ha sido
de relajacidn, estos dolores nos estdn diciendo que las tensiones
acumuladas previamente estin abandonado los tejidos. Podria-
mos calificarlos de «dolores de la curacién». Si llegas a tener-
los, acepta el dolor y no te preocupes mds de la cuenta; el do-
lor se te ird pasando como el tiempo. Algunos movimientos

~
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tales como agitar el cuerpo suavemente, incluida la pelvis, du-
rante diez minutos o mds pueden ayudarte a dispersar esas ten-
siones que salen a relucir. Con frecuencia, el dolor se disipa con
el mero acto de consentirte unas ldgrimas de vulnerabilidad.
No se recomienda recurrir a la masturbacién para aliviar la ten-
si6n o el dolor. El cuerpo se est4 curando y regenerando a sf mis-
mo por medio de la relajacién sexual. A medida que salen a la
superficie y se van disolviendo las capas sucesivas de emocién
y las tensiones fisicas, vuelve la sensibilidad del cuerpo y la
capacidad de placer.

»

El miedo a los peligros de la no eyaculacién

Algunos hombres nos han contado que sus médicos les
han recomendado que eyaculen con regularidad para «lim-
piar las cafierfas», como si se tratara de arreglar la fontane-
ria doméstica. ,

Nuestra experiencia personal nos ha demostrado que es po-
sible hacer el amor con frecuencia y durante afios sin necesi-
dad de eyaculacién. jEl semen no liberado no va a hacer que el
hombre se hinche como un globo y que acabe explotando! Pa-
sar un tiempo indefinido sin eyacular no representa absoluta-
mente ningln peligro para el hombre. A veces pueden produ-
cirse emisiones espontdneas de noche, pero estas tienden a ser
cada vez menos frecuentes con el transcurso del tiempo. Son ha-
bituales durante la pubertad y la adolescencia, y se cree que se
deben a las fantasfas sexuales. Estas emisiones no tienen nada
que ver con que no se haya tenido una eyaculacién desde hace
mucho tiempo, ni con que el cuerpo elimine el esperma viejo.

Reservar la eyaculacién para la concepcidn
Si el hombre quiere, puede reservar su eyaculacién exclusi-

vamente para la procreacién. No existen reglas fijas, pero el
hombre debe saber que cuando su compafiera y él quieran con-
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cebir, él puede tomar la decisién consciente de eyacular cuan-
do la mujer estd ovulando. (Bl momento de la ovalacién se pue-
de deterrhina;; por varios métodos, tales como las variaciones de
la temperatura corporal y el moco cervical.) Con la eyacula-
cién consciente, la concepcién también serd un acto conscien-
te, en vez del accidente aleatorio que suele ser. Cuando el hom-
bre eyacula, puede sembrar su semilla con la intencién o la
visién de una concepcién consciente.

la identificacién de la mujer con la eyaculacidn masculina

Los hombres deben ser conscientes de que la mujer suele
idenrificarse con el orgasmo/la eyaculacién de su hombre. En
esos breves momentos, la mujer siente que el hombre se entrega
a ella, y a la mujer esto le resulta alentador en cierto modo. La
paradoja es que ella llega a desencadenar en el hombre el sin-
drome de la posteyaculacién, despotencidndolo sin saberlo (y,
de este modo, despostencidndose a si misma) al quedar inte-
rrumpido o evaporarse el flujo de la intimidad y del amor. En
algunas ocasiones, estas rupturas de la conexién nos parecen tan
normales que no se nos ocurre relacionarlas a primera vista con
el sexo. Creemos que nosotros somos asf y que eso es lo que
somos. Pero el hombre que practica la contencién de la ener-
gia empezari a sentirse una persona rompletamente distinta en
su vida cotidiana. Los hombres cuentan que tienen unas sen-
saciones de placer que les llegan al corazén, acompafiadas de
una sensacién de ligereza y de calor vivo que les irriadia por
todo el cuerpo y por todo su ser.

El hombre se identifica, a su vez, con el orgasmo de la mu-
jer, porque le confirma que es un buen amante, lo cual apoya
el ego masculino. (No obstante, no siempre puede fiarse de ello,
ya que muchas mujeres fingen el orgasmo.) Como dijimos an-
tes, la gran desventaja de hacer que la mujer tenga el orgasmo
es que en la mayorfa de los casos el hombre eyaculari con al-
gunos segundos de adelanto, a causa del nivel elevado de exci-
tacién y de tensién, y asi se despotenciari.
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Los beneficios de tranquilizarse

Cuando se produce un cambio en el estilo del sexo, desapa-
recen muchas de las dificultades de personalidad o de los pro-
blemas de pareja. Un ambiente de amor rodea a los amantes,
y sus ojos irradian amor. A los hombres les carnbia la cara por
completo cuando estdn haciendo el amor con regularidad de
una rnanera relajada y no centrada en el orgasmo. Es una trans-
formacién notable, de efecto claramente superior al de una ope-
racidén de cirugia esvérica. Las arrugas y los pliegues marcados
y angulosos, sefiales de una cierta infelicidad, dejan paso a un
rostro pleno y ensanchado, al difundirse por los tejidos facia-
les una carga de chi o de prana, la fuerza vital, que carga de ener-
gia la piel y la rejuvenece, dejdndola rosada y radiante. El cuer-
po se asienta, con las piernas bien clavadas en la tierra; el corazén
estd abierto; los ojos brillan.

Redirigir la energla

En el sexo convencional, se fuerza normalmente a la energia
o 2 la vitalidad a que se desplace hacia abajo v hacia el exte-
rior. Para alcanzar estados orgdsmicos, es preciso dejar que as-
cienda la energia. Hay que animarla a que se desplace hacia el
interior y hacia arriba, v esto se consigue con la relajacidén en
el sexo. Se abre un canal interior y la energfa empieza a ascen-
der y a expandirse a través del niicleo hasta regresar a su fuen-
te, en el cerebro. La fuente primera de la energia sexual se en-
cuentra en el cerebro. Aproximadamente al nivel del tercer
0jo se encuentran las glindulas pineal y pituitaria, a las que se
llama «gldndulas maestras» del sistema endocrino (hormonal).
Se liberan sustancias e informaciones fundamentales, que van
filerandose hacia abajo por el sistema para irnos preparando para
el sexo. Este ciclo representa la fase reproductiva, biolégica, del
sexo, de la que ya hemos hablado. Cuando se hace circular de
nuevo la vitalidad por canales interiores hacia arriba, y esta vuel-
ve a su fuente en el cerebro, este ciclo representa la fase espiri-
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tual o generativa del sexo. Este disefio interior permite al hom-
bre reabsorber sus energfas vitales y potenciarse con ellas. El
hombre puede alcanzar, por medio de la relajacidén, un estado
vibrante y de paz, seguido de la experiencia de sentirse lleno de
energia y rejuvenecido.

Es una experiencia que va mds alld, superior a la expresién
reproductiva convencional, que es més «superficial». Al dejar
que la fuerza vital se vuelva hacia el interior y hacia arriba, el
hombre se sirve de su intencién para sentar las bases de expe-
riencias evolucionadas. Pasa de funcionar mecdnicamente des-
pués de la eyaculacién, a ser consciente y estar presente en cada
momento, atento a las sensaciones sutiles que se despliegan den-
tro de su cuerpo y de su set.

La barra interior de magnetismo

El lector se puede estar preguntando cémo se producen es-
tos estados interiores. ;Qué estd pasando? La experiencia or-
gdsmica, tanto la masculina como la femenina, se puede ex-
plicar de manera muy sencilla comparando el cuerpo humano
con un imédn, Como un imdn, el cuerpo tiene dos polos opues-
tos: uno en el corazén y otro en los genitales. Habitualmente
se atribuye a uno de los polos un valor o signo positivo y al otro
un valor o signo negativo. Se les puede llamar como sea, pero
el caso es que los dos polos iguales y opuestos del cuerpo pro-
ducen una diferencia de potencial. Esto puede dar origen a una
corriente electromagnética en el nicleo del cuerpo y a una am-
plificacién del campo de energia que rodea al cuerpo. Esta ex-
periencia del flujo en el nicleo se llama en el tantra el desper-
tar de «la barra interior de magnetismo». Y esta es la verdadera
fuente de la experiencia orgdsmica del ser humano. Por medio
de este disefio interior milagroso, los seres humanos son capa~
ces de conocer el éxtasis, solos o en pareja.

Los estudios recientes sobre los cromosomas confirman el
cardcter «magnético» del disefio de los seres humanos. La cien-
cia ha demostrado que el hombre tiene parte de mujer y que

wt
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la mujer tiene parte de hombre. Todo ser humano contiene am-
bas partes, masculina y femenina. Dentro de cada individuo
se encuentran ambos polos opuestos. Todos tenemos un polo
masculino y un polo femenino, un polo del corazén y un polo ge-
nital. Cada individuo, a un nivel superior, y en virtud de su
disefio, es en si mismo una unidad independiente. Toda per-
sona tiene la capacidad innata de hacer circular la energfa den-
tro de su propio ser, lo que constituye en tiltima instancia la ex-
periencia del «sexo interior», que es la forma mds evolucionada
de la expresién sexual humana.

»

COMUNICACION PERSONAL
M| PRIMER ORGASMO DE CUERPQO ENTERQ

Estoy en la India, y estamos en 1993. Llevo aqui mds de un
mes, practicando la meditacién todos los dias, y, de pronto,
me enamoro. Me pasa de repente, con sélo miratla. Nos co-
nocemos ¢l primer dia de una terapia de meditacién que dura
tres semanas; ¥, al cabo de un par de sernanas de intimar y

. cortejarnos, quedamos en su casa para hacer el amor. Tras
un juego previo largo, emprendemos el acto en si. Yo no he
tenido contacto sexual con ninguna mujer desde que llegué
a la India, de modo que, aunque estoy extasiado por hacer el
amor con la mujer que mds deseo en el mundo, también ten-
go el cldsico miedo masculino, lo que algunos llamarfan la
preocupacién por cumplir, que me hace pensar: «espero no
correrme en seguidaxs.

Para mi, el primer encuentro amoroso con una mujer ha
sido siempre como una puesta a prueba. Si los sentimientos
son verdaderos, entonces todo sale bien y la expetiencia re-
sulta satisfactoria para los dos; si no se trata de un verdade-
ro sentimiento energético, y la mente se interpone entre los
dos, entonces la experiencia no es satisfactoria. Esta noche
se cumplen todas las condiciones éptimas: hay corazén, nues-

tros CUerpos se gustan mutuamente y, cosa muy importan-
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te, los dos practicamos la meditacién con regularidad. Yo
he sido siempre un hombre sensible, pero lo de esta noche
es magia pura. Puedo sentir lo que siente ella, y sé€ exacta-
mente dénde, cémo y cudndo tocarla. Siento de verdad que
soy uno con ella. El abrazo dura mucho tiempo; todos los pen-
samientos de preocupacién desaparecen por completo y YO es~
toy completamente relajado.

Llega el momento en que ella alcanza el orgasmo, y yo
también quedo atrapado por esa escalada de placer que sue-
le conducir a ese chorrito corto e intenso al que solemos lla-
mar «orgasmo masculino». Pero esta vez es distinto. Al prin-
cipio, todo marcha de la manera habitual; la energfa se
concentra en mi pene, dispuesta para dispersarse al exterior,
Pero en esta ocasién, en vez de salir, la energia sube por todo
mi cuerpo, sacudiéndome con oleadas poderosas. Podria des-
cribirse como un temblor, porque el cuerpo no puede que-
darse quieto, y hay calor, una especie de hormigueo interior,
olas de placer por todas partes, y quizi lo puedan entender
mejor las mujeres {...} estas olas no se centran en el pene, sino
que bafian todo mi cuerpo, hasta la coronilla. En un primer
momento, el intervalo entre estas largas olas de placer es de
algunos segundos, y después se vuelven menos frecuentes, se-
paradas por intervalos mds largos.

Siento que la energfa corre con fuerza por mi cuerpo, que
fluye de mi a ella, que atraviesa su cuerpo y vuelve al mio a
través del contacto entre el pene y la vagina. Me doy cuenta
de que si mantenemos un contacto leve con las lenguas, las
olas pasan con mayor facilidad de mi cuerpo al suye, produ-
ciéndose un circulo virtual que dura mucho tiempo y acaba
por irse desvaneciendo poco a poco, poco a poco {. .. y es her-
moso estar tendidos juntos, abrazados; observar el temblor
de nuestros cuerpos, las olas de energia que suben y bajan por
la columna vertebral, intercambiando ese estado de éxtasis,
recargandonos el uno al otro indefinidamente. Y cuando se
calman las olas y mi mar vuelve a quedar en calma, tengo
los sintomas habituales de después del orgasmo: el pene se
me queda blando otra vez, y tengo los miembros relajados.
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A partir de aquella primera vez, esto ha sucedido otras mu-
chas, aunque no siempre. Este tipo de orgasmo, el orgasmo
de valle, se produce por su cuenta; yo no puedo provocarlo, sélo
puedo relajarme v dejar que suceda. La diferencia mayor res-
pecto del orgasmo tradicional es que, después de hacer el amor,
rardo menos tiempo en estar preparado de nuevo, porque he
adquirido energfa en vez de derrocharla, y el sentimiento de
deseo estd intacto. Después de una noche de estos orgasmos,
necesito dormir menos de lo habitual, me basta con un par de
horas para estar bien y levantarme fresco. 5i no eyaculo, pue-
do pasarme horas y horas haciendo el amor. Naturalmente,
no me refiero al aburrido «meter y sacar» que solemos enten-
der por hacert el amor. Me refierc a seguir la energia, a dejz?.r—
me guiar pot lz energia para moverme, para ir mds despacio,
para detenerme [...} Espero, sintiendo lo que pasa en mi cuer-
po v en el de ella, sintiendo el intercambio de energia que se
produce a través de mi pene.

Lo méds importante para mi es estar relajado. Cuando sien-
to que el placer asciende de manera intensa, debo acordar-
me de relajarme en lugar de ponerme tenso como me pondria
en condiciones normales. Es especialmente importante man-
tener los musculos del ano relajados y blandos, en vez de ten-
sos y contraidos. Esta expansién permite que la energia se
mueva con libertad en vez de quedarse obstrizida en esa zona;
si la energia no encuentra espacio para subir, se verd obliga-
da a bajar en forma de eyaculacién.

Lz otra cosa imporrante es la mediracién. He observado que
este ripo de orgasmo tiende a producirse con mayor frecuencia
cuando estoy practicando 1a meditacidén con regularidad. -

No creo que tenga mucha importancia poseer conoci-
mientos técnicos acerca del tantra. Aquella primera vez, en

1993, mi ignorancia sobre el tantra era tal que lo que me
estaba pasando me dejd sorprendido, y llegué a pensar que
estaba enfermo. S6lo afios mds tarde, cuando os conocf en el
afio 2000, aprendi algo mds sobre la circulacién de la ener-
gia en el cuerpo masculino y en el femenino, y de uno a otro.
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INSPIRACION TANTRICA

1 tantra dice que no intentes escapar; no hay escape po-

sible. Antes bien, usa la naturaleza misma para trascen-
der. No luches; acepra la naturaleza para trascenderla. Siesta
comunidn con tu amada o tu amante se prolonga sin pensar
en acabarla, entonces puedes permanecer en el principic. La
excitacién es energia. Puedes perderla; puedes llegar a un cli-
max. Entonces la energia se pierde, v a esto le segnird una de-
presién, una debilidad. Puede que te parezca una relajacién,
pero es negativa.

El tantra te ofrece una dimensién de una relajacién més
elevada, que es positiva. Los dos amantes, fundiéndose, se dan
energia vital el uno al otro. Se vuelven un circulo, y su energia
comienza a moverse en circulo. Se estdn dando vida el uno al
otro, vida renovadora. INo se pierde nada de energia. Antes bien,
se gana mds energla, porque mediante el contacto con el sexo
opuesto, cada una de tus células es estimulada, excitada.

Y si podéis fundiros en esa excitacion sin levatla a un cli-
max, sl podéis permanecer en el principio sin acaloraros, per-
maneciendo simplemente cdlidos, entonces se unirdn dos «ca-
lideces» y podréis prolongar el acto durante muchfsimo tiempo.
Sin eyaculacién, sin rirar energia, se vuelve una meditacién, y
mediante ella os volvéis torales. Mediante ella, vuestra perso-
nalidad dividida deja de estar dividida; queda unida.

OsHO, Ensefianzas transcritas
El libro de los secretos

ENY

4

La fuerza igual y opuesta
del entorno femenino

Los hombres y las mujeres no son iguales

Una buena parte de la confusién y de los malentendidos que
se producen entre los hombres y las mujeres se debe a nuestra
ignorancia acerca de las verdaderas diferencias entre unos y
otros. Estas diferencias tan hondas conforman nuestros pape-
les respectivos durante la comunién sexual. Si entendemos bien
estas diferencias, podemos empezar a trabajar juntos para des-
velar nuestro potencial sexual y darle rienda suelta.

Para profundizar mejor en el conocimiento de nuestro po-
tencial humano, recurrimos a las ensefianzas que se contienen
en los Tantras (las escrituras tdntricas), que son unos conoci-
mientos sagrados que nos dejaron los antiguos. Estas fuentes
antiguas contienen informaciones apasionantes que merecen ser
transmitidas de generacién en generacién. '

Los aspectos masculino y femenino dentro del individuo

En el capitulo anterior explicamos cémo se puede comparar
a cada ser humano con un imén, con un polo masculino y otro
femenino cuya energia estd conectada por una barra de mag-
netismo que, cuando se despierta, da origen a una corriente elec-
tromagnética interior. Este resultado interno sutil del juego
mutuo dentro de nosotros de las fuerzas internas masculinas y
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FIGURA 4.1. Los imanes
interiores del hombre

y de la mujer. Se jlustran
los polos, las barras
magneéticas y el flujo
circular potencial de Ia
energia (en la postura

yab-yum).

fc_‘:‘meninas representa nuestra realidad bisexual innata, y cons-
tituye el fundamento mismo del tantra y la base biol?c’; ica d
la experiencia orgdsmica. Bl e

Resulta especialmente significativo el hecho de que estas
dos fuerzas sean iguales entre si. Una no es mids que la otra;
estdn %gualadas, equilibradas. Pero, al mismo tiempo, esos 0:
los existen en forma de fuerzas opuestas una a otra, i.os poi;os
contienen fuerzas iguales, pero no idénticas, sino opuestas en-
tre 5:1. %.o masculino representa una fuerza activa «positivas o
dm:amma. Lo femenino representa una fuerza re’ceptiva «ne-
gativa» o pasiva. ,

Las cualidades de receptividad y de dinamismo son diame-
tralmente opuestas; son iguales ¥ opuestas al mismo tiempo, y
se complementan mutuamente. Se equilibran, se correspond’en
y se completan una a otra, y la una no puede existir sin la otra
A51.como la electricidad requiere dos polos, el positivo y el ne;
gativo, no puede haber ningtin ser ni cuerpo sin dos polos, el
masculino y el ferenino, las fuerzas universales del yiny el ya;g

El polo dindmico y el receptivo

El,n el cuerpo masculino, el polo positivo est4 representado
p;:r/ os genitales, y el polo femenino y receptivo estd en el pe-
cho/corazén. En la mujer sucede a la inversa; el polo masculi-
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no, positivo, estd en los pechos/pezones/corazén, y el polo fe-
menino, receptivo, estd en los genitales. Cuando el hombre v
la mujer estdn de pie, podemos visualizar al hombre como un
imdn puesto del revés, con el polo positivo (norte) abajo y el
polo negativo (sur) arriba. La mujer es como un imdn puesto
del derecho: el polo positivo (norte) esté arriba y el polo nega-
tivo (sur) estd abajo. '

Los polos opuestos se atraen

Cuando un hombre y una mujer se unen, por ejemplo, en un
abrazo, sus cuerpos se juntan alinedndose los polos de energia
opuesta. Los positivos y los negativos de los dos individuos se
aproximan y se juntan simultdneamente al nivel genital y al del
corazén. Las barras interiores del magnetismo (de las que ha-
blamos en el capitulo anterior como fuentes del estado orgés-
mico) fluyen en sentidos opuestos una de otra. Cuando se acer-
can dos polos opuestos de dos imanes, existe una fuerza de
atraccién que tiende a unirlos. Y se puede sentir esta misma atrac-
cién «magnética» entre el cuerpo masculino y el femenino. La
influencia mutua de las fuerzas iguales y de signo opuesto pro-
duce una sensacién perceptible de atraccién y de arrastre. Ade-
mas, se produce una ampliacién enorme de los campos magné-
ticos o de energfa que rodean a Jos dos imanes/cuerpos.

La fuerza masculina dindmica

El cuerpo del hombre contiene dos polos, pero el aspecto di-
nimico masculino es el aspecto exterior, mientras que su aspec-
to femenino o receptivo es su aspecto interior. En el cuerpo de
la mujer sucede a la inversa. El aspecto receptivo ferenino es ex-
terior, v el aspecto masculino o dindmico de la mujer es su as-
pecto interior. Ambos aspectos se encuentran siempre presen-
tes, aunque s6lo se externaliza uno de ellos. Esto sigifica, en
general, que el hombre, predominantemente masculino, es fisi-
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ca 'y energéticamente una fuerza dindmica, mientras que la mu-
jer, que es predominantemente femenina, es una fuerza recepti-
va. El hombre no precisa realizar ninguna accién directa para en-~
trar en contacto con su lado negativo, con lo que llaman su «mujer
interior». Cuanto mds verdaderamente masculino se vuelve el
hombre por medio de una presencia relajada, de no accién, en
el sexo, mds se ird abriendo de manera natural y gradual su cua-
lidad femenina del amor. Se producird dentro de él un equilibrio.
Del mismo modo, la mujer accederd a su «hombre interior» a
base de relajarse cada vez mds en su naturaleza ferenina. El opues-
to interior armonizador surge y florece a modo de resultado o
de subproducto, como en un proceso alquimico.

La figura 4.1 muestra los imanes interiores de un hombre
y de una mujer, con sus polos, su barra magnética y el flujo
circular potencial de energfa cuando estdn sentados en la pos-

tura yab-yum.

Los genitales: fuerzas iguales y opuestas

Las cualidades de estas fuerzas, las polaridades intrinseca-
mente diferentes del hombre y de la mujer, llegan hasta el ni-
vel de los tejidos genitales. La forma del pene masculino nos
hace saber que es un instrumento del que puede fluir o brotar
energfa. Del mismo modo, la vagina tiene forma de canal o de
receptor con capacidad innata para recibir, absorber o hacer
salir la fuerza opuesta.

Nuestras fuerzas iguales y opuestas se complernentan fisica
y energéticamente; se ajustan una a otra para formar una sola
unidad. En la unién del pene y la vagina, cuando el polo din4-
mico del hombre encuentra el polo receptivo de la mujer y lo
penetra, se produce una plenitud. Puede decirse que, cuando
estdn separados y apartados, los genitales existen como dos mi-
tades incompletas. Los maestros del tantra creen que todo lo
que es incompleto aspira a completarse, y proponen que la biis-
queda del sexo, el ansia del sexo, representa un anhelo profun-
do de unidn, de plenitud y de paz.

~t
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Al entender la polaridad (las fuerzas iguales, opuestas y com-
plementarias) se advierte con mayor claridad que el hombre
no es por necesidad una unidad independiente en si mismo.
Para evocar las cualidades verdaderamente masculinas que se
encarnan en su pene, el hombre depende del entorno que lo ro-
dea, a saber, de la vagina. I'a cualidad de la receptividad de-
termina las cualidades dindmicas o las influye. Una fuerza
dindmica sélo puede ser dindmica (sélo puede conocer su ver-
dadero ser) al ser recibida. De hecho, cuanta mds receprividad,
mids dinamismo; los dos hechos estdn ligados entre si insepa-
rablemente. El hecho de dar hace posible el hecho de recibir y
el recibir hace posible el dar; por eso es tan importante que el
hombre tenga en cuenta su fuerza igual y opuesta y que sea cons-
ciente del papel vital de la receptividad.

l.a trascendencia del entorno femenino

Para manifestar la vitalidad del pene y para descubrir la me-
jor manera de evocar sus cualidades masculinas dindmicas (y su
funcién esencial), es preciso asignar a la mujer un lugar cen-
tral en la constelacién sexual. El hombre entra fisicamente con
el pene en la mujer, por lo que se debe valorar el entorno que
rodea al pene, y no subestimarlo. Para sacar el mejor partido de
la situacién sexual, lo mejor es aceptar y fomentar las diferen-
cias de polaridad entre el hombre y la mujer, en vez de pasar-
las por alto. El hecho de reconocer la naturaleza receptiva de la
mujer permite al hombre conocerse a s mismo como verda-
dera fuerza masculina. Cuando el hombre siente que la ener-
gfa masculina fluye a través de él y que es recibida por la mu-
jer, se siente realizado sexualmente de manera profunda.

El hombre depende inevitablemente de la mujer para al-
canzar sus experiencias mas elevadas, y el entorno de la mu-
jer requiere algo de preparacién para poder dar una recibida
calurosa al huésped. El hombre puede estar dispuesto para el
sexo pricticamente en cualquier momento si asi lo desea, de-
bido probablemente a que es una fuerza positiva y dindmica.



62 SEXO TANTRICO PARA HOMBRES

La falta de disposici6n instanténea de la mujer se debe a su na-
turaleza de fuerza receptiva y pasiva. La aversién al sexo o la
falta de disposicién para el mismo no es un cuelgue mental
ni se debe a la frigidez, sino que refleja, mds bien, la inteli-
gencia del cuerpo.

El cuerpo de la mujer necesita tiempo para abrirse

Habitualmente, el hombre prefiere penetrar a la mujer lo
antes posible. Entrar en ella se convierte en su objetivo prin-
cipal; en muchos casos por miedo a perder la ereccién que le
ha producido la primera reaccién. Cuando el hombre tiene que
andarse con rodeos para esperar a la mujer, pierde ficilmente la
ereccién y puede tener que esperar a que le venga otra. En rea-
lidad, un marco temporal amplio, tranquilo, de una hora o has-
ta de tres, suele ser muy conveniente para la mujer. Asi, ella
es capaz de sintonizar con su cuerpo y de relajarse en sf mis-
ma. Si el hombre dedica el tiempo necesario a «estar» con la
mujer, acariciando quizd su cuerpo con amor y con suavidad
(como una pluma) para ponerlo en estado de expansién ener-
gética antes de entrar en ella, descubrird con asombro lo im-
presionante que es la experiencia. Entrar conscientemente en
un canal acogedor y absorbente y ser recibido por él cambia toda
la experiencia, y esta transforma, a su vez, al hombre.

Cuando se entra en la mujer demasiado pronto, sin que esta
se sienta preparada de verdad para recibir, sin la sensacién de
un «si» total anhelante, su cuerpo puede empezar a cerrarse gra-
dualmente, puede ir decayendo su interés por el sexo y aumentar
su aversién hacia la prictica sexual. En las primeras fases de
las uniones de los amantes, la mujer tiene el corazén abierto del
todo, por lo que no le resulta problemaitico recibir al hombre
completamente y en cualquier momento. Pero tarde o temprano
serd preciso reconocer sus diferencias como mujer para que esta

pueda seguir disfrutando del sexo hasta su edad madura. Co-
mentaré aqui, a modo de nota optimista, que una vez asistié a
un taller de parejas un hombre de ochenta afios con su esposa
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de setenta y seis; ahora, cuatro afios mds tarde, siguer} practi-
cando todos los dias la unién genital. Lo que los habia moti-
vado a asistir era el deseo de vivir una aventura mds en la \T1da,
y ambos afirman que les ha mejorado enormemenfe la calidad
de vida; cada dia est4 lleno de amor y es una alegria para ellos.
Cuando el hombre entra en una mujer antes de que esta ten-
ga el cuerpo «abierto», es como si se estuviera dando de cabe--
zazos contra una puerta cerrada. Puedes llegar hgta un pun-
to, pero no pasaris de alli. Sin embargc.),.cuando tienes la lla.ve
de la puerta, verds que se abre con facilidad y con .fsecuenaa.
Cuando el hombre acepta el hecho de que la mujer es esen-
cialmente mids lenta que €l, y de que su sistema necesita de una
preparacién, entonces las experiencias sexuales de? hombre em-
pezarin a transformarse en actos de amor potfenmaclores. .
La energia fluye del polo positivo al negativo. Esra es 1a_d1~
reccién del movimiento, el pene hacia el interior de la vagina.
Se abre una puerta, se desplaza la energia. Cuando la mujer esta .
receptiva vibrantemente, la conexién c'iirecta entre el peney Ia
vagina compone una unidad vital. Existe un flujo y un inter-
cambio de energia, de potencia y de fuerza virtal.

Ei papel reducido del clitoris en el sexo tantrico

La vagina tiene una irmportancia naturafl mayor que el cl.fto~
ris (tanto para el hombre como para la mujer) porque se entien-
de que es el receptdculo de la fuerza dindmica d.ei hpmbre. Se con-~
sidera normalmente que el clitoris es la gracia salvadora, ?l sc.)l
alrededor del cual gira todo, porque la estimulacién del clitoris
puede llevar a la mujer al orgasmo con facil’idad, pero no
siempre. La estimulacién del clitoris aumentard la exciracion,
lo cual puede llegar a tenet, de hecho, un efecto perturbfs.flor su-
til sobre la receptividad celular de la vagina. Esta tension per-
turba, a su vez, la capacidad de la mujer para aceptar la ﬁlerz’a d%—
némica y para recibirla dentro de si. La 'esnmulacmz'lldei chtor%s
inspira deseo sexual, pero provoca ten.mc’m y confusién en la vi-
bracién vaginal, y se reduce el potencial de la penetracidn.
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Como ya adelantamos en el capftulo 2, para alcanzar estados
superiores es fundamental mantener un nivel de excitacién mds
bajo. Un enfoque tranquilo, no estimulador, permite a la vagina
mantenerse libre de tensiones; le permite mantener un ambien-
te relajado y receptivo. Si la mujer es capaz de controlar su pro-
pia excitacién, de relajarse en su cuerpo en vez de procurar ir acu-
mulando intensidad, tendrd menos probabilidades de desencadenar
la eyaculacién del hombre sin quererlo. Si, del mismo modo, el
hombre no intenta excitar a la mujer, ser4 posible posponer la eya-
culacién, y podrédn hacer el amor durante horas enteras.

La mujer puede llegar a desarrollar una fijacién excesiva por
su clitoris, por el placer y la intensidad que puede sentir por me-
dio de sus terminaciones nerviosas. A veces puede constituir todo
un desafio aprender a renunciar a cosas que conocemos y que nos
han gustado. Por otra parte, para elevar la experiencia sexual es
preciso que ambos miembros de la pareja pongan en juego la cu-
riosidad y la inteligencia, y que estén dispuestos a explorar lo des-
conocido. (En el capftulo 8 seguiremos hablando del clitoris.)

La energfa sexual femenina se suscita en los pechos

La gran pregunta es, por tanto, c6mo lamar a la puerta del cie-
lo. La verdadera manera de expandir la energfa sexual femenina es
empezar por apartar la atencién de la vagina y el clitoris y diri-
girla hacia los pechos, lo que supone un desplazamiento del polo
negativo de la mujer a su polo positivo. Los pechos son el polo po-
sitivo, dindmico, en el que se despierta la energfa; son la llave
que permite acceder al cuerpo femenino. La energfa sélo se pue-
de suscitar a partir de un polo positivo, dinimico, y no de un polo
pasivo, receptivo. Hay que empezar por cargar de energia y lle-
nar de conciencia los pechos (y esto lleva su tiempo); después, a
consecuencia de ello, la vagina responderd y se convertird en una
invitacion. Fusiondndose con sus pechos, la mujer es capaz de al-
canzar los estados orgdsmicos mds profundos. La vagina/clito-
ris, que es el punto de partida habitual en el sexo convencional,
es (desde el punto de vista de la energfa) el polo pasivo, receptivo,

~t
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‘del cuerpo femenino. En realidad, la vagina sélo puede llegar a es-

tar plenamente viva y cargada de energfa a través del polo positi-
vo y dindmico de los pechos.

Cuando el hombre sabe que los pechos son la puerta, la via
de acceso a la mujer, su planteamiento puede ser més sencillo
y mds documentado, sin tantas conjeturas ni tanteos para lo-
calizar el clitoris y hacerlo todo bien. En vez de ello, puede
dedicar su atencién amorosa a los pechos, lo cual ni siquiera re-
presenta un gran esfuerzo para el hombre. Bs més una cues-
tién de «estar» en tus manos, sin que en el contacto haya in-
tenciones ni planes ultericres. Una mano célida que acaricia
suavemente los pechos amolddndose a su forma esta perfecta-
mente. No es necesario estimular directamente los pezones; bas-
ta con hacerlo indirectamente, por simple contacto manual o
roce leve como una pluma, una o dos veces. Algunas mujeres
tienen los pezones hipersensibles; por ello, es mejor que des-
cubras lo que conviene a tu compaifiera. (En el capftulo 7 se-
guiremos hablando de los pechos y del juego previo.)

La antigua sabidurfa tdntrica permite emprender un viaje
emocionante de autodescubrimiento, cuyo fruto es la vivencia
verdadera de la masculinidad. Para ello es preciso reevaluar
el sexo de manera revolucionaria, y descubrir que el «cémo»
del sexo tiene una importancia profunda Para mantener una
vida sexual activa y una relacién de pareja amorosa y gozosa. La
clave estd en tratar a la mujer como complementaria y no como
igual a nosotros. Todo lo que sea limitar la experiencia sexual
de la mujer tiene el efecto inevitable de limitar la experiencia.
sexual del hombre. Si una falta de experiencias orgdsmicas ejer-
ce un efecto adverso sobre la mujer, también lo ejercerd sobre
el hombre, aunque él no sea consciente de ello.

Pasar de [la sensacién a la sensibilidad

En general, es preciso apartarse de la sensacién y de la ex-
citacién y dirigirse hacia la sensibilidad y hacia la conexién ener-
gética sutil de la naturaleza.
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Debemos concebir el hacer el amor como un juego mutuo
de fuerzas dindmicas y receptivas que hacen surgir unas expe-
riencias energéticas extraordinarias. El hecho de apartarse de la
sensacion para dirigirse a la sensibilidad infunde al hombre sus
verdaderos atributos masculinos y la capacidad de estar preser-
te para su pene. De dar valor y de brindar la oportunidad a la
conexién masculina-femenina dentro de la vagina, en la que esta
se convierte en un envoltorio acogedor que hace salir las cuali-

“dades esenciales de las que estd imbuido el pene, apoyando la
vivencia que tiene el hombre de s{ mismo como hombre autén-
tico. Es posible un éxtasis biolégico natural, un intercambio que
satisfaga a todas las células del cuerpo y que esté mds all4 del pla-
cer que proporcionan la eyaculacién y las fantasfas.

El pene tiene una inteligencia definida y una sensibilidad
innata. Cuando el entorno femenino es abierto, cdlido y amo-
roso, el pene reacciona de manera positiva al flujo intrinseco de
fuerzas. Cuando el entorno ferenino est4 cerrado o tenso o no
es receptivo, el pene puede arrugarse y retirarse ficilmente, al
perder interés celular. Sentirse acogido hondamente en la va-
gina por una mujer es una experiencia profundamente conmo-
vedora y emotiva para el hombre.

Despertar la polaridad

Tu compafiera y t podéis haceros mis conscientes de vues-
tras polaridades complementarias antes de empezar a hacer el
amor, corno en una especie de juego previo. O en cualquier otro
momento.

Sentaos uno frente al otro en el suelo, sobre cojines situa-
dos a cierta distancia, de ral modo que no os toquéis con las ma-
nos ni con las rodillas. Cerrad los ojos y sintonizad con vuestros
polos positivos. Para ti, el polo positivo estaria en la rafz de tu
pene (el perineo), y para tu compafieta, en sus pechos v pezo-
nes. Dedicad a esto algunos minutos. Al cabo de un rato, cuan-
do sientas que has conseguido dirigir tu atencién a tu pene y
a tus testiculos, imaginate que el pene irradia energia, luz y ca-
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lor hacia la vagina de tu mujer. Ella deberd imaginarse, a su vez,
que recibe el amor y la luz en su vagina y, al mismo tiempo, que
irradia calor, luz y amor hacia ti por sus pechos. Imagina que
recibes toda esta energia hermosa y que la absorbes en el pe-
cho v en el corazén.

Si quieres, puedes apoyar esta experiencia con la respiracién
(pero si te sientes mids relajado sin prestar atencién especial a la
respiracién, tampoco hay problema). Cuando espires, irradia
amor y luz desde el pene. Cuando inspires, absorbe el amor y
la Iuz que proceden de los pechos de ella. Pasad un rato inspi-
rando juntos y espirando juntos. O bien, que uno inspire cuan-
do el otro espire, y viceversa. Cuando os sintdis dispuestos, abrid
los ojos de manera delicada y receptiva y estableced un contacto
visual delicado y acogedor.

Si sentis que surge una atraccién fisica entre los dos, la mu-
jer puede desplazarse hacia ti, y tii puedes ayudarle a que te
rodee la cintura con las piernas, sentada en tu regazo (la po-
sicién yab yum); podéis usar cojines para que se apoye en caso
necesario. En esta posicién, los genitales estdn mds préximos
entre si v los pechos femeninos esrdn a la altura del pecho
masculino. Esto significa que los imanes interiores se unen
por sus polos opuestos. Abrazaos suavemente y sentid las sen-
saciones interiores, o bien servios de la imaginacién para ce-
rrar el circulo de las energias.

8i queréis, también podéis cambiar la pauta de respiracién:
cuando td inspiras, la mujer espira; cuando la mujer inspira, td
espiras. Esta pricrica intensificard la sensacién de la energia y
de la vitalidad que circula entre los cuerpos de los dos. Es pro-
bable que empecéis a percibir al cabo de un rato sensaciones su-
tiles de la energia que circula. Si no podéis mantener la postu-
ra yab yum con comodidad durante un raco largo, podéis pasar
a una posicidén de pie; o bien, podéis hacer todo el ejercicio de
pie. Sentir este circulo cerrado de energia puede conduciros a
un deseo murtuo de unidén; pero, si no es asi, separad poco a poco
los cuerpos para no romper la conexidn energérica de manera
brusca. Quédate sentado con los ojos cerrados y asienta tu aten-

cién dentro de tu propio cuerpo durante algunos minutos.
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INSPIRACION TANTRICA

esta fusién no debe volverse inconsciente, porque en tal
Ycaso os perderiais lo importante. Entonces, serfa un acto
sexual hermoso, pero no seria transformacién. Es hermoso,
no tiene nada de malo, pero no es transformacidn. Y, si es
inconsciente, estaréis siguiendo siempre una rutina. Volve-
réis a guerer repetir esta experiencia una y otra vez. La expe-
riencia en si es hermosa, pero se habri convertido en una ru-
tina. Y cada vez que la tengdis se os generard de nuevo més
deseo. Cuanto mdés la tenéis, mas la desedis, y estdis mevidos
en un circulo vicioso, No crecéis; os limitéis a rotar.

Rotar es malo, porque asi no se produce crecimiento. La
energia se derrocha sin mds. Aunque la experiencia sea bue-
na, es un derroche de energia, porque era posible conseguir
mucho mis. Y eso que era posible estaba a la vuelta de la es-
quina, al alcance de la mano. Podria haberse conseguido lo
divino con la misma energia. Es posible alcanzar el éxtasis al-
timo con la misma energia, y ta estds derrochando esa ener-
gia en experiencias momentineas. Y esas experiencias acaban
por volverse aburridas, porque todo lo que se repite una y otra
vez se vuelve aburrido. Cuando se pierde la novedad, surge el
aburrimiento.

Si te mantienes atento, verds, en primer lugar, unos cam-
bios de energia en el cuerpo; en segundo lugar, el abandono
de pensamientos en la mente, y en tercer lugar, el abandono
del ego en el corazén. Y cuando ha sucedido esta tercera cosa,
es que tu energia sexual se ha transformado en energia me-
ditadora.

(OsHO, Ensefianzas transcritas
M camino: el camino de las nubes blancas

3

5

El pene, un instrumento
_ electromagnético poderoso

L HOMBRE QUE CONOCE SU PENE como instrumento di-
vino de amor y de éxtasis desarrolla una confianza pro-
funda en su hombria, que reside con comodidad y deli-

cadeza en el centro de su ser. Tiene la capacidad de escuchar a

Su cuerpo; ama su pene y lo respeta, y sabe ser masculino en

relacién con lo femenino. Comprende el origen de su ereccién

y controla su eyaculacién, en vez de ser controlado por ella. Se

vuelve capaz de prolongar el acro sexual a voluntad y de man-

tener un espacio relajado, intemporal, que apoya a la mujer A

por medio de ella, a s{ mismo) como fuerza igual y opuesta para

alcanzar la plenitud orgdsmica.

Cuando el hombre y la mujer estdn arraigados en la natu-
raleza (el hombre como fuerza dindmica, la mujer como fuerza
receptiva) se produce un movimiento intrinseco como efecto de
la unién de polaridades opuestas. Entran en juego circulos es- -
pontdneos, inherentes, de entrega y recepcién. El hombre da a
la muyjer, esta recibe del hombre. La mujer da al hombte, este
recibe de la mujer. Muchos hombres han conocido, aungue sea
muy brevemente, la mayor de las bendiciones, la de recibir el
amor de la mujer, No hay nada mds gratificante ni significati-
vo en la vida de un hombre. Cuando el hombre recibe una llu-
via de esencia femenina, de néctar femenino divino, su dulzu-
fa pura €s una experiencia que potencia al hombre de manera
mdgica. Es el amor que se despierta en ella por el poder de un
pene amoroso. Estas experiencias encantadoras son el resultado
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auténtico de la unién sexual, pero se producen con demasiada
poca frecuencia. Normalmente, las experiencias mdgicas se pro-
ducen de manera natural al principio de una relacién, cuando
se mantiene la frescura y la novedad. El secreto consiste en no
dejar de recrear la novedad, sin caer en hébitos y sin darse por
sabido el uno al otro.

El condicionamiento sexual influye
sobre la conducta sexual

Son muy pocos los hombres que tienen conrtrol directo de
si mismos o de sus penes durante el sexo; por eso, el hombre
se encuentra en desventaja a la hora de crear amor. Hay falta
de control porque hay una ausencia completa de informacién
constructiva. En vez de esta, se acumulan desde la primera
infancia las impresiones inconscientes sobre el S€X0, que van
moldeando al individuo, dando forma paulatinamente a un con-
dicionamiento sexual que distorsiona las reacciones y la ex-
presién sexuales naturales del individuo.

A pesar de que en nuestra cultura pridcticamente no exis-
ten informaciones claras sobre el sexo ni una educacién sexual
util, el sexo sigue siendo una fuerza impulsora y conflictiva.
Pero, al mismo tiempo, esta fuerza ran potente se guarda de ta-
padillo, como si fuera un secreto: La mayoria de las personas
tienen vida sexual de algdn tipo, pero nadie lo reconoce, ni
comparte informacién al respecto, ni siquiera habla de ello.
El sexo se distancia del cuerpo y se convierte en un aspecto de
la mente, manifestado en forma de pensamientos, fantasias,
suefios y voyerismo; y esto es asi incluso en la autosatisfac-
cién. El sexo deja el plano de la carne humana sensible para
convertirse en algo en lo que se piensa un millén de veces mis
de lo que se hace.

Cuando un hombre estd con una mujer por fin, se basa en
sus experiencias pasadas acumuladas y en sus conjeturas y con-
fia en que todo saldri bien. Por debajo de maltiples capas de
bravuconerfa y de deseos de cumplir, se encuentra con frecuencia
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una inseguridad sexual que lo corroe en lo mds hondo de su ser.
Esta tension agudizard cualquier otra tensién presexual y pue-
de hacer que el hombre sienta que ha perdido el control, sobre
todo en lo que se refiere a la eyaculacién.

Correspondencia entre el pene y la vagina

Para pasar a un plano superior de experiencia sexual, el hom-
bre debe reevaluar su pene y su modo de usarlo dentro de la va-
gina. Debe usar su pene con inteligencia, con madurez y con
visidn.

La naruraleza quiso que el pene funcionara como instru-
mento magnético muy sensible y perceptivo. Aunque el pene

'y la vagina son 6rganos fisicos, estdn disefiados para comuni-

carse entre s{ a un nivel de energia refinado. Todo el pene es
un canal, un conducto por el que la fuerza vital pasa del hom-
bre a la mujer. La mujer recibe esta fuerza y la recoge dentro
de si. La respuesta o la comunicacién entre los genitales puede
sentirse en primer lugar como una sensacién vibrante de vida
a un nivel celular sutil. Cuando nos quedamos absortos en el
hacer sexual, no tenemos posibilidad de relajarnos para estar
simplemente en el cuerpo y sentir esta vitalidad sutil. Cuando
cesan los movimientos mecdnicos, podemos empezar a sinto-

" nizar con un nivel mds sutil de sensibilidad y de sensacién de-

licada.

La vagina y el pene, como fuerzas iguales y opuestas que son,
estan disefiadas por la naturaleza para un «suceder». Cuando
uno encaja en la otra, el hombre puede empezar a sentir ema-
naciones que parten de su pene, como corrientes electromag-
néticas, y que se vuelven cada vez mds extiticas al difundirse
por el cuerpo. A base de desarrollar un escuchar interior a (y
con) su pene y su regién genital, el hombre adquirird un plan-
teamiento general mds sensible y mds consciente de lo que es
hacer el amor.
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Desarrolar la sensibilidad
a base de ser consciente

Cuando el hombre empieza a hacer el amor con concienciay a
experimentar con la quietud, puede norar con sorpresa una relati-
va falta de sensibilidad en el pene. A falta del estimulo y de la in-
tensidad que le eran familiares, ya no le resulra tan facil encontrar
upa verdadera conexién interior con su zona genital. Esta falta de
sensibilidad es previsible después de muchos afios de sexo tenso,
orientado a la meta. La buena noticia es que el pene recuperard
rdpidamente la sensibilidad por medio de un estilo relajado de
hacer el amor.

En el octavo y dltimo dia de nuestros talleres, solemos pre-
guntar a los hombres: «;Sentis ahora el pene mds sensible?».
Casi todos levantan la mano y confirman un aumento espec-
tacular de la sensibilidad. Al reducir los movimientos de fric-
cién (el hacer), son capaces de redirigir su atencién hacia una
conciencia intetior del pene y de su vitalidad. Hasta los hom-
bres que llevan cuarenta o cincuenta afios usando el pene de otro
modo notan un cambio de la sensibilidad y de la vitalidad en

cuestién de pocos dias. El cuerpo tiene una capacidad de rege-

neracién extraordinaria cuando se dan condiciones favorables.
Cuando se asume la inteligencia del cuerpo, existe un impul-
so intrinseco hacia la pureza y hacia la integridad.

Poner en juego la imaginacidn

Si te falta sensibilidad en el pene cuando no hay movimiento
ni estimulo, tu imaginacién creativa puede ayudar a tu cuerpo a
colaborar con tu realidad interior. La imaginacién puede servir de
herramienta muy til para despertar una vivencia interior, celu-
lar. Puedes desplazar tu atencién al pene y visuvalizarlo como ca-
nal de potencia, de calor, de amot, de luz, de oro o de cualquier
otra cosa que te fomente la percepcién y el flujo interiores. La ener-
gia sigue a la imaginacién; as{ pues, al abrir el camino con la vi-
sualizacién, puedes empezar a sentir la vitalidad y la sensibilidad.

.

By
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Todos sabemos lo bien que funciona la imaginacién en las
fantasfas sexuales; pero en estas situaciones nos imaginamos co-
sas que no existen, por lo que estarmos completamente ausen-
tes y desconectados de lo que estd pasando en el aqui y el aho-
ra. Cuando la imaginacién se dirige hacia algo que existe
verdaderamente en el plano energético, tiene el poder de elevar
la experiencia y de abrir gradualmente al hombre a la expe-
riencia de su pene radiante.

Trasladar la atencién de la cabeza al perineo

En general, el hombre tenderd a tener centrada la mayor par-
te de su arencién en la cabeza del pene, lo cual es natural, pues
es allf donde siente el placer m4s intenso. Para empezar a apar-
tar la atencién de la cabeza del pene, visualiza tu pene como un
canal por el que transcurre la potencia, el calor y el amor. Ima-
ginate que es una fuente de luz y de oro liquido, que envia su
fuerza dindmica haciéndola circular de nuevo hacia el interior
de tu cuerpo. Visualiza tu pene como un canal o como un con-
ducto y centra tu atencién en la base de éste, en la zona del peri-
neo. El perineo, que es una zona pequefia, del tamafio de una
moneda, de midsculos nudosos, estd situada directamente en-
frente del ano, es pricticamente la raiz del pene, y es su fuen-
te energética. Es el punto inicial de partida, desde el suelo de

| la pelvis, de los miisculos y de los tejidos que forman tu pene.

Cuando empieces a hacer el amor y a sentir que aumenta el ca-
lor sexual, pon tu atencién en el perineo. Relaja conscientemen-
te toda la zona del suelo pélvico, incluidos el ano y los testiculos.
Cuando adviertas que se te empieza a desviar la atencién (al fin y
al cabo, hay mucho que te puede distraer), quizds notes que, en
tu ausencia, la zona del suelo pélvico vuelve a contraerse y a ten-
sarse. Relajar el ano con frecuencia y mantenerte consciente de
la base del pene te aportard una conciencia interior de tu pene
como una unidad completa, méds que como una herramienta in-

_corpérea que sirve para clavar. Se convierte en un instrumento di-

vino capaz de canalizar las energfas sutiles que fluyen o que co-
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rren subiendo desde la rafz hasta la cabeza radiante y mds alld, has-
ta el interior de tu pareja receptiva. S& consciente de tu respira-
cién y de las sensaciones sutiles de las profundidades de tu ni-
cleo fisico, al despertarse tu barra interior de magnetismo. Advierte
c6mo asciende la fuerza vital pata acariciar tu corazén, llensndo-
lo de vitalidad vibrante. (En el Apéndice, al final del libro, ex-
plicarnos maneras concretas de aumentar la sensibilidad.)

Un iman muy sensible

La cabeza del pene, sedosa, deslizante, suave y sensible, da
muestras de sus propiedades magnéticas poderosas. La cabeza
irradia fuerza vital, energfa y potencia que se corresponden di-
rectamente con el entorno vaginal receptivo, relajado, acoge-
dor. La cabeza del pene hace también de catalizador con pro-
piedades sanadoras profundas (véase el capitulo 8, que trara
de la sanacién sexual y la autoridad masculina). Cuando la ca-
beza del pene se corresponde con su polo igual y opuesto, esta
conexién puede generar estados de éxtasis. Bl maestro tdntri-
co australiano Barry Long dice que el hombre debe intentar
«convertirse» en su pene cuando hace el amor, El hombre, por
medio de la conciencia y de la presencia, puede aprender gra-
dualmente a fusionarse con su pene ¥ a ser su pene.

En nuestra cultura hay un culto implacable al tamafio del pene
del hombre cuando estd erecto, e incluso cuando estd flécido. A
veces no hay una correlacién entre un tamafio ¥ otro, ya que no
es posible estimar el tamafio que tendr4 un pene erecto a pattir de
su tamafio cuando est4 fldcido. Se da por sentado que cuanto mé4s
grande, mejor, por lo que el hombre puede sentir verglienza o
inseguridad por su tamafio, sentimientos que afectan a su capa-
cidad para confiar en su propio pene, quererlo y valorarlo.

Segiin el planteamiento tdntrico, la sensibilidad y la capa-
cidad de presencia son mds importantes que el tamailo y la ca-

pacidad de «cumplir». Es verdad que un pene mayor es capaz
de provocar mds friccién en la vagina, pero un pene grande y
duro también puede estar entumecido y ser insensible de suyo,
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ademds de hacer dafic a la mujer. No obstante, cuando se pro-
duce un cambio en nuestra manera de pensar sobre el sexo, po-
demos empezar a dar valor a nuestros intercamb_ios sutiles de
energia, lo que significa que cualquier tamafio es 1dea1.. 1>/Iu::hc?s
hombres descubren que su estado sensible de percepcién ogtx—
ma se les produce cuando tienen el pene s6lo a media ereccién.
El modo de hacer algo importa mucho mds que lo que se h_ace,
o que el tamafio o rigidez de tu érgano sexual. El pene tiene
una inteligencia innata, y si el hombre es capaz de relajarse en
si mismo, la naturaleza misma se expresard a través de él.

COMUNICACION PERSONAL
CENTRARSE EN EL CUERPO INTERIOR

Durante el retiro de prictica amorosa hubo un ejercicio que
‘repetimos varias veces. Consistia en cerrar los ojos y centrar-
se solo en el cuerpo interior (en el hogar dentro del cuerpo)
para sentir una conexién con la pelvis. Siempre era una ex-
periencia hermosa para mi.

Cuando me sentia conecrado conmigo mismo, abria los
ojos poco a poco, sin dejar de estar centrado en el interior, ¥
me volvia despacio hacia mi compafiera, que acababa de ha-
cer el mismo ejercicio. Cuando nos reuniamos de esta ma-
nera, poco a poco, yo me sentia lleno de amor y de alegrffj..
Me daba cuenta de que el pene se me ponia rigido y queria
compartir acuella sensacidn agradable con mi compafiera y
frotarla con mi pene, como solia hacer antes.

Pero esta vez probé una cosa nueva. Me quedé con mi sen-
sacién, senti mi pene desde dentro y percibi{ que una ener-
gia extrafiz me llenaba el cuerpo y me subfa hasta el (iora—
z6n. Esta conexién maravillosa, esta corriente de energfa de
mi pene a mi corazén me llenaba mucho y me dejé una im-
presién profunda. Todo esto sucedié sirnple.mente porque
yo estaba atento y contenfa mi sentimiento, sin proyectar el
sentimiento automditicamente fuera de mi cuerpo.
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COMUNICACION PERSONAL
BALANCEARSE EN UNA DANZA TANTRICA

Uhna sensacién que se repetia una y otra vez era una especie
de danza que tenia lugar entre el pene y la vagina. Cuando
yo estaba dentro de mi mujer, percibfa un movimiento sua-
ve entre los dos, como de hojas que se balancean levemente
movidas por una brisa suave, o como si mi pene estuviera
rodeado de liquido suave y cdlido. Aunque nuestros cuer-
pos, vistos desde el exterior, no se movian, en realidad mis
movimientos estaban en armonia con los de ella, y yo me sen-
tia conectado profundamente con mi amada en lo que me pa-
recia una danza entre lo femenino y lo masculino. Al recor-
dar aquel hecho, vuelvo a asombrarme de las posibilidades
insospechadas de nuestros 6rganos sexuales. El tantra es para
mi una verdadera aventura. Mis percepciones durante la pric-
tica del amor se han vuelto mds refinadas, mds diversas y mds
intensas. Con esto, hacer el amor me résulta més conmove-
dor, tiene mds color y es una experiencia hondamente cons-
ciente para mi, tanto en sentido fisico como energético.

Quiero comunicar una experiencia hetmosa: una mafiana,
cuando estdbamos haciendo el amor y estdbamos el uno den-
tro del otro, sent{ cormno si mi pene estuviera rodeado de miel
liquida y caliente. Mi mujer tenfa la vagina suave y acoge-
dora; yo estaba muy presente y muy centrado, y se formé
entre los dos un espacio cotntn, un espacio curador en el que
mi masculinidad se encontré con la feminidad de mi ama-
da. Energéticamente, habfa un espacio dnico dentro del cual
podiamos amarnos el uno al otro con libertad absoluta. Al
cabo de un rato cambiamos de postura, y mi mujer se excité
de pronto y tuvo un orgasmo. Después de aquello, su vagi-
na se sentfa tensa y tirante, y el espacio entre los dos habia
desaparecido.

~
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COMUNICACION BPERSONAL
UNO CONMIGO MISMO Y CON MI AMANTE

He empezado a advertir que mi pene es capaz de mantenerse
erecto sin que yo esté excitado. Antes, la ereccitn estaba aso-

ciada inseparablemente a la excitacién. Veo una mujer atrac-

tiva y, poing..., se me pone tieso el pene. Mi mujer me toca
el pene y... poing. Pero ahora el poing se produce sin nin-
guna excitacién, pero sélo cuando estamos uno dentro del
otro y si yo estoy presente, centrado y relajado. Existen dos
factores que lo facilitan mucho: que mi amante también esté
presente y que yo esté muy hondo en su vagina. La mayoria
de estas veces siento un flujo fuerte de energfa dentro de mi
mismo y entre los dos. Todo lo que nos rodea pierde impot-
tancia, y yo $0y Uno CONmigo mismo y con mi amante. Me
siento abrazado, amado, y sencillarnente como en mi casa den-
tro de mf{ mismo.

INSPIRACION TANTRICA

ermanece en el principio; no vayas al final. ;Cémno per-
manecer en el principio? Hay que recordar muchas co-

sas. Primero, no consideres el acto sexual como una forma
de llegar a alguna parte. No lo consideres un medio; es el
fin en s{ mismo. No tiene un fin; no es un medio. Segundo,
no pienses en el futuro, permanece en el presente. Y si no pue-
des permanecer en el presente al principio del acto sexual, en-
tonces nunca puedes permanecer en el presente, porque la na-
turaleza misma del acto es tal que eres arrojado al presente.
Permanece en el presente. Disfruta la unién de dos cuer-
pos, dos almas, y fund{os el uno en el otro, disolveos el uno
en el otro. Olvida que estds yendo a alguna parte. Permane-
ce en el mormento sin ir a ninguna parte, y flindete. El calor,
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el amor, deberfa convertirse en una situacién para que dos
personas se fundan la una en la otra. Por €50, si no hay amor
el acto sextial es un acto apresurado. Estds usando al otro: er
otro es sélo un medio. Y el otro te estd usando a ti. Os est,éis
explotando el uno al otro, no estéis fundiéndoos el uno en el
otro. Con amor te puedes fundir. Esta fusién al principio te
hard comprender muchas cosas.
Si no tienes prisa por finalizar el acto, poco a poco el acro

s’e vuelve menos y menos sexual, y m4s y mnas espiritual. Los
6rganos sexuales también se funden el uno en el otro. Se da
una comunion profunda, silenciosa, entre dos energias cor-

porales, y entonces podéis permanecer unidos durante ho-

ras. Esta unién se hace mas y mis profunda segiin pasa el

trempo. Pero no pienses. Permanece en el rhomento, pro-
ﬁmda.menlte fL}SlOI:lﬂ.dO. Se convierte en un éxrasis, un samadhi,
consciencia cosmica. Y si puedes conocer esto, si puedes sen-
tir y percibir esto, tu mente sexual se volverd no sexual.

OsHo, Ensefiatizas transcriras
El libro de los secretos

6

La conciencia,
el movimiento,
la penetracién y la erecciéon

La conciencia

El dicho «lo que importa no es lo que haces, sino ¢émo lo
haces» se entiende mejor con estas palabras de Osho, sencillas
pero profundas: «El tantra es la transformacién del sexo en amor
por medio de la conciencia». En estas pocas palabras se recoge
la esencia misma del tantra, que consiste en la conciencia, nada
mids y nada menos. Si somos conscientes y permanecemos aten-
tos durante el sexo, este se transforma en amor. La conciencia
cambia todas las cualidades del sexo, y la fragancia y el clima
de amor se generan de manera natural por medio de la con-
ciencia. El corazén y el cuerpo de la mujer responden de ma-
nera vibrante al hombre que estd arraigado en el presente por
medio de su conciencia.

Mantenerse presente dentro del cuerpo

El momento presente, tan escurridizo, se crea a base de lle-
var la conciencia al cuerpo, de mantener la conciencia en el cuer-
po, a cada milisegundo.

Ser consciente de la posicién del cuerpo, de sus movimien-
tos y de la respiracién, y relajar las tensiones habituales, son he-
rramientas bédsicas para acceder al presente y para mantenerse
en él. Bl cuerpo siempre existe en el presente; es la mente la que
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vaga por el pasado y por el futuro con sus pensamientos. Para
que el hombre llegue a entender el modo de mantenerse pre-
sente mientras hace el amor con una mujer, debe empezar por
establecer antes una relacién con su propio cuerpo. Puede en-
carnarse, literalmente, en su propio cuerpo, llevando su aten-
cién al interior del cuerpo y apartdndola de los pensamientos
y de las fantasfas. Como comenté hace algunos afios un hom-
bre que participaba en uno de nuestros retiros: «jEs increible!
A mis cincuenta y cuatro afios, nadie me habia dicho nunca que
sintiera dentro de mi cuerpo. Y aqui dentro hay un paraiso!».

Ortro ejemplo alentador fue el siguiente. Al cabo de menos
de veinticuatro horas de retiro, un hombre levanté la mano y
se quejo asi: «A vosotros os resultard muy fdcil decir “siente to-
das las sensaciones interiores, sutiles y agradables”. Llevdis mds
de veinte afios haciéndolo. Pero yo no siento nada en absolu-
to». Le aseguramos que debfa concederse mds tiempo y que
las cosas se dominan con la prictica. No hizo mds comentarios

.a lo largo de la semana, de modo que el Gltimo dia le pregun-

tamos c6mo se sentia en su cuerpo. Nos miré con los ojos y la
cara radiantes de amor, y sélo dijo una palabra: «jIncreible!».

En el Apéndice presentamos ejercicios concretos para lle-
var la atencién al interior de tu cuerpo.

Relajarse y respirar

Tendemos a tensar diversos miisculos o a contraer grupos
musculares de manera inconsciente, sin darnos cuenta de ello.
Estas tensiones se han convertido en hdbito y en forma de vida,
hasta el punto de que, cuando nos estamos quedande dormidos,
podemos advertir que nos estamos manteniendo erguidos en la
cama. Ni siquiera nos dejamos llevar para permitir que nues-
tro lecho de comodidad y de reposo nos reciba plenamente. Las
tensiones fisicas comprimen el sistema energético y restrin-
gen la expansién de la vitalidad por el cuerpo. Por eso resulta
tan beneficioso ser conscientes de esas tensiones y liberarlas, o
dirigirles la respiracién, cuando estamos haciendo el amor. La
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relajacién fisica y la respiracién consciente reducirdn también
la presién de eyacular. En el Apéndice se presentan modos con-
cretos de explorar el cuerpo en busca de tensiones.

El contacto visual y la comunicacidn

En general, la gente suele hacer el amor a oscuras, con los
ojos cerrados y sin mirarse mucho a Jos ojos. El contacto visual,
aunque al principio pueda dar un poco de apuro, genera in-
mediatamente una sensacién de intimidad y te pone en con-
tacto con el presente. El contacto visual no consiste en clavar
fijamente la mirada en tu compafiera, sino en mirarla de ma-
fnera introspectiva, suave y receptiva, acogiéndola dentro de
ti. Cuando entres en la mujer, o cuando cambiéis de postura,
deja que los ojos se crucen y se capten mutuamente. Y, al mis-
mo tiempo, siente cémo se captan mutuamente los genitales
de ambos. Mantener el contacto visual no es una regla, sino una
sugerencia, un recurso para aumentar la conciencia y la pre-
sencia. También serd necesario cerrar los ojos de cuando en cuan-
do y dirigir la atencién al interior de tu propio cuerpo, para
reforzar tu conexién y tu sensibilidad interior. Es bueno decir
a tu compafiera para qué cierras los ojos, para que no se sienta
abandonada ni excluida.

Para ampliar la experiencia del momento presente, te sor-
prenderd saber lo mucho que contribuye a intensificar la ex-
periencia interior el compartir lo que te estd sucediendo a ni-
vel interior del cuerpo, comunicarlo en voz altd. Reconocer
verbalmente tus sensibilidades y tus sensaciones interiores tie-
ne el efecto de intensificarlas, y descubrirds que tu cuerpo, in-
esperadamente, te recompensa el que hayas advertido la exis-
tencia de sus sutilezas y de su vitalidad celular.. Bastan pocas
palabras para transmitir lo que sientes dentro de ti a-nivel del
cuerpo-corazén-alma, como si estuvieras dando un parte me-
teorolégico interior. Tu compafiera no estd obligada a respon-
der directamente, a menos que quiera comunicar, a su vez, lo
que siente dentro de si. Estos informes sobre el cuerpo son una
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clave magnifica para orientarte en tu camino hasta el presen-
te, v los puedes practicar o bien antes de hacer el amor, Como
una especie de juego previo, o mientras se hace el amor, Tam-
bién permitirdn prescindir de la pregunta tépica «¢lo has pa-
sado bien?», porque lo sabrds durante el proceso mismo.

Consideracién de la fuerza receptiva

Como podemos apreciar a estas alturas, resulta claramente
ventajoso que el miembro femenino de la pareja se encuentre
en estado receptivo para que permita que la recorra la fuerza
masculina. La mujer también necesita, como el hombre, la
oportunidad de entrar en su propio cuerpo y-de abrirse a sn
mundo interior. Como sabes que el cuerpo de la mujer tarda-
rd mds tiempo en calentarse, espera hasta que tu mujer te diga
que estd dispuesta a dejarte entrar. Espera hasta que recibas un
«si», una invitacién. Las mujeres tienden a ceder a la presiéon
porque no han aprendido todavia a confiar en sus sistemas fe-
meninos y a respetarlos. Sus cuerpos les transmiten mensajes,
pero la mujer tiende a no hacer caso de su sabiduria interior;
en muchos casos se siente obligada a dejar pasar al hombre den-
tro de ella antes de sentirse verdaderamente dispuesta. Dentro
de los condicionamientos sexuales recibidos por la mujer fi-
gura el de agradar al hombre, generalmente porque teme per-
derlo o perder su amor. Cuando el hombre es consciente de la
tendencia de la mujer a agradar, puede empezar a entenderia
como contrapartida femenina de la presién que siente el varén
por cumplir.

Cuando esperas, cuando dejas espacio y apoyas a la mujer
para que se relaje en si misma y se conecte con su mundo in-
terno, ella se abre con facilidad y con entusiasmo. El hombre
genera la potencialidad de estar dentro de la mujer intermi-
nablemente y de acceder a las energfas orgdsmicas superiores de
ella. Cuando la mujer emite un «si» total, es como si ella se hu-
biera enchufado a un circuito del que le resulta dificil desco~
nectarse. No estd ni frigida ni rigida; estd vital y receptiva. Para
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que el hombre pueda servir de canal o de conducto .de su ener-
gfa masculina verdadera, también debe estar dispo.mble la fuer-
za igual y opuesta; por ello, el hombre debe ser siempre cons-
ciente del receptidculo que estd recibiendo el flujo de su fuerza
vital.

El movimiento

Suele creerse errdneamente que el tantra significa no mo-
verse durante el sexo. Nosotros nos declaramos firmes parti-
darios del movimiento, no por el movimiento en si, sino por-
que genera mds vitalidad y presencia.

Los movimientos deben dirigirse, ademds, a fomentar el po-

- tencial dindmico-receptivo correspondiente del contacto ge-

nital. La quietud es una opcién posible, y quizé puedas apren-
der a apreciarla con el tiempo; pero en un principio la mayoria
de las personas suelen preferir la alternancia de fases de movi-
miento y fases de quierud.

Conciencia y ritmo

Cualquier movimiento realizado conscientemente, es de-
cir, de modo que te sientas a ti mismo mientras lo realizas, hace
cambiar la calidad de la experiencia de manera espectacular.
Todo movimiento realizado con conciencia se vaelve miés len-
to de manera natural, y el cuerpo se vuelve mas sensual y sen-
sible; quedas totalmente engarzado en el momento presente a
medida que este se desarrolla. 5€ atento y conscient.e cuando
os acerquéis el uno al otro, cuando os abracéis, os beséis, os mo-
vais, cambiéis de postura; cuando muevas el pene dentro de_ la
vagina..., sé consciente en todo lo que haces. Cuando cuz.dqmer
acto se realiza con conciencia, se produce una ralentizacién na-
tural. No es que te ralentices para cumplir con una regla, sino
que descubres que, cuando estds consciente, te mueves mads des-
pacio, en efecto. Y puedes sentir mds; tu sensibilidad aumen-
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ta, La lentitud es un resultado, un fruto de estar més consciente.
Puedes pregunrarte a ti mismeo, por curiosidad o por divetsién,
«¢hasta cudnto de despacio?» y ponerte a investigarlo.

Unios sin prisas mientras te mantienes en la conciencia. 8i-
gue alerta, atento y consciente en tu cuerpo. Que se produzca
un flujo; deja que sobrevenga, en vez de forzarlo o empujarlo
en direcciones determinadas. Deja que los hechos se desarro-
llen de manera inocente, ladica y espontdnea, sin saber qué ven-
dréd a continuacién.

El movimiento dirigido a metas se vuelve mecénico

Los movimientos que tienen como meta ir acumulando in-
tensidad para alcanzar un climax estardn impulsados por una
presién intrinseca, mientras que los movimientos que no tie-
nen una meta pueden surgir de manera fluida a partir de las ne-
. cesidades de los cuerpos en cada momento. El movimiento no
tiene nada de malo de por si; el movimiento es vida, pero, al
mismo tiempo, debemos mantener la atencién y rehuir la ten-
dencia a ser mecdnicos en el acto sexual. El movimiento habi-
tual del pene en la vagina es de emmpuje hacia adelante y reti-
rada: es un movimiento lineal. Pero también se pueden realizar
movimientos de una manera més expansiva, ttidimensional,
llegando hacia diversos d4ngulos del canal vaginal (como vere-
mos mids adelante, en el capitulo 8, dentro del contexto de la
sanacién sexual y de la potenciacion masculina).

Los movimientos que se realizan con la intencién de gene-
rar placer y excitacidén tenderdn a volverse mecénicos; y cuan-
do nos hacemos como miquinas perdemos conciencia y sensi-
bilidad. 8i nos centramos en la estimulacién, tiende a reducirse
nuestra conciencia de lo que estd teniendo lugar dentro del cuer-
po a un nivel mds sutil. Nuestra atencién, o nuestro enfoque,
se centran mds en acumular intensidad que en gozar de cada
uno de los movimientos que se estdn produciendo.

Habitualmente, la mujer empujard hacia adelante con sus
genitales (sirviéndose de la pelvis) en el mismo mornento en
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que el hombre empuja o se mueve hacia dentro de ella. En un
sentido {fsico, por el mecanismo de la musculatura, la vagina
se estrecha y se tensa al empujar hacia delante. Por esta tensién,
la vagina se vuelve menos receptiva en esta fase del movimiento.
A consecuencia de ello, la mujer no estd disponible del todo
para la fuerza dindmica que entra en su cuerpo.

Otra posibilidad es dejar que sea el hombre el que se mue-
va, mientras la mujer se queda quieta. La mujer, en vez de em-
pujar hacia delante para recibir el movimiento del hombre, deja
la pelvis inclinada hacia arriba y se queda quieta. En esta po-
sicién de inmovilidad, la mujer puede depositar toda su aten-
cién en su vagina, en recibir, absorber y acoger al pene en su
cuerpo. Si se quiere, se puede poner una almohada debajo de
las nalgas para elevar el nivel de la pelvis. El hombre percibi-
rd con mucha mayor profundidad su movimiento consciente en
la mujer si esta puede cumplir su parte del disefio, que consis-
te en hacer de receptora de la fuerza dindmica.

La diferencia entre lujuria y pasién

Cuando respetamos las fuerzas dindmicas y receptivas de
nuestros cuerpos, nos volvemos mds presentes y, de manera
natural, mds apasionados. La pasién es presencia pura, vitali-
dad y espontaneidad. En la pasién pueden producirse también
movimientos fuertes que, vistos desde el exterior, pueden pa-
recer iguales a los movimientos del sexo convencional; pero la
experiencia interior es muy distinra. Los movimientos contie-
nen una quietud interior, porque pertenecen al terreno del aqui
y del ahora; no hay orientacién, ni meta ni programa. No hay
nada planificado ni esperado. En vez de ello, cada uno de los
dos individuos estd engarzado, fusionado con conciencia plena
en el desarrollo de cada milimetro de movimiento. Cada mili-
segundo de cualquier movimiento es, en s{ mismo, un acto com-
pleto.

Por el contrario, cuando el movimiento contiene lujuria,
se da la tendencia a adelantarse a uno mismo, a actuar de ma-
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nera algo mecdnica, con movimientos centrados en acurnular
excitacién en crescendo. Los movimientos individuales no son
independientes ni completos en si mismos. Cuando el acto amo-
roso estd impulsado por la lujuria, es probable que una inte-
rrupcién repentina produzca frustracién y desilusién, pues no
se ha alcanzado o no se ha conseguido algo que se deseaba. El
acto resulta incompleto porque no se ha alcanzado el objetivo.
Por el contrario, cuando la pasién sufre una interrupcién ines-
perada, todo estd perfectamente bien tal como est4d. Cada se-
gundo vivido ha sido absolutamente completo en sf mismo, por
lo que no se produce ninguna sensacién de haberse perdido
nada. De hecho, el sexo de pasién se puede reanudar en cual-
quier momento, mientras que en el sexo de lujuria habré nor-
malmente una sensacién de deshinchamiento y de pérdida de
interés, porque se habrd perdido el calor y la excitacién de la si-
tuacidn.

El arte de la penetracién consciente

Cuando hay ereccién, se recomienda que el primer movi-
miento de entrada en la vagina sea excepcionalmente consciente.
El primer movimiento establece el marco de lo que se seguird. El
pene debe entrar en la vagina despacio, milfmetro a milimetro.
Existen varias posturas posibles; la m4s directa y fdcil es la Ila-
mada del misionero, con la mujer tendida de espaldas y el hom-
bre arrodillado entre sus piernas. La cabeza del pene puede en-
trar en la vagina y abrirla gradualmente en toda su longitud,
explorando el canal con suavidad pero con seguridad. Si des-
cansas de vez en cuando, puedes disfrutar del paisaje, es decir,
sentir el interior de tu cuerpo y su parte inferior, y sobre todo
dentro de tu pene. Un finico movimiento puede prolongarse fi-
cilmente hasta muchos minutos, o toda una sesién de varias ho-
ras cle hacer el amor puede ser una tinica inmersién divina en
el cuerpo de la mujer. Estas experiencias pueden cambiar tu
vida y toda tu manera de ver el sexo.

El problema de una entrada del pene rdpida, o agresiva y tal-
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ta de conciencia, es que la mujer cierra la vagina (de manera
consciente o inconsciente) para protegerse del posible dolor in-
tenso. La parte superior de la vagina se tensa para impedir que
el pene penetre en la cérvix, la entrada del vientre, que es muy
delicada y sensible. Los golpes recibidos alli hacen mucho dafio
a la mujer. Estas contracciones naturales de defensa, ranto fi-
sica como psicolégica, influyen claramente sobre la receptivi-
dad de la mujer y sobre su capacidad de absorcién, con la con-
secuencia de que la mujer deja de ser femenina respecto del
hombre. Con la penetracién lenta y consciente, la mujer tiene
la posibilidad de invitar, de acoger y de acariciar cada milime-
tro del pene explorador.

Una cosa es tener cuidado y otra es ser consciente. Con la
mujer no se «tiene cuidado»; la idea de tener cuidado da 2 en-

" tender una cierta tensién, un retraimiento, un miedo a hacer

dafio al otro, que es més bien una actitud carente de concien-
cia de sf mismo. Al tener cuidado, estamos cencrando la aten-
cién externamente, en el otro y no en nosotros mismos. Hemos
salido de casa, por as{ decirlo. Cuando somos conscientes, te-
nemos conciencia de nosotros mismaos y, automaticamente, ac-
tuamos con un cuidado que es fruto de esa conciencia, en vez
de con una intencién de «tener cuidado». Cuando el hombre es
consciente, también adquiere mayor confianza,

Concienciz, lentitud y sensibilidad

La ventaja mayor de la conciencia, de estar consciente du_—
rante la penetracién, es que puedes sentir «dentro» del pene a ni-
vel celular. Por fin, tienes tiempo, y no tienes que ir a ninguna
parte (hacia la eyaculacién), por lo que, en lugar de ello, puedes
centrar la atencién dentro del pene mismo. Al escuchar al pene,
y al hacerse consciente de su movimiento gradual, se aumenta
mucho su sensibilidad y se hace posible percibir las sensaciones
interiores sutiles, celulares, delicadas y deliciosas que se extien-
den por el cuerpo. Para que esto sea posible, es fundamental se-
guir el planteamiento sin prisas, sin objetivos ni metas.
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Las experiencias extéiticas, emocionantes y conmovedoras se
producen por la correspondencia entre opuestos. La vagina y
el pene, al encajar con precisién y con un contacto sostenido, se
responden mutuamente en funcién de una inteligencia inna-
ta. El pene es un instrumento poderoso, capaz de generar es-
tados divinos de éxtasis cuando llega a su verdadero entorno
complementario.

La penetracién profunda y mantenida

Como principio general, cuando hay ereccidn y existe la po-
sibilidad de una penetracién gradual y sensible, la penetra-
cién debe mantenerse en las profundidades de la vagina. (Vol-
veremos a tratar este tema en el capitulo 8, sobre la sanacién
sexual y la autoridad masculina. Deben leerse ambos capitu-
los para captar plenamente lo que significa quedarse profun-

- damente dentro de la mujer.) Esto supone que, cuando llegas

por fin (después de los minutos dedicados al primer viaje de su-
bida por el canal), te quedas con el pene dentro, reposando en
las profundidades, sin retirarlo inmediatamente para repetir
el movimiento. En vez de ello, te tomas el tiempo necesario
para dirigir intencionadamente toda tu conciencia hacia tu pene
y para «ser» tu pene, intentando sentir los tejidos desde den-
tro, unirte y fusionarte con ellos. No metes tu pene a la fuerza
en la mujer, pero si metes tu conciencia, tu punto de aten-
cién, en tu pene, al tiempo que te mantienes relajado'y en ob-
servacion. Son dos experiencias muy distintas para los dos par-
ticipantes.

Al final de la vagina se encuentra la cérvix, que es extre-
madamente sensible; y, como hemos dicho, si el pene la pre-
siona de manera agresiva puede producirle un dolor indescrip-
tible; por eso es importante llegar aquf con sensibilidad. Cuando
llegas al final del canal, hasta donde puedas llegar, o en cual-
quier punto del camino en que tengas la sensacién de que la ca-
beza del pene estd empujando contra las patedes y ejerciendo
presién, es muy importante que retrocedas un milimetro o dos.

-t
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Este espacio minisculo elimina cualquier presién e intencién
y da «un respiro» al contacto «poroso» que se requiere para el
intercambio de energia. Cuando el empuje es meramente fisi-
co y duro, las células vaginales reaccionan retrayéndose y ce-
rrindose. Cuando el contacto es sutil, delicado, ficil y espa-
cioso, las células son capaces de relajarse y de abrirse. A veces,
durante la penetracién, el pene se encuentra con dolores que
existen en la vagina. En el capitulo 8, dedicado a la sanacién se-
xual, tratatemos concretamente de este tema, ademds de pre-
sentar diagramas de posturas adecuadas para la penetracién lar-
ga y mantenida. ’

La lubricacidn: el secreto de la penetracién sensual

Una penetracién deslizante, suave, sedosa, lenta v sensual
ha de ser, pura y simplemente, uno de los mayores gozos de la
vida, tanto para el hombre como para la mujer. Usa lubrican-
te sin dudarlo y con placer, y tsalo siempre. Aplicad aceite al
pene, a los labios vaginales y a la entrada. Esto constituye una
parte magnifica del juego previo, sobte todo cuando es la mu-
jer la que aplica el aceite. Los taofstas ya empleaban aceite hace
miles de afios, y se dice que reduce los niveles bacterianos en
la vagina. Emplead un aceite vegetal fino, no aromatizado, como
el aceite de almendras. También se suele sugerir que la mujer
se sujete los labios vaginales, abriéndolos, cuando el hombre se
disponga a entrar en ella. Empleando las dos manos, despeja
la entrada de cualquier pliegue de piel que pudiera obstruirla,
y deja las manos en esa postura durante un rato. Esta ayuda
facilita que el viaje sea suave y agradable.

La sequedad vaginal

Al no ser altos los niveles de estimulacién, la mujer tiene
menos probabilidades de estar «mojada», lo que es muy nor-
mal. Por otra parte, cuando las mujeres se acercan a la meno-
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pausia y tienen sequedad, la penetracién puede volverse dificil,
dolorosa o imposible. Un pene lento, consciente y lubricado
puede hacer milagros. Las mujeres que llevan afios sin ser ca-
paces de hacer el amor pueden volver a hacerlo con facilidad.
Con el tiempo, gradualmente, los tejidos vaginales se relajan,
s€ regeneran y van recuperando més humedad natural,

Los preservativos

A veces es necesario usar preservativos para la prevencién
del embarazo o por motivos sanitarios, y no cabe duda de que
se interponen entre el hombre y su sensibilidad. No obstan-
te, seglin nuestra propia experiencia y la de otras personas que
los han usado, el hombre es capaz de sentir el intercambio
electromagnético delicado y sutil a través del preservativo.
Este no afecta gravemente a la sensibilidad bésica ni la com-
promete.

8i empleas preservativo, no uses aceite a modo de Iubrican-
te. El aceite descompone el caucho y pone en peligro el efecto
anticonceptivo. Emplea sélo geles a base de agua, que se pue-
den comprar en las farmacias. Este es buen lugar para recordar
la importancia de la higiene genital y de limpiarse todos los
dfas el pene, sobre todo por debajo del prepucio.

Ya que hablamos de la anticoncepcién, es importanteé re-
cordar que la mujer estd mucho mis dispuesta a aceptar las pro-
puestas sexuales si no tiene que temer el embarazo. Este mie-
do puede contribuir claramente a la aversién o a la falta de

disposicién de la mujer durante sus afios fértiles. Si el hombre .-

estd dispuesto a responsabilizarse de la anticoncepcidn, ya sea
ocupdndose de ello o apoyando a la mujer para que se ocupe
de ello cuando llegue el momento de manera efectiva, y no sélo
en teotia, se estard ayudando enormemente a sf mismo, Algu-
nos hombres optan por la vasectomia como solucién para la an-
ticoncepcidn, y de vez en cuando nos preguntan si la vasecto-
mfa afecta a la potencia sexual. Podemos decir con confianza
que no parece que la vasectomia afecte a la potencia masculina,
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y gue incluso puede aumentarla, en el sentiflo de que permite
a la mujer sentirse mds libre. Cuando la mujer ya no t1ene, que
preocuparse de la anticoncepcién, puede ser mas espontinea,
y también puede desear hacer el amor con mayor frecuencia.

La penetracidn suave: entrada sin ereccion

La penetracién suave es una alternativa pura y sen.c’illa cuan-
do no existe ereccién. Elimina por comPleto la presién de ?;_11&
tenga que haber una ereccién para practicar el sexo. Dada Ial. -
ta general de estimulacién, es muy normal no tener eFecglolrl;iy
no debe preocuparnos. La penetracion. suave permite dejar ¢ lado
muchos problemas e inquietudes relacionados con la ereccion, y
nos proporciona un modo humilde y humano de unir nziu;stros
cuerpos. La ventaja de empezar en blando f:s que tanto el hom-
bre como la mujer empiezan de cero, por asi fiec1rlo, dejando que
sus temperaturas suban juntas. La penetracion suave es.rlnucy1 sen-
cilla y, con la prictica, se puede reahzaf: en una fraccién de se-
gundo. Existen dos posibilidades: que el hombre lleve ej-l pene
hacia dentro de la mujer o que la mujer lleve el pene hacia (*Th?n—
tro de s{ misma. Nosotros recomendamos la segunda opcién.

El hombre inicia la penetracion suave

El hombre se arrodilla entre las piernas atbiertas de la mu-
jer, como se aprecia en la figura 6.1. La mujer puede I;oner]:s;e
bajo las nalgas un cojin plano y firme. Esta postura eletfa a sube
el nivel de la pelvis y acerca la vagina al pene. La mujer se S;l—
jeta los labios vaginales, abriéndoselos, como hemos expllcado
antes, y el hombre introduce la cabeza de_l pene en la entrada
de la vagina empleando sus dedos. Enz.lpu}a la cabeza un p(ico
hacia dentro (procura tener las ufias bien recortadas), echa los
dedos hacia atrds unos centimetros e inserta el pene un poco
mids en la vagina. Ayuda al pene a entrar, paso a paso, movién-

dolo y guidndolo.
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Cuando hayas introducido el pene dentro de la vagina todo
lo que puedas (aunque sélo sea la cabeza, es un buen comien-
zo), sigue de rodillas y junta las pelvis. O bien, desciende so-
bre tu pareja, apoydndote en los brazos. O tiéndete hacia de-
lante sobre tu pareja para rodar después hasta quedar tendidos
de costado, contigo todavia entre las piernas de ella.

La mujer inicia la penetracién suave

La postura mis ficil y mds cémoda para la penetracién suave
es la postura lateral llamada de las tijeras, porque la manera de
entrelazarse las piernas recuerda unas tijeras. La ventaja de la pos-
tura de las tijeras es que ninguno estd encima ni debajo del otro,
lo cual resulta muy relajante. El hombre estd tendido de costa~
do, mientras la mujer yace de espaldas con las piernas insertadas,
a modo de tijeras, entre las piernas del hombre. Esta postuta se

. puede mantener ficilmente durante varias horas seguidas. A par-
tir de la postura de las tijeras se puede pasar a otras muchas pos-
turas, como veremos con mayor detalle en el capitulo 7.

Juntad las piernas como se indica en la figura 6.2. La pos-

tura de las tijeras se puede adoptar con el hombre tendido so-

FIGURA 6.1. Esta ilustracién
muestra al hombre en la postura
media, adecuada para la
penetracion suave.

FIGURA 6.2. La postura de
las tijeras para la penetracién
suave,

"
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bre el costado izquierdo o sobre el derecho, y es buena idea ir
variando de lado para evitar habituarse a un lado determina-
do (con lo que se perderia atencién). La mujer abre las piernas,
se abre los labios y toma con la mano el pene, lubricado pre-
viamente con aceite. A estas alturas lo mds probable es que
ya no esté tan blando, lo cual facilitard todavia més la pene-
tracién.

Se ponen los dedos indice y anular de una mano (con las uifias
cortas para no arafiar la vagina) detrds de la cabeza del pene, y
se aprieta con fuerza para asirlo bien (véase fig. 6.3). Se pue-
den emplear los mismos dés dedos de la otra mano para esta-
bilizar el pene tomédndolo por la base. La mujer tira de la ca-
beza hacia la vagina y la inserta en la entrada. Retira los dedos
unos centimetros y va introduciendo el pene en la vagina paso
a paso. Las primeras veces quiz4 s6lo llegue a introducir la ca-
beza, pero con la prictica se logra la perfeccién. La mujer debe
evitar mirarse entre las piernas durante esta operacién delica-
da, porque para levantar la cabeza y asomarse tendria que ten-
sar los misculos del abdomen, con lo que tensarfa también la
vagina y harfa dificil o imposible la penetracién. No importa
que se mire durante la preparacién, pero antes de iniciar la in-
sercién debe echarse, quedarse relajada y mantenerse asi.

Despusés, juntad las pelvis, uniéndoos en una conexién fir-
me. 3i el hombre tendiera a retroceder levemente (con lo que
se le saldria el pene), que se ponga bajo la pelvis/nalgas una
almohada plana, a modo de cufia. La almohada-cufia inclina
ligeramente hacia adelante el cuerpo del hombre y estabiliza la
postura. Se pueden emplear almohadas como apoyos en todos
los puntos necesarios; por ejemplo, bajo las pantorrillas o la cor-
va de la pierna del hombre que estd situada por encima. As{ se
reduce también el peso que soporta el cuerpo de la mujer, ade-
mds de dar al hombre una sensacién de flotacién. Procurad po-
neros todo lo cémodos que poddis, para que puedan relajarse
vuestros sistemas. Las incomodidades leves pueden convertir-
se en distracciones, cuya consecuencia es que en vez de disfru-
tar de vuestros placeres interiores, sintonizaréis con vuestra fal-
ta de comodidad.
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FIGURA 6.3. Posici6n de los dedos de la mujer
tras la cabeza del pene.

La ereccién espontinea y la impotencia

La erecci6n espontdnea dentro de la vagina no es algo que se

jlpue.:fia esperar del cuerpo ni exigirselo. Es fruto de una conste-

acién esper:lal. de facrores, entre los que se cuentan la concien-
cia, la presencia, la relajacién y el amor.

La responsabilidad de la ereccidn es compartida

Hasta ahora, se habia considerado que el hombre, le guste
0 no, es el que debe encargarse de proporcionar la ereccién v
esto ha constituido una parte importante de su presién ;;or
«cumplir». Se supone, convencionalmente, que la ereccién sue-
le_ depender de la estimulacién y de la excitacién, y la existen-
cia de mucha angustia o miedo acerca de la ereccién puede pro-
vocar trastornos en la psique, que quizd se manifiesten de
maneras distorsionadas.

Cuando una relacién de pareja se prolonga, el hombre pue-

de llegar a experimentar ficilmente una falta de ereccién, por -

falta de excitacié j i i i

1 : 6n. La mujer resulta conocida, la situacién re-
sulta conocida y la rutina resulta conocida, por lo que el hom-
bre no tiene nada que lo excite de verdad. No obstante, cuan-
do adoptamos una visién nueva del sexo, nos damos cuenta de
que la excitacién no es un ingrediente indispensable de la ex-
periencia sexual.

Cuan-do el hombre empieza a confiar en su pene, le resulta
muy posible alcanzar la ereccién sin estimulacién y sin excita-
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cién. Una ereccién verdadera es una reaccién electromagnética
ante la fuerza igual y opuesta que ejerce la vagina. A partir del
estado blando, el pene puede ascender lentamente como reac-
cién directa ante la vagina que lo rodea. La fuerza femenina de-
sempefia un papel de igual importancia; por medio de su re-
ceptividad, empieza a «tirar», y, en la prictica, va produciendo
la ereccién del pene, milimetro a milimetro. El pene se despliega °
como una serpiente que asciende lentamente con un Movimiento
circular en espiral. También puede producirse la ereccién sin es-
timulo ni excitacién cuando se estd muy cerca de una mujer.
La fuerza femenina ejerce una influencia sobre la fuerza mascu-
lina sin que el hombre llegue a estar dentro de la mujer. Los
hombres dicen que es como si el pene se despertara en la at-
mésfera de amor generada por la presencia y por la conciencia.
Una erecci6én espontinea es una ereccién que surge en el mo-
mento, debida a la polaridad entre las fuerzas dindmicas y las re-
ceptivas y la presencia que aportan 2 la situacién dos personas.
Las erecciones que surgen simultdineamente no requieren es-
timulo ni fantasia para mantenerse; sélo necesitan presencia y
conciencia. En cuanto flaquea la atencién de una de las dos per-
sonas, el pene empieza a descender retorciéndose como una sef-
piente. Si se recupera ripidamente la propia presencia, dejando
los pensamientos que distraen, la ereccién volverd. El pene es
capaz de realizar una danza de la serpiente dentro de la mujer.
Esta experiencia resulta milagrosa para cualquier hombre.

La falta de sensibilidad

Las primeras veces que prueben la penetracién suave, la ma-
yoria de los hombres advertirdn que no «sienten» gran cosa
en ¢l pene (como ya hemos comentado). Esto es muy comiin,
y cambiaré en cuanto el pene se adapte a una nueva manera de
ser percibido y empleado por el hombre. Esta insensibilidad
se debe a una larga historia de estimulacién, al cabo de la cual
no es de extrafiar que haya quedado un poco insensible. La ma-
nera de recuperar la sensibilidad es relajarse dentro de la mu-
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jer, pasar dentro de ella todo el tiempo posible y llevar toda la
consciencia plena al interior del pene. Empieza a «estar» den-
tro del pene; tratalo con amor, v la sensibilidad ird volviendo
gradualmente,

Normalmente, la mujer es capaz de sentir tu pene aunque
td mismo no lo percibas. Suele satisfacerle mucho la penetra-
cién suave y la experiencia de las emanaciones suriles, extdti-
cas, del pene. Al hombze le sirve de gran apoyo que la mujer
sea capaz de comunicar lo que siente dentro de si misma (su
sensibilidad anterior) en voz alta, con palabras, mientras se hace
el amor, sobre todo en la situacién en que el hombre descubre
que no es capaz de sentir (ain) el poder que reside dentro de
su pene. Al hornbre le resulta relajante, por lo menos, saber que
la mujer le puede sentir a él, aunque él mismo no se sienta. Y
ella, como recipiente, tenderd a ser més receptiva en un pri-
mer momento.

L.os problemas de impotencia

La impotencia (la falta de ereccién) es un temor que muchos
hombres tienen muy arraigado y que les produce ansiedad a un
nivel casi primario. La excitacién conduce a un cierto tipo de
ereccién que es muy frigil y que requiere de un estimulo para
mantenerse. Cuando se practica la penetracién suave, ya no exis-
te el problema de la impotencia. Y (jsorpresa!) la ereccién pue-
de producirse por si misma. La mejor manera de curar la im-
potencia es ponerte constantemente en la situacién y seguir
haciendo el amor sin ereccién. Es muy probable que las cosas
cambien con el tiempo al volver la sensibilidad.

Hace algunos afios acudié a nuestro grupo, con su esposa,
un hombre que tenfa una disfuncién eréctil heredada. Hasta en-
tonces habfa empleado implantes en el pene, y estaba dudan-
do si dejar de usar el implante y probar con el sistema que ha-
biamos explicado en el grupo. Tuvo un éxito increible. Ahora
no tiene erecciones completas, pero lo suficiente para'que haya
desaparecido el problema. Asf conté él su caso:

~t
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COMUNICACION PERSONAL

DE LA IMPOTENCIA, A HACER EL AMOR
TODOS LOS DIAS

Para empezat, compramos su iltimo libro, Amoer téntrice, en
su version alemana. Mi mujer se lo ley6 en tres horas. Yo
tardé mds tiempo, pero también lo lef deprisa. Podemos con-
firmar todo lo que nos ha estado diciendo. Es demasiado fre-
cuente confundir emociones con sentimientos, y son muy po-
cas las personas conscientes de esta diferencia importante. [En
el capitulo 9 trataremos miés a fondo la diferencia entre sen-
timientos y emociones.}

En diciembre pasado participamos en un taller de medi-
tacién Vipassana. El tetna era la arrogancia; la solucién es la
humildad. La idea y la ensefianza eran que nuestras mentes
estdn empleando constantemente nuestros sentidos para com-
parar todas nuestras percepciones y evaluarlas como positi-
vas/buenas (quiero mds), como negativas/dafiinas (quiero
librarme de esto) o indiferentes/buenas (lo que no es satis-
factorio del todo). Mientras estamos comparando constante-
mente, 10 estamos nunca relajados en la vida y somos inca-
paces de disfrutar una relacién amorosa con conciencia y
tranquilidad de espirita.

Esto concuerda perfectamente con vuestra explicacién de
por qué hay tanta incomprensién y tantos celos entre las pa-
rejas. En todo caso, hemos aprendido que hacer el amor de
la manera que explicdis vosotros elimina tanta presién que
desaparecen muchos de los motivos para realizar compara-
ciones, y sencillamente no se manifiesta la desihusién (las emo-
ciones) dentro de ti mismo y contra tu compafiero o compa-
fiera. Para nosotros, hacer el armor se ha convertido en una
especie de meditacién en la que la intimidad se combina con
la espiritualidad, y a esta Gltima la consideramos la guinda
de la tarta.

Pero dejadnos que os contemos lo que nos ha pasado
desde que asistimos al curso con vosotros por segunda vez.
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Después del primer curso que hicimos con vosotros hace unos
afios, practicdbamos el amor con mi capacidad de ereccién
casi niula (por mi problema médico). Al principio hacfamos
el amor de dos a tres veces por semana, v fuimos reduciendo
poco a poco hasta llegar a hacerlo una vez por semana, para
quedarnos estabilizados en esta frecuencia. Advertimos que,
a pesar de hacer el amor sin prisas y de manera relajada, cuan-
do habfa pasado casi una semana solfarnos tener la sensacién
de que ya era hora de volver a practicar el sexo juntos; y esto
nos producia una presién por cumplir que cada vez resulta-
ba mds desagradable.

Después del primer curso, mi mujer empezd a prestar mu-
cha atencién a mi pene, dandome masajes y sosteniéndolo en su
mano todas las noches al acostarnos, v nos queddbamos dor-
midos asi. Mi pene recibfa tanta arencién, que empez6 a reac-
cionar al contacto de ella, no con una ereccidn, sino con una
especie de vitalidad. Aumenta lo suficiente como para que yo
pueda metérselo en la vagina sin gran esfuerzo, y también tie-
ne la firmeza suficiente para buscar la eyaculacién si lo deseo.
Aunqgue mi pene mide menos de diez centimetros, es suficien-
te para alcanzar la verdadera sensacién de tener sexo. Como mi
mujer no ha tenido nunca un orgasmo por penetracién, sino
Gnicamente por estimulacién del clitoris, en realidad no nos
molesta este «defecto» de mi pene corto. A veces siento que «no
se me pone dura como a los hombres de verdads, pero la saris-
faccién sexual que tengo con mi mujer es superior con mucho
al breve acto sexual convencional y a la eyaculacién.

Después de nuestro segundo curse con vosotros, los dos
nos sentimos impulsados a decirnos: «;Por qué no optamos
por tener sexo todos los dias, para quitarnos de encima la pre-
sién de tener que hacerlo al cabo de un nimero determina-
do de dias? Vamos a establecer un ambiente en el que hacer
el amor a diario resulte tan normal como comer». Decidimos
conectar nuestros genitales todas la mafianas, al amanecer.
Ponemos el despertador una hora antes por la mafiana y em-
pezamos con veinte minutos de mimos y caricias mutuas.
Después, mi mujer realiza la ceremonia del aceite; se aplica

™
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aceite a la vagina y me da un breve masaje con aceite en el
pene, lo justo para que esté levemente duro y pueda intro-
ducirse ficilmente en su vagina. Pasamos otros veinte mi-
nutos conectados, y después, o bien nos volvemos y cambia-
mos de postura, o compartimos durante algunos momentos
unos movimientos de entrada y salida. Una vez por semana,
més o menos, a uno de los dos, o a ambos, nos apetece ir por
el orgasmo, y entonces lo celebramos sin restricciones. Por
fin, pé.éamos otros veinte minuros de mimos, relejdndonos,
dormitando, acaricidndonos, etcétera. Al cabo de una hora
nos levantamos, mi mujer se ducha y yo me siento a practi-
car la meditacién Vipassana hasta que ella estd preparada para
marcharse al trabajo. Con frecuencia, nuestros genitales irra-
dian vibraciones placenteras y envian palpitaciones a todo
nuestro cuerpo durante todo el dia. Bs estupendo.

Empezamos con esto hace unos meses, y desde entonces
apenas hemos dejado de hacer el amor un solo dfa. Se ha vuel-
to tan natural v tan sencillo que, si tenemos que perdérnos-
lo un dia, lo echamos en falta. Toda nuestra relacién de pa-
reja ha alcanzado un nuevo nivel, porque ahora nos podemos
comportar de una manera mds libre y abierta de lo que an-
tes habfa considerado posible.

A veces nos ponemos a recordar y nos preguntamos cudl
fue el factor que desencadend el que empezdsemnos a querer
hacer el amor todos los dfas. La verdad es que no lo sabe-
mos; sencillamente, la cosa surgi6 as{ y supimos que querfamos
probarlo. En nuestro segundo curso con vosotros oimos ha-
blar a una pareja que practicaba con regularidad una unién
tantrica de un cuarto de hora todas las mafianas, y parecian
felices y unidos; puede que fuera esto lo que nos dio el dlti-
mo empujdén para animarnos.

Nos sentimos muy agradecidos por haberos conocido y por
haber podido aprender de vosotros este método para hacer el
amor. En mi situacién especial, con mi problema médico, sue-
lo preguntarme qué habria hecho cuando hubiera dejado de ser-
me posible el sexo convencional. No quiero ni imagindrmelo.
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COMUNICACION PERSONAL
YA NO NECESITO VIAGRA

La ereccién ha tenido mucha importancia para mi desde mi
pubertrad. La primera vez que practiqué el sexo con una mu-
jer fue dentro de un coche muy pequefio, y yo no sabia dén-
de meter mis largas piernas. Por la excitacién, no Ie encon-
traba la vagina y tuve una eyaculacién precoz. Desde entonces,
la eyaculacién y la penetracién me han producido tensién.
Cada vez que conocfa a una mujer nueva, sentia inmediata-
mente el miedo al fracaso y, por ello, tenfa dificultades con la
ereccién. Este tema s6lo empezé a perder importancia a par-
tir de mi primera relacién de pareja mds larga.

Mi pendltima relacién estuvo muy motivada por el sexo
salvaje y por las emociones fuertes. Era el sexo lo que nos
mantenia unidos y lo que nos ayudaba a volver a unirnos una
y otra vez; pero, al final, hasta el sexo dejé de funcionar. Esto
provocé nuevas emociones, nos hicimos dafic mutualmen-
te y, por fin, llegé la separacién. Como yo, por entonces, ya
tenfa cincuenta y muchos afios, me figuré que el sexo
ya habfa terminado para mf{, hasta que descubrf el medica-
mento de las erecciones, el Cialis (Viagra). Me produjo mu-
cho alivio poder mantener contactos sexuales con otras mu-
jeres, y me di cuenta de que conservaba la capacidad de
ereccién aun después de pasarse los efectos fisicos del me-
dicamento. Esto también me hizo ver el aspecto psicolégi-
co de la falta de ereccién. Cuando conoci a la que seria mi
nueva esposa, pasamos los primeros dos afios viéndonos sélo
los fines de sernana. Me acostumbré a tomarme una Cialis
cada vez que nos ibamos a ver, porque me aportaba sensa-
cién de seguridad. Cuando nos ibamos a pasar dos semanas
de vacaciones juntos, me bastaba con tomarme una pastilla
al principio de las vacaciones.

Cuando lefmos vuestro libro, Zantra, amor y sexo. El co-
razdn del sexo tdntrico, mi mujer dijo que ya no queria que yo
me siguiera tomando la pastilla, de modo que le prometi que
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s6lo la tomarfa después de haber hablado cog ella. En casa,
cuando yz nos sentfamos a gusto con el modo relajado de
hacer el amor, descubr{ que cada vez me resultaba menos ne-
cesario tornarla.

Auntes del retiro de «Hacér el amor», llevibamos tres se-
manas sin vernos. Durante los tres primeros dias del semi-
nario, volv{ a sentir alguna presién con estas cuestiones, y
me costaba trabajo mantener el sentido del humor acerca
de la ereccién y de la penetracién. Como ya tenfa sesenta y.
tres afios, me temia que mi virilidad se hubiera agotado de-
finitivamente, de modo que dije a mi mujer que me gusta-
ria volver a tomar Viagra. Cuando ella rehusé, tuvimos una
conversacion con vosotros dos; v, después de haberlo habla-
do de manera tan abierta, me relajé en cierto modo. Desde
entonces, el apoyo amoroso de mi compafiera y el tiempo
amplio que dedicdbamos a hacer el amor nos ha aportado
mucho sexo relajado y seatido. Aprend{ que, incluso par-
tiendo de una ereccién débil, el acto amoroso duraba mds y
era sentido y profundo. Nuestro amor fue en aumento, y yo
podfa relajarme cada vez mds. A partir de entonces, nues-
tro amor y nuestra sensualidad han alcanzado una dimensidn
nueva. Para mf, ha sido un don. Nuestro amor ha podido cre-
cer gracias a que he sido capaz de liberarme de la sexuali-
dad masculina dirigida a unas metas, a medida que mi erec-
cién se iba debilitando. Os agradecemos a los dos esta
experiencia maravillosa.

COMUNICACION PERSONAL
Ml CUERPO ME HACE SER SINCEROQ

Cuando estoy haciendo el amor, mi Cuerpo me comunica si
estoy tocando con el corazén. Lo descubri una mafiana que
estaba tendido en la cama abrazando estrechamente a mi mu-
j:‘:r. Yo le tocaba con la mano derecha la piel, que sentia c4-
11'dg y suave y que contrastaba con mi mano, que notaba ri-
gida, agarrotada y sin vida. De pronto, fui consciente de una
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cosa: «INo estds tocando a tu mujer con el corazén». Por eso
sentia la mano tan insensible. Cuando pensé a qué se podia
deber aquello, comprend{ que me sentia atrapado en mi vie-
ja pauta de no estar recibiendo lo suficiente. Esta paura no
estd arraigada en el amor, ni en la apertura, ni en la confian-
za; asi se explica que no sintiera amor, confianza ni apertura
en Ja mano. Decidf observarme la mano mientras desviaba mi
atencién de aquella pauta dirigiéndola a una presencia pro-
funda y relajada hacia mi mismeo. La sensacién que me pro-
ducfa mi mano cambié rdpidamente. La mano se me ablan-
dé, cobré vida y sentfa en ella un hormigueo suave. Al
instante, corria el aliento por mi mano y se hizo uno con todo
mi cuerpe. Mi mano volvié a conectarse, y yo era de nuevo
capaz de tocar con el corazén. Era consciente del todo y ya no
estaba centrado en mi pauta. Aquella experiencia me ense-
@6 lo mds importante a la hora de tocar a mi mujer: una pre-
sencia relajada y amorosa hacia m{ mismo. As{, toda caricia
es una delicia y un tocar con el corazén.

INSPIRACION TANTRICA

E ; i eres capaz de seguir desarrolldndote en esta intimidad,

que ya no es excitacién, entofces surgird la dicha: éri—
mero, excitacidn; después, amor; por ltimo, dicha. La di-
cha es el producto dltimo, es la realizacién. La excitacién
no es mds gue un comienzo, un desencadenamiento; no es
el final. Y los que se quedan en la exciracién no sabrin nun-
ca lo que es el amor, no conocerian nunca el misterio del amor,
no conocerdn nunca la dicha del amor. Conocerdn sensacio-
nes: la excitacién, la fiebre apasionada; pero no conocerin
nunca la gracia que es el amor. No sabrdn nunca 1o hermo-
$0 que €s estar con una persona sin exciracién, pero con si-
lencio, sin palabras, sin esforzarse por hacer nada. Sélo es-
tar juntos, compartiendo un espacio, un ser, sin pensar en
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lo que hay que hacer, lo que hay que decir, adénde hay que
ir, cémo disfrurar. Todo eso se acabd. Ha cesado la tormen-
ta y reina el silentio.

Y no es que no vayas a hacer el amor; en realidad no seréd
un «hacer», serd que sucede el amor. Sucederd por la gracia,
por el silencio, por el ricmo; surgird de lo mds hondo de ti;
en realidad, no serd corporal. Hay un sexo que es espiritual,
que no tiene nada que ver con el cuerpo. Aunque el cuerpo
es parte de ello, aunque participa en ello, no es su fuente. En-
tonces, y s6lo entonces, el sexo adopea el color del tantra.

OsHO, Ensefianzas transcritas

iLet Gof Diario de Darshan.
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Citas, juego previo, besos
y posturas

Quedad citados para el amor

Saber que vas a tener sexo puede llegar a ser muy excitan-
te. Nada mejor que mirar la agenda y ver que tienes una cita
con tu pareja esta tarde, de 6 a 9, jpara hacer el amor! Aunque
esto no suele estar garantizado habitualmente, ti sabes que hoy
va a pasar con seguridad. ¢Cudntas veces te rechaza tu mujer
por cada vez que te deja acercarte a ella? Hace unos afios circu-
16 una anécdota sobre el conocido musico Sting, y, aunque no
sabemos lo que hay de cierto en ello, sf que expresa con hu-
mor la falta general de disponibilidad de la mujer. Segtin la
anécdota, Sting hizo ante la prensa un comentario sobre su vida
sexual que lo volvié casi tan famoso como su misica. Dijo que
se habfa pasado cerca de seis horas seguidas haciendo el amor,
y esta afirmacién llamé la atencién en todo el mundo. Pero al-
gunas semanas mas tarde, segiin cuenta la anécdota, aclaré que
cinco de las seis horas se las habia pasado suplicando.

Al principio puede parecer un poco raro marcar una hora fija
para el sexo, pues tenemos la idea de que el sexo debe ser es-
pontineo, sin preparacién ni premeditacién. En realidad, el sexo
no suele ser verdaderamente espontdneo casi nunca, pero se pro-
duce mis bien de manera accidental o basada en el hibito. Aun-
que al hombre lo acompafian los pensamientos sexuales todos
los dias, y aunque él establece constantemente citas y horas para
hacer otras cosas, no destina conscientemente ningdn tiempo
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ni lugar para el acto concreto del sexo. Parece que el sexo real
(a diferencia del sexo virtual, que aumenta con velocidad alar-
mante desde la llegada de Internet) ocupa un lugar muy se-
cundario en la lista de prioridades del hombre. Después de tra-
bajar, de hacer vida social, de acostar a los nifios v de ver la
televisién, puede que haya sexo, si él mismo no estd demasia-
do cansado. Con suerte, pero no necesariamente.,

Sintonizacién y relajacidn

Tenifendo sexo garantizado a la vista, es posible que notes
gque te sientes mds positivo, mds presente y mds entusiasta por
el hecho de estar vivo. Te sentirds mds cémodo sabiendo
que el sexo tendrd lugar, que tu pareja ya ha acordado reunir-
se contigo y hacer el amor. El saberlo te permite acomodarte
dentro de ti mismo por adelantado, llevando la conciencia a
tu cuerpo, a tus piernas, 4 tu perineo y a tu respiracién. Pre-
pararse interi(_)rmente para el sexo equivale, en la prictica, a
un juego previo.

Si es posible, deja libres tres horas o mds para hacer el amor.
Puede que ahora te parezca mucho; pero cuando hayas experi-
mentado un poco, tres horas pueden quedarse algo cortas. Si
os resulta dificil sacar bloques de tres horas, conformaos con
una o dos horas. De vez en cuando, concedeos un dia entero
en la cama, con descansos para las comidas y demis. Cuando
se hace el amor varias veces en el mismo dfa, la tranquilidad del |
cuerpo aumenta hasta tal punto que los cuerpos alcanzan un es-
tado de liberacién espontdnea y ondulan, se mueven y danzan
por si mismos en una coreografia divina. En estados como es-
tos, los cuerpos no pueden parar, y te encuentras haciendo el
amor durante horas seguidas, completamente absorto, presen-
te en cada fraccién de segunda, sin ser consciente del transcu-
rrir del tiempo.

=
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El rdpido téntrico

También es muy recomendable el rdpido tdntrico. La pene-
tracién suave durante diez, quince o veinte minucos s una ma-
nera perfecta para empezar el dfa. Te hace volver a tu casa in-
terior antes de que salgas de casa y te permite relajarte en el
centro de tu ser, lo cual cambia las cualidades del dfa que tie- "
nes por delante. También es ideal para un répido téncrico Ia 4l-
tima hora de Ia noche, o durante la siesta de la tarde en el fin
de semana. La unién suave sin ereccién es muy ficil y sencilla.
Sélo tienes que meterla; no hace falta que «cumplas» mucho ni
que gastes mucha energfa. Simplemente, conectas los genita-
les, te relajas en el momento y te haces presente en tu Cuerpo.

Es muy posible que la experiencia de saltar al sexo a una hora

-determinada todos los dias parezca clinica y poco roméntica.

Ademds, meter en la vagina el pene no erecto (como explica-
mos en el capitulo 6) también puede parecer un poco frio y téc-
nico. Hasta puedes llegar a sentirte timido y apurado porque
estds acostumbrado a hacer el amor a oscuras o a estar mds ta-
pado. No prestes demasiada atencién a este tipo de inquietu-
des, pues las primeras impresiones se desvanecen al poco tiem-
po. Para muchos de nosotros, las uniones conscientes a plena
luz del dfa, donde todo es natural y abierto, son un suefio hecho
realidad. ;Es esto ficil? ;Bs normal y razonable? Las dos per-

* sonas estdn presentes, dispuestas y comprometidas. Es corriente

y extraordinario 2 la vez. Cualquier sentimiento inicial de in-
comodidad no tardard en quedar sustituido por la alegefa de
la sencillez y de la normalidad con que puedes conectar conti-
£0 mismo y con tu compafiera de manera relajada y relajance.

El juego previo

La mayoria de las mujeres, si se les insiste, llegan a recono-
cer que los modos habituales en que las tocan y las estimulan
los hombres tienen, en realidad, el efecto de quitarles las ganas.
Esto debe hacernos pensar, pero también debe tranguilizar-
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nos, pues significa que no son precisos tantos tanteos ni tantas
conjeturas. Una directriz ideal para el juego previo serfa esta:
«lo que importa no es lo que haces, sino cdmo lo haces».

La presencia y la conciencia, el mejor afrodisiaco

Osho dice: «El tantra no niega nada, pero lo transforma
todo», lo que quiere decir que la conciencia cambia la situa-
cién; toda accién que se realiza con conciencia se transforma en
virtud de la conciencia misma. Lo que significa esto, en esen-
cia, es que casi cualquier cosa vale cuando participamos en ella
de manera consciente y con consentimiento. Lo mejor es pro-
curar que todo se mantenga sencillo, inocente y exploratorio,
sin ceflirse 2 ningln programa ni someterse a ninguna pre-
sién. Entra en tu cuerpo y disfruta de estar en él. Toca, acari-
cia, besa, abraza y mantente en la conciencia. Mantente pre-
. sente en todos y cada uno de los movimientos y gestos, sin
dirigirte a ningin lugar concreto, siendo inocente en la senci-
Hez de la situacién.

Todo contacto, del tipo que sea, debe producir una expan-
sion del campo de energia de la otra persona, y no una con-
traccién del mismo. El juego previo se vuelve sencillo cuando
te das cuenta de que no es necesario que suscites la excitacién
de tu pareja. La excitacién provoca con frecuencia una con-
traccién del campo de energfa, y cualquier contacto fisico duro
0 con presién tendrd el mismo efecto. Prueba, mds bien, con to-
ques leves como plumas.

A lo que reaccionan las mujeres es a la presencia del hom-
bre y a su conciencia; y la conciencia, en esencia, no supone nin-
gun esfuerzo si se compara con la accién habitual en la practi-
ca del sexo. Es cierto que al principio cuesta un cierto esfuerzo
mantener la presencia, pero esta se vuelve cada vez mis fami-
liar y libre de esfuerzos con la préctica. Es ficil acceder a la pre-
sencia a través del cuerpo, y el individuo tarda un tiempo en
relajarse en una experiencia celular de su yo, que capta o man-
tiene a la persona en el presente de manera natural.
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La paciencia

El juego previo no significa tanto para los hombres, ya que
el polo positivo masculino siempre estd més o menos dispues-
to; pero las mujeres agradecen claramente que se les deje un
cierto tiempo para que se calienten para el amor. La mujer
necesita espacio para relajarse en su cuerpo, en sus sentidos y
en su receptividad. Este requisito es una necesidad bdsica para
ella como fuerza igual y opuesta que es, tal como explicamos
en el capitulo 4. 8i el hombre actiia con paciencia y con un plan-
teamiento no egoista, recogers los beneficios a largo plazo. La
Ppaciencia no es una obligacién; consiste, simplemente, en com-
prender, aceptar y valorar que la mujer (en la que quieres en-
trar fisicamente) es diferente de ti 'y que necesita un tiempo para
abrirse interiormente, para que después pueda tener verdade-
ro valor la experiencia maravillosa de entrar en ella y de unir-
se a ella. :

Barry Long dijo que, para el hombre, «la paciencia es el
comienzo de la quietud». La quietud es un acallamiento del sis-
tema y una reduccién de los pensamientos, manteniéndose pre-
sente en el cuerpo y «manteniendo el espacio» interiormente.
Es, simplemente, estar en el aqui y en el ahora, reposar en nues-
tro cuerpo y estar presente para la mujer. No consiste en exci-
tarla, sino en abrirla y en acceder a ella, en apoyarla para que
se relaje y se funda en sf misma, haciéndola sentirse a gusto y
en su casa. Si el ritmo inicial es cémodo, relajado y lento, serd
mis probable que la préctica amorosa esté llena de delicias y de
placer intemporales.

Perder la ereccién

Cuando estds esperando a una mujer, o cuando estds con ella
mientras se abre su cuerpo, es muy probable que pierdas la pri-
mera ereccién, si es que la has tenido. En tal caso, jno te preo-
cupes! Es muy ficil que vuelva la ereccién si hay un ambiente

* de presencia amorosa y de conciencia. Y, si no vuelve Jqué im-
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porta?' Siempre te queda la opcién de cinco estrellas de la pe-
netracién suave sin ereccién.

Recuerda: la ereccién verdadera es fruto de la consciencia, del
amor y de la presencia. Es una reaccién electromagnética mé,gica
a un conjunto singular de circunstancias, tal como explicamos
en el capfrulo 6, donde tratamos mds a fondo de la ereccidn.

Il papel de los pechos femeninos en la ereccidén masculina

El luvgar de la mujer donde resulta m4s interesante dirigir
la ateflaéfn arnorosa son sus pechos. Las mujeres alcanzan sus
experiencias orgdsmicas mdés profundas a base de fundirse en
sus pechos. Como ya hemos dicho en el capitulo 4, los pechos
son los polos dindmicos positivos del cuerpo femenino, a par-
tit de los cuales se despierta la energfa sexual. Tras pasar ;m rato
Ielajéz‘ldose en szs pechos (y estando apoyada por su hombre),
a mujer siente habitvalmente un rebosami i
una reaccién vibrante en la vagina. El cuerpoecr{l;c;; inxﬁié;f?:ﬁz
na entonces de un anhelo profundo de penetracién, y su cuer-
poy su ser emiten un «si» incondicional. Cuando la mujer
tiene una conexién interior fuerte con sus pechos, es probable
que se produzca con mayor facilidad la reaccién de ereccién
espontéanea (como expusimos en el capitulo 6).

) La mujer debe sentir sus pechos par sf misma, desde dentro.
T no puec.les se'ntirlos interiormente por ella; pero sf que pue-
des producir la situacién que le ayuda a ella a sentirse en sus pe-
chos y a percibirlos desde dentro. Si estds en una postura que te
permite usar las dos manos, puedes tocarle los dos pechos a la vez.
ZFEn ¢aso contrario, también es bueno tocar un solo pecho, v la mu-
jer puede optar por tocarse ella misma el otro pecho.

Cémo sujetar los pechos

Con las manos abiertas, sujeta los pechos en forma de copa
desde abajo, con movimiento de levantar hacia arriba. Que el

"
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contacto de la mano sea «poroso», sin comprimir ni aplastar los
tejidos sensibles de los pechos. Después, dirige tu atencién a
tus manos; relaja las manos, los brazos y los hombros y limi-
tate a estar presente y a fundirte en tus manos y en los pechos
de ella. Moldea las manos para cefiirte al contorno. Envia a los
pechos de la mujer, a través de tus manos, amor, luz, calor, ener-
gfa y buenas vibraciones. A

No es necesario estimular directamente los pezones, ni mu-
cho menos por el sisterna tan popular del «dial de la radio». Al-
gunas mujeres se vuelven hipersensibles al contacto directo con
los pezones. A otras mujeres, la estimulacién de los pezones
les eleva el nivel de excitacién y, a veces, desencadena el or-
gasmo (de los dos), por lo que prefieren mantener las cosas més
tranquilas. Hablad de qué tipo de contacto o de manera de su-
jetar los pechos le gusta a tu mujer y le ayuda a alcanzar una
conexién interior con sus pechos. Rodearla con los brazos des-
de atrds para sujetarle los pechos (la mano derecha al pecho
derecho, la mano izquierda al pecho izquierdo) puede ser una
experiencia hermosa de apertura y de sanacion para la mujer.
También es posible poner la mano derecha en el pecho izquierdo
v la mano izquierda en el pecho derecho, cruzando los brazos
ante el cuerpo de la mujer. Pero ten cuidado al cruzar los bra-
zos. Con esto, el abrazo puede ser demasjado estrecho, con o
que se oprime a la mujer, comprimiendo su campo de energia
y su capacidad de relajacién y de expansién. Puede que asi le
sobrevengan deseos de huir de tu abrazo. .

En el caso en que a la mujer se le ha extirpado un pecho o
los dos, esto no afecta a sus centros de energia mas profundos.
Las mujeres siguen sintiendo la expansién de la energia en los
pechos, aun en ausencia del pecho fisico.

En esencia, con la mujer no se pueden establecer reglas ge-
nerales. Lo que da resultado un dfa puede no funcionar nece-
sariamente otro dfa. Las mujeres son muy sensibles a cualquier
indicio de intencién masculina. La mujer es capaz de sentir
inmediatamente si detrds del toque de un hombre se encierra
una intencién, y esto suele tener el efecto de cerrarle el cuer-
po. Cuando estés con una mujer, renuncia a los planes y a la pro-
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gramacién. Limfitate a estar presente en ti mismo y en tu co-
razén, compartiendo tu ser, tocando y acariciando con amor. El
saber tocar sin intencién es un arre sutil.

En el pasado, podia parecer que la mujer funciona al con-
trario que el hombre, en el sentido de que ella exige esto, ne-
cesita aquello y tiene muches requisitos previos que hay que
satisfacer para que se abra sexualmente. Pero ahora nos damos
cuenta de que el obsticulo se debe a un mal entendimiento de
su cuerpo, y no a ningun tipo de resistencia mental, ni a una
personalidad diferente, ni a una falta de interés por el sexo. Es
de lamentar que a lo largo de la vida de la mujer no suela des-
pertarse la energia sexual lo suficiente para que pueda tener ex-
periencias orgdsmicas profundas. : :

Al empezar por los pechos en vez de estimular el clitoris, ac-
cederds a la energfa sexual de la mujer a un nivel interior pro-
fundo. Cuanto mds capaz sea el hombre de limitarse a esperar
a que suba la temperatura sexual de su mujer, més satisfacto-

-ria tenders a ser la experiencia sexual. El anhelo mds profundo
del hombre es llevar a la mujer hasta la plenitud orgdsmica y
sentir el flujo del amor de ella hacia él.

Sexo oral y masturbacién

En el estilo convencional del sexo se da gran importancia
al sexo oral y a la masturbacién mutua, por sus efectos esti-
mulantes y excitantes. Cuando empezamos a crear un ‘entorno
mds relajado y sensible, se reduce la necesidad de estimulacién.
Asi, es posible que algunas cosas de que antes disfrutabas o que
valorabas vayan perdiendo su importancia con el tiempo por-
que ya no te sicven. Muchos hombres nos han dicho que fueron
reduciendo la costumbre de masturbarse cuando petcibieron el
efecto insensibilizador que tenfa sobre los tejidos del pene.

Puede que encuentres otra manera de hacer lo mismo, re-
cordando que «el tantra no niega nada, pero lo transforma
todo». Técate a ti mismo, o toca a la otra persona, con amor y
con conciencia. Trae su cuerpo o el tuyo a la vida, a un estar des-
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pierto y atento. Entra en tus sentidos y en tu sensualidad. Ex-
pande el placer por medio de la relajacién. Explora los valles
antes de pensar siquiera en subir a la cumbre; o quizd ni siquiera
te molestes en dirigirte allf esta vez. Experimenta lo que se sien-
te al conservar los jugos vitales.

El beso tantrico

Resulta muy valioso aprender a besar al estilo tdntrico. As{
empiezas a disfrutar de verdad del besar, y al mismo tiempo
te vuelves increiblemente besable. Algunas mujeres afirman
que la experiencia del besar les resulta mas fntima que la unién
sexual.

Cualquier persona puede convertirse en un gran besador. Li-
mitate a relajar los labios con la boca cerrada levemente; lleva
toda tu atencién a tus labios y hazte presente en ellos. El beso
tdntrico se practica con contacto pleno y mantenido de los la-
bios. Esto significa que no lo dejas; te mantienes conectado. Os
queddis unidos por los labios, que se fusionan de manera rela-
jada y sensual. Os unfs y os mantenéis juntos, de manera que
un beso tintrico en los labios puede durar ficilmente varias ho-
ras. Cada una de las dos personas entra en los labios con pre-
sencia y conciencia, se convierte en sus labios.

En el beso tdntrico no se suele emplear la lengua, o solo un
poquito y con delicadeza. Se puede llegar a acariciar suavemente
los Iabios con la punta de la lengua. El célebre beso «francés»
con lengua puede provocar una subida fuerte del nivel de ex-
citacién del hombre, fomentando la eyaculacién temprana. Esto
significa que la lengua debe usarse con cautela.

Para aprender a besar hace falta prictica, como para casi todo;
por ello, no renuncies al beso tdntrico si ves que no llegas a «en-~
tenderlo». Un dfa lo dominaris de pronco. Desde fuera no se ve
nada excepcional (sé6lo que el beso es prolongado); parece un

beso como todos; pero, desde dentro, la experiencia puede ser
electrizante.
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FIGURA 7.2. Secuencia de rotacién de posturas

FiGura 7.1. Secuencia de rotacién de posturas - :
tras el acercamiento posterior. -

tras el acercamiento frontal.
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Las posturas durante el sexo

Las posturas tienen poca importancia relativa. Una postura
es tan buena como cualquier otra si te da resultado y si disfru-
tas con ella. Lo mds importante es estar presente en la postu-
ra, y que la postura fomente la correspondencia entre el pene
y la vagina, de manera que potencie y apoye el flujo de la fuer-
za vital. En general, en cualquier situacién dada se mantiene
al méximo posible la unién fisica mutua.

El cambio de postura por movimientos de rotacién

Cambiar de postura aumenta la conciencia y fomenta la pre-
sencia. Se pude cambiar regularmente de postura para renovar
y refrescar el entorno del pene y de la vagina. También se pue-
de cambiar de postura cuando se siente la necesidad de mo-
verse, ganas de dormir o deseos de estirarse.

En las figuras 7.1 y 7.2 mostramos las secuencias de las que
nosotros llamamos posturas rotatorias. Son cambios de pos-
tura por medio de movimientos circulares, dimensionales, de
rotacién alrededor de un punto central, el pene, que estd den-
tro de la vagina. Los cuerpos se mueven procurando mante-
ner la conexién entre el pene y la vagina. Si el pene se sale, bas-
ta con que volviis a meterlo rdpidamente. Lo puede meter el
hombre, lo puede meter la mujer; lo que resulte miés facil. Si
pasa esto, no se pierde nada, pero viene bien tomarlo con sen-
tido del humor. :

El punto de partida de las secuencias de las figuras 7.1 y 7.2
es la postura de las tijeras que se emplea para la penetracién
suave, tal como explicamos en el capituloe 6. La de las tijeras
es una buena postura de partida: el hombre, tendido sobre el
costado; la mujer, de espaldas; es una postura relajada y fécil
para los dos. La postura de las tijeras también es maravillo-
sa para la penetracién lenta con ereccién, y es una postura cé-
moda para echar un breve suefio.

CITAS, JUEGO PREVIQ, BESOS ¥ POSTURAS 117

Podéis cambiar la postura al cabo de cinco minutos, de quin-
ce o de cincuenta; cuando os haga falta y todas las veces que
querdis. Los cambios de postura se pueden realizar despacio,
moviéndose siempre a base de desplegar y de rehacer la postu-
ra de los cuerpos de manera pausada, poco a poco y sin prisas.

INSPIRACION TANTRICA

- 7 mientras haces el amor, olvidate del orgasmo. Tienes que
estar mds bien en un estado relajado. Relajaos el uno con
el otro. La mente occidental estd continuamente pensando en
cuindo llega y en qué hacer para darle rapidez y grandeza,
esto y lo otro, y no sé cudntas cosas mas. El pensar no permite
que las energfas del cuerpo funcicnen. No permite que el
cuerpo siga su propio camino; la mente no pata de interfe-
rir. ...}

Reldjate [...]. Si nada ocurre, no hay necesidad de que algo
ocurra. 3i nada ocurre, eso es entonces lo que estd ocurrien-
do {...1 y eso es también muy bonito. El orgasmo no es algo
que tenga que suceder todos los dfas. El sexo deberfa limi-
tarse a estar junros, a disolverse el uno en el orro. Entonces
uno puede estar haciendo el amor durante media hora, du-
rante una hora; sélo relajindose el uno con el otro. Entonces
alcanzards una absoluta vaciedad de mente, porque no hay ne-
cesidad de la mente. El amor es la Ginica cosa que no necesi-
ta de la mente; y es en esto donde Occidente se equivocs, ya
que hace intervenir a la mente incluso en el amor.

sHO, Ensefianzas transcritas
The Open Secret

1
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COMUNICACION PERSONAL
TENER SUFICIENTE, POR FIN

M mayor causa de estrés ha sido no tener suficiente sexo.
Esta causa de estrés se me ha reducido notablemente gra-
cias a dos factores. En primer lugar, he aprendido a planifi-

car el sexo. {Sexo planificado! Esto me habrfa parecido te-
' rrible no hace mucho. Yo crefa que el sexo tenfa que ser
espontdneo; que habia que sentir mariposas en el estémago
¥y que yo tenia que estar excitado, pues de otra manera no
funcionarfa. Esta manera de pensar ha cambiado por com-
pleto. Ahora, mi mujer y yo planificamos el sexo. Dedica-
mos un tiempo para el amor, los lunes a las 8 de la rarde, du-
rante una hora o dos por lo menos. Cada semana nos
volvemnos a plantear qué horas queremos dejar libres para de-
dicarlas al sexo. Esto no esté refiido con la espontaneidad.
Cuando estamos de vacaciones, solemos tener encuentros
amorosos espontineos; pero eso es més bien raro durante una
semana normal de trabajo. Con esta planificacién, destina-
MOS un tiempo a Una cosa que es muy importante para los
dos. Esto me relaja mucho la tensién de no tener suficien-
te. Ahora sé que tendré sexo al menos una vez por semana,
y quizd dos veces. Es maravilloso, ;verdad? Si el sexo plani-
ficado es posible casi siempre, es gracias al tantra. He apreri-
dido a reunirme con mi mujer sin centrarme en el deseo se-
xual ni en la excitacién. Ahora, no empleo casi nunca la
palabra sexo; hablo de hacer el amor. Cuando hacemos el
amoy, empezamos por sintonizar, por medio de una medi-
tacién comin. En cada ocasién, es para mi una delicia en-
contrarme conmigo mismo, abrirme, entrar en mi propia
fuerza masculina antes de unirme a mi mujer. Pasamos al-
guin tiempo sin practicar la meditacién antes de hacer el
amor. En esa época soliamos enzarzarnos en discusiones; la
energia no flufa, o simplemente no pasaba nada. En general,
hacemos el amor con mds facilidad, con mds amor y con mids
intensidad cuando medito previamente,
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En segundo lugar, nuestro amor se eleva a una dimen-
sién completamente nueva por medio del tantra. Nos reali-
za, nos sustenta ¥ estd muy vivo. El secreto (y esto es muy
cierto) es ser consciente de mi mismo mientras hacemos el
amor. Esto es lo contrario de lo que yo crefa antes, a saber,
que debia hacer todo lo posible por procurar que el acto se-
xual futera agradable para mi mujer, esperando que ella me
llevarfa 2 un gran orgasmo lo antes posible.

INSPIRACION TANTRICA

n la meditacién, cuando dos meditadores comparten sus
E energias, el amor es un fenémeno constance, No varia. Asu-
me la cualidad de eternidad. Se vuelve divino. La unién de amor
y meditacién es la experiencia mds grande de la vida, y sélo en-
tonces desaparece la dualidad entre hombre y mujer.

QsHO, Ensefianzas transcritas

The Rebel Spirit
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La sanacién sexual
y la autoridad masculina

EGUN LAS ESTADISTICAS OFICIALES, una de cada cinco mu-
jeres con que se encuentra un hombre en el mundo occi-
dental habrid sufrido abusos sexuales, y en esta cifra ni si-
quiera se incluye a las mujeres que no cuentan lo que les ha
sucedido. Quizd pudiéramos afirtnar, incluso, que toda mujer
ha sufrido abusos o maltratos inconscientes en mayor o menor
grado, debido al estilo convencional del sexo, que es relativa-
mente agresivo y duro (inconsciente). En nuestra cuiltura se en-
tiende muy mal el cuerpo femenino y su manera de abrirse y de
responder a la energfa masculina (ver el capitulo 4). Del mis-
mo modo, debido a la falta de conciencia y de informacién,
los hombres suelen emplear sus cuerpos en el sexo de una ma-
nera que, en realidad, maltrata su propia energia masculina
intrinseca y genera una especie de «sobrecarga» o de trastorno
de sus sistemas. ,
Muchos hombres sienten, de todo corazén, una verdadera
inquietud y desazén por el dolor y los sufrimientos a los que
se ha sometido a las mujeres por medio del sexo. Al mismo
tiempo, los hombres se sienten francamente impotentes e in-
capaces de brindar apoyo o sanacién a las mujeres a un nivel tan
sensible. Los abusos sexuales ejercen unos efectos dafiinos y per-
durables en la vida de una mujer. Los recuerdos que lleva en el
cuerpo y las cicatrices que tiene en la psique pueden afectar
de manera esencial su capacidad para amar y para disfrutar de
su cuerpo y del sexo. Los problemas relacionados con los abu-
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sos sufridos en el pasado pueden salir a relucir sin PLevio aviso
€N un mornento dado de una relacién de pareja; pueden reac-
tivarse en el presente y convertirse en fuente de conflictos
de infelicidad. Hasta puede darse que el hombre lleve ocultz
dentro de si un sentimiento de culpa acerca del sexo en gene-
ral, a causa de las injusticias sexuales sufridas por la muir en
su ri)asado. Las directrices que indicamos a continuacién leja or-
tardn una alEernativa positiva y un sentido para su energff, lo
3111; ;:Esultara beneficioso y sanador tanto para él como para la
Este_ capitulo trata de la sanacién sexual y de la autoridad
rna.scuhna, y completamos con €l la orientacién sexual gene-
rativa o‘meditativa que presentamos a los participantes en nues-
tros retiros hacia el final de la semana que dura cada uno. Re-
cogeremos y uniremos aqui en un solo marco varios cemas. que
ya hemos tocado en los capitulos anteriores. También tocare.

mos de pasada algunos aspect
pectos que ya hemos tratado ¢ -
yor detalle. Cenme

VYagina, no clitoris

V?lmos a explicar aquf en términos concretos el modo de pro-
fundizar nuestra sensibilidad para que el hombre y la mujer
se vuelvan mds sensibles el uno al otro. En primer lugar, c‘ie—
bemos e.xa.minar el papel del clitoris y c6mo ha afectado e;te a
la capacidad de la mujer para recibir. En el sexo convencional
tanto las mujeres como los hombres consideran que el ch’tori;
es es_encia.l para la sexualidad femenina y para el orgasmo fe-
menino. Esto conduce a una tendencia a centrarse en la zona
del 'ch’toris, que en realidad estd completamente fuera de la
vagina. Ademds, en los primeros centimetros de la vagina ha
unos anillos de misculo que comprimen el pene estimuiénjf
dolo %evemente con sensaciones placenteras. Por’estas consi-
deraciones, el movimiento del pene suele consistir en empujes

pequefios, cortos i iccid 5
! : s v repetic_los, con friccién, que sélo entran en
a primera parte de la vagina.
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Estos dos factores han hecho, ademds, que la mujer se en-
foque hacia el exterior, de modo que su conciencia es atraida
hacia la parte frontal de la zona vaginal/clitoriana, apartdndo-
la de las regiones miés profundas de la vagina, en las que, en
realidad, la mujer es mds receptiva. Es frecuente que, durante
el sexo duro, las mujeres tengan que contraer deliberadamen-
te la vagina para cerrar y proteger el cérvix, que es muy sensi-
ble (como ya hemos dicho) y puede resulrarles doloroso. A ve-
ces también se contrae y se «cierra» la zona mds profunda, por
la tensién de recuerdos antiguos que estdn enterrados profun-
damente en los tejidos vaginales. Estos recuerdos guardados
pueden ser de ocasiones en que se han sobrepasados los limites,
de sexo agresivo o abusivo, violaciones, abortos, visitas al gi-
necélogo, o incluso de angustia aprendida de los padres o de

la religién.

l.a receptividad femenina y la tensién acumulada

La ansiedad, los recuerdos y el enfoque externo sobre el cli-
toris hacen que las regiones mis profundas de la vagina salgan
de la conciencia de la mujer y que, por ello, queden mds o me-
nos inaccesibles. Bsto vendrd acompafiado, habitualmente, de
una falta de conciencia y de vitalidad en la parte mds alta

~ " de la vagina. Al mismo tiempo, la mayoria de las mujeres re-
conocen la importancia para sus cuerpos de este lugat més pro-
fundo, y les gustarfa que su hombre se quedara en lo hondo de
lo que llamamos «el jardin del amor», que estd en la entrada
del itero, en el cérvix. Hasta las mujeres a las que han exriz-
pado por una necesidad médica la zona del jardin del amor (o
todo el titero), mantienen intacto el centro de energia, que se-
guird siendo un lugar donde la mujer anhela ser tocada. Pero
lo mds habitual es que el hombre dé marcha atrés antes de que
la mujer haya tenido ocasién de decir una palabra. Ella no tie-
ne disponible el lugar donde es mis receptiva, mas femenina
y mds capacitada para conocer el néctar femenino divino, y, por
ello, tampoco estéd disponible para su hombre. Cuando una zona
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estd cerrada, existe una falta de percepcién o de sensibilidad in-
terior que puede afectar a la receptividad de la mujer y a su
experiencia sexual.

Por ejemplo, si una mujer tiene antecedentes de abusos se-
xuales, una terapia puede ayudartle a liberarse del trauma, pero
suelen quedar fragmentos de recuerdos que se conservan en
los tejidos, a nivel celular, y que trastornan la receptividad
femenina. Afortunadamente, la naturaleza nos ha otorgado un
instrumento mégico que permite eliminar estos recuerdos y es-
tas tensiones de la mujer, y despertar su receptividad y su
feminidad: el pene. Existen otros métodos de masaje vaginal
interior que también sirven para liberar tensiones, empleando
un dedo. Pero comparada con la cabeza magnética y sedosa del
pene, la punta del dedo es casi tan basta y 4spera como el pa-
pel de lija. Ademds, entre los dedos y la vagina no existe una
verdadera conexi6n energética, si se compara con el potencial
electromagnético inherente entre el pene y la vagina.

El pene como catalizador sanador

La cabeza del pene es como un imédn muy sensible, capaz
de hacer salir la tensién perturbadora. Purifica los tejidos va-
ginales al mismo tiempo que se purifica a s{ mismo, de modo
que se produce un ciclo de purificacién mutua. Los hombres
también tenemos nuestros propios recuerdos y traumas acu-
mulados, por el modo en que hemos usado nuestros penes y
abusado de ellos. Y muchos hombres también han sido victi-
mas de abusos sexuales en la infancia y llevan consigo recuer-
dos y tensiones relacionadas con esta experiencia.

Es importante darse cuenta de que el pene no es como una
aspiradora que vaya a absorber toda la tensién de la mujer,
dejdndote a ti, al hombre, con una bolsa llena de tensién.
Es mids bien como un catalizador que precipita la liberacién
de la tensién. El pene hace que se libere tensién del siste-
ma. Por medio de este proceso, las tensiones del hombre se
suavizan, su energia masculina se refina y el pene pierde su

~
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sobrecarga y se vuelve mds suave y flexible, mis sensible y
mds relajado.

Esta es una gran noticia, ya que si bien un pene inconsciente
puede hacer mucho dafio, un pene consciente puede ser enor-
memente curativo. Uno de los motivos por los que el mundo
sufre tantas guerras y tantos desastres naturales es que las fuer-
zas masculinas y femeninas estdn desequilibradas. A lo largo de
los siglos, no se ha tratado nada bien a la mujer (ni a la ener-
gia femenina), y si bien en nuestros tiempos esto ya se aprecia
menoé, quizi, en la sociedad occidenrtal, todavia existen algu-
nas culturas en las que el trato que recibe la mujer es horroro-
so. El hombre ha abusado de la mujer y se ha aprovechado de
ella para sus fines egofstas, y cuando una mujer dejaba de in-
teresarle, la dejaba de lado y tomaba a otra. También es fre-
cuente que el hombre se sirva de la mujer para descargar sus
propias tensiones y emociones internas (véase el capitulo 9).
Aunque este no sea tu caso personal como hombre, es proba-
ble que todas las mujeres conserven acumulado dentro de si el
recuerdo colectivo humano de los siglos.

El amor consciente puede sanar el pasado

Al entrar en la mujer de manera consciente, con amor y pre-
sencia, el hombre puede influir sobre el desequilibrio mayor a
nivel planetario. Es como si la mujer tuvieta que cargar con este
recuerdo colectivo que ella misma no se puede quitar de enci-
ma, pero que puede «desplazar» y liberar un pene consciente,
amoroso, que libera a la mujer y la vuelve a llevar a su ser esen-
cial, que es el amor. Ademds al purificar a la mujer de sus ten-
siones, el hombre también se purifica. Existe un circulo inna-
to de reciprocidad; el hombre cura y equilibra a la mujer, y esta,
a su vez, cura y equilibra al hombre. Al acoger al hombre a este
nivel, la mujer lo hace acceder a un estado de pureza, de rela-
jacién y de amor (en vez de fomentar la postura insegura, de-
fensiva y agresiva que conduce a la guerra). ;Qué admirable es
la naturaleza!
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Barry Long tiene una hermosa charla titulada Zove Brings
All 1o Life (El amor da vida a todo) (véase «Bibliografia y re-
cursos recofnendados») en la que recuerda el mito griego de
Pigmalién. Pigmalién era un escultor que labré una estatua
de tamafio natural de la que €l consideraba la mujer perfecta,
la mujer de sus suefios. Trabajé con pasién, y cuando hubo ter-
minado su obra, se enamoré de ella. Acaricié y admiré a su mu-
jer ideal de piedra con tanta ternura, con tanto amor y anhelo,
que la estatua cobré vida.

Long consideraba que las mujeres de nuestros tiempos se en-
cuentran en una sitnacién semejante. La mujer ya llega a este
mundo un poco dura, un poco pétrea y defensiva, y tiene bue-
nos motivos para ello. Ha pasado demasiado tiempo sufriendo
abusos y malos tratos; por eso suele nacer con defensas, sin es-
tar verdaderamente abierta al amor. Long dijo que el hombre,
como Pigmali6én, debe emplear el poder de su amor para sua-
vizar a la mujer y para fundirla, de manera que ella pueda re-
nunciar a su dureza y a su defensividad y volver a ser arnor puro.

Esencia femenina y esencia masculina

La mujer, en su esencia, es amor puro, incondicional, El
hombre, en su esencia, es presencia pura, meditacién pura,
El camino espiritual tiene dos vias o dos polaridades: una es la
del amor y la devocién, y la otra es 1a de la meditacién, la pre-
sencia y el estar en el aquf v el ahora, Osho dice que estas son
las dos polaridades mds elevadas de la existencia; el amor es
femenino y la presencia es masculina. Cuando la mujer se re-
laja en el amor, la meditacién o la presencia se desarrolla por
si misma. Cuando el hombre se relaja en la meditacién yen el
estar presente, el amor incondicional y puro se desarrolla por s{
mismo.

La mujer puede llegar a vivir su legado de amor puro por
medio de la purificacién celular. Del mismo modo, el hombre
aprende a relajarse en su esencia arraigada en el Ppresente y, de
manera muy concreta, en la mujer por medio de su pene. Esto
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es lo que mds desea la mujer del hombre: que esté presente en
ella. A la mujer no le interesa que el hombre cumpla‘blen como
arnante, sino que el hombre esté presente con ella mientras estd
dentro de ella. Algunos hombres pueden llegar a dudarlo, por-
que es frecuente que las mujeres pidan sexo duro. y agresivo;
pero esto es, més bien, una consecuencia del cond1c10nam1e.n-
to sexual al que han estado sometidas, y por el .cua_l la mujer
ha liegado a volverse un poco masculina. Es la mujer la que debe
replantearse esta pauta suya de respuesta.

Mantenerse presente

La capacidad de estar presente define, verdaderamente, lo
que significa ser hombre, sobre todo en vista de nuestra con-
fusién cultural. Los hombres buscan una autoridad masculina
de alguna clase, pero jqué significa-, en rea'lidad, ser hombre?
Es la capacidad de estar presente, ni més ni menos.

Si el hombre puede estar presente en la mujer, sin entrar
en ella con un pene hambriento o exigente (un «pene emo-
cional»; véase el capitulo 9), sino con un pene que €s amoro-
so en el aqui y en el ahora, entonces el pene puede empezat a
«catalizar» lo que se ha acumulado en el cuerpo femenino,
permitiendo que la mujer se relaje y se trafasfosme en amor
.puro, que es la cualidad verdadera de la mujer. Nada mds sa-
tisfactorio para el hombre que ver c6mo se produce esta trans-
formacién delante de sus ojos. En vez de ser una carga o un
trabajo, estar en la mujer de manera consciente parece mds
bien una noble misién y un honor. Es ser un escoguio. Me
otorga a mfi, a Michael, una cierta confianza en mi mismo, una
autoridad masculina. Muchos hombres reconocen, al final de
nuestros retiros, que han alcanzado por fin una visién.cons—
tructiva de la hombria, y que se trata de una experiencia que
les cambia la vida. Y es cierto: cuando colaboras con tu na-

turaleza sexual, maduras y te haces mds hombre, en efecto. Es-
tds mds presente, mds relajado y mds conectrado con tu ser; eres
un ser humano més amoroso.

¥
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Cambiar la historia

El hombre puede hacer un dafio tremendo a la mujer, por-
que esta representa el recipiente, el espacio, el entorno. El hom-
bre puede dejar alli todas sus tensiones, por egofsmo; pero si
adopta un estado de 4nimo més amplio, tiene la posibilidad
de carnbiar el curso de la historia. Lo que lleva miles de afios
desequilibrado puede empezar a cambiar hoy mismo.

Los problemas del mundo no tienen soluciones de masas.
Sélo hay una solucién, que empieza por este hombre y por esta
mujer. Si eres capaz de restablecer el equilibrio, de crear ar-
monia entre el hombre y la mujer aqui, en esta pareja, estds
realizando una verdadera labor de paz para el mundo. Y la ver-
dad es que no hay otra manera. Verds que cuando se establece
el equilibrio aquf{, en tu relacién de pareja, irradia de manera
palpable a todo el mundo. Aunque a veces sintamos, quizd:
«Ah, qué aburrido..., esto no es muy excitante», ti adopta siem-
pre un estado de 4nimo mds amplio, recordando que estamos
" conectados a un campo de energfa mucho mayor que nos abar-
ca a todos.

La penetracion profunda y mantenida

¢Qué haremos para profundizar la polaridad, la purificacién
y la curacién a nivel préctico? Cuando esté presente la ereccién,
entra en la vagina muy despacio (véase el capitulo 6)y busca
los Iugares que se sienten doloridos, raros, extrafios o insensi-
bles... y quédate exactamente en ese punto. Puede haber puntos
sensibles y doloridos en cualquier parte: junto a la entrada de
la vagina, en sus paredes, o en las regiones superiores, en el «jar-
din del amor». La mujer te ayudaré a identificar estos lugares.
'Te recomendarnos que mantengas un contacto visual suave, como
explicamos en el capitulo 7. Tener los ojos abiertos te ayuda a
mantenerte presente y disponible, y las reacciones y respuestas
sutiles que se expresan en los ojos de ella pueden proporcionar-
te a veces informacién sobre lo que pasa por dentro.

~

LA SANACION SEXUAL Y LA AUTORIDAD MASCULINA 129

Solemos evitar el dolor; no nos gusta tocar las zonas sensi-
bles, lo cual es natural, porque tocarlas produce dolor. Pero aho-
ra Jas estamos buscando de manera intencionada. El dolor o la
insensibilidad indica la presencia en los tejidos vaginales de una
tensién y de recuerdos acumulados. Dirigiéndose allf con mu-
cha atencién y conciencia, es posible entrar en contacto con esas
zonas por medio del pene. La mujer lo permitiri, en general,
porque ti no empujas contra el dolor; lo dnico que pretendes
es establecer un contacto suave con el dolor. Realizas un con-
tacto «poroso» con la zona. No debes empujar con fuerza con-
tra las paredes de la vagini, porque asf reforzarfas el instinto
autoprotector de la mujer. Localizas una zona sensible, y re-
trocedes un milimetro; es m4s bien como una retirada sélo en
intencién. As{ se genera un espacio para la interaccién de las
energias, para que las cosas puedan desplazarse. T4 te limitas
a quedarte allf sin moverte; mantienes el contacto en las pro-
fundidades. Tu mujer puede comunicarte Io que pasa con pa-
labras sencillas, y td puedes hacer lo mismo. Asf se inicia un
viaje de exploracién a lo largo del tiempo, tocando todos los la-
dos de la vagina, todo el canal, buscando las zonas que sole-
mos evitar. _

Si la mujer tiene dolor en la entrada misma de la vagina, pue-
des poner la cabeza del pene alli mismo y dejarla reposar. Es fre-
cuente que la penetracién se vuelva muy dolorosa cuando la mu-
jer estd pasando la menopausia, y este planteamiento relaja la
tensién. i el movimiento del pene dentro de la vagina produ-
ce a la mujer una sensacién de ardor, puede deberse a que la
entrada es demasiado rdpida. Pregunta a tu mujer si siente ar-
dor. 8i lo siente, detente, retrocede cosa de un centimetro o poco
mds y espera un poco para que los tejidos vaginales tengan tiem-
po de ablandarse y de relajarse. Después, vuelve a moverte muy
despacio, para detenerte de nuevo en cuanto tu mujer vuelva
a decir que tiene sensacién de ardor. En algunos casos, las sen-
saciones de ardor se pueden eliminar aplicando una buena can-
tidad de aceite a la cabeza del pene y a los labios vaginales.

Algunas mujeres sufren penetraciones dolorosas durante roda
su vida sexual. Hace poco tiempo, una mujer de nuestro gru-
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po tuvo una penetracién libre de dolor por primera vez en su
vida, después de que todas sus experiencias sexuales fueran do-
lorosas durante cuarenta afios. S6lo la cabeza del pene puede ser
tan curativa; por tanto, prueba este planteamiento sanador siem-
pre que quieras. Que sea una orientacién nueva. El dolor es
interesante; es una puerta de acceso, y detrids de ese dolor sue-
Ie haber tesoros ocultos.

La pérdida de la ereccidn

Cuando encuentras zonas doloridas y te mantienes en con-
tacto con ellas, puede que empieces a perder de pronto la erec-
cién. Cuando esto sucede, lo habitual es que intentemos recu-
perar la ereccién lo mds rdpido posible; pero ahora, en esta
situacién nueva, entendemos que as{ es comno hace el pene su
trabajo. Cuando el pene ha realizado su trabajo, se relaja de ma-
nera natural. Hay una fase activa y una fase pasiva, como en
todo en la vida; pero en el sexo queremos tener una ereccién ac-
tiva, constante y al 100 por 100.

Si aceptas que el pene se relaja de esta manera de vez en cuan-
do, sin entrometerte tii en su retirada, estards brindando a tu pene
la oportunidad de regenerarse. Con frecuencia, cuando el pene
estd a punto de salirse de la vagina por completo, empezari a
extenderse de nuevo, ascendiendo en espiral y poniéndose en erec-
cién dentro de la vagina (véase el capitulo 6). Al cabo de poco
tiempo puedes llegar a tener la sensacién de que los genitales
estdn haciendo el amor por su cuenta, e incluso de que ellos sa-
ben hacerlo mejor. Es casi como devolver la inteligencia al cuer-
PO, y €s una experiencia tan notable que casi puedes contemplarla
tranquilamente desde fuera, como espectador.

Conffa en tu pene

La experiencia de ver que mi pene responde por su cuenta
me otorga confianza en mi mismo, porque nosotros, los hom-
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bres, en esencia no confiamos en nuestros penes; no son com-
pletamente de fiar. Pero cuando sé que el proceso va a ser asi,
entonces puedo confiar en mi pene, y esto me da confianza en
mi mismo como hombre. Ya no siento la necesidad de ser fuer-
te ni ambicioso, ni la necesidad de demostrar tal cosa y tal otra.
Mi definicién de hombre ha cambiado. Lo Ginico que se pide de
mi, como hombre, es que esté presente, que desarrolle la ca-
pacidad de estar aqui y ahora. Entonces serdn posibles los mi-
lagros.

Cuando hay ereccidn, entras hasta donde llegues y mantie-
nes la penetracién; te quedas donde estds. A esto lo llamamos
profundizar la polaridad por medio de la penetracién profun-
da, mantenida, porque, a medida que la mujer se vuelve mds
receptiva, el hombre se vuelve mds dindmico, y aurmnenta el
potencial entre los polos masculinos y femeninos. En general,
en tu vida, como estilo de hacer el amor, empiezas a «pasar el
rato» en lo profundo de la vagina, dejando que las fuerzas di- -
ndmicas y receptivas empiecen a jugar unas con otras. Aqui,
la mujer es el «negativo» y el hombre es el «positivor, y toda
obstruccién que entorpezca el flujo de esta fuerza magnética en
movimiento se aparta para que pueda tener lugar la sanacién,
la purificacién y la regeneracién.

Los efectos de la penetracién profunda, mantenida, también
dan resultado con preservativo y a través de este; el intercam-
bio de energfa resulta relativamente poco afectado (véase mds
acerca de los preservativo en el capitulo 6).

Efectividad y longitud cel pene

A algunos hombres les preocupa que su pene pueda ser de-
masiado corto para llegar hasta el «jardin del amor». Por otra
parte, tanto hombres como mujeres nos han contado que pa-
rece que la cérvix se desplaza hacia abajo, buscando la cabeza
del pene. Procura recordar siempre que estos fendémenos no son
meramente fisicos, sino energéticos, y que el intercambio de
energia funciona en cualquier caso. La purificacién y la sana-
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¢ién estdn teniendo lugar incluso con un pene blando y relaja-
do que se queda inmévil en los primeros cinco centimetros de
la vagina.

La eyaculacién inesperada

Durante la penetracién profunda y mantenida, hay veces
en que las tensiones enterradas de la mujer se descargan re-
pentinamente vagina abajo, casi como una oleada o inundacién
de excitacién. Esto puede producir ficilmente el efecto de que
el hombre eyacule al instante, sin previo aviso. En tal caso, no
tengas la sensacién de que algo ha salido mal; forma parte na-
tural del proceso de purificacién.

Deja que afloren los sentimientos viejos

Cuando estés haciendo el amor, prestando atencién a los pun-
tos de la vagina que estdn doloridos o insensibles, es probable
que a tu pareja le afloren ligrimas, tristeza o ira. TG mismo pue-
des llegar a tener sentimientos semejantes. Todo esto es bueno.
Estos sentimientos estdn atrapados y encerrados en el cuerpo,
y lo viejo tiene que salir para hacer sitio a lo nuevo. Expresan-
do los sentimientos que estaban sin expresar (véase el capitulo 9)
se nos limpian los polos, los genitales, y nuestros cuerpos se
vuelven mds sensitivos y sensibles. Uno se vuelve cada vez més
receptivo, y el otro, cada vez mds dindmico. ‘

Cuando salgan a relucir sentimientos o emociones viejas y
enterradas, no intentes entender 1o que pasa. El ponerte a pen-
sar en lo que pasa te distancia de la experiencia; por lo tanto,
limftate a quedarte con los sentimientos y a dejarlos fluir. A ve-
ces se produce un entendimiento espontineo, una comprensién
de la fuente del dolor, pero no siempre. La sanacién se produ-
ce en cualquier caso. .

Si empiezan a surgir sentimientos incémodos, sé conscien-
te de que no es por culpa de tu compafiera. Tu compafiera no
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es mds que un desencadenante que te ayuda a ti a recuperar el
pasado. Los sentimientos viejos que estdn guardados en las cé-
lulas van a aflorar a la superficie, brinddndorte la oportunidad
de expresar por fin unos sentimientos que puedes haberte es-
tado guardando desde la infancia. De modo que, si te brotan de
repente muchas ligrimas, no pienses «ay, ahora tengo que es-
tar solo para afrontar mis sentimientos viejos» (véase «las re-
glas de oro», en el capitulo 9). No; es que la conexién genital
estd desencadenando la liberacién de sentimientos viejos; de
modo que limitaos a seguir juntos, uno dentro de otro. O si
brota de repente la ira, lo cual puede suceder facilmente, pue-
des limirtarte a explicar: «Siento mucha ira, nada mds; tengo
que mover esta energia». Entonces, te desconectas y haces en
seguida algo fisico, como puede ser dar saltos, para quemar la
ira. En cuanto sientes que ha pasado la oleada de ira, vuelve a
la cama y sigue haciendo el amor. Por el intercambio de pola-
ridades, la purificacién se estd produciendo por ambas partes,
y cambia toda vuestra experiencia y vuestro sentido de vosotros
mismos como hombre y como mujer.

La autosanacién

Hablamos con mds frecuencia de los malos tratos sufridos
por las mujeres, porque es verdad que sufren més malos tra-
tos; pero también hay muchos hombres que llevan en sus cuer-
pos una historia de dolor, de inseguridad y de malos tratos in-
fligidos por otros o que se han infligido a sf mismos. Por eso,
es importante entender que la sanacién sexual no sélo es para
la mujer. Es, en realidad, una autosanacién que se produce por
medio de la conciencia y a base de canalizar y de dirigir la ener-
gia de manera constructiva. Al cabo de cierto t1empo los do-
lores suelen acabar por desaparecer.

A veces puedes quedarte echado en la cama sin hacer otra
cosa que llorar; quizd no sélo por ti mismo, sino por toda la hu-
manidad. Si te dejas bafiar por entero, sentirds cudnto te po-
tencia sentir que fluye a través de ti el dolor de la humanidad.
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Asi pues, abstente de intentar entender lo que pasa; limitate a
aceptarlo con agradecimiento.

Cuando nosotros nos conocimos, pasamos muchos dfas se-
guidos llorando, hasta tres semanas. Yo (Michael) no sé cémo
ni por qué; sodlo sé que era maravilloso. Parecfa un dolor muy
antiguo, y al mismo tiempo tenfa una belleza exquisita.

Comunicar, compartir; expresar

Cuando hagdis el amor de esta manera, comunicad todo lo

que estd pasando (los sentimientos extrafios, las insensibilida- ] FIGURA §.1. Postura media,
des, las sensaciones hermosas) con palabras sencillas. No in- con el hombre arrodillado (con
tentéis explicar nada; basta con expresarlo. A veces, cuando se una almohada pata elevar la
libera la tensién, surge la risa. As{ que, ya sean l4griras, risas, ; pelvis de la mujer).

escalofrios, temblores o sudor, limftate a permitirlo y a estar
con ello. Todas estas cosas son sefiales de que el cuerpo se pu-
rifica y desintoxica las células de recuerdos del pasado.

FiGURrA 8.2. Postura media, con
el hombre apoyado en las manos y
las rodillas {(con una almohada para

. elevar la pelvis de la mujer).
Posturas adecuadas para la penetracién

profunda y mantenida

Como los puntos dolorosos pueden estar en cualquier lu-
gar de toda la vagina y de la zona dela cérvix, hay bastante
que explorar, y se pueden emplear muchos 4ngulos. Existen di-
versas posturas adecuadas, tales como las que proponemos en
los dibujos (véanse las figuras 8.1 a 8.7). No obstante, hasta los -
desplazamientos sutiles del pene en la vagina, el moverse un
centimetro y quedarse allf, representan un cambio de postura.
No siempre tienes que mover todo el cuerpo; basta con que te
ditijas a partes distintas de la vagina con desplazamientos su-
tiles del 4ngulo de la pelvis. Las posturas se tratan con mayor
detalle en el capftulo 7, con la directriz bdsica de que las pos-
turas en si no tienen tanta importancia como el nivel de con- _ FIGURA 8.4.
clencia que les aporta la persona. Toda postura es perfecta cuan- Postura posterior,
do produce buena sensacién. con el hombre arrodillado.

FiGura 8.3. Postura media,

con el hombre tendido de frente,
serniarredillado (con una almohada
para elevar la pelvis de la mujer).
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F1GURA 8.5. Postura posterior, con el
hombre tendide sobre la mujer.

FIGURA 8.6. La mujer sentada
sobre el hombre.

FIGURA 8.7. La mujer arrodillada sobre
el hombrte.

-t
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Colaboracién mutua con la mujer

Si la mujer tiene el «jardin del amor», nosotros, los hom-
bres, somos los «jardineros del amor». Tenemos que cuidar el
jardin, arrancar las malas hierbas y plantar rosas. Cuando el
hombre llega a arraigarse en su pene como fuerza positiva, co-
noce la verdadera autoridad masculina con la capacidad de sa-
nar a la mujer que padece las consecuencias de su pasado. El
sexo se puede vivir como fuerza meditadora espiritual y amo-
rosa, que se convierte en rafz de una autosanacién y una trans-
formacién poderosa. ’

Puede parecer superficialmente que el hombre tiene que sin-
tonizar con la mujer y hacer las cosas a la manera de esta; o
que el tantra es para las mujeres y no para los hombres. Pero
la cuestién alcanza unos niveles més profundos. El hombre des-
cubrird su verdadera autoridad masculina al hacer el amor desde
la dimensién interior. Cuando sea capaz de abrir el corazén de la
mujer con su pene, sentird, sin duda, una autoridad o una com-
petencia nueva. Dejar que la mujer haga de gufa puede llegar
a hacernos sentir realizados de manera inesperada. En efecto:
parece buena idea cambiar, al cabo de miles de afios, y darse
cuenta de que, a largo plazo, esto favorece a la potenciacién
masculina. Si queremos tener mds amor en nuestras vidas, ha-
cer el amor con las mujeres y que las mujeres quieran hacer el
amor con nosotros, tenemos que dejar que las mujeres nos ayu-
den a encontrar a nuestro hombre interior verdadero.

Orgasmos ficiles y naturales

Las mujeres suelen decir: «La verdad es que no me parece
que pierda energfa con el orgasmo convencional. ;Cémo con-
cuerda esto con la idea general?» El planteamiento que se debe
adoptar respecto del orgasmo es el de no adoptar ningtn plan-
teamiento. No te interesa buscar orgasmos, cazarlos ni provo-
carlos. Pero cuando el orgasmo se produce de manera ficil y na-
tural, sin esfuerzo, eso es precioso. Asf pues, lo que debe hacer
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la mujer en primer lugar es observar y preguntarse a sf mis-
ma: «/Me estoy relajando en el momento? ;o estoy persiguiendo
el orgasmo, aunque sea un poquito?». En general, si la mujer
deja que el clitoris sea més pasivo y que piase a un segundo
plano, le resultard més facil llevar su conciencia mds arriba, en
la vagina, all{ donde se accede a sus energias divinas.

La aportacién sanadora de la mujer

En esencia, las mujeres, como elemento receptivo que son,
son muy vulnerables; la {inica defensa de que disponen es ne-
gar la entrada al hombre. El «no» de la mujer al sexo puede
ser reflejo de una historia dolorosa, a nivel personal o colecti-
vo; pero, en cualquiera de los dos casos, es consecuencia de la
falta de informacién sexual en nuestra cultura. As{ pues, lo que
puede aportar la mujer a este proceso de sanacién es empezar
a decir «si» al hombre cuando este esté comprometido a estar
consciente dentro de ella. La mujer puede empezar a dejarle pa-
sar, para que pueda comenzar la sanacién. Puede dejar a un lado
la politica sexual e invitar a pasar dentro de ella a la fuerza
masculina. Esto hace posible una cantidad enorme de sanacidn,
tanto para la mujer como para el hombre.

A lo largo de los siglos, el sexo y el amor se han convertido
en dos cosas completamente distintds. Con demasiada fre-
cuencia, el sexo no tiene nada que ver con el amor; pero cuan-
do la mujer permite al hombre que entre ¥y que esté€ presente en
ella con consciencia, entonces pueden volverse a unir unos as-
pectos que han pasado siglos enteros de separacién. El sexo (la
vibracién inferior) y el amor (la vibracién superior) de una mis-
ma fuerza vital se convierten en una expresién tinica. Cuando
entendemos c6mo cooperan los cuerpos, podemos cambiar por

completo nuestras pautas sexuales heredadas. '

3~
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COMUNICACION PERSONAL
LA ALEGRIA DE SENTIRSE BIENVENIDO

El tantra me ayuda a acceder a los aspectos no explorados
de mi ser. Aunque aspire a volverme mds consciente de las
pautas que estin profundamente arraigadas, de vez en cuan-
do me sobrevienen miedos primigenios cuando estoy prac-
ticando el tantra. Y, al mismo tiempo, el tantra me conduce
a unas dimensiones, me dirige hacia unas energias que yo
no habria alcanzado ni sentido sin el tantra y sin mi mujer.
La situacién que evoca las sensaciones mds significativas es Ja
siguiente. Cuando mi pene yace suavemente en la vagina de
mi mujer, su presencia misma produce una conexién profunda
entre el polo masculino y el polo femenino. Tengo la sensa-~
cién de que su vagina me arrastra hacia dentro; pero siento
rambién que, al endurecerse mi pene, mi energia masculina
crece hacia dentro de mi mujer. La sensacién de ser arrastra-
do hacia su vagina es una de las sensaciones mas hermosas que
he conocido. Me estd diciendo, 2 un nivel muy profundo: «eres
bienvenido». Uno de mis miedos mds hondos es el de no
ser bienvenido; por eso, volver a vivir una y otra vez esta bien-
venida me relaja en lo profundo de mi alma. Este es un mie-
do esencial de todos los hombres. Esto me lo han confir-
mado muchos hombres, que me han confesado que ellos
también tienen este miedo primario. La primera vez que tuve
esta experiencia de ser arrastrado hacia el interior de una mu-
jer (fue durante el curso de tantra) me quedé abrumado, sen-
cillamente. En toda mi vida, jamds habia esperado tener una
experiencia tan profunda de bienvenida. Me puse 2 llorar sin
mds; de alegria, pero también porque empezaba a liberar-
se un dolor tan profundo como aquel. Hoy puedo decir con
toda sinceridad que se me ha curado en gran medida el mie-
do a no ser bienvenido, a no recibir lo suficiente y a ser
rechazado.
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COMUNICACION PERSONAL
LA TENSION DEL PENE, RESUELTA

Ademis de los cambios a nivel espiritual-energético, tam-
bién siento cambios en el plano f{sico. Antes, cuanto me to-
caba la parte superior del pene, la sensacién tenfa siempre
algo de desagradable. Me hacia retraerme en mi mismo y po-
nerme tenso. Yo lo sentfa como una tensién defensiva del
tejido. Siempre me habia pasado, que yo recuerde. Este com~
ponente desagradable se disolvié cuatro meses después del
curso de tantra, y no ha vuelto. Esta experiencia me sor-
prendié, pero me ha ensefiado que mi cuerpo se vuelve blan-
do, vulnerable y receptivo por medio del tantra.

La experiencia mds importante que se alcanza con el tan-
tra es gue cada momento es diferente; nada sucede dos veces
de manera idéntica. Es como la propia vida: todos los dias nos
traen algo nuevo. Por eso, yo concibo el tantra como un maes-
tro precioso para la totalidad de mi vida.

INSPIRACION TANTRICA

ué es el amor? El amor es la fragancia, la brillantez de
conocerse a si mismo, de ser uno mismeo. {...} El amor
es una desbordante dicha. El amor sucede cuando ves quién eres;
cuando ya no queda nada por hacer excepto compartir tu ser con
los demds. El amor sucede cuando ves que no estds separado
de la existencia, cuando sientes una orgdnica unidad orgdsmi-
ca con todo lo que eso es. El amor no es una relacién. El amor
es un estado de ser. No tiene nada que ver con alguien mids. Uno
no est4 enamorado, uno es amot. Y, por supuesto, si uno es amor,
uno estd enamorado; pero esto es un resulrado, un efecto, no la
causa. La causa es que uno es amor.

OsHO, Ensefianzas transcritas

The Guesr

"
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Dominar el amor
y superar las emociones

L TANTRA CONSIDERA la energia humana en términos de

polaridad: la energfa femenina como «ser» y la energia

masculina como «hacer». Dentro de la mujer, lo mascu-
lino interior es activo, légico y orientado hacia los resultados,
y dentro del hombre, lo femenino interior es receptivo, intui-
tivo y orientado hacia los procesos. El tantra va un paso mds all4
y afirma que la polaridad espiritual mds elevada que existe es
la del amor y la meditacién; que la mujer encarna al amor yel
hombre encarna la meditacién. Esto implica que el hombre in-
terior de la mujer es meditativo y que la mujer interior del hom-
bre es amorosa.

Para ser seres humanos integros, funcionando con sabidu-
ria, con pasién, con autenticidad y con espontaneidad, debe-
mos dominar ambas energfas: la masculina y la femenina, la
meditacién y el amor. La mujer se vuelve mds meditativa cuan-
to mds ama y el hombre se vuelve mds amoroso cuanto méds me-
dita. En términos sexuales mds precisos, para la mujer amar $ig-
nifica acoger al pene en su interior y rendirse a su poder, y para

_el hombre 'meditar significa fusionarse con su pene y estar ple-

namente presente en €l, dentro de la mujer, en quietud.
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Distinguir entre emociones y sentimientos

Muchos de nosotros padecernos heridas personales y socia-
les profundas que nos impiden equilibrar nuestras energias de
una manera provechosa para nosotros. Primero reprimimos los
recuerdos de los dafios que hemos sufrido y después empeza-
mos a controlar 0 a manipular a los demds inconscientemente,
o dejamos de canalizar nuestras energias de manera sabia o crea-
tiva: Cuando cambiamos nuestra manera de hacer el amor, po-
nemos en marcha un proceso alquimico por el que despertamos
la polaridad interior opuesta, lo que con el tiempo nos permi-
tird hacer uso de ambas energfas de manera potente y produc-
tiva. Esto, a su vez, nos ayuda a disolver las pautas emociona-
les que nos han provocado dolor en el pasado y nos permite crear
la vida y el amor que anhelamos en el presente.

Un paso importante para crear esa vida de armonia amoro-
sa y mantenida que tantos deseamos es el de apartar del amor
las emociones. Como dice Osho, «el amor es un estado de ser»;
y dice rambién: «no nos enamoramos; somos amor... No tiene
nada que ver con otra personas. Cuando aprendemos algo mds
acerca de dominar la polaridad y de nuestro potencial orgés-
mico, podemos llegar a concebir una época de «ser amor» como
estado sostenido que no se asocia a los momentos buenos ni ma-
los de las relaciones de pareja. Pero équé hay de esos momen-
tos buenos, y de los momentos malos, ran dolorosos y difici-
les, tan cargados de emocién, en los que el amor se complica
con sentimientos y miedos irreconciliables? Cuando una pate-
Ja no encuentra salida al ciclo de conflictos, puede quedar do-
minada por la desesperacién o por la resignacién.

El que seamos capaces de recuperar nuestro poder en el amor
depende de que conozcamos la diferencia entre sentimientos y
emociones, sabiendo que «hay que separar al amor de esta ca-
tegoria de las emociones» (Véase la «Inspiracién téntrica» del
final de este capitulo). Es fundamental comprender que mien-
tras que la emocién procede del pasado, el amor y los senti-
mientos verdaderos surgen en el presente. Cuando se arrastra
demasiado «bagaje emocional» del pasado a la vida cotidiana,
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el amor mengua en seguida. El amor ha de florecer en la deli-
cadeza del ahora. Eso no significa que la emocién sea una es-
pecie de demonio. La emocién es comprensible; pero es im-
portante que, cuando te pase, seas consciente de que estds .sm_ndo
emotivo y que sepas lo que estd sucediendo. El reconocimien-
to de la emotividad produce un gran cambio en la madurez
del individuo y de la pareja.

Sthiomas de la emocidn

Hasta ahora, no disponiamos de ningtin marco de referen-
cia que nos permitiera comprender qué es lo que estéd sucediendo
de verdad en esa fraccién de segundo en que afloran las emo-
‘ciones; en ese instante en que la barca del amor empieza a ca-
becear peligrosamente, sin motivo aparente. Lo que nos hace
falta es tener conciencia de nosotros mismos. Los sintomas fi-
sicos inmediatos de la emocién pueden describirse de varias ma-
neras, como un «sentirse paralizado de pronto» o «como si se
hubiera hundido una pared de repente». Puedes sentir una mez-
cla confusa de sentimientos que no eres capaz de expresar con
palabras, o tienes la sensacién extrafia de sentirte desc?necta»
do de todo, absolutamente separado, solo, totalmente incom-
prendido y hundido fisicamente. En muchas ocasiones nos sen-

" timos vengativos y deseosos de hacer dafio también nosotros.

Empezamos a culpar de la situacién a nuestra parejfz, utilizan-
do palabras acusadoras como «td nunca...» y «tl siempre...».
Cuando se produce una crisis de este tipo, debemos saber re-
conocer que estd interviniendo la emocién. Hace falta algo de
préctica para aprender a reconocer la emocién, pero al cabo
de algin tiempo resulta evidente.

Este reconocimiento interior aporta inmediatarmente una
perspectiva mejor de las cosas. La emocién es el afloramiento
de sentimientos viejos o reprimidos que no fuimos capaces de
mostrar o de expresar en el momento en que estaba teniendo
lugar el sentimiento. A esto se debe que las reacciones emo-
cionales suelan ser muy desproporcionadas respecto del leve co-
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mentario o del acto moderado que las desencadena. El hecho
desencadenante no suele justificar la alteracién enorme que pro-
duce. Son esos sentimientos viejos y no expresados los que em-
piezan a resonar y a salir a flote, generando confusién. Cuando
reconozcas esos sentimientos viejos y sepas lo que son, y te sa-
ques de tu sistema sus efectos negativos, empezardn a reducir-
se tus reacciones emocionales. Al cabo de pocos afios, tu pare-
ja podré decirte esas mismas palabras exactas, y el comentario
te resbalard por encima sin llegar a mojarte, como la lluvia so-
bre las plumas de un pato.

El plexo solar y fa emocién

Ademids de las sefiales de alarma emocionales tales como
el sentirse paralizado o desconectado de pronto, puedes apren-
der a reconocer los estados de emotividad por medio de tu ple-
xo solar. Considera que esta zona es como un sensor, porque
las tensiones de las emociones se pueden reunir en ella gene-
rando mucho malestar. Estas tensiones intentan descargarse
de varias maneras: por la irritacién, las protestas, refunfufiando
o transmitiendo tu frustracién a tus familiares o a tus com-
paileros de trabajo. Cuando desarrollas la conciencia del ple-
xo solar, en cuanto alguien diga algo que te pulsa una tecla
incémoda notards, probablemente, una reaccién en esa parte
de tu cuerpo; una sensacién de tensién o de congestidén, como
si tuvieras una piedra en el estémago o como una sehsacidn
nerviosa de hueco o de vacio en el estémago. Este tipo de reac~
ciones corporales te hacen saber que estds siendo emotivo y
que se estd desencadenando algo que estd sin resolver. Si el
plexo solar estd libre de tensién, permite que la energia sexual
fluya sin obstdculos entre los genitales y el corazén. Las pri-
meras veces que te relajes al hacer el amor puedes tener sen-
saciones leves de nduseas (que quizd son mds corrientes en la
mujer), pero esto no debe preocuparte. Es una sefial clara de
que afloran las tensiones viejas que aspiran a liberarse. Las
nduseas suelen ser consecuencia de la expansi6n de la energfa

"t
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sexual, que desplaza y limpia en el cuerpo las tensiones res-
trictivas.

Superar los miedos
engendrados por ia falta de amor

Muchas personas empiezan a albergar a una edad muy term-
prana, ya desde nifios, sentimientos de estar distanciados o equi-
vocados, de ser indignos o de no ser lo bastante buenos. Nos se-
paramos de nosotros mismos, de los demds y de la totalidad
de la existencia. Al apartarnos de nuestra energia pura, también,
nos apartamos de nuestra fuente de amor; y cuando el miedo
pasa a ocupar el lugar de la seguridad y de la alegria, se va de-
sarrollando a nuestro alrededor un yo falso. El miedo se debe a
las huellas que deja la falta de amor en el entorno inmediato (la
familia y los padres). Induce al nifio a portarse de manera di-
ferente en busca de aprobacién (o de desaprobacién, por me-
dio de la rebeldfa, que le sirve al menos para recibir algo de
atencibén) y de conseguir ese amor que le resulta tan necesario
para la supervivencia. Y de este modo nuestros padres empie-
zan a escribir el guién de quiénes somos y de cé6mo debemos
comportarnos, y nosotros vamos perdiendo gradualmente nues-
tra antenticidad,

La emotividad es una reaccién inconsciente, automadtica, ante
una situacién o una circunstancia; es como cuando se apaga
un interruptor y la luz se convierte en oscuridad. Hasta puede
ser un hébito aprendido: algunas personas aprendieron a ser
emotivas de nifios, imitando la conducta de sus padres. Con el
paso de los afios, empezamos a definirnos en funcién de nues-
tras emociones, considerando que nuestra parte emotiva es nuestra
verdadera identidad. Es como si estuviésemos en una pelicula
y la situacién no fuera real de verdad. Sélo el pasado la convierte
en real. (;Qué pasarfa si nos despertdsemos una mafiana sin me-
moria, sin pasado?) Peto, en espiritu y en esencia, a todos nos
interesa el amor; y para mantener vivo el amor, hay que sepa-
rarlo de la carga inconsciente de las emociones acumuladas y
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pendientes. Cuando empezamos z liberar conscientemente es-
tos sentimientos viejos (siempre que notamos que surgen), se
nos van sanando fragmentos del pasado.

Las emociones tdxicas vy el sexo convencional

Las emociones son extremadamente téxicas y envenenan el
ambiente asestando golpes mortales z la persona que m4s ama-
mos. Este problema es grave. Dirigimos de manera inconscien-
te todos nuestros sentimientos no resueltos hacia la persona que
mds amamos, y asi contaminamos el amor. Decimos a nuestra pa-
reja las cosas mds terribles, intentando descargarnos de nuestras
emociones. Las manifestaciones emocionales se quedan pegadas
a la mente como con pegamento y dan vueltas sin cesar en los
pensamientos mucho después de haber terminado la pelea. ;Lo
ha dicho en serio? ¢Es verdad que soy asf? Y a base de volver a
pensar en el pasado sin cesar, la mente genera mis emociones.
La verdad es que el amor no soporta un exceso de emocién; es una
flor delicada y frdgil que necesita conciencia para seguir flore~
ciendo. Si dejamos que la emocién se imponga, el amor se nos es-
capard poco a poco de entre los dedos.

En el sexo se oculta una fuente poderosa de emotividad.
Cuando la energia se desplaza hacia abajo, tal como sucede en
el sexo convencional con su descarga habitual, se generan como
subproductos suyos la tensién y la ansiedad. Por eso suelen pro-
ducirse ficilmente discusiones e insatisfacciones a continuacién.
Las tensiones sexuales terminan por producir una sobrecarga
positiva sutil en el hombre y una carga pseudopositiva sutil
en la mujer. Estas cargas adquiridas en falso vuelven a la mu-
jer ligeramente masculina y distorsionan sus cualidades feme-
ninas esenciales. También se distorsionan las cualidades esen-
ciales del hombre, que se convierte en un «tipo duro». Bstas
tensiones acumuladas tienen que descargarse de alguna mane-
ra, v se suelen liberar a base de discusiones, de criticar 2l otro
o de refunfufiar. Cuando las emociones estdn en el aire, engen-
dran fdcilmente excitacién, cuya consecuencia es el célebre
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«echar un polvo después de la pelea» para sanar la ruptura. Pero
el intento de reparar los dafios por medio del sexo y la eyacu-
lacién/orgasmo es un circulo vicioso, porgue ese mismo polve
nos carga todavia mds, y la carga puede estallar en cualquier
momento en forma de emocidén. Asi se explica la facilidad con
que nos podemos enzarzar en una pelea, aun sin discusién de
por medio, después de eso que llaman un buen polvo.

Las investigaciones recientes sobre el cerebro han desvela-
do que las sustancias quimicas que se liberan durante el or-
gasmo convencional de pico tienen un efecto separador que pro-
duce retraimiento y desconexidn (véase el libro de Marnia
Robinson Cupids Poisoned Arrow {La flecha envenenada de Cu-
pido}, citado en la bibliografia). Ya hemos hablado de la ten-
dencia de los hombres y de las mujeres a retraerse y a sentirse
separados después de los orgasmos de pico. Ahora ya sabemos
que esta conducta estd controlada por un efecto quimico en el
cerebro. El sexo convencional no genera unién en tltima ins-
tancia, sino separacioén.

La falsa emotividad fernenina

La carga falsa que se acumula por un mal entendimiento
de la relacién mutua entre los genitales constituye un factor

‘importante como causa de las emociones por las que tienen fama

las mujeres. La sobrecarga, la tensién y el estrés que estdn pre-
sentes en el sistema aspiran a liberarse para recuperar un cier-
to equilibrio en el sistema. Una de sus manifestaciones es en
forma de emociones abrumadoras. L.as mujeres parecen muy
sensibles, se alteran con facilidad y lloran, dramatizan y se po-
nen a culpar a los demds. jEs una pesadilla para el hombre! Es-
tas reacciones emotivas afectan al equilibrio de la mujer y a su
capacidad para amar y para ser amada. Las tensiones también
se pueden reflejar en las mujeres en forma de diversos sintomas
menstruales o de trastornos genitales.

El hombre contribuye a todo esto sin saberlo. Cuando el
hombre tiene sexo ardiente y eyacula, deposita con frecuencia
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(aunque no siempre) una parte de su tensién sexual/emocional
en el cuerpo de la mujer, y esta tiene que procesarla mds tarde
de una manera u otra. La mujer estd acumulando estrés y ten-
5i6n en varios frentes, de manera inconsciente, lo que afecta a
su conducta y 2 su autoimagen, asi como a la imagen que tie-
nen los hombres de las mujeres.

La emocién de los celos

Los celos son, quizd, la mds atroz y la més extenuante de
las emociones. Los celos son el deseo de poseer y de controlar a
otra persona; no son una expresién de amor hacia esa persona.
Los celos arrancan de la comparacidn, y se nos ha ensefiado a
compararnos unos con otros de todo tipo de maneras, sobre todo
en la esfera sexual. La comparacién es una actividad estéril, pues
cada individuo es dnico e incomparable, y en cuanto com-

. prendes que es as{, los celos pueden evaporarse. Es cierto que el

sexo engendra celos; pero los celos son una cosa secundaria, de
modo que la cuestién no es cémo librarse de ellos. La cuestién
es, mds bien, amar sin condiciones, con un amor que no con-
trola ni posee, sino que respeta la libertad que tiene el otro de

. vivir su vida.

Las reglas de oro para librarse
de las emociones

Existen unas «reglas de oro» que resultan tGtiles para pro-
cesar las emociones (las tratamos con mayor detalle en nuestro
libro Tantra, amor y sexo; véase «Bibliografia y recursos reco-
mendados»). En el momento mismo en que te des cuenta de
que estés siendo emotivo (ya sea por el plexo solar, porque sien-
tes desconexién o por cualquier otro medio que tengas para
reconocer tu emocion), el primer paso es aceptarlo y decir en
voz alta a tu pareja: «estoy emotivo». Esta verbalizacién pro-
duce al instante un togue de relajacién, pues ahora, al menos,

P
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tu pareja sabe que estds emotivo; de este modo, haces salir del
cuadro a la otra persona y ya no la haces responsable de tu in-
felicidad. Al principio resulta dificil y duro dar este paso de re-
conocer que estds emotivo diciéndolo en voz alta, pues el ego
se estard justificando y debatiendo como loco, intentando cul-
par a la otra persona. Pero mientras no vuelvas en ti mismo y
reconozcas el pasado que tienes dentro de ti sin expresar, tu vida
amorosa no dejard de ser una serie de ratos buenos seguidos de
ratos malos.

En tales circunstancias, habiendo dicho a tu pareja con toda
la cortesfa que puedas las'dos palabras de oro, «estoy emotivos,
sal fisicamente de la habitacién, afiadiendo las palabras: «ne-
cesito estar solo un rato; volveré pronto». Cierra la puerta con
suavidad, sal al aire libre o vete a otra habitacién de la casa y
Ppasa un rato solo. (No te marches al volante de tu coche, ha-
ciendo como que cortas la telacién en ese momento...; se han
dado casos de accidentes.) No es un momento de desconectar,
$inO un momento para conectar y soltar, para ponerte en con-
tacto, a base de mover tu cuerpo, con los sentimientos viejos
que residen en tu sisterna. De hecho, cuando se activan las emo-
ciones, las toxinas de los sentimientos amargados se desplazan
a través de una capa de tejido conjuntivo del cuerpo, lo que se
llama una fascia. As{ se explica por qué en algunas ocasiones,
al principio de un ataque de emotividad, sientes con gran cla-
ridad el hecho en tu cuerpo, casi como si circulara a través de
ti un remolino de una sustancia dotada de densidad. (En efec-
to, las fascias estdn dispuestas por todo el cuerpo, de la cabeza
a los pies; se entretejen unas cinco veces, conectando las capas
superficiales con las capas fisicas més profundas.)

Para librarte de estas emociones, debes emplear movi-
mientos fisicos que sirvan para ayudarlas a salir del cuerpo. Rea-
liza algdn tipo de actividad, y hazlo con ganas; por ejemplo,
pésate veinte minutos dando pufietazos a una almohada, toca
el tambor, sal a correr, corta algo de lefia o cava en el jardin.
También resulta titil para despejar las emociones el emitir pa-
labras sin sentido. Es importante estar fisicamente activo, ha-
cer con ganas lo que estés haciendo y no rendirte ante ningtin
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deseo de contraerte ni de hundirte. Sorprendentemente, cuan-
do vuelvas con tu compafiera después de un rato de libera-
ci6n fisica, es probable que sientas que se ha reducido el sen-
timiento de desconexién, que puedes volver a establecer
contacto visual y que el «muro» que os distancia se va hun-
diendo poco a poco. '

Si no es asi, si te parece que sigues asomado por encima de
un muro bajo, si notas todavia alguna sensacién de separacidn,
es-probable que necesites todavia otro rato de movimiento cor-
poral. Esto parece casi demasiado sencillo, pero funciona. Si te
hacen falta dos o tres horas, o dos o tres dias, para superar el ata-
que de emotividad, dedicale el tiempo necesario. Cuando em-
piezas a trabajar con tus emociones de €sta manera, no tarda
en acelerarse el proceso (reconocimiento, aceptracién y quema
del pasado). _

Esta forma de creatividad resulta claramente superior a la
posibilidad alternariva, que consiste en pasarse varios dfas arras-
trando las emociones, preguntindose con tristeza qué ha sido
del amor, hasta que por fin, al cabo de varias noches de insom-
nio, uno de los dos se deshace en ligrimas, renuncia a la lucha
Y s€ pone a expresar los sentimientos que acechan por detrds
de las emociones. No cabe duda de que td mismo habris pasa-
do por esto muchas veces. La pelea concluye en el momento
mismo en que uno de los dos se rinde Yy empieza a expresar sus
sentimientos interiores. Recogemos lps hilos que quedan del
amor y volvemos a empezar.

Quizi te preguntes por qué es necesario separarse fisicamente
para resolver las emociones. Uno de los rasgos caracteristicos de
la emoci6n es que le gustan los debates y las discusiones; cada
uno se propone convencer al otro de que tiene la razén. La emo~
cién estd llena de ego. Si llegas a mantenerte en Presencia del
otro cuando estds activado emocionalmente, o mejor es que
s6lo hables de ti mismo y digas: «Me siento...». Esta es la me-
jor manera de salir de la emocién, a base de expresar y de libe-

rar tus sentimientos profundos y ocultos. Aparta la conges-
tién de emociones del plexo solar (donde es probable que haya
formado un nudo) haciéndola subir hasta el corazén, y entra

wk,
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en tus sentimientos interiores de verdad. No har.gas responsab{e
a tu pareja de haber creado la infelicidad que tienes ilentro .
Busca detrds de esa emocidn y descubre lo que estd pasando
de verdad dentro de ti, los viejos dafios que tien.es enterrados
¥ que no tienen nada que ver con esa persona que tienes delante.
Ella no ha side méds que un desencadenante.

Aunque esta persona sea responsable, de algu.na marersa,
de algunos de los dafios del pasado que llevas encima, el ver-
dadero problema en el presente es el hecho de que entonces
reprimiste tus sentimientos mds profundos y no los expresasi
te. Si se hubieran liberado de verdad los sentimientos 61:1 aque

. momento, no seguirian flotdindote por dentro. Te hab.nas sen-
tido mucho mejor al haberlos expresado, aunque hubiera que-
dado por resolver alguna cuestidén concreta entre los dos. Por
medio de la expresién, liberas las emociones que has ac.arreado
y acumulado a lo largo de los afios. As{ te mantienes libre del

pasado.

El papel de las emociones en el sexo

Por nuestras pautas emnocionales, las parejas tendemos a car-
garnos un poco de ermociones y empezamos a Creernos que esta
intensidad forma parte del amor, y que una buena sesién de

“tirarnos platos a la cabeza es una manera de EXPIESal NUestro
amor. Una vez ofmos decir a Barry Long que toda ira es, en
realidad, consecuencia de la frustraciég sexual. Esto da mucho
que pensar, desde luego, sobre todo si renemos en cuer.lt; to-
das las guerras que hay en el mundo v lo poco que se dis ruta
del sexo satisfactorio en la Tierra. Los hombres y las mujeres
tienen presiones y frustraciones asociadas al orgasmo conven-
cional, por lo que es muy probable que esto les produzca tam-
bién ira. Muchas mujeres sienten una rabia profunda contra l(zs
hombres por la conducta maltratadora de estos, y esta ira va mds
alld del nivel personal, hasta hacerse colectiva.
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Descargar las emociones por medio del sexo

Los hombres suelen emplear con mucha frecuencia el sexo
para descargar su tensién emocional. Como los hombres, en ge-
neral, estdn mucho menos dispuestos que las mujeres a expre-
sar sus sentimientos verdaderos, suelen tener una sobrecarga de
sentimientos sin expresar, junto con las tensiones que acom-
pafian a estos sentimientos. Estas tensiones provocan un «an-
sia» en el sistema, y el hombre puede empezar a sentirse lleno
de lujuria y a desear sexo rdpido, excitacién y descarga con el

fin de equilibrar el sistema. Este tipo de sexo no tiene nada que ’

ver con el sisterna sexual bésico del hombre ni con c6mo estd
disefiado el hombre para funcionar como principio masculino
en la Tierra. Barry Long llamaba «sexo emocional» al estilo
de sexo ardiente basado en la excitacién/eyaculacién, y al pene
exigente, hambriento o agresivo lo llamaba «pene emocional».

Si el hombre quiere descubrir sus cualidades masculinas ver-
daderas, es recomendable que se abstenga de emplear el canal
sexual para liberar tensiones emocionales. No cabe duda de que

la eyaculacién es una manera extremadamente placentera de li-

berarla, pero las descargas de este tipo tienen sus consecuencias.
Los hombres deben buscar modos alternativos de liberar las ten-
siones que acumulan en la vida en general, que suelen produ-
cir niveles elevados de estrés y de ansiedad, incluida la ansie-
dad de supervivencia. A los hombres les produce un beneficio
enorme mover las piernas con ejercicios diarios y regulares (prac-
ticando, por ejemplo, el jogging, los ejercicios de gimnasio, el
taichi, el baile, haciendo sentadillas o con estiramientos de cual-
" quier tipo), asi como recibir con regularidad masajes de los te-
jidos profundos para relajarse y liberar las tensiones de la mus-
culatura de las piernas y los pies.

El sexo tantrico reduce la emotividad

Cuando se hace el amor de manera consciente y se evita (o
se reduce) el sexo emocional o ardiente, no tarda en producir-

it
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se un cambio visible del estado emocional de la mujer. La mu-
jer se vuelve mdés radiante, més abierta y mds satisfecha. Deja
de refunfufiar y empieza a florecer. En nuestros talleres para pa-~
rejas, las mujeres experimentan un cambio a los dos o tres dfas
de hacer el amor con regularidad sin forzar el orgasmo de pico.
También los hombres advierten un gran cambio de su propio
estado emocional, pues se vuelven tranquilos y centrados, asen-
tados en el cuerpo, mds presentes y conscientes, més relajados
y mds amorosos. jParece ideal! Los hombres advierten tam-
bién que no se les provoca la ira con tanta facilidad. Cuando
se evita o se reduce el sexo ardiente y la eyaculacién, los nive-
les de ira y de frustracién se reducen espectacularmente.
Nuestra manera de hacer el amor afecta profundamente a
nuestra identidad y a nuestra conducta como seres humanos.
Tiene un valor eterno explorar los enfoques sexuales evolucio-
nados y observar cémo empiezan a dar forma estas experien-
cias a vuestra identidad, a vuestra manera de sentiros a nivel in-
terior y a vuestra visién del otro y del mundo que os rodea.

Expresar los sentimientos en el presente

Ademds de mantener en el pasado lo pasado, a base de re-
conocer cudndo interviene la emocién, y de experimentar con
la relajacién en el sexo para evitar afiadir méds emociones a las
que ya tienes, ahora debes dominar el arte de mantenerte en
CcoNtacto con tus sentimientos para poder empezar a sentir lo
que sientes. Para mantener fresco el amor, libre de emociones,
resulta esencial expresar los sentimientos a medida que surgen.
No te guardes los sentimientos ni por un mMomento, a Menos
que te encuentres en una situacién en que serfa irremisible-
mente inadecuado expresarlos. Sigue el sentimiento que surge
y no consientas que tu mente te convenza de que lo dejes. Deja
que broten las ldgrimas, que salte la risa y que se desencade-
nen los rugidos. Salta, haz algo en seguida y, por encima de
todo, no reprimas los sentimientos, con lo que formarfas nue-
vas emociones, cosa que sucede con gran rapidez. Con la mis-



154 SEXO TANTRICO PARA HOMBRES

ma rapidez, cualquier tristeza, dolor, ira o frustracién si la vi-
ves pIen.amente en cuanto se produce, durard cosa de ’ocho se-
gundos intensos y después habr4 rerminado Ppara siempre.
. Cuando practiques el arte de expresar conscientemente la
ira, ha:brés de cefiirte a algunas reglas de oro sencillas que no
dt:a]:.)(_eras romper bajo ninguna circunstancia. Si sientes ira, no la
dirijas hacia tu pareja, aunque tus emociones te convenz?an de
que ella tiene la culpa. No la toques ni hagas nada que pueda
Eact.erle dafio fisicamente; ni siquiera le plantes cara. Vuélvete
acia otro lado y dale la espalda y, cuando estés as{ emite un
rugido profundo que te salga del vientre. ,

COMUNICACION PERSONAL
SOLTAR EL RUGIDO

La'prxmera vez que dejé fluir conscientemente mi ira fue in-
olv'fldable. En el momento mismo en que senti que me subia
la ira porque me estaban acusando de algo que yo no habia
hecho, solté un rugido profundo que me salié del vientre
tan potente que me hizo saltar por los aires hasta que casi’
me di con el techo, y eso que era un techo mis alto de lo nor-
mal. Cuando volv{ a aterrizar, al cabo de un segundo o dos
tf)dc') habfa terminado. No sentia ira, ni emocién, ni resen-’
timiento..., nada. Volvi a vivir el morgento sin titubear, dis- -

puesto a seguir adelante con la relacién; me sentiz liberado
y refrescado. '

L

(?lilandro.surja la ira, dale Ia bienvenida, sabiendo que es una
tension vieja que llevas dentro y que se puede transformar. Al
expresarla, te liberas de su presa restrictiva. Ponerte en COﬂtE;Ct()
con los sentimientos es una experiencia purificadora: la enerofa
que estaba encerrada se vuelve disponible de pront,o. Cuangdo
expresas un sentimiento, o cuando transformas una emocién en
sex}tlmIento, te sientes mds ligero, mds dilatado y fresco; estds
mds conectado con tu pareja, més abierto y suave, limpic’: y ra-
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diante, hasta mds amoroso. Las emociones traen consigo unas
vivencias muy opuestas a estas: la oscuridad y las tinieblas, Ia des-
esperacién y el hundimiento. Cuando comunicas tus sentimien-
tos, surge toda la gama de las experiencias positivas y alentado-
ras. (Puedes aprender mis sobre esto en el libro Comunicacion no
violenta;, véase «Bibliografia y recursos recomendados».)

Los seres humanos necesitan
hacer el amor para mantener el bienestar

El relajarte en el sexo te conduce a un estado de ser muy
apartado de toda la gama de las emociones. Por medio de la
relajacién, alcanzamos un estado poco comtn en el que nues-
tra energfa se regenera, y en vez de la frustracién nos invade la
paz. A medida que la fuerza viral se desplaza hacia arriba 2 tra-
vés de los centros de energfa (los chakras), los va limpiando y
purificando, y vuelve cada vez mds dindmica y viva la expe-
riencia del cuerpo interior.

Las mujeres de nuestros tiempos padecen una gran cantidad
de problemas: sindromes menstruales extremos con altibajos
emocionales, autoestima baja, miedo al envejecimiento, an-
siedad relacionada con la menopausia, desilusién, y en mu-
chos casos falta de interés por el sexo. Muchas mujeres consi-

" deran en un momento dado que el sexo supone un trabajo muy

pesado del que sacan muy poco en limpio, y por este motivo

lo abandonan.

La situacién también es complicada para los hombres. El
hombre no puede imaginarse siquiera la expansién de su ener-
gia sexual mientras no tiene la ocasién de disfrutarla con la
experiencia directa. Y como las tinicas experiencias que cono-
ce son la excitacién y la eyaculacién, no le resulta nada fécil con-
cebir la posibilidad de hacer algo distinto. La incapacidad del
hombre para canalizar su fuerza vital real puede producirle frus-
tracién, agresividad, ira, inquietud, fantasias obsesivas sobre el
sexo (tanto cuando estd solo como durante el acto mismo) y per-
versiones sexuales de todo tipo.



156 SEXO TANTRICO PARA HOMEBRES

Cuando la fuerza vital circula libremente por el hombre, este
se siente por fin mds hombre. Hace poco, al terminar uno de
nuestros talleres, un hombre nos dijo: «En mis cincuenta y cua-
tro afios de vida, es la primera vez que se me ha dado una idea
0 una orientacién de lo que significa ser hombre». Y no era la
primera vez que ofamos decir esto. Cuando un hombre sabe usar
su energia sexual como es debido, dejando que se expanda por
todo su cuerpo, le cambia su sentido del yo. El sexo se convierte
en algo menos relacionado con la otra persona o con recibir algo,
y se convierte mds en una manera de valorarse y de amarse a uno
mismo, de estar con uno mismo. Y en este marco, es mds pro-
bable que a la mujer le interese mds hacer el amor. Al enten-
der mejor los mecanismos de nuestro cuerpo, somos capaces de
dirigir la energfa sexual y de estar mi4s al mando del amor y
de la vida. El hombte quedard asombrado, hasta un poco im-
presionado, al descubrir que unos mismos elementos (el pene

y la vagina) pueden producir dos experiencias tan radicalmen-
te distintas entre si.

La autoridad masculina
por Ia accion responsable

A muchos hombres les interesa producir a la mujer un ot-
gasmo de pico, porque cree que asf se valida como amante. Pero
esta actitud tiene consecuencias graves tanto para los hombres
como para las mujeres. Mientras un hombre no consiga satis-
facer plenamente a una mujer, jamds se sentird hombre de ver-

-dad, por muchos logros y éxitos que haya conseguido en la vida.

La necesidad que tiene el hombre de sentirse masculino, la que
tiene la mujer de sentirse femenina y la necesidad de ambos
de tener experiencias orgdsmicas por medio del otro son nece-
sidades ardientes de la humanidad de hoy. Sin la expresion se-
xual generativa y espiritual, la raza humana se morird poco a
poco de hambre de amor.

Puede parecer que al eliminar o reducir el sexo habitual
basado en el orgasmo se estd perdiendo algo; pero en realidad

-,ﬁ
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se trata de un acto verdaderamente responsable por parte del
hombre. Con la responsabilidad, ganas libertad, experiencias
sexuales mds elevadas y mayor realizacién sexual, y de ser un
ser humano emocional te conviertes en un ser humano amoro-
so. Te haces salir a ti mismo de los ciclos de inconsciencia que
llevan muchas generaciones funcionando entre las personas.
Cuando los genitales se reservan para el servicio. del amor, que
es su prop6ésito més elevado, cambia toda la calidad de la vida.
La reproduccién no es mis que el propésito inferior de la rela-
cién sexual. Con un nuevo entendimiento de los genitales, y
empledndolos en virtud de las polaridades inherentes que estdn
encarnadas en lo masculino y en lo femenino, es posible crear
amor en el aqui y en el ahora, con la persona con quien estas
hoy. Aprendes a contener la energia, a asumirla, a expandirte
con ella v a fusionarte en ella.

Cuando el amor fisico alcanza un nivel refinado de inter-
cambio por la polaridad, se genera amor como realidad tangi-
ble entre el hombre y la mujer. Cuando la mujer se siente to-
cada profundamente, conecta con la fuente de su propio amor
y derrama su amor sobre el hombre, cerrando asi el circuito
del amor y de la dicha. Recuérdalo siempre: todo nivel de con-
clencia que se aporta al sexo empezard a crear amor; es la concien-
cia misma lo que transforma el sexo en amor. Digdmoslo una
vez mis: no se trata de lo que hacemos, sino de cémo lo hace-
mos. La mujer es amor; esta es la quintaesencia de su alma mis-
ma; por ello, el amor es tan esencial para ella como los alimentos.
Para sustentar su vida, necesita tener la oportunidad de rela-
jarse en su naturaleza femenina y de recibir la satisfaccién y la
regeneracién que le aportan las experiencias extdticas. También
es factor importante la sinceridad y la disposicién de ambas par-
tes, claro estd; pero la responsabilidad también se encuentra
en manos del individuo. Por medio de la cooperacién en el sexo,
podemos recuperar la fuerza y el equilibrio como fuerzas mascu-
linas y fereninas.
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Efectivameﬁte, hay algo muy similar en emociones muy di-
ferentes: la opresividad. Puede ser amor, puede ser odio, pue-
de ser ira; puede ser cualquier cosa. Si es mucha, entonces te da
la sensaci6n de estar oprimida por algo. Incluso el dolor y el su-
frimiento pueden crear la misma sensacion; pero la opresividad
no tiene valor por s misma. Solamente indica que eres un ser
emocional. Es la sefial tipica de una personalidad emocional.
Cuando es enojo, es toda enojo. Y cuando es &I10or, s toda amor.
Casi se emborracha con la emocién, se ciega: Y cualquiera que
sea la accién que de ella salga, es errénea. Aunque sea amor opre-
sivo, la accién que resulte de ella no va a ser la correcta.

En definitiva, siempre que estés oprimido por una emo-
cién, perderds toda la razén, perderds roda tu sensibilidad,
perderds en ella tu corazén. Se convierte casi en una nube
oscura en la que estds perdida. Entonces cualguier cosa que
hagas va a estar equivocada. El amor no tiene queé ser una par-
te de tus emociones. Por regla general, esto es lo que la gente
piensa y experimenta, pero cualquier cosa que sea opresiva es
muy inestable. Es como el viento: llega, pasa y te deja atrds,
vacio, destrozado por la tristeza y la pena.

Segiin aquellos que conocen al ser del hombre en su to-
talidad —su mente, su corazén y su ser—, el amor tiene que
ser una expresién de tu ser, no una emocidén. La emocidn es
muy frigil, muy cambiante. En un momento parece que lo
es todo. Y en otro momento tii estés simplemente vacio. Asi
que la primera cosa giie hay que hacer es sacar al amor de toda
esta legién de emociones opresivas. -

El amor no es opresivo. Al contrario, el amor denota 1na
tremenda perspicacta, claridad, sensibilidad y conciencia. Pero
esta clase de amor raramente existe, ¥a que es muy poca la

gente que lega alguna vez a su ser.

OsHO, Ensefianzas transcricas
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COMUNICACION PERSONAL

EL SEXO TANTRICO ME CAMBIO LA VIDA
POR COMPLETO

Es increible cusnras cosas han cambiado para mi en los dl-
rimos meses, desde que asisti al retiro «Hacer el amor». Cuan-
do pienso en lo que me ha pasado, se me Saltal.l las l.égnmas
y siento un agradecimiento infinito por estas vivencias y.por
este don que he recibido en mi vida. Muchas veces me sien-
to confundido y me repito a m{ mismo: «Esto no puede ser
verdad. Debo de estar alucinando, seguro que si». Pero pa-
rece que la alucinacién no rermina nunca. Por primera vez en
mi vida, me doy cuenta de que he tratado mal a mi cuerpo y
de que puedo dejar de tratarlo mal en cualquier momento
y sin esfuerzo. Los sintomas fisicos que surgen son tan fuer-
tes que la hermosa sensacién del orgasmo no es nada com-
parada con ellos. Es bueno saber lo que tengo que pagar a
cambio de un hermoso orgasmo, y que puedo optrar por pa-
garlo o no pagarlo. En general, no me apetece pasar dos o tres
dias completamente agotado por haber renido un orgasmo.
Han pasado tanras cosas, grandes y pequefias, que segura-
mente se me han olvidado algunas.

Lo mds importante es que mi compafiera y yo hemos llc:—
gado a estar mds unidos que nunca. Los momentos emoti-
vos se han vuelto cada vez menos frecuentes. Nos gusta pa-
sar mucho tiempo juntos, muchisimo, y nos cuesta trabajo
no estar el uno cerca del otro. Esto habifa sido distinto en el
pasado. Nos habfamos mudado a un piso mds granc‘le pf)’r—
que no soportdbamos vivir juntos sin tener una habltzfl.CJ.Oll
propia para cada uno. Ahora, hemos reorganizado el piso, y
las dos habitaciones han pasado a ser despacho y dormitorio
comiin. Asf, siempre podemos estar juntos y sentir el flujo
del amor entre uno y otro.

Mi trato con las personas es distinto. Tengo el corazén
abierto, Antes tardaba mucho tiempo en cobrar confianza con
una persona. Ahora me pasa mucho mds deprisa. Mis rela-
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ciones ya no estdn tan orientadas al lenguaje. Ya no me gus-
ta hablar tanto como antes; prefiero limitarme 2 estar alli, a
sentit lo que tengo dentro de mi y a percibir lo que est4 pa-
sando. Hablar mucho me cansa v me distancia de mi mis-
mo. Antes, siempre que conocia a una mujer, me pasaba por
dentro una pelicula: «Podriamos tener sexo ella y yo. ;La
deseo? ;Querrfa tener sexo conmigo? Pero yo tengo novia.
jQué fastidio!». Ahora, cuando conozco a una mujer, siento
que tengo el corazén abierto, que todo va bien, que puedo
hablar con ella y sentirme bien. No tengo esa necesidad de
sexo que me sugeria mi imaginacién. Me encuentro con la
persona de una manera que no me habfa resultado posible
hasta ahora. La veo de verdad, en vez de evitarla, en cierto
modo. Esto no siempre sucede, claro estd, pero es cada vez
mds frecuente.

Por las mafianas, mi amante y yo hacemos juntos nues-
tro taichi y otros ejercicios rmatutinos. Esto me da placer, y
me maravilla descubrir cudnto me ayuda a mantenerme asen-
tado en algunos momentos criticos. Se me ha ido desvane-
ciendo mi necesidad de éxitos profesionales, dinero, fama, re-
conocimiento, viajes emocionantes y de tener muchos amigos.
Prefiero estar con mi amada, y estoy muy satisfecho con ello.
Si pudiera cambiar mi vida de un dia para otro, me encanta-
rfa tener un trabajo que me permitiera quedarme en casa to-
dos los dias, sin tener que estar viajando de un lado para otro
constantemente. Hace poco pasamos diez dfas separados, y
cuando estoy solo pierdo con facilidad la conexién con mi co-
razén. Antes, siempre queria estar en casa para estar cerca
de mi mismo.

En el Gltimo mes me he despertado dos veces teniendo un
orgasmo. No eyaculé. Esto no me pasaba desde la pubertad.
En uno de estos incidentes tuve un suefio con fantasias se-
xuales desenfrenadas. Pasamos breves momentos con un beso
ardiente, pero el deseo de sexo ardiente sélo dura un segun-
do, y desaparece antes de que hayamos tenido tiempo de lle-
varlo a la prictica.

Comprend{ que mi ansia de sexo ha evolucionado para
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convertirse en ansia de vida. A veces, bulle tanta alegria den-
tro de los dos gfie nos parece que vamos a explotar. Mi mu-
jer tiene ahora menstruaciones normales, que llevaba mu-
cho tiempo sin tener, y también vuelve a tener ovulaciones
normales. Casi no me creo que mi vida haya cambiado tan-
to en tan poco tiempo, y de manera tan suave y armoniosa.
Os lo agradezco mucho. ‘

COMUNICACION PERSONAL
MANTENERSE CONECTADO

Conel tantra, me di cuenta con frecuencia de que mi amor
tiene el efecto de llevarme mds alld de mi mismo. La unién
de la vagina y el pene es firme como una roca, lo cual me hace
recordar constantemente mi amor. Cuando las oleadas de odio
o de miedo amenazaban con anegarme, esta conexién me ayu-
daba a mantenerme consciente de mi amor. Entonces, con
la ayuda del amor, expresaba mi miedo, en lugar de quedar-
me atrapado en él, proyectdndolo sobre mi mujer; como to-
dos sabemos, la proyeccién del miedo es el mejor semillero
de rifias y de separaciones. En general, el tantra me ha ayu-
dado a afrontar mis pautas y mis miedos. Ahora, puedo man-
tenerme mucho mds asentado cuando me surge una de mis
pautas, y puedo poner nombre a la pauta. Cuando sale a re-
lucir, ya sea en la mesa o en la cama, puedo afrontarla de ma-
nera constructiva con mucha mayor facilidad.
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has cafdo. Te sientes lleno de energia, mis vital, mis
vivo, radiante. Y ese éxtasis dura horas enteras, incluso dias.
Depende de la profundidad con que te hayas sumido en él. Si
profundizas, te dards cuenta tarde o temprano de que la eya-
culacién es un derroche de energia. No es necesaria, a me-
nos que quieras tener hijos. Y con la experiencia sexual tin-
trica sentirds una relajacién profunda todo el dfa. Con una
sola experiencia sexual tdntrica, pasards hasta dfas enteros re-
lajado... en paz, sintiéndote en tu casa, no violento, sin ira,
no deprimido. Y una persona asi nunca representa un peli- { leccién de cartas escogidas entre las muchas que nos han
gro para los demids. Si puede, ayudars a los demas a ser feli- A—d enviado hombres y mujeres a lo largo de los Gltimos afios.
ces. Si no puede, al menos no hars infeliz 2 nadie. Podemos certificar que estas cartas son auténticas, aungue no
publicamos los nombres de sus autores para respetar su inti-
midad.

D espués’ de un acto de amor téncrico, ,te has ele.vado, no EXPEfi enCIaS pers Onales

N LAS PAGINAS SIGUIENTES presentamos una pequefia se-

OsHO, Ensefianzas transcritas : .
El libro de los secretos

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
M1 PENE LE TOCO EL CORAZOGN

Dos semanas después de aquel retiro maravilleso, rodavia es-
. ’ _ - tamos conmovidos profundamente por nuestra experiencia nue-
va de hacer el amor. Parece milagroso que nuestra relacién haya
- ‘podido cambiar de manera tan fundamental, después de trein-
ta afios. No nos habfamos imaginado siquiera que nuestros pro-
blemas para estar juntos (ruestras ideas y expectativas distinras
i acerca de la pricrica del sexo) encontrarfan solucién con esta ma-
nera de hacer el amor nueva, consciente y tan sencilla. Y so-
mos plenamente conscientes de que esta solucién no sélo pone
fin a un problema antiguo, sino que representa, atin mds, el
comienzo de una manera nueva de hacer el amor 2 un nivel com-
pletamente distinto. Es una préctica espiritual que nos condu-
ce a nuestra naturaleza verdadera, y que es capaz de sanarnos a
nosotros v de sanar el mundo,
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Cada vez que sentimos que mi pene estd siendo atraido
por s vagina, es mdgico. No nos habiamos imaginado nun-
ca que el pene pudiera tocar inmediatamente el corazén de la
mujer. Sentimos el flujo de la energia; dicha profunda, paz
y amor. Es como un volver a casa, un relajarse y una existen-
cia pura. No olvidaremos jamis esos momentos; ya han em-
pezado a cambiarnos la vida. Antes, nos parecia inconcebible
estar juntos todos los dias. Ahora, no sélo estamos disfrutando
de nuestro «rdpido» diario, sino que también solemos hacer
el amor por la noche, de manera mds intensa. Cuando no es-
tamos juntos y no nos conectamos, a los dos nos parece que
nos falta algo.

Ambos sabemos que estamos iniciando un largo viaje, y
gqueremos seguir adelante.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
DISFRUTAR DEL PAISAJE

Quiero compartir una imagen gque me ha venido a la cabe-
za: el sexo convencional es como escalar una montafia en If-
nea recta, hasta la cumbre. El sexo tdntrico, tal como lo he
aprendido yo con otros maestros «neotdntricos», también es
como escalar montafias, dirigiéndose a cuambres mds altas que
con el sexo convencional, y es pasarse un rato bailando cerca
de la cumbre hasta que la alcanzas.

Tal como he aprendido con vosotros, el sexo téntrico tam-
bién tiene lugar en el hermoso paisaje de las montafias. Pero
mucho antes de que empieces a sentirte cansado de escalar
hacia la cambre, descubres que hay prados encantadores, bos-
ques maravillosos, arroyuelos de agua limpida donde pue-
des beber..., de modo que empiezas a pasearte alrededor de la
montafia. Todavia puedes ver la caumbre de vez en cuando,
y puedes ponerte a escalar hacia ella siempre que quieras;
pero en general no es preciso, porque ya estds en un lugar muy
hermoso.

m
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COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)

SENTIR PUNTOS QUE NO SABIA
QUE PODIA SENTIR

Empecé mi vida como ser sexual cuando tenfa doce afios. Fue
en una fiesta de cumpleafios; y aunque (para ser sincero) fue
una experiencia muy breve, se convirtié en el modelo de los
casi treinta afios siguientes de sexo. Lo tinico que deseaba yo
era recuperar las sensaciones que habia tenido cuando aque-
lla chica me tocé y me dejé entrar en ella.

No hace falta que diga que no volvi a sentirme asi nun-
ca. Pero lo intenté todo. Y asi fue como empecé a pasar por
etapas muy extrafias en mi viaje en busca de la realizacién.
Hice cosas que ahora quisiera no haber hecho, y me aprove-
ché de algunas personas que me amaban de verdad. Senti que
me estaba distanciando de lo que buscaba; y cuanto més me
distanciaba, mds luchaba por aferrarme a ello. Al final, lu-
chaba con tanto ahinco que no era capaz de recordar de qué
se trataba. Abreviando: cuando llegué por primera vez a vues-
tro retiro, mi sexualidad y yo estdbamos llenos de desilusién,
de ira y de agresividad a montones. Por entonces, yo crefa que
tenia que ser asi.

Yo no me podfa itnaginar el sexo sin moverse, sin lamer,
etcétera. No es de extrafiar que me sintiera algo incémodo
cuando nos hablasteis de un tipo de sexo en el que no ha-
bfa nada de aquello. Ya me resultaba dificil de suyo acep-
tar cosas extrafias tales como la meditacién, como encontrar
un hogar dentro de mi mismo o como el masaje del peri-
neo; pero aquello no fue nada comparado con el panico que
senti cuando tenia el pene dentro de mi mujer y no tenfa
ni idea de lo que iba a pasar a continuacién. El pédnico al-
canzd niveles récord cuando el pene empezé a encogérse-
me estando dentro de ella. Me senti perdido e impotente,
como si mi pene ya no formara parte de mi. Toda la ira y
toda la frustracién que tenfa guardadas se convirtieron en
una ola gigante que se disponia a ahogarme. Sélo habia una
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solucién: movimiento, friccién y eyaculacidn. Bienvenido,
agujero negro.

De manera gradual, gracias a la relajacién adquirida a lo
largo de una sernana de mediracién, fui siendo cada vez mds
consciente de mi mismo. Sentfa contactos en puntos donde
no sabfz que era capaz de sentir nada. De hecho, era una no-
vedad para mf que me tocaran sin ponerme agresivo o luju-
rioso. Era un gran alivio limitarme a quedarme tendido, es-
cuchando a mi cuerpo. Empecé a sentir la excitacién por todo
el cuerpo, no sélo en el pene. El acto amoroso fue desacele-
rdndose dfa a dfa. Mi cuerpo supo que el orgasmo y la eyacu-
lacién no son una misma cosa. A veces lo eran, pero hasta la
sensacién de la eyaculacién cambié. Adiés, agujero negro.

Cuando volvi, después de haber pasado la semana con vo-
sotros, tenfa la sensacién de que se me habia olvidado algo ver-
daderamente esencial. Regresaron todos los fantasmas del pa-
sado, y esta vez el aterrizaje.tne hizo mucho dafio. Volvi a perder
la conexién conmigo mismo, y ni el trabajo corporal ni la me-
diracién me servian para volver donde habia estado. Acudimos
a vuestro retiro para escucharos de nuevo. No sé€ lo que pasé,
ni quiero saberlo; perc algo, o alguien, nos unié de nuevo. Sélo
cabe expresarlo con una palabra: la gracia. Estoy muy agrade-
cido, y espero que esta vez no lo eche a perder.

Aunque parezca increfble, me ha costado cuatro semanas

escribir estas pocas frases. $i en vez de un correo electrénico

esto fuera una carta sobre papel, verfais las huellas de las l4-
grimas. Gracias por no ser maestros, sino dos seres humanos
que viven lo que predican. Ocuparéis siempre un lugar en mi
corazdén.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
LO QUE SE GANA AL ESTAR PRESENTE

M mujer y yo asistimos este afio a vuestro curso «Hacer el
amor», ¥ el curso ha cambiado por completo nuestro estilo

de sexo. Decidimos que el sexo debia ocupar un lugar muy .
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prioriraric en nuestras vidas. Ahora establecemos tres o cua-
tro citas para hacer el amor los fines de semana, y otras dos
o tres a lo largo de la semana. Y por la mafiana solemos ha-
Cer ejercicios; me gusta estirar el cuerpo y recibir la sensacién
de mi perineo y de la zona del suelo pélvico. Es hermoso es-
tar conectado con mi mujer y mds cerca de ella a base de ha-
cer el amor. Desde que empezamos a practicar el sexo frio,
el sexo nos produce menos estrés y menos tensién. Y nos rei-
mos més mientras hacemos el amor; por ejemplo, cuando
cambiamos de postura. Es bueno para mi que mi mujer sien-
ta siempre mi pene. Hay una fnica condicién: estar presen-
te. Creo que mi desafio es estar presente y aprender & hablar
de mis sentimientos.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
UN MILAGRO POSTMENOPAUSICO

Como nosotros llevamos mis de veinticinco afios de traba-
jo de conocimiento personal, y hace tres afios que imparti-
mos seminarios de formacién rmental, teniamos la sensacién
de que sabfamos al menos un poquito; pero vosotros nos ha-
béis ensefiado mds, mucho mds.

Desde hace diez afios, con los cambios debidos a la me-
nopausia, habfamos renunciado a la sexualidad; pero ahora
estamos viviendo lo que los dos llamamos «una maravilla»
o «un milagro». Todos los médicos y los pocos formadores/
maestros a los que habfamos consultado nos habian dicho que,
en la naturaleza, «las mujeres, en la prictica, son modelos ob-
soletos», ¥ que tendriamos que acostumbrarnos a esta situa-~
cidén. Yo me hice a la idea; pero, por fortuna, mi mujer no se
rindié. Ella tenfa la sensacién de que, a pesar de que no era
aficionada al sexo, en nuestra relacién marital faltaba algo.

Desde que os conocimos en la primera noche del semi-
nario «Hacer el amor», y después de nuestra experiencia de
la tarde siguiente, que fue dificil y deprimente, empezamos
a hacer el amor de dos a tres veces al dia con el mdximo pla-
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cer y amor. Aunqgue todos los médicos (entre ellos, un gine~
c6logo) nos habian dicho que la vagina seca, cerrada y dolo-
rosa s6lo se podia reactivar por medio de una terapia regular
con hormonas, a la que no querfa someterse de ningiin modo
mi mujer, las cosas han vuelto a ser como eran en nuestra pri-
mera juventud. Ella estd lisa y lubricada, llena de amor y de
placer como nunca, ni siquiera como cuando tenfa veinticinco
afios. A nosotros esto nos parece una maravilla. Y al cerrarse
el ciclo de esta manera, el amor, la ternura, el placer, el cari-
fio, la tranquilidad y la felicidad de nuestra pareja han al-
canzado sus niveles médximos. Nadie sabe lo felices que so-
mos... Bueno, nosotros si lo sabemos, claro estd.

Con lo bien que nos van las cosas ahora, los dos creemos
que tenfais razdn cuando dijisteis que este mundo puede vi-
vir en paz y con felicidad. Nosotros estamos difundiendo el
mensaje, y esperamos que algdn dfa llegue a todos los hu-
manos y que todos los que puedan ver la verdad vy sentirla
vivan una vida nueva, llena de alegria.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
ESTABLECER CITAS PARA HACER EL AMOR

En primer lugar, permitid que os dé las gracias una vez més
por haberme hecho pasar una semana tan hermosa. Ha sido
un hito en mi viaje personal hacia mi mismo. Ahora que lle-
vamos una semana practicando lo que aprendimos de vosotros
durante el retiro, advierto que me siento completamente dis-
tinto: en calma, presente, feliz y contento; y me han desapa-
recido muchas tensiones. Aunque mi vida cotidiana sigue car-
gada de obligaciones, yo la paso con mds serenidad y sin
prisas.

El haber abandonado la idea misma de aspirar a metas al
hacer el amor me produce una sensacién completamente dis-
tinta en el cuerpo, en la mente ¥ en las emociones. Ahora sé
que no tenge que ir a ninguna parte ni que hacer nada, sélo
tefigo que sentir y reposar en el momento presente. Esto me

~
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aporta una confianza enorme en mi mismo y en la vida, por-
que ahora sé que no necesito ctrear nada, y que me basta con
esperar a que las cosas sucedan por si mismas. Ademds, el que
mi mujer y yo establezcamos citas para hacer el amor da a
nuestra relacién un enfoque completamente distinto, pues al
saber que los dos estamos dispuestos a ir adelante y 2 hacer
el amor me siento satisfecho y libre de ansiedad. Yz no ten-
£0 que preguntarme si ella quiere estar conmigo o no: jsé que
si quiere! Y es una sensacién muy relajante.

Todas vuestras «claves del amor» tienen gran importan-,
cia: el contacto visudl, la penetracién lenta, la respiracidn,
abrir el corazén, etcétera. Pero una de las cosas més impor-
tantes es que el hacer el amor pasa a ser como una explora-
cién continua, porque son muchas las cosas que salen a la
superficie. A veces no sabemos lo que estd pasando (también
surgen malentendidos), pero al final se acaba por despejar v
aclarar el panorama y tenemos visiones nuevas. En cualquier
caso, nos sentimos mds unidos y mis llenos de amor. Esté cla-
o que es una puerta que acabamos de entreabrir, y sabemos
que sélo tenemos una experiencia muy reducida de lo que he-
mos aprendido de vosotros; pero parece que es una pigina
nueva de nuestras vidas.

COMUNICACION POR CARTA
(ESPOSA DEL HOMBRE ANTERIOR)

CURAR EL ODIQO HACIA LOS HOMBRES

Quisiera afiadir, por mi parte, algunas cosas que son im-
portantes para mi. Al bacer el amor, me salfan a relucir mu-
chos de mis temores antiguos, la desconfianza y la ira hacia
los hombres. Algunas veces me resultaba muy dificil acep-
tar todo mi antiguo odio hacia los hombres; pero lo conse-
guia, al comprobar que mi marido no es ahora un hombre
de esa clase. Estd lleno de amor y de solidaridad, y eso me
ayuda mucho. Pero después de esos momentos dificiles, hoy
hemos tenido unas experiencias maravillosas. Sentir su pene
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dentro sin que hiciera nada era una dicha tremenda. Ahora
siento que la vida es hermosa, y esta sensacién sigue sin ce-
sar. Es como una especie de milagro para mi, v os lo agra-~
dezco. '

A mi me cuesta trabajo a veces ver todas las cosas que es-
tdn saliendo, aceptar que hacer el amor es como una medi-
tacién, y limitarme a contemplar lo que est4 saliendo sin ha-
cer nada al respecro. Pero me gusta mucho este proceso y sé
que por medio de €l puedo volverme mds consciente; por eso
siento que es bueno para mi.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)

NUESTRA PRACTICA AMOROSA ESTA
CONTRIBUYENDO A SANAR LA TIERRA

En los tltimos siete afios nuestras vidas han cambiado mu-
cho, porque nesotros hemos cambiado mucho. Todavia ejer-
cemos las mismas profesiones, tenemos la misma casa, etcé-
tera, pero algo ha cambiado considerablemente dentro de
nosotros. Sentimos, percibimos y vemos miés; y, sobre todo,
hemos aprendido a sentir, a percibir y a ver dentro de nosotros
mismos. En nuestros encuentros diarios alcanzamos unas pro-

fundidades fisicas, mentales y espirituales que no habfamos

creido posibles nunca. .

Nuestros viajes amorosos se han diversificado. Nos con-
ducen hasta lo mds hondo de nuestros cuerpos, hasta la Ma-
dre Tierra, por el espacio, hasta el sol, por los chakras y sus
colores, a templos, hasta los d4ngeles y a través de vidas ante-
riores. Estamos estableciendo, a nivel fisico, mental y espi-
ritual, conexiones sanadoras para nuestra propia sanacién y
para la sanacién de los demds. Estamos enviando energias
sanadoras a la Tierra, a las zonas de guerra y a las regiones
afectadas por desastres naturales. Estamos rompiendo pau-
tas de nuestro pasado y de nuestras vidas anteriores.

Hacemos todo esto con una conexién de amor profundo,
sintiendo el anillo dorado que corre desde el pene hasta los

pechos pasando por la vagina, por el jardin del amor, porla
Iinea de la kundalini v por los érganos. Este anillo dorado
sigue con nosotros durante toda nuestra vida diaria. También
corre cuando no estamos conectados fisicamenrte. Recorre los
continentes, y podemos sentis fisicamente nuestra conexién
de amor cuando estamos separados. _

Este anillo, que forjamos en nuestro primer curso de tan-
tra, se vuelve cada vez mas fuerte, y nosotros nos damos cuen-
ta de que las personas que nos rodean lo pueden sentir, aunque
no sepan nada de nuestra conexién tdntrica. Nos relaciona-
mos con la vida de manera distinta; estamos mds despiertos,
miés conscientes.

Gracias a nuestra conexidn sanadora, podemos partici-
par en las cuestiones mundiales a un nivel espiritual, y per-
cibimos que cambiamos algo. Nuestras conexiones tintri-
cas estdn evolucionando. Lo sentimos una y otra vez, con
gran placer.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)

ALIVIADO POR HABERME LIBERADO
DE UNA TAREA

Quiero manifestar mi agradecimiento por el retiro tan her-
moso y profundo a que asistimos mi mujer y yo en diciem-
bre de 2008. Yo habia pasado cuarenta afios buscando, in-
vestigando y experimentando, mientras sabfa muy dentro de
mi que en la prdctica amorosa se encierra la clave de la ex-
presién del amor entre un hombre y una mujer. Esta blisqueda
me condujo al tantra hace quince afios, y desde entonces he
asistido a varios talleres, dirigidos por los mejores maestros
del mundo occidental; y después de cada taller no sacaba en
limpio mis que una nueva serie de técnicas que iban dirigi-
das a conseguir diversos fenémenos. No me daba cuenta de
que cada una de estas técnicas me estaba distrayendo de
lo que mds deseaba yo, que era conectarme con amor con mi
amante. Lo que aprend{ en el retiro de «Hacer el amor» es
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que esto estd absolutamente a mi alcance con la quietud en
la prdctica del amor. Cuando mi mente y mi cuerpo estdn
quietos, se me abre el corazén, y mi pene se convierte en un
vehiculo de la energfa masculina amorosa y sanadora.

Durante el retiro alcancé rambién algo que sélo puedo
describir calificdndolo de cambio de consciencia acerca de mi
sexualidad masculina. Como todos los hombres que conozco,
desde mis primeras experiencias sexuales me sent{ movido
por una fuerza interior que me impulsaba al placer sexual y
a la eyaculacidén. Aunque el sexo y el placer sexual me en-
cantan, de cuando en cuando advertia una sensacién de estar
sin control, como si fuera el sexo el que me controlaba a mi.
Después de mis primeros talleres de tantra y de leer libros
taoistas sobre el sexo, empecé a practicar el control de la eya-
culacién al hacer el amor v la conservacidén de la energia vi-
tal no eyaculando cada vez que hacfa el amor. Aunque esto
me proporcionaba grandes experiencias sexuales y me daba
un principio de sensacién de dormninie, todavia era controlar un
impulso biolégico poderoso y reprimir el hdbito del placer
intenso de la eyaculacién.

Durante el retiro «Hacer el amor» se produjo un cam-
bio. En nuestra practica arorosa tuvimos tiempo de sentir
de verdad lo que era no dirigirse hacia la excitacién. Era como
si hubiésemos creado el espacio necesario para que se mani-
festara algo nuevo. Tenfamos la ocasién de apreciarnos de ver-
dad el uno al otro. Alcanzamos la sanacién de dafios sexua-~
les anteriores. Nos expresamos el amor que sentiamos. Vimos
y sentimos la belleza del cuerpo masculino y femenino uni-
dos en el amor. Para mi fue como si esta experiencia profun-
da de la presencia ampliada en el amor valiera més que el pla-
cer pasajero de la eyaculacién.

Esta manera de hacer el amor tiene un aspecto prictico
que me gusta mucho. Antes, al hacer el amor, siempre tenia
la sensacién de que me esperaba una tarea pesada. Lo prime-
ro que tenfa que hacer era seducir con delicadeza a mi aman-
te para interesarla por hacer el amor, y después contribuir a
despertarla sexualmente para que estuviera preparada para

-t
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la unién. La fase siguiente de la tarea era ir aumentando el ni-
vel de excitacién hasta que ella se fuera acercando al orgas-
mo. 8i yo optaba por eyacular, era preferible que intentése-
mos tener el orgasmo juntos. Alternativamente, tendria la
tarea de contener la energifa y el semen de la eyaculacién mien-
tras ella tenfa su orgasmo. Eso es mucho trabajo para un hom-
bre. No me quedaba mucho tiempo para sentir y expresar el
amor.

Ahora, es sencillo. Los dos buscamos juntos la préxima
oportunidad que se nos presente para hacer el amor. Nos co-
nectamos con placer’frio y yo no tengo mis tarea que hacer
que estar presente. -

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
ABRIRY CERRAR MI CORAZON

No voy a volver a ceder nunca mds mi fuerza, mi fuerza vi-
tal, Desde que asist{ al taller, me siento vivo, el corazén me
late con fuerza. Estoy lleno de brio. Me siento agradecido por
mi amor, por mi alegria, por mi dicha al empezar un nuevo
dia y por este don. Pero también siento dolor por las mu-
chas veces que no he hecho o no he podido hacer lo que que-
ria hacer de verdad. Un beso a mi amada port la mafiana, un
abrazo amoroso, mirdndonos a los ojos y compartiendo la

"dicha de la vida y del momento, me hacen reir y llorar a

la vez. Esto me sale de un lugar profundo. Siento que me
corre por el corazdn, que se abre y se tie, se clerta y se echa a
Uorar.

Ahora que estoy aqui sentado, tengo el corazén bien abier-
to, y en este momento me siento en contacto con el silencio,
con la dicha, con el amor. También aqu{ siento deseos de abrir-
me y compartirlo. El dolor de las cosas que no he hecho, del
amor que no he expresado, se va disolviendo poco a poco.
51, estoy trayendo luz a la oscuridad, al miedo, y este estd
desapareciendo. Ahora entiendo también que aunque vos-
otros podéis ensefiarme el camino, soy yo el que tengo que
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caminar por €l. 81; estoy caminando, y sintiendo, y disfru-
tando. La vida es muy hermosa, y yo formo parte de ella.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
ENCONTRAR UNA CONEXION MAS PROFUNDA

Lo_s dias que hemos pasado con vosotros nos han refinado a
todos los niveles. Nuestra prictica amorosa se ha vuelto mis
lenta, mds enérgica y menos atlética. El sexo convencional no
me producia ninguna incomodidad fisica, pero si solia sen-
tir un conflicto energérico'antes, durante y después del sexo,
que me producia a veces una tristeza extrafia,

Ahora que nos hemos vuelto més conscientes y mds len-
tos, me siento mds equilibrado y encuentro, cada vez con ma-~
yor frecuencia, esa cualidad del ser relajada, fluida y pode-
rosa que siempre he buscado por otros caminos y no habia

encontrado nunca de manera tan ficil y natural. Dentro de

nuestros corazones estamos conectados con mayor profundi-
dad y suavidad, mientras que al nivel de la personalidad hay
mds espacio entre los dos, lo que reduce las emociones.

COMUNICACION POR CARTA (MUJER)
DEDICAR TIEMPO A LOS PECHOS

En Navidad y Afio Nuevo lo pasamos mal. Yo no estaba
bien centrada, y volvieron a salir a relucir nuestros proble-
mas antiguos sobre la cercania y la distancia. Surgieron mu-
chas emociones, y no fue ficil quitdrnoslas de encima. Cam-
biamos, y después pasamos una temporada muy larga de
relajacién. El tantra se ha convertido en una forma fami-
liar de hacer el amor, y es para mi una llave maravillosa que
me permite abrir mi cuerpo y conectarme. Si COnseguimos
reunirnos en la zona del amor frio, dejarnos caer en ella y
conectarnos allf, me siento muy alimentada a un nivel pro-

fundo, y llena de dicha.
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MNuestros encuentros me parecen siempre distintos, y a ve-
ces son muy intensos. Yo siento mucho, y me he dejado lle-
var por las ondas de la energia. Y otras veces, de pronto, son
completamente diferentes, sutiles y relajados. Yo siento con
mucha claridad cémo responde mi cuerpo, cémo se abre y
cémo se relaja a-nivel celular; y a veces esto pasa cuando no
hacemos mis que estar conectados, como si esta fuera la se-
fial que anuncia la relajacién. El sexo ardiente sigue siendo
una cuestién abierra, y si yo consigo asumirlo, mantenerme
en contacto conmigo misma, con mi energia, y sobre todo
con mi corazén, también lo disfruto. El rato de después es
nuestro maestro, una experiencia hermosa.

Estoy leyendo ahora vuestro libro dirigido a las mujeres,
y aprovecho para agradecéroslo. Me viene muy bien toda esa
informacién bésica tan relacionada con mis experiencias, y
dejarme inspirar por los ejercicios y explorarlos. Estoy dedi-
cando mds atencién a4 mis pechos, y disfruto mucho experi-
mentando a solas conmigo mismo o cuando hacemos ¢l amor.
Estoy dedicando mds tiempo a mis pechos, y quiero profun-
dizar en esta conexidn.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
CONTENTQ DE ESTAR PRESENTE

Para mi fue una revelacién descubrir por fin el modo de in-
tegrar la espiritualidad en mi relacién de pareja v en mi se-
xualidad, sandndome asi 2 mi mismo y sanando a mi pareja.

Tengo la sensacién de que llego mucho més a mi verda-
dero hogar y de que he encontrado mi vocacién verdadera:
aprender y vivir de manera ladica y gozosa, y contar a los
demds ¢cémo amamos y c6mo encontramos la realizacién en
la Tierra, superando de este modo la separacién y liberdndo-
nos de la ilusién del yo.

Una parte importante de mi sanacién fue el contempla-
ros a vosotros dos, lo amorosos y respetuosos gue sois ¢l uno
con el otro. Como yo procedo de una familia en la que habia
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muchisimas peleas, me resulté muy sanador ver como un

hombre y una mujer pueden practicar el amor y el respeto .

entre si, si aprenden a entender su esencia mds profunda. Mi
relacidn de pareja se ha vuelto mucho mds profunda y mds
realizadora. Ahora estoy libre de la presién de cumplir, v me
alegro de ver v de vivir mi misién de hombre, que es estar
presente.

COMUNICACION POR CARTA (MUJER)
TIENES QUE HACER MUCHO EL AMOR

No olvido nunca vuestro consejo. Cuando me despedi de
vosotros, me temia mucho que, cuando llegdsemos a casa, las
cosas fueran distintas, y que volvieran a surgir todos nuestros
problernas. Vosotros sentisteis mi miedo y me dijisteis: «Tie-
nes que hacer mucho el amor». Asi lo hice; v sucedié algo
maravilloso. Mi marido se ha vuelto mds carifioso, mds ama-
ble y mis tierno en todo su ser. Le han desaparecido las arru-
gas de la cara y tiene la piel muy suave. Me parece que, du-
rante aquella semana, se liberd de su infancia diffcil y de los
condicionamientos que habfa sufrido. Os agradezco mucho
que nos haydis guiado por este camnino hermoso y soleado. Es
exactamente lo que habfamos estado buscando, tras treinta
vy nueve afios de matrimonio.

COMUNICACION POR CARTA (HOMBRE)
LA DICHA DEL ORGASMO DE CUERPO ENTERO

Para nuestra sesién de amor (durante el seminario) nos te-
tiramos a nuestro bungalow, lo que nos permitia explorar una
intimidad completamente nueva y sanadora y una expresién
nueva de nuestro amor. Nos habfamos mantenido en contacto
estrecho con nuestras emociones y con NUEStros sentimientos
desde el principio mismo del seminario, y nos sentfamos mu-
cho més porosos v sensibles que antes del curso. Después de

~t
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darnos una ducha, nos acurrucamos juntos y pasamos cosa de
veinte minutos reposando, sumidos en una relajacién pro-
funda, Nos miramos a los ojos largo rato y profundamente.
Después, adoptamos la postura de las tijeras y nos conecta-
mos sin ereccién y sin sentir ningdn tipo de lujuria.
Cerramos los ojos y respiramos hondo hacia nuestros ge-
nitales, mientras cada uno de los dos sintonizaba con la po-
laridad interior; con calma, sin esperar ni pretender nada.
Al cabo de un rato, mi mujer sintié unos impulsos muy bre-
ves y sutiles de lujuria. Mi pene, blando, empezé a palpitar

- muy suavemente en $u vagina. No nos movimos ninguno

de los dos. Mirdndonos a los ojos, senti que se habia cerrado
el circuito de energia que transcurria entre los dos. Sentia-
mos una bola de energia en los genirales. Yo ya no sabfa dén-
de términaba mi ser, mi pene, y donde comenzaba el de ella.
El pene y Ia vagina parecfan un rodo compartido, como si fue-
ra energfa pura, Me recorrian el cuerpo unas ondas cdlidas, y
pensé: «Esto es lo que significa fundirse el uno en el otros».

Percibimos unas energias sutiles que arrastraban mi pene
mds hondo dentro de ella. Ella estaba suave y aterciopelada;
los dos palpitdbamos suavemente, el uno con el otro. Mi pene
iba ascendiendo en espiral, cada vez més hondo en su vagi-
na, sin que yo me moviera en absoluto. Los dos alcanzamos
una sensacién nueva de intimidad, de silencio, de paz, de
dicha y de lujuria al mismo tiempo. Su vagina habia recibi-
do plenamente a mi pene. Yo me sentia dentro de ella como
un huésped al que se ha dado la bienvenida, y me daba cuen-
ta de cudnto se me habia endurecido el pene.

En aquel momento, me invadis una oleada de tristeza.
Durante los dias anteriores, me habfa sentido algo triste mien-
tras hacfamos el amor; pero en esta ocasién la tristeza tenfa
una fuerza y una intensidad increibles. Me brotaban las l4-
grimas sin cesar mientras pensaba en lo que habfa hecho con
mi pene hasta entonces. Era muy triste, aterrador. Y de pron-
to fui consciente, con dolor, de todo el sexo inconsciente que
habfa tenido con mi mujer y con las que habia estado antes
de con ella; de ¢c6mo habia sido aquello consecuencia de mi
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conducta dirigida a una meta, y de cémo podia haber hecho
que se sintieran las mujeres. Resulta muy doloroso darse cuen-
ta del dafio que hace el sexo convencional. Yo siempre me ha-
bia tenido a mi mismo por un amante tierno, pero lo que
cuenta no son las intenciones, sino los resultados. Dios mio,
¢qué he hecho, por mi falta de conciencia?

Era como si estuviera sintiendo en mi cuerpo el dolor de
todas las mujeres. {Lo lamento mucho! Fue todo sin querer.
Siempre quise expresar mi amor. Sencillamente, no puedo ha-
cer dafio a la persona que més quiero. Mientras yo lloraba y
le contaba todo lo que sentia, segufamos unidos. Entre so-
llozos, le supliqué que me perdonara todos los momentas
en que yo habfa sido inconsciente al tener sexo con ella. Me
alivié mucho diciéndome que no habfa sido culpa mia, pues
aquello habfa sucedido sin que yo supiera el modo de hacer-
lo mejor.

Me fui calmando poco a poco y empecé a sentir una paz
profunda. Sent{ mi corazén desde dentro, y una conexién en-
tre mi chakra de la base y mi chakra del corazén que se iba
volviendo cada vez mids intensa. Mi pene volvié a ascender
serpenteando hasra lo hondo de su vagina. La intensidad de
la conexién entre los chakras del sexo y del corazén iba en an-
mento; la respiracién se me acelerd, se me volvié més pro-
funda y mis fuerte, y surgié dentro de mf{ una sensacién po-

derosa de amor. Seguia completamente consciente. de todo

lo que sucedia, mds como espectador que como actor. Yo iba
diciendo a mi mujer todo lo que me sucedfa. Sent{ que em-
pezaba a ascender por dentro de mi la energfa de mi pene. Era
abrumador. El pene y la pelvis se me llenaron de una ener-
gfa caliente que acabé por correr a raudales hasta el vientre y,
pasando por la parte izquierda de mi cuerpo, me llegé al co-
razén. Tenfa todo el cuerpo lleno de la sensacién que suelo te-
ner en el pene en los momentos de eyaculacién orgdsmica. La
sensacién prosegufa y se volvia mds inrensa. Me recorrié el
brazo izquierdo hasta llegar a las puntas de los dedos. Era
abrumadora. Siguié corriendo por el lado izquierdo de mi
cuerpo hasta llegar al punto entre mis ojos. Parecfa que no
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acababa nunca; era una sensacién permanente de éxtasis. Toda
la energfa habia corrido a raudales desde mi pene hasta todo
mi cuerpo. Por fin, el pene se me quedé blando sin que yo
hubiera eyaculado.

Como ya habfa sentido antes, percib{ con claridad que to-
dos mis chakras eran como ruedas que me calentaban y que
giraban despacio en el sentido de las agujas del reloj. Era una
sensacién maravillosa. Me ref y se me saltaron ligrimas de
alegria; no tenia idea de cudnto tiempo habia transcarrido.
Por fin, la sensacion que me llenaba el cuerpo se fue desva-
neciendo poco a poco, pero todavia la pude sentir largo rato
en el corazén. Bstaba profundamente satisfecho. No habia vi-

-vido nada tan hermoso en toda mi vida.

Después, pregunté a mi novia qué podfa haber sido aque-
llo, v ella me dijo: «Carifio, puede que hayas tenido un or-
gasmo de cuerpo enteros.

INSPIRACION TANTRICA

a palabra tantra significa capacidad de expansién, lo que
Lse expande. El sexo te encoge, el tantra te expande. Es la
misma energia, pero da un giro. Ya no es egoista, ya no estd
centrada en s{ misma. Empieza a difundirse; empieza a di-
fundirse por toda la existencia. En el sexo puedes alcanzar el
orgasmo, que dura un momento y tiene un coste grande. En
el tantra, puedes vivir en el orgasmo veinticuarro horas 2l dia,
porgue tu energia rnisma se vuelve orgasmica. Y tu unién
ya no s con una persona concreta; tu unién es con todo el
universo. Ves un drbol, ves una flor, ves una estrella, v suce-
de algo semejante al orgasmo.

OsHoO, Ensefilanzas transcricas
Philpsophia Perennis




Apéndice

Ejercicios para mejorar
la conciencia y la sensibilidad

A MANERA IDEAL de mejorar en cualquier cosa es la prac-

tica, y el sexo no es ninguna excepcidn a esta regla. Exis-

ten varias formsa de «practicar» por tu cuenta la con-
ciencia y de desarrollar dotes de sensibilidad que enriquecerin
tu prictica del amor. Si te familiarizas con algunas de las se-
. cuencias que exponemos a continuacién, aprenderis a relajar-
te y a aplicar la atencién durante la préctica del amor, para po-
der estar presente de manera mds plena con tu compafiera.

* Conectar con tu propio cuerpo
Apartar la atencién de la mente y dirigirla al cuerpo

Si te vuelves plenamente consciente de tu cuerpo, te resul-
tard mds ficil conectar de verdad con el cuerpo de otra perso-
na; y esto es ficil de conseguir. Sentado, o tendido sobre la es-
palda, puedes empezar por cerrar los ojos y llevar tu atencién
al interior de tu cuerpo. A medida que tu conciencia (tu aten-
cién) va circulando por las diversas partes de tu cuerpo, en-
cuentra un lugar interior donde te sientas bien, descansado, c6-
modo; un espacio que te haga sentirte como en tu casa. Este
espacio puede ser cualquier punto por debajo de la cabeza que
te ayude a sentirte mds arraigado y asentado en tu cuerpo, co-
nectado a €l desde dentro. Si te sientes como en tu casa en todo tu
cuerpo, estd bien; y si no te sientes como en tu casa en ningu-

e
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na parte, tampoco importa. La sensacién de tener un hogar den-
tro del cuerpo puede irse percibiendo con mayor claridad con
el tiempo; y si no es as{, tampoco importa. Esta sugerencia no
es mds que una herramienta, no es una técnica especial.

Sigue descansando y estando con esa parte de tu cuerpo, ile-
vando conciencia a los tejidos. Los planos interiores del cuer-
po también forman parte de tu carne, de tus huesos y de tus vis-
ceras, y son la fuente de tu vida celular. Hace falta prictica para
aprender a identificar y a dar nombre a las sensaciones corpo-
rales mds delicadas, a las vibraciones deliciosas y sutiles que co-
rren y fluyen a través de ti. Si empiezas a amar, respetar y pres-
tar atencién con sinceridad al mundo interior de tu cuerpo,
pronto se volverd instintivo. Podrds conectar con tu «hogar
interior» en cualquier momento del dia, sentado, conducien-
do, comiendo, caminando o descansando.

* Ser consciente de las tensiones habituales
Relajar el cuerpo de la cabeza a los pies

Resulta inmensamente ttil explorar el cuerpo y buscar sus
tensiones mientras haces el amor. O en cualquier otro mo-
mento del dfa. Si no habias hecho esto nunca de manera or-
ganizada, puede venirte bien practicarlo por tu cuenta, quizi
cuando estds acostado, antes de dormirte. También lo puedes
hacer sentado, o de pie. Empieza por ser consciente de todas
y cada una de las partes de tu cuerpo, de la cabeza a la punta
de los pies, y relajar cada una de ellas. Advertirds que, cuan-
do te relajas, el cuerpo respira hondo, soltando las tensiones
sutiles. Deja que cada parte se disuelva sobre la parte que tie-
ne debajo, hasta que te salga disuelto todo por las plantas de
los pies. La coronilla se disuelve sobre la frente y esta se fun-
de sobre los ojos, y todo ello sobre los pémulos. Este proceso
sigue por la boca y la mandibula, y después baja hasta los hom-
bros, dejando que caigan unos centimetros. Sigue bajando por
el cuerpo, dedicando una atencién especial a los puntos de ten-
sién cldsicos, como el plexo solar (respirando hondo y a con-
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ciencia al Hegar alli); destensa luego el vientre, relaja las nal-
gas y libera el ano.

Respira hondo y con suavidad, dirigiendo la respiracin a tra-
vés del diafragma hacia el vientre, infundiendo vitalidad al sue-
lo de la pelvis. Mantén la conciencia de la respiracién siempre
que puedas y el mayor tiempo posible. Cuando adviertas que se
te desvia la atencién, vuelve de nuevo a tu Propio cuerpo y a tu
respiracidn. Sigue explorando arriba y abajo y advierte dénde (y
con cudnta facilidad) se reafirman las tensiones habituales, y jre-
ldjalas! Que el proceso de explorar y de relajar conscientemente
las partes tensas sea constante. Advierte c6mo a cada «suelta»
le sigue una sensacién de expansién celular interior. Los hombres
cuentan que al relajar conscientemente el ano y las nalgas de ma-
nera repetida mientras hacen el amor, se les reduce la presidén por
eyacular. Se crea mds «espacio» interior, y la fuerza viral puede
circular y expandirse por el resto del cuerpo.

* Postura para el descanso Y Ia relajacién
Alinear la columna vertebral bara tener presencia, conciencia
y sensibilidad

La postura horizontal ideal para la relajacién es con la ca-
beza, el cuello y la columna vertebral en linea recta, sin que se
desvie muchos milimetros de la l{nea, y con la cabeza centra-
da, no girada ni inclinada hacia un lado. Debes tener las pier-
nas rectas y algo separadas, sin cruzar los robillos. Ponte una al-
mohada blanda y estrecha (o una manta doblada) justo bajo
las corvas para curvar y ablandar levemente las articulaciones
de Ias rodillas. Ponte bajo la cabeza un cojin pequefio, plano y
firme (o una tozlla doblada). Antes de poner el cojin en su lu-
gar, mete la barbilla hacia el pecho. El cojin debe fomentar la
postura estirada de tu columna vertical, de modo que no ten-
&as mucha curva en el cuello. 8i la barbilla te apunta casi di-
rectamente hacia arriba en vez de tenerla inclinada hacia el pe-
cho, usa un cojin algo mds grueso (o da un pliegue més a la
toalla) para tener la cabeza levantada al £unos centimetros mas
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y conseguir mdis extensién, con lo que se reduce la curva .del
cuello y se baja el nivel de la barbilla. Ponte las manos abier-
tas, con las palmas hacia abajo, en la zona de la ingle, 2 ambos
lados del hueso piibico. Deja que la respiracién se te vuelva len-
ta y profunda. Explora el cuerpo y relaja las tensiones. Reposa
en silencio, con los ojos cerrados sin apretar los parpados, du—A
rante al menos veinte minutos, manteniendo la conciencia en
tu cuerpo en general, o en el hogar que descubriste dentro de
tu cuerpo con el primer ejercicio.

» Meditacidon tantrica
Las axilas invadidas por la paz

Tiéndete en postura relajada, como se indica en el ejercicio
de alineacién anterior, durante veinte minutos o mds. Cierra los
ojos, llevando tu conciencia al interior de tu cuerpo. .E’mpi§za )
precisamente entre las dos axilas y, con toda tu atepcmn, «m:
vade de gran paz una zona situada entre las dos axilas». Olvi-
date de la totalidad de tu cuerpo; recuerda sélo la zona del co-
razén, entre las dos axilas y el térax, v siente que estd llena de
una gran paz. Cuando el cuerpo estd mds relajado, en tu (Eora:—
z6n se produce la paz de manera automdtica; se vuelve ms si-
lencioso y armonioso. Si realizas esta prictica con frecuenc‘la, se
establecerd una paz interior en ti, te har4 sentirte mds inde-
pendiente, y el amor serd mds un dar; tendris tanta paz que que-
rrds compartirla. Volverds una y otra vez a una fuente que siem-
pre llevards dentro de ti.

e Dilatar la conciencia de los cuerpos
fisico y energético :
Meditacién tantrica para desarrollar la consciencia

Tendido en la postura alineada que ya hemos descrito, pue-
des profundizar tu experiencia cerrando los ojos e imagindn-
dote que estds mirando hacia atrds, al interior de tu cuerpo.
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Imaginate que tienes la vista invertida y que tus ojos pueden
mirar hacia abajo y hacia dentro de ti, hasta llegar a los geni-
tales. Respira hondo y despacio, dirigiendo la respiracién ha-
cia tu vientre, como si el aliento te estuviera aplicando un ma-
saje por dentro y te tocara los genitales. Vuelve a dirigir
consrantemernte tu atencién al interior del tu cuerpo, y haz que
las sensaciones sutiles interiores te sirvan como de punto de an-
claje. Desconéctate deliberadamente de los pensamientos que
te vienen a la mente y te distraen. Deja que se alejen flotando,
y th regresa a tu hogar y sumérgete en tu cuerpo, de manera
que sientas una sensacidn de reposar muy dentro de él. Una sen-
sacién de estar sumergido en ti mismo. Despldzate con tu con-
ciencia a cualquier lugar de tu cuerpo en la que tengas un hot-
migueo, o una sensacién agradable, de vida o de calor, o donde
estén presentes vibraciones sutiles, y quédate con ellas, disuél-
vete en ellas. Observa cémo se dilatan las sensaciones exterio-
res cuando dedicas el tiempo necesario para sentirlas y reco-

_ nocerlas.

En un momento dado, cuando haya arraigado tu prictica de
surnergirte y de fusionarte con tus sentidos, perderss la sensa-
cién de tener limites fisicos; sentirds que te disuelves y que te
vuelves liviano como una plurna, bafiado de luz dorada, flo-
tando suspendido en el universo. Lo estds, pero no lo estds. De
esta manera, puedes awmentar tu consciencia hasta que tengas
inundadas de luz todas tus células. En cuanto la consciencia
toca las células, estas son diferentes. Cambian las cualidades
mismas de las células. A medida que se filtra la consciencia por
el cuerpo, se despierta la sensualidad.

Puedes ponerte un despertador para que te avise cuando haya
transcurrido el tiempo que quieres dedicar a esta experiencia,
o puedes encomendar a tu propio reloj interior la tarea de de-
volverte a la consciencia normal con la sensacién de haber per-
dido la nocién del tiempo. Es probable que después te sientas
refrescado y rejuvenecido, como si hubieras bebido directamente
de la fuente de la vida. También es beneficioso practicar esta
meditacién por la noche, antes de dormir, o en cualquier mo-
mento del dia en que tengas que recargar tu energia.

-t
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* Despertar la barra de magnetismo
Llevar la atencién de la cabeza al perineo

Esta visualizacién te ayudari a apartar la atencién de la ca-
beza del pene, donde se dirige automadticamente porque es alli
donde se experimenta un placer intenso. Visualiza tu pene como
un canal o conducto, y traslada tu atencién a la base de tu pene,
en la zona del perineo. El perineo es una zona pequefia, del ta-
mafio de una moneda, de misculos nudosos que estian justo por
delante del ano, y constituye practicamente la raiz del pene y
su fuente energética. Es el primer punto de partida de donde
arrancan de tu cuerpo los misculos y los tejidos que forman el
pene. Empieza a visualizar tu pene como canal por donde se
desplaza la potencia, el calor y el amor. Imaginate que es una
varita o una fuente de luz y de oro liquido que brota del peri-
neo y que transcurre a lo largo de toda su extension.

Cuando empieces a hacer el amor y a sentir que aumenta el
calor sexual, pon tu atencidén en el perineo. Relaja consciente-
mente toda la zona del suelo pélvico, incluidos el ano y los tes-
ticulos. Cuando adviertas que se te empieza a desviar la aten-
cién (al fin y al cabo, hay mucho que te puede distraer), quizés
notes que, en tu ausencia, la zona del suelo pélvico vuelve a con-
traerse y a tensarse. Relajar el ano con frecuencia y mantener-
te consciente de la base del pene te aportard una conciencia
interior de tu pene como una unidad completa, méds que como
una herramienta incorpérea que sirve para clavar. Se convierte
en un instrumento divino capaz de canalizar las energfas suti-
les que fluyen o que corren subiendo desde la raiz hasta la ca-
beza radiante y mas alld, hasta el interior de tu pareja recepti-
va. Sé consciente de tu respiracién y de las sensaciones sutiles
de las profundidades de tu niicleo fisico, al despertarse tu ba-
rra interior de magnetismo. Advierte cémo asciende la fuerza
vital para acariciar a tu corazén llendndolo de vitalidad vibrante.

Cuando hagas el amor con tu compaiiera, llévate contigo
esta conciencia de la barra interior de magnetismo y reldjate en
el recipiente receptivo de la vagina de tu compaiiera, sabiendo
que no tienes que hacer nada, salvo relajarte y advertir cémo
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se despiertan las energfas, c6mo fluyen y se expanden, sélo por-
que td has puesto all{ tu atencién.

COMUNICACION PERSONAL DE UN HOMBRE

Es como empezar de nuevo, como volver a empezar con in-
seguridad y con vulnerabilidad. Llegar a saber, tanto en teo-
ria como en la prictica, que poniendo conciencia y presen-
cia dentro de mi cuerpo, empiezan a fluir las energias, por sf
mismas, y que pueden mezclarse con las de mj compafiera.
Supuso un cambio muy importante ver la nobleza de mj pene
y de mi papel de varén, y concebir que mi «tarea» consiste
en estar plenamente presente en mi pene y, en tdltimo extre-
mo, en lo hondo de la vagina. Nada mis; ¥ este es mi anhe-
lo mds profundo.

Siento mds que nunca que puedo dirigir mi atencién al
interior de mi cuerpo, a mi hogar, a mi petineo. Me dio una
gran alegria, sobre todo, reconocer mi perinec y centrarme
en €l, cuando €l respondié irradiando energias hermosas. En
general, esta atencién a mi cuerpo, y el hacer mds ejercicio,
me ha permitido relajarme de manera més profunda, cal-
mando la mente, liberando 1a inquietud crénica.

Considero de verdad que este planteamiento del cuerpo
y del sexo son el trabajo de paz mis profundo que se puede
realizar para el planeta. Lo considero absolutamente necesa-
rio para la sanacién, a nivel personal ¥ colectivo.

™
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Bibliografia
y recursos recomendados

Libros y recursos de Osho

El libro de los secretos. Gaia ediciones, 2005.
Mi camino: el camino de las nubes blancas. Lectorum, 2008.

El libro del sexo: del sexo a la superconciencia. Editorial Grijal-

bo. ‘ o .
La experiencia tdntrica. Descubrir nuestros sentidos. Editorial Kai-

rés, 2010. o
Tantra, la SUpTEmMA COMPTeNnsion. Gulaab ediciones, 2007,

Transformacidn téntrica. El lenguaje del amor. Editorial Kairés,

2010. ‘ o
Mis informacién sobre Osho y sus libros y audiolibros en

www.osho.com

Libros y recursos de Barry Long

Haciendo el amor: amor sexual, el modo divine. Gulaab edicio-

nes, 2009, 3 N
Solo el miedo muere: un libro para la liberacidn. Gulaab edicio-

nes, 2007, N
Una oracidn por la vida. Gulaab ediciones, 2004.

Véanse mis obras y audiolibros de Barry Long en:
www.barrylong.org




Libros y recursos de Diana y Michael Richardson

Orgasmo tdntrico para mujeres. Gulaab ediciones, 2007.

Tantra, amor y sexo: el corazén del sexo tdntrico. Gulaab edicio-
nes, 2010.

Mis libros y audiolibros de Diana y Michael Richardson en:
www.livingloveshop.com. Mi4s informacién sobre libros
en: www.lovedcouples.com o en: www.livinglove.com

Maias bibliografia recomendada

ROBINSON, Marnia. Cupid’s Poisoned Arrow: From Habit to Har-
mony in Sexual Relationships. Random House. Nueva York,
2009.

ROSENBERG, Marshall. Comunicacidn ne violenta: como utilizar
el poder del lenguaje para evitar conflictos y alcanzar solucio-

. nes pacificas. Ediciones Urano, 2000.

TOLLE, Eckhart. Ur nuevo mundo, ahora. Grijalbo, 2010.

ZURHORST, Eva-Maria. Love Yourself and It Doesn't Matter Who
You Marry! Carlsbad, Calif.: Hay House, 2007.
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Los autores

1ANA RICHARDSON nacié en Kwazulu, Suddfica. Es 1i-
Dcenciada en Derecho por la Universidad de Natal, en

Durbin, Suddfrica, y ha ensefiado masaje terapéutico
desde 1978. En 1979 se hizo discipula del mistico hindd Osho,
y emprendié un estudio personal del tantra (la unién del sexo y
la meditacién) bajo la inspiracién de Osho y del maestro tdn-
trico Barry Long. ' _

De la integracién en su experiencia de estas fuentes diver-
sas ha surgido una obra finica sobre el «sexo generativo» o «sexo
frio», que representa un paso evolutivo para el ser humano. La
esencia de esta ensefianza se recoge en las Claves del amor, sen-
cillas, prcticas y muy eficaces. Diana ha dirigido desde 1993,
con su compafiero, Michael Richardson, los seminarios «Hacer
el amor».

MICHAEL RICHARDSON nacié en Alemania y estudié en la
Academia de Mdsica y Artes Escénicas de Stuttgart. Es maestro
de tantra y de taichi{ (al estilo yang que ensefié el maestro Chu),
y también de las danzas sagradas de Gurdjieff; practica el shiat-
su y es miisico. En 1985 se hizo discipulo del mistico hindd
Osho. Sus treinta afios de experiencia con la meditacién en mo-
vimiento por la prictica del taichi sentaron las bases de su per-
cepcién de la energfa dentro de la dimensién tintrica.
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A los talleres dirigidos por Diana y Michael en Suiza acu-
den parejas de todo el mundo para aprender ¥y cambiar sus vi-
das. Diana y Michael son pioneros en el campo de la sexualidad
humana y se cuentan entre las maximas autoridades actuales
sobre la materia. Han publicado varios libros sobre la esencia
del tantra (Ia unién del sexo y la meditacién) y sobre las ma-~

neras practicas en que una persona puede alcanzar un amor y
una vida mds realizadores.

«Hacer el amor», un retiro
de meditacién tiantrica para parejas

Los autores dirigen retiros de una semana en Suiza y guian
a las parejas en el arte del tantra. Para conocer miés informacién

sobre estos retiros, pueden visirarse sus péginas web, que se in-
dican a continuacién.

www.livinglove.com
www.lovedcouples.com

Los lectores pueden ponerse en contacto con Diana v con
Michael en la siguiente direccién de correo electrénico:

info@livinglove.com

en esta edirorial

Tantra: amor y sexo
Slow sex (sexo sin prisas)

Orgasmo trantico para mujeres

www.alfaomega.es
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DIANA RICHARDSON es-au-
tora de Orgasmo tadntrico
para mujeres y de Tantra,
amor vy sexo, el corazon del
sexo tantrico, y es maestra
y practicante de terapias
corporales holisticas.

MICHAEL RICHARDSON es
maestro de tai chi, practi-
cante de shiatsu y maestro
de las danzas sagradas de
Gurdjieff.

Diana y Michael, discipu-
los ambos del maestro tan-
trico Osho, ensenan el arte
del tantra desde 1993 en sus

conocidos retiros de una se-
mana para parejas titulados
«Hacer el Amor».




