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Toda mulher é dotada de uma
grande energia sexual, que pode ser
traduzida como desejo, paixdo ou,
segundo a tradigdo taoista, a forca
vital, ou chi. Toda mulher tem a
capacidade de usar essa energia para

sentir prazer sempre que desejar,
independente da idade.
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ADVERTENCIA

stes sdo exercicios poderosos. As técnicas apresentadas neste livro podem

melhorar profundamente sua satide e também sua sexualidade. Mas se

vocé tem algum problema fisico, deve consultar um médico. As pessoas

que tém pressio alta, doenca cardfaca ou constituigdo fisica frégil devem fazer

com cautela os exercicios contidos neste livro. Se tiver alguma diavida sobre

os exercicios ou se encontrar alguma dificuldade, vocé deve entrar em contato
com um instrutor do Tao universal na sua regigo.

A prética faz o prazer. Como este livro se baseia em uma tradigio de 3 mil
anos de experiéncia sexual efetiva, os autores tém plena consciéncia do esforco
envolvido — por mais prazeroso que possa ser — para mudar a sua vida sexual.
Aprender segredos sexuais é uma coisa, mas usd-los ¢ algo bem diferente. As
técnicas neste liveo foram testadas e refinadas por incontdveis amantes, ao lon-
go de milhares de anos, no laboratério da vida real. Tentamos apresentd-las da
maneira mais clara e simples possivel, mas o tinico modo de tirar proveito delas
é usé-las para valer.




PREFACIO

uitas pessoas se perguntam por que uma médica moderna e de

formagio ocidental resolveria escrever um livro sobre antgas pri-

ticas sexuais taoistas. A razdo é simples: como uma médica apai-
xonada pela satde e sexualidade femininas, eu me interesso pelo que dd certo
para as mulheres. Como mulher, porém, fico profundamente impressionada
pelo incrivel prazer e harmonia proporcionados pelos métodos taoistas de fa-
zer amor. Meu primeiro contato com a sexualidade taofsta ocorreu durante o
curso de medicina, quando Doug, meu marido, comegou a trabalhar com o
mestre Mantak Chia em um livro sobre a sexualidade masculina. A principio,
eu via com ceticismo as afirmativas tradicionais de que as prdticas sexuais ta-
ofstas melhoram a satde, mas elas sdo, de fato, as técnicas mais eficazes para a
cura e a transformacio sexuais que j4 vi, tanto na vida pessoal quanto na vida
profissional.

A medida que aumentaram as exigéncias em minha vida, incluindo a
residéncia médica e o nascimento dos nossos trés filhos, comecei a explorar
os principios sexuais e energéticos taofstas especificamente para mulheres. Os
beneficios para o meu nivel de energia e bem-estar, tanto na cama quanto fora
de casa, foram enormes. Fiquel extremamente grata pela alegria e pelo prazer
que as préticas taofstas trouxeram & minha vida. Em seguida, depois que passei
a clinicar como médica de familia com especializa¢io em satde feminina, meu
interesse pela sexualidade taofsta se tornou profissional e pessoal. Enquanto
assistia ao imenso sofrimento e frustragio que tantas mulheres viviam em suas
vidas sexuais, percebi a necessidade de uma compreensdo mais sauddvel e mais
holistica da energia sexual e do prazer sexual das mulheres.

Aprendi essas préticas com o mestre Chia, que comegou o estudo das prdti-
cas taofstas quando crianga e estd sempre estudando com muitos grandes mestres
taofstas (assim como com mestres iogues e budistas). Ele é o fundador de um

sistema abrangente de prdtica e cura taofstas chamado Tao universal (anterior-
mente chamado Tao curador). No Tao universal, ele refinou a esséncia da sabe-
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doria sexual taofsta para criar um sistema dnico que ele chama Amor curador. Ao
longo dos dltimos trinta anos, ele tem ensinado o Amor curador a centenas de
milhares de pessoas pelo mundo afora. Primeiramente, mestre Chia escreveu
O orgasmo miiltiplo do homem, em co-autoria com meu marido, para divul-
gar entre os homens uma compreensdo mais equilibrada e mais satisfatdria da
sexualidade masculina. Depois da ampla recep¢io daquele livro, Doug ¢ eu, em
co-autoria com Mantak Chia e Maneewan Chia, escrevemos O orgasme miltiplo
do casal, para oferecer a0s casais uma oportunidade de explorar as relagbes mais
intimas e profundas que os homens haviam descoberto no primeiro livro. Per-
cebi, porém, que era impossivel, em um livro para casais, abordar a rica, sutil,
variada e 3s vezes dificil sexualidade feminina com a profundidade que ela me-
rece. Desde entio, ficou claro para mim, ouvindo as histérias de indmeras leito-
ras, pacientes e amigas, que muitfssimas mulheres enfrentam dificuldades para
aceitar e cultivar a plenitude do préprio desejo, ¢ dificuldades ainda maiores para
experimentar orgasmos miiltiplos. Minha esperanca ¢ que este novo livro, escrito
especificamente para mulheres, vd ajudar todas as mulheres a expetimentar um
nivel de alegria e satisfacio que talvez ndo soubessem ser possivel.

A sexualidade taofsta serve para lembrar que sé podemos levar uma vida
verdadeiramente sauddvel, dinimica e significativa se estivermos ligadas 2 fonte
de todo o nosso desejo ¢ vitalidade — ou seja, nossa energia sexual. Nossa ener-
gia sexual nio ¢ opcional, ndo é um luxo. E nada menos do que uma impor-
tante fonte da energia que temos na vida como um todo. E um manancial de
incrivel poder e alegria para nés, se soubermos cultivd-la. Os exercicios simples
irio ensind-la a usar as préprias reservas energéticas do seu corpo para aumen-
tar o seu prazer sexual e curar o seu corpo profundamente. Vocé conseguird
desenvolver e ampliar a sua capacidade de orgasmo e, ento, usar o seu prazer e
a sua energia sexual para trazer alegria e vitalidade a toda a sua vida.

Ao longo do livro, irei entremeando as histérias das minhas pacientes e
alunas em suas viagens rumo a maior prazer e realizacio por meio da prética
sexual taofsta. Embora as percepgBes e os exercicios sejam oriundos tanto de
um mestre taofsta quanto de uma médica ocidental, decidimos que eu escre-
veria este livro na primeira pessoa. Achamos que isso € importante para o nivel
de franqueza e intimidade que ¢ essencial para um tema tdo pessoal ¢ profundo
quanto a sexualidade. Embora seja médica e estudante do taofsmo, espero que
vocé me veja simplesmente como uma amiga e uma companheira na sua via-
gem para experimentar todo o seu desejo, prazer e vitalidade.

Ao arranjar tempo para explorar o seu prazer e liberar a sua energia

sexual, vocé dard a st mesma um presente extremamente precioso. Estard tam-
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bém dando um presente a todas as outras pessoas da sua vida — nfo s6 a seu
parceiro, se o tiver, como também a todos de que gosta ¢ que gostam de vocé.
Quanto mais realizada vocd estiver — sexual, emocional e espiritualmente —,
mais energia e alegria terd para partilhar com todos na sua vida. O Orgasme
Myltiplo da Mulher foi escrito para ajud4-la a aceitar a paixo e explorar o po-
tencial que toda mulher tem para atingir a realizacio sexual e pessoal.

Rachel Carlton Abrams
Dezembro de 2004, Santa Cruz, Califérnia
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INTRODUGAO

O PODER DO PRAZER

Acima de tudo, quero agradecer 4 minha familia — a meus fithos, Jesse,
Kayla ¢ Eliana, pela paciéncia durante as centenas de horas de redagio, bem
como pelos muitos abragos de encorajamento. A minha irmd, Lisa, a voz sen-
sata na minha mente e no meu coragdo quando as coisas ficavam meio loucas.
A papai, que me ama acontega o que acontecer. E a mamie, meu anjo protetor,
como posso agradecer-the o suficiente? — pelo apoio inabaldvel a mim e 2
minha familia sob a pressio de prazos de entrega, e pela insisténcia em que eu
posso fazer qualquer coisa a que me dedicar. E, mais que tudo, a Douglas, o
amor da minha vida, minha inspiragio, meu melhor editor ¢ meu maior apoio’.
ao escrever este livro. Obrigada pelo seu amor, sua paixdo e seu companhej
mo no caminho espiritual.

W prazer de ima mulher é to poderoso e arrebatador quanto qualquer
forca na Terra. Talvez vocé ainda ndo o sinta, mas no seu intimo
existe tim manancial de vitalidade que pode transformar o seu prazer

parado do resto da nossa vida, mas nada poderia estar mais longe daverdade. A
vida sexualteflete a nossa satide em geral, nossos relacionamentos e bem-estar
rifvel mais profundo. Sem divida, ¢ verdade que quemn somos ¢

_,mc/iusive os nossos relacionamentos.
O taofsmo, um antigo sistema chinés de cura ¢ espiritualidade, sempre
compreendeu o fato de que a sexualidade ¢ parte integrante da nossa satide e
nosso bem-estar. Os médicos chineses antigos faziam perguntas sobre desejo
¢ atividade sexual como parte rotineira da avaliagio da satide de uma pessoa.
Eles até prescreviam relagBes sexuais em determinados momentos do dia, ou
em determinadas posicBes, para tratar doengas. Neste livro, Mantak Chia e eu
juntaremos esse conhecimento taoista com descobeitas da medicina moderna
para oferecer um programa eficiente que acenderd o seu desejo e aumentard o
seu prazer sexual.

Como médica holistica, estou empenhada em oferecer o melhor das
medicinas tradicional ¢ complementar para abordar as questdes mais urgen-
tes na vida das mulheres. Percebi que diversas vezes a satide ¢ o bem-estar
da mulher como um todo sio tremendamente afetados pela qualidade e a
freqiiéncia das suas experiéncias sexuais. E, lamentavelmente, um nimero
excessivo de mulheres ndo esté experimentando o prazer ¢ a satisfagio se-
xual de que precisam e que merecem. Segundo pesquisas, 25% de todas as
mulheres dos Estados Unidos nunca tiveram um orgasmo, mais da metade
ndo tem orgasmo regularmente e ainda menos mulheres, somente 20%, tém
orgasmos miltiplos. '
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Algumas de nés experimentam a alegria, a unido ¢ a harmonia espiritual
mais profundas durante as relagSes sexuais. Muitas de nés talvez tenham perce-
bido apenas raros vislumbres do que é possivel na uniao sexual intima. E ainda
outras de nés podem ter sido impedidas de reivindicar o nosso pleno potencial
sexual devido a experiéncias sexuais dolorosas. Este livro ird conduzi-la na sua
viagem pessoal para descobrir seu poder e prazer sexual e lhe mostrard como
usar esse poder para transformar a sua vida.

No capitulo 1, vocé vai elaborar um plano pessoal de satisfagio sexual
que a ajudard a escolher os capitulos, as técnicas e os exercicios que mais lhe
serdo uteis. Nos capltulos 2 e 3, vocé vai aprender a desenvolver o seu desejo e
equilibrar a sua energia. Nos capitulos 4 e 5, vai descobrir o que a impede de
obter o pleno prazer de seus orgasmos e aprender as melhores técnicas para ter
orgasmos com facilidade ~ e com freqiiéncia, Nos capitulos 6 e 7, mostrarei
como expandir esses orgasmos em orgasmos do corpo inteiro e como amplis-
los, com a respiraggo, em orgasmos miltiplos mais longos e mais intensos. Por
fim, nos capitulos 8 € 9, eu a ajudarei a manter a satide sexual e 0 bem-estar ao
longo da vida e lhe mostrarei como pode comegar a usd-los para o seu cresci-
mento emocional e espiritual.

O desenvolvimento da sua capacidade de orgasmos mudltiplos exige que exa-
minemos a sua energia sexual e anatomia do prazer. Com “energia sexual”, quero
simplesmente dizer o seu desejo, a sua paixdo ou sua libido, como os médicos as
vezes chamam. Quanto mais energia sexual ou desejo vocé tiver, mais ficil he serd
ter orgasmos. Os taofstas consideram a energia sexual a fonte mais poderosa da
nossa energia vital total, ou ok, que ¢ responsdvel pela nossa satide e disposigio.
Se a sua energia estd sendo drenada por um trabatho exigente, responsabilidades
familiares, pressdes financeiras, satide precdria ou vicios, serd mais diffcil para vocé
ter a energia sexual de que precisa para relagBes sexuais satisfarérias.

A baixa energia sexual ndo s6 torna mais dificii ter Ofgasmo, como torna
menos provivel que voct sequer queira fazer sexo. Um recente e detalhado
estudo concluiu que o motivo nidmero um por que casais ndo fazem sexo € a
fadiga. Esse ¢, sem divida, o caso das mulheres que procuram a minha clinica.
Em parte devido  exaustdo fisica e emocional, muitas dessas mulheres estio
menos interessadas em fazer sexo e, quando se interessam, n3o conseguem ter
orgasmos regularmente ou nunca os tém. As prdticas taofstas que Mantak Chia
e eu explicaremos ao longo deste livio vio ensinar voc a extrair energia e ins-
piragio do desejo dentro do seu corpo.

Como especialista nas vdrias opgbes médicas e complementares disponi-
vels, posso afirmar que as prdticas sexuais taofstas, denominadas Amor curador,
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tém uma capacidade dnica de ajudar mulheres com baixa energia e baixa libido
a ter relagbes prazerosas com orgasmos multiplos, ¢ 2 aumentar a sua viralidade
getal. Carol, uma enfermeira de Pittsburgh com 44 anos, contou-me sobre a
sua experiéncia com a pritica. “Comecei a praticar o Amor curador alguns
meses atrds e ndo consigo me lembrar da dltima vez em que me send tio ani-
mada! Eu me sinto tdo sensual, feminina e bem-disposta. Até os meus amigos
notatam que a minha pele estd com uma cor methor. Estou corada!” Para mu-
lheres que j4 tém niveis altos de energia sexual, as prdticas do Amor curador
vio ajud4-las a canalizar essa energia e utilizé-la quando e como quiserem,
como uma fonte de vitalidade em todos os aspectos da sua vida.

Embora considere o orgasmo uma fonte importante de alegria, energra ¢
satide para as mulheres, o Amor curador ndo minimiza nem de forma alguma
ignora o resto de sua experiéncia sexual. As prédticas do Amor curador apresen-
tadas aqui vio permitir que vocg desfrute o seu prazer antes, durante e apds o
orgasmo. Como vocé vai ver, o orgasmo ndo ¢ o objetivo do sexo. E simples-
mente um dos pontos altos em uma viagem de prazer e descoberta pessoal.

Qutra parte dessa viagem até a satisfagfio sexual envolve explorar a sua
“anatomia do prazer” — isto ¢, o padrio particular de resposta sensual do seu
cotpo — e saber o que a estimuta. Nos capftulos 4 a 7, mostrarei como inten-
sificar a sua fruicdo sexual até chegar ao orgasmo, em crescendos progressivos.
Voct vai descobrir quais sdo os seus “pontos quentes” particulares e usar as
mais recentes — e algumas das mais antigas — técnicas das tradigBes ociden-
tal e oriental para guid-la no seu prazer. Seja qual for a sua experiéncia com o
orgasmo até entdo — quer nunca tenha tido nenhum, quer j4 tenha orgasmos
mutltiplos —, as técnicas e os exercicios a0 longo deste livro vao ajudé-la a des-
frutar a felicidade sempre maior no seu corpo que é seu direito inato.

SEGREDOS TAOISTAS DA SEXUALIDADE

O taofsmo € a base da filosofia e da medicina chinesas. E um abrangente sistema
fisico e espiritual que ajuda os individuos a alcangar seus potenciais mais altos.
O taofsmo talvez seja mais conhecido aqui como a base da medicina tradicional
chinesa, que inclui acupuntura, fitoterapia, nutrigio, massagem, a meditagdo ener-
gética chamada chi kung e a arte marcial chamada #i ohi chuan. O sistema Tao
universal foi desenvolvido por Mantak Chia a fim de ensinar técnicas de meditagdo
e exercicios taofstas para equilibrar o corpo e aumentar a energia vital, ou chi. A
pratica sexual, ou Amor curador, é uma parte essencial desse sistema.




20 | INTRODUGAO

Chi, a palavra chinesa para energia vital, ¢ a forca dentro de nés e dentro
do universo que gera a vida. A palavra tem muitas tradugbes, como energia, ar,
respiracdo, vento ou esséneia vital. Em rodo o livro, vou usar a palavra “ener-
gia” ao me referir ao chi, pois € o termo mais aproximado no noesso idioma.
Mas chi ndo é equivalente a energia; é mais sutil, semelhante 4 forca por trds
de toda vida e movimento. Existem 49 culturas no mundo que entendem o
conceito de chi de uma forma ou de outra; os exemplos incluem K7 (japonés),
Prana (sinscrito), Lung (tibetano), Neyatoneyah (lakota sioux), Num (kalahari
kung) e Ruach (hebraico).

A cultura ocidental, com a medicina alopdtica, freqiientemente chama-
da medicina ocidental ou convencional, ¢ uma das poucas culturas que nio
tem um conceito semelhante, embora reconhega o papel da energia no nivel
molecular. A medicina ocidental é extremamente eficaz para tratar doengas
agudas ¢ lesdes traumadricas. No entanto, creio que ¢, em parte, a auséncia desse
conceito de forga vital que limita a eficdcia da medicina ocidental no tratamen-
to de enfermidades crénicas. A medicina ocidental estd apenas comegando a
reconhecer o que os taoistas sabem hd mais de 2 mil anos — que direcionar
o fluxo da nossa forga vital, nosso chi, pode melhorar nossa saide e vitalida-
de. Um método para direcionar essa forga vital é 2 acupuntura, uma tradiao
curativa taoista que usa agulhas finas para direcionar o fluxo do chi no corpo.
Na década passada, estudos clinicos padronizados demonstraram a eficdcia da
acupuntura para um grande nimero de doengas. Comegamos até a explicar
exatamente o que ocorre no corpo quando o chi flui; 2 acupuntura regula sutis
processos corporais, como o fluxo sanguineo, a liberagio de horménios, a ati-
vagio nervosa ¢ a estimulacio do sistema imunoldgico.

Vocé provavelmente ficard aliviada ao saber que 740 vamos sugerir que
use agulhas de acupuntura na sua prdtica sexual. E possivel controlar o fluxo de
chi no corpo e obter esses beneficios energéricos ¢ salutares sem usar agulhas.
Mantak Chia e eu vamos ensind-la, com exercicios simples, a usar a concentra-
cioea respiragio para ativar e mover a sua energia; essa pritica é denominada
chi kung. Ela envolve exercicios de concentragdo e movimentos simples para
facilitar o fluxo de chi. Usado em toda 2 China e jd praticado amplamente nos
Estados Unidos, o chi kung é uma prética antiga e eficaz. Freqiientemente eu
me refiro A prtica sexual do Amor curador como “chi kung para a cama”.

Depois de tomar consciéncia do chi, vocé verd que € bastante fécil per-
cebé-lo ¢ senti-lo. Experimente este exercicio simples. Esfregue vigorosamente
as palmas das maos uma contra a outra, até produzir calor. Em seguida, separe
devagar as palmas até elas ficarem a uma distdncia de cerca de 2,5cm. Vocé
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deve sentir entre elas uma “almofada” de ar que pode parecer pressio, calor ou
vibragdo. Essa sensacio € o chi passando entre as suas méos.

Na medida em que vocé aumenta ¢ movimenta o chi, vocé também conse-
guird mexer ha sua energia sexual, charnada jing chi. A habilidade de expandir e
movimentar sua energia sexual € o que the permite aumentar o seu prazer e in-
tensificar seus orgasmos. Isso também proporcionard mais energia além da cama,
em sua vida mundo afora.

Mantak Chia aperfeicoou as praticas do Amor curador incluidas neste livro
20 longo de trés décadas de ensino. Recomendo que vocé tente todas as préticas e
exercicios da maneira que sdo apresentados. O propésito deste livro, porém, néo é
que vocé faga todos os exercicios corretamente. E experimentar e adaptar esses en-
sinamentos para sentir a alegria exuberante da sua forga vital, a sua energia sexual,
fluindo pelo seu corpo e para poder usar essa energia para encontrar a realizagio na
sua vida. Para fazer isso, vocé precisa tomar consciéncia das suas reacdes durante a
prtica dos exercicios. Deve extrair das prdticas aquilo de que precisa e acrescentar
tudo o que achar adequado, para verdadeiramente tornd-las suas. O propésito de
fazer essas préticas taofstas ndo € se tornar uma especialista em taofsmo, ¢ sim se
totnar mais completamente quem vocé é.

Os exercicios utilizam a energia natural do seu corpo e sio seguros quan-

- do praticados de maneira equilibrada e com atengdo. Ensinarei as préticas Sor-
riso interior e Sons curadotes porque estimulam uma amorosa visio de si e

ajudardo voc a refinar sua energia. Essas priticas melhoram a qualidade do
chi, enquanto as préticas sexuais geram uma quantidade maior de chi. Se vocé
aprender o Sorriso interior e os Sons curadores ¢ praticd-los, provavelmente
ter4 menos dificuldades com os exercicios sexuais porque seu chi estard mais
refinado e fluird melhor.

Ao longo do livro, dou orientagdes sobre como manter a prdtica divertida
e eficiente. Contudo, como cada corpo humano ¢é diferente ¢ todos nds traze-
mos as nossas experiéncias para a prtica, pessoas diferentes encontrardo difi-
culdades em diferentes partes da pratica. No livro, eu fornego um “guia para
solugio de problemas”, desde “Nio consigo sentir meu chi” até “Meu chi estd
me mantendo acordada durante a noite”. Se por algum motive vocé tiver em-
baracos com a prdtica, talvez seja dtil ter um instrutor para guid-la na prética
¢ para consultar, se surgirem problemas. Uma relagio de instrutores do Amor
curador estd disponivel no fim do livro. H4 centenas de instrutores em toda a
América do Norte e Europa e na maioria dos paises pelo mundo afora.

Vocé pode integrar os achados e as préticas deste livio da maneira que

convenha a suas necessidades e sua vida. Como estard aprendendo vérias pré-
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ticas ao Jongo do livro, recomendo que tente cada uma delas para descobrir o
que d4 certo no seu caso. Elas sdo ricas e intensas o bastante para durar horas
diariamente, mas flexiveis o suficiente para energizd-la ou ajudar a aliviar o
estresse fisico ou emocional em minutos. A principio, leva certo tempo para as
préticas sexuais serem compreendidas e sentidas no seu corpo, mas entio elas
podem ser suavemente integradas as relagdes sexuais com resultados assombro-
sos: mais prazer, intimidade e vibragfo do que vocé jamais experimentou.

Independentemente de onde voct esteja no seu desenvolvimento sexual,
as sugestdes neste livro vdo ajudd-la a sentir mais desejo e mais satisfagio e a ter
tantos orgasmos quanto quiser. Comegamaos a nossa viagem fazendo um teste
de personalidade sexual, a fim de ajudd-la a tragar o seu caminho pessoal para
a realizacio sexual.

CAPITULO 1

A SUA IMPRESSAO
DIGITAL SEXUAL

uem voc é sex 2 A individualidade sexual é tio interessante

qudisforam as suas expe iéncias: o seu corpo ¢é inteira e plenamente capaz
jrazer exatamente como ele é. O propdsito deste livro

jo e sua energia natural, para que vocé possa ter uma vida
sexual completa que seja verdadeiramente sua.

O seu modelo preferido de prazer pode ser de longas horas de relagBes
sexuais intensas de duas em duas semanas, ou “rapidinhas” duas vezes por
dia. Ou vocé pode praticar o auto-aperfeicoamento {(como os taofstas se
referem & masturbagio) de forma tdo satisfatéria que o sexo em parceria €
agrad4vel, mas de forma alguma necessdrio. Nio existe nenhuma maneira
“correta” de ser uma mulher sexual. O teste de personalidade sexual neste
capitulo se destina apenas 2 sua leitura atenta, para ajudd-la a examinar onde
vocé se acha sexualmente e identificar a individualidade sexual que gostaria
de revelar.

Fazer um teste sobre algo tdo sutil e sempre varidvel como a sexualidade
pode ser diffcil. Como observou uma das minhas alunas, embora a nossa se-
xualidade possa ser tdo dnica quanto uma impressio digital, ela nem de longe
¢ tio permanente quanto uma impressdo digital! A maneira como experimen-
tamos o desejo muda ao longo da vida e até mesmo em semanas. Encare este
teste como simplesmente um instantineo seu neste momento. Quando vocé
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consegue compreender quem vocé é no presente, ¢ possivel dar os passos em
dire¢do a quem vocé quer vir a ser na sua viagem sexual. Nem todas as respostas
se ajustardo perfeitamente a vocé, portanto escolha a que parecer mais préxima
de sua verdade no momento.

Faca todo o possivel para no se julgar em relacio a suas respostas. E
ficil imaginar que vocé € a (nica pessoa com desafios sexuais, mas eu ga-
ranto que isso estd longe de ser verdade. Passo boa parte das consultas con-
versando com as pacientes sobre as suas dificuldades particulares quanto 2
sexualidade. A medida que crescemos ¢ mudamos fisica e emocionalmente,
nossa vida sexual sem divida nenhuma nos oferecerd alguns desafios, por
mais que achemos que somos sexualmente confiantes ou capazes. Se, por
exemplo, vocé faz sexo raramente e nunca teve um orgasmo, essa nio € mais
uma oportunidade para lamentar isso, mas sim uma ocasifo para se orgu-
lhar. Vocé estd decidindo ler este livro e procurar auxilio para 2 sua sexuali-
dade, algo que talvez ndo lhe seja nada ficil. Espero que este capitulo € este
livro a ajudem a ficar animada com o mundo sensual que pode desabrochar
dentro do seu corpo.

Faga o teste, assinalando as respostas que mais se aproximam de sua
experiéncia. Some os niimeros das respostas ¢ coloque-o0s no espago para o
subtotal, a0 fim de cada item ou utilize uma folha de papel 4 parte. Verifique
o subtotal ao ler as duas discussBes que se seguem a cada um dos cinco itens.
Cada sessdo se dirige aquelas que ficaram dentro de determinado limite para
aquele item. Recomendo, porém, que voct leia ambas as discussées, pois
muitas coisas debatidas na outra parte podem ser também relevantes ao seu
caso. '

Se nio quiser fazer o teste, mesmo assim nio deixe de ler as discussBes.
Nelas, eu estabeleco as “regras bdsicas” para apoid-la cuidadosamente durante
a sua exploragio sexual. E, lembre-se, este teste ¢ uma sondagem, ndo uma
classificagdo. Encare-o com curiosidade e sem julgar a si mesma.

As suas respostas ao teste vao ajudd-la a identificar as barreiras que a im-
pedem de vivenciar todo o seu prazer. As respostas também ajudario a guid-la
até as partes do livro que serfo mais Gteis na sua viagem. Talvez seja interes-
sante para vocé fazer este teste de novo depois de ter lido o livro e integrado
algumas dessas prdticas 2 sua vida. De onde vocé estd partindo agora ¢ onde
poderia chegar? As possibilidades sdo t3o infinitas quanto a vasta paisagem da
sua imaginagio. Como dizem os taoistas: “A viagem de mil quilémetros come-
¢a com um passo.” Entdo vamos comegar.
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TESTE DE PERSONALIDADE SEXUAL

SEXUALIDADE -

1. Com que freqiiéncia vocé faz sexo com um parceiro ou se masturba?
1. Quase nunca.
2. Uma ou duas vezes por més.
3. Uma ou duas vezes por semana.
4. Trés vezes por semana ou mais,

2. Compare a freqiiéncia das suas experiéncias sexuais agora (quer na
relacio em parceria, quer na masturbagdo) com um periodo de sua vida em
que sentiu mais desejo sexual. A freqiiéncia sexual atual &

1. Muito menos freqiiente do que no auge do seu desejo.

2. Um pouco menos fregiiente do que no auge do seu desejo.
3. Quase tio freqiiente quanto no auge do seu desejo.

4. A mais freqiiente que jd esteve.

3. Depois da relagio, qual percentual do tempo vocé se sente comple-

tamente satisfeita?

1. Menos de 25%.

2. Cerca de 50%.

3. Cerca de 75%.

4. Quase 100%.

4. O que descreve melhor o seu padrio de orgasmot?

1. Nunca ou raramente tenho orgasmo.

2. As vezes tenho orgasmo.

3. Em geral tenho orgasmo, mas nio consigo ter orgasmos muiltiplos
regularmente,

4. Tenho orgasmos muliplos sempre que eu quero.

Some os nimeros para cada uma das suas respostas ¢ coloque o subtotal
aqui.

Sexualidade: e

SEXUALIDADE

Se o seu subtotal é inferior a 10:

Parabéns. Este livio ¢ um Stimo lugar para comegar a descobrir ou redes-
cobrir o seu prazer sexual. Néo existe um niimero exato de vezes que uma pessoa
precisa fazer sexo por semana para se considerar um ser sexual plenamente satis-
feito. O nosso descjo de relagBes sexuais vai mudar 20 longo da vida e vai depen-
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der das nossas experiéncias didrias. No entanto, todos podem desfrutar de um
nivel vibrante de energia sexual e desejo, que ¢ parte da plenitude da expressio
humana, da paixfio pela prépria vida. E a nossa paixdo que nos permite nos
envolver totalmente no mundo, trabalhar bem e nos divertir. Podemos usar os
instrumentos da psicologia e satide ocidentais junto com principios taofstas
para encontrar e expandir a nossa energia sexual. Para animar a sua paixfo, su-
giro que vocé examine na {ntegra os exercicios ¢ as recomendagfes no capitulo
2, sobre avivar o fogo interior. Os exercicios taofstas que ensinam a identificar
e expandir a energia sexual — a Orbita microcésmica e o Movimento ascen-
dente orgdstico, no capitulo 6, e a Respiragdo ovariana, no capitulo 8 — sio
extremamente (teis para aumentar a plenitude e a presenca do desejo.

A falta de satisfagio com a relagfio sexual pode, por outro lado, muitas ve-
zes ser decorrente de dificuldades com o seu parceiro {ver “Perfil do Parceiro”,
na p. 33} ou de conhecimento insuficiente sobre o que vocé precisa para sentis
prazer. Nos capftulos 4 e 5, discutirei em detalhe como chegar a conhecer o
seu corpo e as suas reagdes. Se for o orgasmo que ¢ s vezes dificil, exponho no
capftulo 5 técnicas especificas que comprovadamente ajudam o orgasmo das
mutheres, quer estejam sozinhas, ou com um parceiro. Em seguida, no capitu-
lo 7, revelo os segredos para orgasmos muiltiplos.

Se 0 seu subtotal ¢ 10 on mais:

A sua viagem sexual estd em curso € eu posso ajudd-la a intensificar e animar
o seu prazer sexual. Se vocé j4 foi capaz de grande desejo, mas no momento lhe
falta seu pleno desejo, o capfeulo 2 é dedicado a descobrir o que pode estar blo-
queando o fluxo da sua paixfo. Vou ensind-la a alimentar a sua paixio ¢ manté-la
plena a0 Jongo da sua vida. Se o seu desejo ¢ exuberante, comece a aprender as
téenicas taofstas que a ajudario a refinar a sua energia sexual para relagbes de maior
éxtase. Os Sons curadores no capitulo 3 vao prepard-la para aprender as préticas se-
xuais taoistas no capfrulo 6. Se vocé tem dificuldades com o orgasmo, o capitulo 4
discute algumas das dédivas fisioldgicas e energéticas do orgasmo e os bloqueios
comuns que impedem as mulheres de terem orgasmos regularmente. Se vocé jd
tem orgasmos, vd para o capitulo 5, que ensina como descobrir os seus pontos
sensiveis (alguns dos quais vocé talvez ainda ndo tenha descoberto) e ter orgasmos
com facilidade. No capitulo 6, mostro, passo a passo, COmo usar a sua energia se-
xual para expandir os orgastnos e sentir o seu prazer vibrante do nariz até os dedos
dos pés (e em alguns outros lugares no caminho). O capitulo 7 ensina os segredos
para orgasmos mtiltiplos, como ter prazer que s¢ expande além do orgasmo e, para
aquelas que estiverem interessadas, as “coordenadas” da ejaculagio feminina,

O ORGASMO MULTIPLO DA MULHER a7

SUA RELACAO COM O SEU CORPO

5. Em que grau vocé se sente & vontade ao ficar nua com um amante?
1. Prefiro ficar parcialmente vestida ou apagar as luzes quando estou
nua.
2. Fico mais ou menos 2 vontade quando estou nua com um amante.
3. Em geral fico & vontade quando estou nua com um amante.
4. Quase sempre gosto de partilhar o meu corpo com um amante.
6. Como vocé se relaciona com o seu corpo?
1. Detesto o meu corpo e/ou muitas vezes penso em medidas radicais
(cirtirgicas ou de outro tipo), a fim de tornar 0 meu corpo aceitével
para mim.
2. As vezes me sinto bem com o meu corpo, mas freqiiememente cri-
tico a minha aparéncia.
3. Em geral me sinto bem com o meu corpo, mas as vezes critico a
minha aparéncia.
4. Adoro estar no meu corpo e aprecio tudo o que ele pode sentir e
fazer. . .
7. Em que grau vocé se sente 4 vontade ao tocar os seus 6rgios genitais?
1. S6 me toco quando ¢ absolutamente necessario.
2. Fico mais ou menos  vontade ao tocar os meus 6rgos genitais, mas
raramente me toco por prazer.
3. De vez em quando eu me dou prazer ou me masturbo.
4. Fregiientemente eu me dou prazer ¢ gosto de me tocar sozinha e
quando estou com meu parceiro.
Some os niimeros para cada uma das respostas e coloque o subtotal aqui.
Sua relagdo com o seu corpo: .

SUA RELACAO COM O SEU CORPO

Se o seu subtotal é inferiora 8:

Se vocé mora nos Estados Unidos ou na Europa (e, cada vez mais, no
resto do mundo}, o ideal cultural do que é belo estd tdo distante da mulher co-
mum que 2 maioria de nds se sente inadequada em comparagio. Pode ser um
desafio enorme, como mulher, sentir-se bem com o préprio corpo e aprecii-lo.
Além disso, muitas tradicBes culturais e religiosas nos ensinam que o corpo e
0s seus prazeres 530 perigosos e que a masturbagio ¢ pecaminosa. Na verdade,
o corpo € o tesouro mais precioso que vocé tem, seja qual for a sua aparéncia.

Todo corpo ¢ capaz de dar e receber prazer. O taofsmo nos ensina que 0 corpo
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¢ sagrado e que o prazer sexual € umna parte necessiria da nossa vivacidade e
integridade, O primeiro passo para reclamar a posse do seu corpo é se amar
como vocé é.

No capitulo 5, vocé vai examinar o seu corpo em detalhes, para poder co-
nhecer os seus pontos de prazer. E, embora vocé ndo precise se masturbar {ou se
auto-aperfeicoar, como os taoistas preferem chamar) para ter uma vida sexual
satisfatria, isso certamente ajuda; permite que vocé se dé prazer ou ensine um
amante a lhe dar o mdximo prazer. Vocé vai praticar a atengio amorosa ¢ o
10que amoroso consigo mesma no capftulo 5.

Se 0 seu subtoral ¢ 8 ou mais:

Amar o seu corpo e estar disposta a partilhar o seu prazer sio elementos
fundamentais para ter relacBes sexuais arrebatadoras. Mesmo aquelas de nés
que apreciam imensamente o préprio corpo s vezes criticam a sua aparéncia
ou a maneira como ele funciona. Como o seu prazer sexual seria aferado se
vocé se sentisse, o tempo todo, uma mulher sensual e extraordinariamente bo-
nita? Como o seu prazer sexual seria afetado se vocg confiasse que o seu corpo
sabe exatamente o que estd fazendo e que vocé poderia relaxar e entregar-se
inteiramente a0 seu prazer durante a relagio? Nossos corpos sdo dddivas precio-
sas, seja qual for a sua aparéncia ou quais desafios eles possam enfrentar.

Na minha clinica, cuido de mulheres de todas as idades, todas as apa-
réncias e todas as cores, ¢ posso assegurar-the que o grau em que uma mulher
domina o seu prazer sexual e confianga nada tem a ver com o tipo do corpo.
Muitas das mulheres mais desejosas (e desejdveis, segundo os seus parceiros)
que conheci tém excesso de peso, pouco busto ou mais de 55 anos. Um estudo
recente analisou a satisfagio sexual de mulheres que estavam entre 20 e 50
quilos acima do peso. O estudo mostrou que as mulheres estavam sexualmente
satisfeitas, independentemente do seu peso, contanto que a sua imagem do
corpo fosse positiva e elas tivessem boa comunicagio com os parceiros, exara-
mente como todas as demais. Estar com um excesso de peso significativo ndo thes
prejudicava a fruigio sexual; ficar aborrecida com o seu corpo ou ter dificulda-
des com o parceiro prejudicava a satisfagio. As mulheres sdo desejdveis quando
experimentam e se sentem com direito ao seu prazer. Sex appeal nio tem a ver
com o tipo de corpo; tem a ver com a maneira como vocé se movimenta, fala
e se manifesta quando se sente desejdvel. |

Sugiro que, durante a leitura deste livro, vocé dé folga as criticas ao cor-
po. Nio expresse em voz alta pensamentos criticos sobre o seu corpo, para si
mesma ou para qualquer outra pessoa. Sem didvida alguma, voct ainda terd
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pensamentos criticos, mas quando eles surgirem, tente expressar admiragio por
aquilo que estiver criticando. Por exemplo, vocé poderia olhar no espelho ¢ pen-
sar: “Tenho uma bunda emorme.” Em vez disso, tente achar um meio de valori-
zar: “Que nddegas lindas e macias para o meu amor afundar as méos!” Quando
substita{mos pensamentos negativos por pensamentos positivos {(mesmo quando
nos forgamos a set positivas), novas assoclagdes comecam a se formar. Assim, na
préxima vez em que estiver com o seu amor ¢ ¢le ou ela estiver olhando para as
suas nédegas, vocé poderia simplesmente pensar: ele ou ela “mal pode esperar
para botar as mios na minha bunda maravithosa™. O olhar positivo em relagdo ao
seu corpo alimenta o seu desejo em vez de extingui-lo, porque 2 ajuda a se sentir
desejdvel e, portanto, com legitimo direito a sentir o seu desejo sexual. Em suma,
a sua capacidade de se sentir desejivel influencia diretamente 4 sua capacidade de
sentir desejo. E uma mulher que sente o préprio desejo ¢ intrinsecamente mais
desejivel. O seu brilho vern de dentro, com o poder da sua paixdo.

Se voct estd um pouco hesitante quanto 20 auto-aperfeigoamento {mas-
turbago), saiba que ele é absolutamente essencial para descobrir de que vocé
gosta e atender is suas necessidades sexuais. Muitas mulheres s3o ensinadas
a achar que s6 0s nossos parceiros thm permissio para nos estimular sexual-
mente. A capacidade de nos tocarmos, porém, permite que tenhamos o nosso
prazer independentemente do nosso parceiro. Se s6 o seu parceiro pode the
dar prazer, isso significa que vocé precisa controld-lo para que suas necessida-
des sexuais sejam atendidas. E é provdvel que o seu parceiro ndo goste de ser
controlado. Quando voct € o seu parceiro tém niveis de desejo diferentes no
relacionamento (e vocés sempre terdo, em um momento ou outro), cada um
tem de ser capaz de se satisfazer, ou inevitavelmente haverd conflio. E, ao con-
trdrio da suposigio comum, o auto-aperfeigoamento néo diminui a freqiiéncia
do sexo em parceria. Talvez até ele avive o fogo ¢ o mantenha aceso para depois.
Como discutirei no capfrulo 5, tocar-se durante a relagdo a dois é também uma
das melhores maneiras de ter orgasmos muiltiplos.

PASSADO SEXUAL

8. Minha familia ou famflias de origem me educaram quanto i sexuali-
dade de um modo francoe e amoroso. '
1. Isso ndo ¢ verdadeiro de forma alguma.
2. Tsso é mais ou menos verdadeiro.
3. Isso é na maior parte verdadeiro.

4. Isso € inteiramente verdadeiro.
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9. Minha familia ou familias de origem tinham limites apropriados a
respeito de discussio e comportamento sexual de modo que me senti segura
desenvolvendo-me como um ser sexual.

1. Isso nio é verdadeiro de forma alguma.
2. Isso € mais ou menos verdadeiro.
3. Isso € na maior parte verdadeiro.
4. Isso € inteiramente verdadeiro.
10. Na minha vida:
1. Fui estuprada ou vitima de incesto.
2. Muitas vezes concordei em fazer sexo quando ndo queria.
3. Devez em quando concordei em fazer sexo quando nfo queria.
4. Praticamente nunca fiz sexo quando nio queria.
11. Gostei de:
1. Muito poucos dos meus encontros sexuais.
2. Alguns dos meus encontros sexuais.
3. A maioria dos meus encontros sexuais.
4. Praticamente todos os meus enconiros sexuais.

Some os ntimeros para cada uma das suas respostas e coloque o subtotal
aqui.

Passado sexual:

PASSADO SEXUAL

Se o seu subtotal ¢ inferior a 9:

As nossas experiéncias passadas influenciam quem nds somos e também
como vivemos no nosso corpo. O estudo da neuropsicologia estd apenas co-
mecando 2 avaliar como as nossas experiéncias emocionais e fisicas no passado
influenciam as sensagbes que passam pelo nosso corpo hoje. E bem sabido que
as mulheres que sofreram experiéncias sexuais traumdticas, como estupto ou
incesto, com freqiiéncia tém dificuldades para se sentir seguras e emocional-
mente presentes durante a relagio sexual. Também hd fortes indicacBes de que
mulheres que sofreram trauma sexual t2m mais distdrbios fisicos na drea genital,
como dor vaginal crénica, menstruacio dolorosa ou infecgBes freqientes. O
taofsmo ensina que, quando o corpo é ferido fisica ou emocionalmente, o fluxo
da energia vital nessa drea fica bloqueado, levando a disfungdes. Por exemplo,
s¢ a sua familia de origem lhe ensinou que os seus drgios sexuais eram “sujos”
ou “feios”, ¢ possivel que as suas associa¢bes negativas com os 6rgios sexuais
bloqueiem parcialmente o fluxo de chi na sua 4rea geniral.
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As experiéncias negativas com a sexualidade podem contribuir para o baixo
desejo e dificuldade com o orgasmo, mas ainda sobre espago para a esperanca.
Muitas das minhas pacientes sofreram extenso trauma sexual e, através do seu
trabalho psicolégico e espiritual, m agora vidas sexuais extremamente satisfat6-
rias. A chave desse processo é tomar consciéncia do que foram as experiéncias e
obter ajuda de amigos, parceiros ou terapeutas, para analisar todos os sentimen-
tos perturbadores e 4s vezes apavorantes que essas experiéncias podem provocar,
Se voct foi estuprada ou vitima de incesto e ndo discutiu isso com ninguém, re-
comendo que vocé entre em contato corm um terapeuta com quem possa analisar
os muitos sentimentos que, sem ddvida, surgirio durante a leitura deste livro. Se
estd mantendo um relacionamento com uma pessoa digna de confianga, também
¢ importante partilhar com ela o que vocé sofreu. Examinar essas experiéncias
¢ um trabalho emocional dificil, mas se livrar desse dominio albeio sobre a sua
individualidade sexual vital pode ser estimulante e até milagroso.

Para muitas das minhas clientes que tiveram experiéncias negativas com a drea
genital, usar os Sons curadores da maneira descrita no capfulo 3 se revelou uma
prética muito transformadora. Ela pode ser particularmente eficaz quando combi-
nada com a prética do Ovo de jade, no capfiule 8. De um ponto de vista taofsta,

essas priticas permitem que as emogdes presas e as energias de raiva e medo sejam
liberadas e que a energia sexual na drea genital possa fluir livremente.

Se vocg nio foi estuprada nem vitima de incesto, mas fez sexo quando
realmente ndo estava a fim, os mesmos processos podem ocorrer. Quando ndo
se sente desejo, o sexo pode ser doloroso ou pode deixar a pessoa sentindo-se
fisica ou emocionalmente tolhida. Em qualquer caso, o seu corpo “aprende” a
associar a estimulacio dos 6rgios sexuais & dor, a0 medo ou retraimento emo-
cional. Isso também pode bloquear o fluxo de chi para a drea genital e tornar
mais dificeis a excitagdo ¢ o orgasmo. E possivel, porém, reverter esse processo,
alterando as suas escolhas e experiéncias. Comece por nunca fazer sexo se ndo
quiser. O seu corpo precisa aprender que agora todo toque geniral ¢ seguro e
que vocé pode escolher quando ocorre o toque genital. Nessa circunstincia, ¢
ainda mais importante aprender a se tocar por prazer, de modo que vocé possa
sentir sensacio sexual em um ambiente inteiramente seguro quando vocé tem
controle sobre o que estd acontecendo. Isso a ajudard a fazer o exercicio de
Exploragio do corpo, descrito no capitulo 5.

Se o0 sew subtotal é 9 ou mais:
Na maioria das sociedades, ¢ rara a mulher que teve somente experién-
cias sexuais positivas. A elaboragio de experiéncias dificeis que vocé possa ter
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sofrido pode liberar o seu desejo e satisfagio naturais. Se foi vitima de estupro
ou incesto, vocé talvez queira consultar a discussdo acima, mas ¢ também (il
relembrar as concepges do seu corpo que permeavam sua juventude. Os seus
érgdos sexuais eram considerados “feios” ou “sujos”, ou foram simplesmente
ignorados? Como vocé os chamava? A palavra “vagina” vem da palavra latina
para “bainha” — significando o lugar para colocar a espada (neste caso, o pénis
de um homenm). Parece estranho que o centro sexual poderoso de uma mulher
seja denominado somente em referéncia a um homem. E o termo “vagina”,
apesar de anatomicamente preciso para a passagem vaginal, estd longe de des-
crever a totalidade dos nossos 6rgdos sexuais, que incluem o clitdris, a abertura
para a uretra (por onde sai a urina) e os l4bios vaginais. (Para uma discussio
mais completa dos nossos tesouros genitais, veja o capftulo 5.) J4 o taofsmo
se refere 4 vagina como o “portdo de jade” ¢ ao clitdris como a “pérola negra®
{uma pedra preciosa). Os textos tintricos' se referem aos érgios genitais exter-
nos da mulher como yoni, que significa “lugar sagrado”. Considerando-se que
os érgdos genitais da mulher sio o portal para toda a vida humana, esses nomes
parecem mais apropriados. Que nome vocé daria aos seus Srglos sexuais? Se
viesse a ter filhas, como gostaria que elas encarassemn os seus érgdos genirais?
Uma das minhas colegas se refere afetuosamente 2 sua vagina como “Viv". E
claro que vocé ndo precisa dar um nome i sua vagina, mas pode comegar a
pensar nos seus Grgios sexuais como a fonte sagrada que eles sio?

E sempre ttil compreender as nogdes culturais sobre sexualidade com

que fomos criados. Depois que compreendemos as origens dos nossos sen-

timentos, podemos comegar a reformuld-los. Poderia ser dtil conversar com
uma mulher de um ambiente cultural semelhante ao seu, sobre as experién-
cias dela. De forma alternartiva, tomar conhecimento de uma experiéncia
cultural diferente realca o que é particular na nossa experiéncia. Uma amiga,
de uma familia carélica mexicana, contou-me que aprendeu a nunca se tocar
“14 em baixo” ¢, se o fizesse, tinha de ir confessar-se e contar a0 padre — uma
mensagem bastante direra de que os seus drgaos genitais estavam reservados
para o homem na sua vida. Uma amiga protestante recordou que ndo tinha
nenhuma palavra para os seus drgdos genitais simplesmente porque ninguém
na sua familia jamais os mencionava {assim como o sexo jamais era discuti-
do). Ela interiorizou a impressio de que os seus drgdos genitais, € 0 sexo em
geral, eram maus e deviam ser evitados. Examinar a sua heranga familiar e

1 Tantra refere-se hs préticas espirituais e sexuais otiginadas na India. A tradicfio thnurica tam-
bém tem uma longa histéria de prdticas meditativas & curativas.
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cultural pode 2judd-la a compreender os seus sentimentos sobre a sexualida-
de ¢ o seu corpo.

Se teve experiéncias sexuais principalmente positivas, vocé recebeu uma
grande dddiva. Se as suas associagbes habituais 4 intimidade fisica sdo desejo e
afeto, voct néo precisard ocupar-se do seu passado sexual e pode concentrar-
se totalmente no presente. Considere, entdo, como gostaria que fosse a sua
vida sexual atual. Vocé é capaz de se abandonar totalmente ao seu desejo? De
quanto prazer € capaz? Algo a impede do seu pleno potencial sexual? Tenha em
mente as suas respostas 4 essas perguntas enquanto pratica os exercicios deste
livro. A sua capacidade de se entregar completamente a0 seu prazer € equiva-
lente 2 sua capacidade de expandir a sua energia orgdstica.

PERFIL DO PARCEIRO

12. Meu parceiro atual {(ou anterior) e eu discutimos {discut{amos) a
nossa vida sexual de maneira aberta e construtiva.
1. Nunca.
2. Raramente.
3. De vez em quando.
4. Regularmente.
13. A seguinte frase descreve melhor ofs) meu(s) relacionamento(s)
atual(is) ou passado(s):
1. Com freqiiéncia tenho medo de ser magoada pelo meu parceiro ¢
nio lhe confio o meu corpo ou emogdes.
2. As vezes confio a meu parceiro o meu corpo e prazer, mas tenho
medo de ser magoada fisica ou emocionalmente.
3. Em geral posso confiar a meu parceiro o meu corpo e prazer.
4. Confo totalmente a meu parceiro o meu corpo e prazer.
14. A seguinte frase me descreve methor no meu relacionamento atual
{ou mais recente):
1. Quase nunca peco ou mostro (com o meu corpo ol sons) o que eu
quero do meu parceiro sexualmente.
2. Tenho dificuldades em pedir ou mostrar o que eu quero sexualmente.
3. Em geral consigo pedir ou mostrar o que eu quero sexualmente.
4. Quase sempre pe¢o ou mostro a que eu quero sexualmente.

Some os nimeros para cada uma das suas respostas e coloque o subtotal
aqui.

Perfil do parceiro: .
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PERFIL DO PARCEIRO

Se o seu subtotal ¢ inferior a 8:

A base de todo relacionamento ¢ a confianga ¢ o aspecto mais funda-
mental dessa confianga é a convicgo de que a outra pessoa ndo quer lhe fazer
mal. Todos os relacionamentos, sexuais ou ndo, em algum momento irdo
suscitar medo e dor emocional no processo natural do crescimento. Mas se
vocé tem medo de que o seu parceiro queira intencionalmente the fazer mal,
seja fisica ou emocionalmente, € quase impossivel realizar o delicado traba-
tho de despertar o fogo sexual juntos. As vezes ocorte que ndo confiamos em
nosso parceiro porque ele ou ela no é digno(a) de confianca ¢ nos maltratou,
fisica ou emocionalmente. Se essa for a sua situagio, ndo deixe de procurar
o conselho benéfico de amigos, da familia ou de um terapeuta. Viver com
medo fisico ou emocional de um parceiro ird tolher o seu crescimento em
muito mais aspectos do que na sua vida sexual e vocés dois vio ter de achar
meios alternativos de se comunicar se continuarem juntos.

Acontece também que, 4s vezes, ndo conflamos no nosso patceiro, nio
porque ele ou ela ndo seja confidvel, mas porque perdemos a capacidade de con-
flar em razdo de agressées anteriores. Durante o nosso desenvolvimento, todos
nés sofremos ofensas emocionais ou fisicas de outra pessoa: um amigo que a
traiu, um parente que a humilhou ou um ex-amor que a rejeitou. Depois de
ser “escaldada”, & ficil ficar pa defensiva para se proteger de nova dor. Em um
relaciopamento fntimo, porém, essa atitude defensiva emocional impedird a
proximidade de que voce precisa para ligar-se ¢ experimentar a sua paixdo to-
tal. Se souber que o seu parceiro € seguro, pode ser melhor para vocé discutir
abertamente os seus medos e expressar o que precisa dele para ficar relaxada e
se abrir para a confianga.

Jean ¢ uma mulher de quase 60 anos cujo marido, Charlie, 2 ama e se
sente atrafdo por ela, mas com freqiiéncia olhava para outras mulheres ou fazia
comentirios sobre elas quando o casal safa junto. Jean foi criada por uma mae
que sempre fazia criricas 4 sua aparéncia e Jean sc sentia constrangida com a sua
apresentago em comparagio com essas outras mulheres. Por causa do medo
de ndo ser atraente o bastante, Jean relutava em ficar nua ou ser sexual com o
marido. Charlie, por sua vez, se sentia rejeitado como amante e estava irritado
com a deterioracio da vida sexual de ambos. A mdgoa de Jean {(temendo que o
marido achasse outras mulheres mais atraentes) a levava a retirar afeto do ma-
rido e ele, por sua vez, negava a admiracio e o afeto por que ela ansiava. Como

resultado, a integridade do casamento estava ameagada. Se ambos tivessem
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continuado a “defender-se” contra o que consideravam um “ataque” do outro,
o casamento teria acabado.,

Felizmente, Jean ¢ o marido encontraram coragem para expressar os seus
medos e pedir aquilo de que precisavam. Reconheceram que se amavam ¢ que-
riam que o casamento desse certo, 0 que iniciou o processo de restabelecer a
confianga. Jean pedia que Charlie nio olhasse para outras mulheres nem fizesse
comentdrios sobre elas na sua presenca ¢ que demonstrasse, com palavras e
carinho, a sua atragio por ela. Chatlie pediu que Jean também fosse carinhosa
e que eles restabelecessem a ligacfio sexual. Esse sincero entendimento mutuo
sobre os medos ¢ as necessidades de ambos suscitou um nivel inteiramente
novo de compromisso no casamento e isso se refletiu em maior comunicacio
e espontaneidade na intimidade sexual. Desde entio, suas brincadeiras sexuais
nunca foram o satisfatérias ou tdo inrimas.

Pense no seu relacionamento atual ou, se tiver mais de um, pense naquele
que for mais importante para vocé. O que a estd impedindo de experimentar
uma proximidade ¢ intimidade total com essa pessoa? Vocé poderia levantar
o assunto com ele ou ela? O que voct precisa dele ou dela para estar amoro-
samente presente na ligagdo sexual? Como discutirei ao longo do livro, a sua
vida sexual ndo ¢ separada do resto da sua vida ou dos seus relacionamentos.
Aumentar a energia sexual s6 ampliard o que jd estd ocorrendo na sua vida
emocionalmente. E importante empenhar-se em qualquer trabalho emocional
que precise fazer com o seu parceiro enquanto avanca na sua prarica sexual.

Se voct se sente ligada a0 seu parceiro, mas fica simplesmente sem graga
para falar da sexualidade, esta ¢ uma étima oportunidade para se arriscar a pe-
dir o que quer. Se néo consegue fazer isso verbalmente, pense na possibilidade
de escrever uma carta & pessoa amada. Como vocé acha que o seu parceiro
reagiria se pedisse exatamente o que quer sexualmente? Alguns parceiros podem,
a principio, recear nio conseguir realizar o que vocé deseja, mas a maioria dos
parceiros encontra grande satisfacio em verdadeiramente atender s necessida-
des eréricas dos amantes. Se fizer um pedido paciente, amoroso ¢ sincero, vocé
realmente pode obter o que quer.

Se nfo tem certeza do que precisa ou quer para se realizar sexualmente,
o capftulo 2 a ajudard a descobrir o seu desejo € o capitulo 5 a orientard (e a0
seu parceiro, se vocé quiser) para explorar detalhadamente as reagées do seu
corpo. Mesmo que saiba o que vocé quer, a idéia de pedir isso ao parceiro pode
ser assustadora. Talvez seja 1til o seu parceiro também ler o capfrulo 5, para se
familiarizar com vérias técnicas sexuais que vocds podem experimentar juntos.

Nio hd realmente nenhum substituto, porém, para comunicar a0 seu parceiro
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o que vocé gosta € o que ndo gosta. Se for dificil fazer isso com palavras, faga
uso de gemidos e sons, remexa os quadris ou use a sua méo. Todos esses podem
ser meios bem-sucedidos de expressar as suas caréncias e necessidades. Tente
concentrar-se no que vock quer que o seu parceiro faga, em vez de criticar o que
ele ou ela estd fazendo. Todos se sentem vulnerdveis quando estdo nus, quer
estejam recebendo ou dando prazer.

Se o seu subtotal ¢ 8 ou mais:

Se voct escolheu um parceiro em quem pode confiar na maior parte do
tempo € com quem pode discutir o que quer sexualmente, isso serd uma gran-
de dddiva enquanto explora o seu potencial sexual. Para a maioria de nods,
continua havendo meios de aperfeigoar a nossa capacidade de sermos sinceros
com os nossos parceiros a respeito do que estamos sentindo. Essas sutilezas sdo
basicas para o funcionamento de qualquer relacionamento, mas sdo particu-
larmente importantes quando se trata da vulnerdvel drea da sexualidade. Um
aperfeigoamento na comunicagio em qualquer nivel contribuird para a clareza
e satisfacio do relacionamento sexual, como ficou ilustrado no relacionamento
de Jean e Charlie. Encarar os nossos medos mais profundos a respeito do rela-
cionamento e da sexualidade, quaisquer que sejam, pode estimular um ressur-
gimento de amor ¢ paixdo no relacionamento.

Ser sincera com o seu parceiro sobre como voct se sente sexualmente
¢ especialmente importante. Na discussio anterior, incentivei as mulheres a
evitarem fazer sexo quando realmente ndo t8m vontade; isso ¢ especialmente
importante se vocé sofreu trauma sexual. E igualmente importante nunca fin-
gir desejo ou simular um orgasmo em consideragdo ao seu parceiro. Quando
faz isso, vocé “leva” o seu corpo a experimentar as sensagoes fisicasl da refagio
sexudl sem o calor do desejo. O resultado ¢ que os seus drgdos genitais apren-
dem a ficar “insensiveis”, a serem tocados e ndo sentir nada, Essa é uma prdtica
perigosa ‘para ‘mulheres que estdo procurando aprimorar o desejo e o prazer
porque torna os sensiveis 6rgdos sexuais Menos receptivos. '

Se vocé deixar de ter sensacdo nos 6rgios genitais ou experimentar dor
durante a relagio, pare e mude a estimulaggo. Se também se sentir emocional-
mente desligada do seu parceiro, pare e tente religar-se antes de continuar. Um
modo simples de fazer isso é se encararem (deitados ou sentados) e se olharem
nos othos. Se conseguir falar sobre o que estd sentindo — “Essa posigio ma-
chuca e fiquei assustada” ou “Lembrei que esqueci de pagar 2 conta do telefone
¢ me distral” —, as informacGes serfo tteis para vocé e seu parceiro. Restabe-
leca a ligago com toques delicados até estar pronta para retomar a relagéo. E
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importante ser sincera, até consigo mesma, sobre o que estd ou ndo sentindo.
§$6 entdo vocé pode realmente comegar a explorar o que necessita para a satisfa-
¢do. Lembre-se de discutir com o seu parceiro a sua intengio de akterar a forma
da relagio quando a sua sensagio diminuir, para que ele ou ela entenda o que
vocé estd fazendo e possa contribuir para descobrir o seu desejo.

Recomendo que vocé discuta a relagio sexual com o seu parceiro e pega
exatamente o que precisa para estar presente ¢ com prazer total. De forma
reciproca, perguntar ao seu parceiro o que vocé pode fazer para ajudd-lo(a) se-
xualmente facilitard o processo do encontro miituo da paixio. Em situacdes em
que o seu parceiro tem dificuldade em compreender e atender as suas necessi-
dades, pode ser tril registrar por escrito exatamente o que vocé estd pedindo.
Lembre-se de ser paciente, pois a mudanca verdadeira leva tempo.

Em alguns casos, o seu parceiro talvez nfo possa dar-the o que vocé quer,
por alguma razio. Vocé deve entdo atender as suas préprias necessidades eré-
ticas na medida em que puder, usando o auto-aperfeicoamento. Quando voct
respeita e arranja tempo para o auto-aperfeicoamento como um caminho se-
xual legitimo, isso pode ser extremamente prazeroso e permitir-the integrar
as prdticas taofstas neste livro segundo as suas condigbes. Vocé também pre-
cisard decidir se a incapacidade do seu parceiro em agradd-la sexualmente ¢

- uma questio de “tudo ou nada” no relacionamento. Nenhum relacionamento

consegue suprir todas as necessidades de uma pessoa. Vocé precisa decidir quais
das suas necessidades s3o to importantes que néo consegue manter um rela-
cionamento {ntimo se elas ndo forem atendidas.

Quando comegamos a explorar as nossas necessidades no que diz respeito
a intimidade e sexualidade, isso € assustador porque nunca temos certeza se o
nosso parceiro ird acompanhar-nos na nossa viagem sensual. Na maior parte
das vezes, os parceiros ficam gratos pela nova percepcio e paixdo que esse cres-
cimento acarreta, pois fazer esse trabalho sem divida vai “sacudir” qualquer
relacionamento estagnado. Espero sinceramente que o resultado, para vocé, seja
uma parceria mais dinfimica e estimulante. Se vocé receia que o relacionamen-
1o nio consiga aglientar a for¢a do seu novo crescimento, creio que ainda seja
importante fazer esse trabalho. Se voct pretende crescer e desabrochar em uma
individualidade mais completa e vibrante e recusa esse crescimento 2 fim de
“salvar o relacionamento”, o resultado serd a sua estagnagio e insatisfacio. Vocé
estd crescendo em todos os momentos da sua vida e, se parar de crescer, inicia
o processo de morrer. O seu crescimento pode levar seu parceiro a superar os
préprios medos e aceitar também a prépria individualidade integral e sensual.
Enquanto vocé 1€ este livro, seu parceiro pode tirar proveito da leitura de O
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Orgasmo Miltiplo do Homem, O Orgasmo Millriplo do Casal ou até mesmo de
acompanhar a leitura com um segundo exemplar deste livro. Quando ambos se
empenham em desenvolver a sexualidade raofsta, os resuitados podem ser pro-
fundos. Se o seu parceiro ndo estiver interessado, ainda ¢ possivel vocé realizar
a pritica sexual energética sozinha ou mesmo durante a relagio, com o apoio
dele(a). Use a pratica taoista para desenvolver 2 sua compaixio pelos sentimen-
tos do seu parceiro. Se ele testemunhar sua transformagio em uma parceira mais
amorosa e vital, é muito mais provdvel que se interesse pela pratica.

Comunicar-se com o parceiro pode ser uma experiéncia complicada e,
as vezes, exasperante. Se vocé quiser mais auxilio para lidar com a sua com-
plexidade emocional enquanto administra todos os relacionamentos ricos e,
as vezes, dificeis que temos (dentro e fora da cama), o capitulo 3 ensina a
pritica dos Sons curadores. Eles sio uma maneira quase milagrosa de acalmar
as emogdes desordenadas quando a razdo nio basta. Eles utilizam um antigo
conhecimento taofsta sobre os locais onde guardamos as emogdes ¢ oferecem
melos priticos de liberd-las e equilibré-las. Os Sons curadores sGo um acom-
panhamento essencial da prética sexual, pois ajudam a equilibrar e firmar a
energia sexual.

SAUDE FISICA
15. Considero a minha saide fisica:
1. Preciria,
2. Razodvel,
3. Boa.
4, Excelente.
16. Faco exercicios durante pelo menos 20 minutos:
. Quase nunca.
2, De uma vez por semana a uma vez por més.
3. Uma a duas vezes por semana.
4. 'Trés vezes por semana ou mais.

17. A dieta ideal para cada pessoa é um tanto diferente, mas quase todo
mundo precisa de um equilibrio de frutas e vegetais frescos, fontes de protei-
nas magras e grios integrais. A maioria de nés precisa limitar a ingestdo de
doces, gorduras saturadas (sélidas), colesterol (gordura animal), alimentos
industrializados (que em geral contém os itens mencionados) e fast-food.
Levando em conta essas diretrizes, considero a minha dieta:

1. Precdria.
2. Razodvel.

O ORGASMO MULTIPLO DA MULHER | 39

3. Boa.
4. Excelente.

18. Muitos distiirbios e alteragbes hormonais normais podem afetar a
libido e a capacidade de orgasmo de uma pessoa. Depois de examinar a lista
desses distirbios na p. 253, eu tenho:

I. Quatro ou mais distirbios que podem afetar a minha saide
sexual.

2. Dois ou trés distdrbios que podem aferar a minha saide sexual.

3. Um distirbio que pode afetar a minha satde sexual.

4. Nenhum dos distérbios listados.

19. Todas as drogas listadas nas pdginas 254 e 255, tanto recreativas
quanto receitadas, podem afetar a satide sexual ¢ fisica de uma pessoa. De-
pois de examinar a lista, observo que estou ingerindo:

1. Quatro ou mais drogas que podem afetar a minha sadde sexual.
2. Duas ou trés drogas que podem afetar a minha satide sexual.

3. Uma droga que pode afetar a minha saide sexual.

4. Nenhuma das drogas listadas.

Some os nlimeros para cada uma das suas respostas e coloque o subtotal
i - |

Sadde fisica: .

SAUDE FISICA

Se o seu subtotal ¢ inferior a 12:

Se vocé esta tendo problemas em relagio a libido ou orgasmo, é extre-
mamente provivel que parte das suas dificuldades resulte da sua satde fisica.
Seja qual for sua idade ou seu estado fisico, certo grau de exercicio fisico pode
melhorar a sua satde. J4 ficou demonstrado que o exercicio moderado — re-
firo-me 2 20 minutos de atividade aerdbica pelo menos trés vezes por semana
— aumenta a libido, reduz a depressio de forma tdo eficaz quanto o Prozac,
melhora doencas cardiacas, melhora ou elimina o diabetes, reduz a perda 6ssea
osteoporética, reduz a dor artritica e muscular, favorece o metabolismo ¢ a
perda de peso e, acima de tudo, faz com que vocé se sinta mais viva. A maiotia
de nds, malhadores inconsistentes, j4 observou que ¢ dificil comegar exercicios
regulares depois que ficamos sedentdrios mas, apés o primeiro més, isso se
torna tio agraddvel que o corpo suspira por eles. Praticamente qualquer tipo
de corpo pode encontrar um exercicio adequado, de caminhada e ioga a andar
de bicicleta e hidrogindstica. Se vocé ndo estd fazendo exercicios no momento

e quer reforcar a sua sadde sexual, pense em acrescentar exercicios & sua agenda
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da maneira que lhe for possivel. Simplesmente ser mais ativa durante o dia
pode ajudar: subir a escada em vez de usar o elevador, caminhar em vez de
andar de carro, ou cuidar pessoalmente do seu jardim.

Quando o corpo se sente bem, o chi flui e a energia sexual fica mais dispo-
nivel. Mesmo alteracdes pequenas na dieta ou no nivel de atividade podem fazer
diferenca. Muitos dos distirbios listados no fim do livio podem ser tratados,
e até curados, com alteracbes no estilo de vida. Se vocé sofre de hipertensio,
doenga cardfaca, diabetes, colesterol alto, fadiga cronica, fibromialgia ou artrite
degenerativa {todos podem afetar a satisfagdo sexual), o seu estado pode melho-
rar ou ser revertido com exercicios, uma dieta sauddvel e a suspensio de com-
portamentos de dependéncia (de cigarros, dlcool em excesso e outras drogas). Se
vocé esté gravida, amamentando, na menopausa ou na pés-menopausa, poderd
ler sobre as questBes sexuais que sdo especificas para a sua etapa da vida no capf-
tulo 8. Os efeitos sexuais de mudangas hormonais podem, com freqiiéncia, ser
methorados e equilibrados mediante préticas taofstas. A prdtica da Respiragio
ovariana no capitulo 8, por exemplo, é um modo natural e eficaz de melhorar
a dor menstrual, irregularidades e sintomas da menopausa, incluindo a libido
reduzida. No capitulo 9, também examino em detalhes a satide ginecoldgica.

Muitos medicamentos podem também influenciar a sexualidade e vdrios
médicos simplesmente ndo conhecem os efeitos colaterais sexuais de todas as
drogas que receitam. Converse com o seu médico sobre alternativas para remé-
dios que voct esté tomando e sinta-se & vontade para, na préxima consulta, levar
a lista de medicamentos nas pdginas 254 e 255 para ver se, juntos, vocés con-
seguem achar alternativas. Se vocé ndo fizer as perguntas, o médico pode supor
que tudo estd bem e que vocé estd de todo contente com o que estd romando.
Enquanto isso, ndo deixe de continuar tomando os medicamentos atuais, pois
eles estdo contribuindo para a sua satde total, mas tente aproveitar 20 méximo
os outros comportamentos “favorecedores da libide” discutidos no capitulo 2.

Se 0 seu subtotal é 12 on mais:

Vocé tem uma satide razoavelmente boa, o que ¢ uma grande vantagem
em todos os aspectos de sua vida. Como jd apontei, a sua vibragio sexual e a
sua satide geral estdo intimamente entrelagadas, sobretudo 4 medida que vocé
envelhece. Cuidar-se bem agora, com exercicios regulares, uma dieta sauddvel
e evitando comportamentos de dependéncia, pode significar que voce seja mais
receptiva sexualmente hoje e permanega assim 2 medida que envelhece.

Desenvolver bons hdbitos de satide é importante para o seu bem-estar fisico

e para a satide psicoldgica. Além de evitar a depressio ¢ a ansiedade, os exercicios
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e bons hdbitos de vida significam. que vocé estd se amando ¢ se cuidando. Usamos
comportamentos nada sauddveis (consumir doces e comidas caléricas de baixo
valor nutritivo, fumar cigarros, ver televisdo demais, usar drogas) para tentar es-
capar 20 que estamos sentindo no momento, seja raiva, tristeza, auto-aversio ou
tédio. Contribulmos para o fardo do nosso “des-conforto” acumulando compor-
tamentos autodestrutivos por cima de experiéncias emocionais negativas,

Discuto os fundamentos da satide sexual no capitulo 9. Se vocé acha que
estd se saindo bem na manutencio da saiide fisica, talvez queira aprender as
préticas de Respiragio ovariana e Ovo de jade no capitulo 8, que se destinam a
aumentar a saude vaginal, dos seios, ovariana e uterina. Hd milénios as préticas
tém sido usadas por mulheres na China, para ajustar delicadamente os hormé-
nios e o prazer sexual. Se vocé sofre com menstruagio dolorosa ou abundante,
TPM, ou estd passando pela menopausa, a prética da Respiragdo ovariana pode
ser muito wtil.

REGRAS B/&SICAS PARA UMA VIDA SEXUAL
SATISFATORIA E CHEIA DE VITALIDADE

Espero que esse teste lhe tenha propotcionado um conhecimento das dreas de
sua sexualidade em que voct pode se concentrar para aumentar o seu prazer
e ampliar a sua capacidade de orgasmo. Use os resultados do teste para guid-
la até as partes do livro ~ quer seja o préximo capitulo ou um pedago perto
do fim — que lhe possam ser mais titeis. Sugiro que vocé refaga o teste vdrios
meses depois de integrar as prdticas deste livro 4 sua vida, para ver como vocé
cresceu na sua realizacio sexual.

Talvez seja igualmente dtil para o seu parceiro fazer o teste, de modo que
vocés possam compatar as suas experiéncias. Todas as perguntas sio também
aplicdveis aos homens, inclusive aquela sobre orgasmos multiplos. Se o seu par-
ceiro estd interessado em ter orgasmos multiplos e ampliar o préprio prazer se-
xual, indique-the O Orgasmo Muitiplo do Homems; as préticas bdsicas sdo muito
semethantes e é muito mais divertido fazé-las juntos. Ter um parceiro que a
anima ao fazer essa prdtica ¢ 6timo, mas ter um parceiro disposto a aprender a
pritica com vocé ¢ extraordindrio. '

Durante as discussbes ao longo deste capitulo, estabeleci algumas das “re-
gras bdsicas” que espero que vocé siga enquanto aprende a prdtica sexual. Vale
a pena repeti-las, pois elas devem ajudd-la a se manter no caminho do desen-
volvimento de uma vida sexual satisfatéria ¢ cheia de vitalidade.
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. Nao critique verbalmente o seu corpo.
. Afirme o seu corpo sempre que possivel.
. Nunca faga sexo se ndo estiver com vontade.

S R

. Se sentir dor ou falta de sensagio nos érgios genirais durante a
relagio ou auto-aperfeicoamento, pare, mude a estimulagio e resta-
beleca a ligacdo com o seu parceiro.

Pense nelas como promessas para a sua individualidade sexual, que estd

se abrindo. Se conseguir campri-las, vocé terd criado um espago seguro para o

seu desejo desabrochar em plenitude. Vamos comegar o processo aprendendo

a avivar o fogo da sua paixdo.

CAPITULO 2

COMO AVIVAR O FOGO INTERIOR

‘consegue se lembrar de alguma vez em que se sentiu tomada pela

da paixio, quando sentiu uma dor cdlida pulsando entre as co-

s seios formigando ot se dilatando, na expectativa do roque de

‘-

que mais tém importincia para nds.

Quando peco a minhas alunas para descreverem qual ¢ a sensagio do
desejo no seu corpo, elas usam uma porgio de palavras (e sons) para descre-
ver as suas experiéncias. A lista no quadro na p. 44 inclui uma colegio de
experiéncias que refletem a complexidade da nossa humanidade. Muitas das
palavras expressam prazer, mas algumas também expressam irtitagdo. Como o
desejo nos impulsiona  acio, quando ele é frustrado, pode também parecer
irritante. A energia sexual ¢ muito mais do que a forca que nos leva 4 cama.
Freqiientemente falamos em “ficar cheio de fogo” como se estivéssemos sendo
invadidos por alguma forca lasciva e demoniaca, mas a energia poderosa da
excitagdo ¢ bdsica para a nossa humanidade. Nio ¢, como ensinam algumas
religides, uma forga sombria que nos separa de Deus, mas ¢ a esséncia do que
nos pode levar a ter vidas dinimicas e produtivas. O fato de a energia sexual
ser tio poderosa é que tem levado a maioria das principais religiGes a controlar
e restringir o comportamento sexual, especialmente o comportamento das
mulheres. Restabelecer a ligagio com o nosso desejo € parte da recuperagio
do nosso poder pessoal.
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E verdade que o descjo sexual pode ser usado de maneira nociva e explo-
radora. Mas ¢ rambém verdade que uma pessoa que compreende a natureza da
energia sexual pode usar esse poder no seu corpo e no mundo para fazer grande
bem. As préticas do Amor curativo podem ensind-la a direcionar e refinar a sua
energia sexual de modo que voc possa se beneficiar das suas dddivas. Embora
o mundo moderno sofra, de um lado, de ignorincia a respeito da sexualidade e,
de outro lado, de exploracio descarada da sexualidade, ¢ Amor curativo oferece
uma sabedoria de milhares de anos sobre como viver no nosse corpo como seres
SeXuais € usar 2 nossa paixfio para noS LOLNALMOS 4S PESSOas qUE GUELEMOS Ser.

QUAL A SENSACAC DA EXCITAGAO SEXUAL NO SEU CORPO?

Corada Zumbidora Desperta
Viva " | Profunda Natural
Aberta Mm, mm, mmmm Impetuocsa
Ligada Deliciosa Calida
Ondas de energia Plena Suculenta
Formigamento Cantante Umida
Densa Vibratoria Teséo
Expressada Pungente Frustrada
Alheamento Apreciada . Irritada
Conflante Completa Magnética
Libertadora Reat Ardente louver
Poderosa Prazer Feliz
Decidida Juntando energia ’ Leve

O QUE INIBE O SEU DESEJO?

A queixa sexual mais comum que ougo das mulheres na minha clinica € que
elas tém muito pouco interesse por sexo. Algumas mulheres nunca tiveram um
grande desejo por sexo e outras se preocupam porque o descjo que costuma-
vam sentir estd, por alguma razdo, ausente. Desejo sexual reduzido é a queixa
sexual mais comum, segundo a Pesquisa Nacional sobre Sadde e Vida Social,

a maior ¢ mais bem dirigida pesquisa de comportamento sexual nos Estados
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Unidos. Nesse estudo, 43% das mulheres disseram que haviam enfrentado
problemas sexuais nos 12 meses anteriores. O problema mais comum era a
falta de interesse por sexo-(33%), seguido por uma incapacidade de ter orgas-
mo (24%) e pelo fato de o sexo ndo ser prazeroso (21%;). Outra pesquisa com
mulheres que buscavam atendimento ginecolégico de rotina nos Estados Uni-
dos verificou que 87% tinham problemas com desejo sexual reduzido e 83%
tinham dificuldade para chegar ao orgasmo.

Por que o desejo sexual é tdo dificil para tantas mulheres? Provavelmente
porque o desejo sexual é um barbmetro para muitos aspectos do bem-estar de

uma mulher. Quando se estd feliz, descansada, relaxada, sauddvel e num relacio-

namento encorajador ¢ amoroso, é bem mais ficil sentir desejo sexual. A maioria
das mulheres, no entanto, leva uma vida em que € desahada em pelo menos um
aspecto, e freqilentemente em muitos aspectos, dessa lista. Além disso, muitos
fatores fisicos podem afetar o desejo, por mais que vocé se sinta 6tima sob outros
pontos de vista.

Se vocé viesse & minha clinica queixando-se de reducio crdnica da libido,
ou da perda de uma libido antes sauddvel, primeiro eu examinaria que fatores
fisicos poderiam estar diminuindo o seu desejo, em especial os fatores hormo-
nais. Na verdade, passo bastante tempo aconselhando mulheres na menopausa
e na pés-menopausa com libido reduzida. (Isso ¢ tio importante para tantas
mulheres que incluf no capitulo 8 uma discussdo extensa sobre libido ¢ outras
questdes da menopausa.) Mies que amamentam também sofrem uma redugio
no desejo em conseqiiéncia de influéncias hormonais. Felizmente, a maiotia
das mulheres recupera a libido assim que os bebés so desmamados.

Eu também perguntaria sobre doengas crénicas ¢ medicamentos ou er- -
vas que vocé possa estar tomando. Sio tantos os medicamentos que afetam a
libido que eu os relacionei no anexo 1, no qual também aponto disuirbios que
interferem no impulso sexual. Se verificar que um ou vérios dos itens naquelas
listas lhe dizem respeito, recomendo que discuta o assunto com o seu médico
ao iniciar as préticas neste livro.

Dots dos problemas mais comuns com efeitos sobre o desejo que vejo na mi-
nha clinica s3o depressio e ansiedade. O impulso sexual diminuido € uma mani-

- festagio to comum da depressio que € incluido entre os critérios determinantes

para o diagndstico. A depressio € hoje tratdvel com psicoterapia e medicamentos.
Assisti a mulheres praticamente “voltarem dos mortos”, como elas descrevem o
préprio quadro, depois de receberem, durante um més, atencdo adequada aos
seus sintomas depressivos. Fregilentemente, a melhora na disposicio de dnimo é
acompanhada de um aumento no desejo sexual. Muitos antidepressivos comuns,
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contudo, podem diminuir o impulso sexual e a capacidade de ter orgasmos. Se
a deptessdo ¢ um problema para vocd, procure tratamento adequado. Nio deixe
de comentar com o seu médico se achar que o medicamento antidepressivo pode
estar afetando seu impulso sexual. Existem antidepressivos disponiveis, como
Wellbuttin, que tém menor probabilidade de causar esse efeito.

Dor ou infecgBes vaginais crénicas, por motivos ébvios, impedem que as
mutheres queiram ser sexualmente ativas. Esses distirbios sdo tdo comuns e tdo
mal compreendidos, pelas pacientes e pelos médicos, que dediquei o capitulo 9
a discutir abordagens holisticas para conservar a sadde sexual e o prazer.

Depois de investigar quais poderiam ser os desafios ffsicos e emocionais
que the diminuem o prazer, eu recomendaria que vocé examinasse a sua vida
como um todo. Como o trabalho e a rotina didria afetam a sua capacidade de
sentir desejo? Vocé estd cronicamente cansada? Sente-se estressada na maior
parte do tempo? Se tem um relacionamento, como a interagio com o parcei-
ro favorece ou reduz o seu desejo? Come se sente em relagio ao seu corpo e
a partilhd-lo com um amante? Comegamos a discutir esses temas no teste no
capitulo anterior ¢ vamos discutir cada um deles com mais detalhes 2 medida
qtie examinarmos a sua paixio.

Todas nés temos experiéncias de vida que turvam nossa capacidade de
sentir desejo. As vezes, a vida é tio sobrecarregada ou tho monétona que pode
dar a impressio de que vocé nunca sentird desejo de nove. Creio que toda
pessoa é capaz de sentir descjo, independentemente de quais possam ser as suas
barreiras fisicas ou emocionais. A segio seguinte vai levi-la a uma visualizagio
que a ajudard a lembrar o desejo intrinseco ao seu corpo.

A PAIXAO ESTA EM TODOS NOS

Por mais exausta, sobrecarregada ou aborrecida que vocé esteja, existe no seu
intimo a semente do desejo. A capacidade para o desejo e a paixdo ¢ intrinseca a
natureza humana. Antes de sentir o desejo, vocé precisa relaxar o corpo e 2 men-
te. Um bom ponto de partida é um exercicio de relaxamento simples mas eficaz,
chamado Respiragio abdominal. Existe ampla pesquisa cientifica (e milénios de
sabedoria oriental) para demonstrar que a respiragio profunda pode levar ao
relaxamento. A Respirago abdominal é uma técnica a ser urilizada sempre que
vocé se sentir ansiosa, particularmente enquanto experimenta a suz sexualidade.
Tal como em todos os exercicios neste liveo, é conveniente fazer esse exercicio
em um espaco confortdvel que favoreca a sua individualidade sensual (como um
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EXERCICIO 1
RESPIRACAO ABDOMINAL

1. Sente-se numa posicio confortavet e relaxe os ombros.

2. Cologue as méos sobre o abdome, logo abaixo do umbigo.

3. Respire profundamente pelo nariz, indo até o abdome, de modo que a
barriga empurre suavemente as suas Maos.

4. Expire lentamente pelo nariz ou peta boca, deixando a barriga voltar a
posicac normal.

5. Inspire e expire nove ou 18 vezes (ou guantas vezes precisar), sentindo
o corpo relaxar. Enquanto expira, imagine que esta liberando a tenséo
junto com a respiracéo.

quarto, com velas acesas), Mas se o mdximo que se consegue ¢ ficar escondida
das criangas atrds da porta fechada do banheiro, entdo faga assim. A maioria
desses exercicios pode ser feita em praticamente qualquer lugar.

Vocé vai notar que, neste exercicio e em quase todos os seguintes, fard as
repeticoes em multiplos de nove. Fazemos assim porque, no taoismo, nove ¢
o nimero que significa “sem fim”. Embora nfo haja inconveniente em repetir
quantas vezes quiser, em geral é dril ter um ndmero para definir o infcio e o
fim da prdtica.

Depois de relaxar, siga o exercicio da Meditagio guiada na pdgina se-
guinte. Arranje um local isolado, onde ndo seja perturbada por 15 minutos.
Essa meditagio guiada funciona melhor se vocé puder ouvi-la e deixar a sua
imaginagio vaguear. Sei que pode ser dificil fazer este exercicio e os seguintes
enquanto }& as etapas em um livro. Como alternativa, vocé pode gravar as pa-
lavras da meditagio com um gravador de voz e tocd-las depois. Se isso ndo for
possivel, tente manter-se num estado de espirito livre ¢ imaginativo enquanto
18 o texto e faz o exercicio. Tente deixar 2 mente divagando ¢ disponivel. Deixe
as imagens surgirem, sem levar em conta a opinido que possa ter sobre elas na
sua vida presente. Esse exercicio é sobre sentir o desejo em qualquer contexto
em que ele possa aparecer. Se puder gravar a meditagio ¢ tocd-la, relaxe e feche

- os olhos. Se ndo, feche os olhos de vez em quando durante a leitura, para poder

concentrar-se melhor no que visualiza,

Depois do exercicio da Meditagdo guiada, relembre as particularidades
do encontro que visualizou. Onde vocé estava? Qual era a hora do dia? Vocé
estava com um amot de longa data ou com uma pessoa estranha? Era algo
planejado ou ndo? Fazia parte da sua vida normal (incluindo trabalho, famflia
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etc.), ou vocé estava longe de casa? E o mais importante: como vocé se sentiul
- ingénua ou sensual, vulnerdvel ou confiante, amorosa ou lasciva, meiga ou
decidida? Quem era vocé nesse encontro? Como o ambiente emocional e fisico
difere do tiltimo encontro sexual que vocé teve? Como ele se compara com o
seu encontro sexual “tipico”, seja com outra pessoa ou com vocé mesma?

Em uma folha de papel separada, quero que vocé relacione, com o md-
ximo de detalhes que puder, as caracteristicas particulares que tornam esse
encontro erético. Leve em conta o cendrio, o parceiro {se vocé tinha um par-
ceiro), o seu estado emocional, como se sentia quanto ao seu corpo ¢ ¢ que
fizera antes da relagdo sexual — qualquer coisa que tenha contribufdo para a
sua experiéncia. Pense em quais dessas caracterfsticas vocé poderia incorporar
j4 2 sua vida. Algumas experiéncias nio podem ser repetidas — tal como ser
uma adolescente no banco traseiro do carro dos pais. Mas relembre o que
era erdtico nesse encontro: a emogio de ser descoberta ou de fazer sexo num

EXERCICIO 2

UM MOMENTO DE DESEJO TOTAL:
UMA MEDITACAO GUIADA

Comece deixando que lhe venha uma lembranga de um momento em
que se sentiu apaixonada e sexualmente viva. Deixe a mente passear pela
sua histéria até vocé achar uma lembranca com que possa estabelecer
ligagio e ver com clareza na sua mente. Pode ser que the venham varias
lembrangas. Vocé ndo tem necessariamente de escother uma delas. Vocé
poderia estar com alguém ou poderia estar sozinha. Se esté encontrando
dificuldade para lembrar um momento em que se sentiu apaixonada, é
também possivel imaginar qual seria a sua melhor fantasia sexual.

Agora quero que vocé se sintonize com essa lembranca.

Vocé esta sozinha ou com um parceiro? Se estd com alguém, quem € a
pessoarl ‘

Como & 0 ambiente? Descreva-o com o maximo de detalhes que puder.
Vocé esta num local fechado ou ao ar livre? Como é o aposento ou o am-
biente externo? Que cores vocé vé? Como é a luz — suave ou bem viva? Esta
frio ou faz calor? £ calmo e silencioso, ou ha sons em volta?

Agora quero que vocé observe coma se sente por dentro do seu corpo.
Observe as sensagdes da pele, dos labios, dos 6rgéos genitais. Permita-se sen-
tir o seu desejo. Vocé sente calor, formigamento ou vibragio? Em que ponto
do corpo vocé sente a suia paixao? Quero que vocé se agarre & energia do seu

desejo. E, lembrando todos os detalhes da experiéncia, volte ao presente.
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ambiente externo. Pode ser que algumas das caracteristicas — um ex-amante,
talvez — vocé nio queira integrar 4 sua vida atual, mas pode haver algo que
vock queira incluir: a sua reagio aquele patceiro, ou a atengdo ou habilidade
particular dessa pessoa, por exemplo.

Sugeri esse exercicio a uma das minhas pacientes, Sharon, uma animada
vendedora de 40 anos, casada e mie de dois filhos com menos de 6 anos. Des-
de o nascimento do primeiro filho, Sharon ¢ o marido tinham muito menos
tempo a sés juntos e relagbes sexuais menos fregiientes. No ano antetior, em
particular, eles haviam brigado mais sobre as responsabilidades domésticas e a
falea de intimidade sexual. Depois de visualizar a sua experiéncia erética, Sha-
ron fez uma lista que inclufa as seguintes caracteristicas erdticas.

CARACTERISTICAS EROTICAS
Confianga no parceiro

Folga {uma pausa na vida)

Gostar do meu corpo

Vocé anotou as caracteristicas eréticas do seu encontro na folha de papel.
Agora quero que pense a frespeito ¢ inclua na lista quaisquer caracterfsticas
erdticas que, na sua opinifo, melhorariam a sua vida sexual atual, mas nido
faziam necessariamente parte desse encontro, Sharon acrescentou ser massage-
ada pelo marido, algo que sempre a ajudava a relaxar e apreciar mais a relagdo
sexual.

Agora quero que vocé avalie com que freqiiéncia, na sua vida atual, voce
precisaria dessa caracteristica erética especifica a fim de favorecer plenamente
2 sua libido. Em seguida, liste as coisas que a impedem de ter essa caracte-
ristica com a freqiiéncia de que gostaria. A lista de Sharon era parecida com
esta:

Caracteristicas erdticas | Com que fregliéncia 0 que me impede de ter isso com a
quero isso? freqliéncia que eu quero?

Confianga no parceiro Sempre Comunicacio precaria
Folga {uma pausa na vida) | Quatro vezes por ano, Fazer o esforco, dinheiro, conseguir

' num fim de semana quem cuide das criangas
Gostar do meus corpo Sempre Falta de exercicio, autocritica
Receber uma massagem Duas vezes por més Receio de pedir (porque entdo ficarei

devendo um favor a ele)
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A seguit, quero que vocé avalie o que significard se ndo tiver essa caracte-
ristica erdtica na sua vida. O que acontecerd com voc, com o seu desejo, ou
com o relacionamento, se vocé ndo tiver essa caracteristica especifica com a
freqiiéncia de que gostaria? E, por tltimo, o que poderia acontecer se vocé ti-
vesse essa caracteristica erética na sua vida com a freqiiéncia de que gostaria? O
que poderia revelar-se para vocé, para o relacionamento, ou para a sua paixdo

sexual? Anote isso na folha de papel.

Caracteristicas
ergticas

Com que
fregliéneia
quero isso?

0 que me impede
de ter isso com a
freqiléncia que eu
quero?

Qual éa
conseqiiéncia de
nao ter isso?

0 que
experimentarei
se tiver isso?

Confianga no

Sempre

Comunicagéo

Perder o

Paz, uma base

parceiro precaria retacionamento | solida

Folga {uma Quatro vezes | Fazer o esforco, impulso sexual Intimidade,

pausa na vida) | por ano, num | dinheire, conseguir | reduzide, ficar [ harmenia e
firs de semana | guem cuide das irritadica paixao

criancas
Gostar do meu | Sempre Falta de exercicio, | Sentir-me Curiosidade e
corpo autocritica deprimida e nada | extroversio
sensual
Receber uma Duas vezes por | Receio de pedir Néo relaxar Gratidao ao
massagem més {porque entio durante 0 sexo, | marido, mais

ficarei devendo um
favor a ele)

nao me sentir
cuidada

desembarago na
nossa sexualidade

Por fim, quero que vocé faga uma lista de prioridades para a sua indivi-

dualidade sensual que a ajudard a incluir na sua vida mais comportamentos
favordveis 4 libido. Use a lista de caracteristicas eréticas e procure descobrir

do que precisa para fazé-las acontecer. A lista de prioridades de Sharon era
patecida com esta:

PRIORIDADES
1. Arranjar tempo para conversar com Michael sobre o nosso relaciona-
mento ¢ vida sexual.
2. Telefonar para mamde e ver se ela pode ficar com as criancas durante
um fim de semana no préximo més.

»

Comegar a fazer caminhadas de manhi, duas vezes por semana.
4. Pedir a Michael para fazer uma massagem neste fim de semana.

Sharon percebeu que poderia estar em perigo nio s6 a sua individuali-
dade erérica, mas talvez também o casamenro. O seu interesse incentivou a
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motivagdo para fazer mudangas. A sua lista pode parecer muito diferente da de
Sharon. Por exemplo, Sasha, uma artista pldstica de 28 anos, descreveu a sua
lembranca erética como um encontro ¢spontineo com um ex-amante que nio
era emocionalmente {ntimo, mas permitira que a sua energia sexual em estado
bruto fluisse. Sasha descobriu que com o marido, a quem ama profundamente,
tem dificuldade em desligar a mente e atingir o mesmo impulso sexual intenso.
A sua lista de caracteristicas erdticas incluia ligar-se ao seu fundamental desejo
fisico de sexo. Inconscientemente, Sasha fixara limites em torno de como se
manifestar sexualmente com o marido. Uma das suas prioridades era explorar
fantasias e encenagio de papéis que the permitissem atingir a sua energia sexual
intensa na vida atual. Discutiremos a importéncia da fantasia (e algumas orien-
tacoes sauddveis) mais adiante neste capitulo.

Quero que vocé examine a sua lista de caracreristicas erdticas e integre
pelo menos uma delas 4 sua vida nesta semana. F. mais ficil fazer isso com
alguns itens do que com outros. Vocé talvez nio consiga encontrar um par-
ceiro disposto ¢ amoroso até a tarde de terga-feira, mas pode decidir dormir o
suficiente ou reservar certo niimero de horas para dedicar 20 sexo. Sharon, por
exemplo, resolveu contratar uma babd para poder ter encontros sabado 2 noite,
¢ Sasha se matriculou num cusso de danga erética para alcangar um pouco da
sua energia sexual em estado bruto.

Quero que vocé também escolha um item que parega absolutamente es-
sencial para alcancar o seu potencial erdtico, mas que talvez exija certo tempo
para se realizar, Vocé pode precisar encontrar um parceiro, mudar de trabalho
ou gostar do seu corpo. Pense com cuidado sobre um passo menor que possa
dar nesta semana para avangar em diregio a esse objetivo, tal como dar uma
olhada nos antincios pessoais ou avisar os amigos que vocé estd procurando
alguém (e guem voct estd procurando). Comece a sondar empregos ou reserve
tempo para fazer uma lista das caracteristicas necessdrias em um novo emprego.
Comprometa-se a evitar criticas ao corpo durante uma semana, ou a tomar um
banho relaxante pelo menos uma noite por més.

Depois de fazer esse exercicio, Jill, uma mulher vibrante de 49 anos que
estava A procura de urna nova parceira, Comprometeu-se a dizer a todos os ami-
gos exatamente que tipo de mulber estava procurando. Como acontece tantas
vezes quando espalhamos a0s quatro ventos as nossas intenges, Uma semana
depois Jill conheceu uma nova e atraente amante. Ter a intengio de desenvol-
ver a sua vida erética e dar passos mesmo pequenos nessa diregio ampliard em
muito as chances de conquistar a individualidade apaixonada e vibrante que
vocé merece.
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E muito importante que vocé amplie a paixio usando as caracteristicas
eréticas que funcionam para voct. Como médica e professora, tenho visto
muitas mulheres redescobrirem ¢ aumentarem a paixfio de diversas maneiras,
Algumas sfo tio importantes ¢ eficientes que as discutirei em detalhes: o uso da
imaginagdo erdtica, o atrativo da novidade e a importincia de se cuidar.

AVIVAR A PAIXAO COM A IMAGINAGAO

Uma das maneiras mais diretas de aumentar o desejo sexual € estimular o que
0s terapeutas sexuais muitas vezes chamam de o mais importante érgio sexual
— o cérebro. As mulheres, em particular, t2m imaginagiio ativa sobre intimi-
dade e relacionamentos. E por isso que as novelas € os romances e filmes senti-
mentais sdo considerados “diversao feminina”. A fantasia sexual tem um efeito
tio potente que algumas mulheres podem ter orgasmo exclusivamente a partir
da fantasia. Estudos mostram que a fantasia sexual ajuda muitas mulheres a
atingir a excitagio e o orgasmo durante o sexo em parceria.

Comeo vivemos em uma sociedade ainda dominada por convencbes sociais
estritas sobre sexo, muitas mulheres tém vergonha ou medo de se excitar com
fantasias sexuais. A chama sexual, contudo, nio obedece aos cédigos morais que
regem a nossa vida, Na verdade, a imaginagfo sexual € muito freqilentemente
movida por situagbes que zombam dos c6digos morais eradicionais: sexo em pi-
blico, sexo grupal, adultério ou sexo sadomasoquista. Toda mulher deve decidir
sobre como quer exprimir fisicamente a sua individualidade sexual na vida, mas
eu quero incentivd-la a soltar um pouco as rédeas na sua imaginagio sexual.

Quando censuramos a imaginagio sexual, limitamos o acesso total 2
energia sexual. Uma das chaves para avivar a libido € libertar a imaginagio se-
xual, e existem muitas maneiras de fazer isso. Pense em anotar algumas das suas
fantasias. Se tem um parceiro, vocé pode querer partithd-las ou encend-las com
ele ou ela. Modifique o ambiente de modo que ele inspire a sua individualidade
sensual. Se aprecia ler literatura erética ou alugar filmes erdticos, faga isso. Se
gosta de encenar papéis com o seu parceiro, vd em frente. Pode parecer boba-
gem, mas a imaginacio erdtica é de fato muito poderosa e vocé se surpreenderd
com as reagdes “realistas” que pode obter. Fortes indicios mostram que o cére-
bro e os horménios reagem 2 realidade imaginada de forma semelhante a como
reagem i realidade vivida.

Algumas das fantasias sexuais podem desafiar os nossos limires. Muitas

mulheres receiam que sé de pensar em fazer sexo com uma pessoa (ou pes-
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soas) proibida(s) irfo agir sob essa influéncia. Eu afirmaria que, na realidade,
o contrério é verdade. Quando reprimimos as nossas vidas de fantasia e nos
recusamos a reconhecé-las, as fantasias se tornam ainda mais poderosas. F te-
mos menos controle sobre o poder que exercem porque elas 3o agora fantasias
inconscientes. Quando as exploramos, obtemos acesso 4 energia sexual que elas
possuem. Também as tornamos conscientes, aumentando assim o nosso poder
de tomar decisbes sobre elas. Se vocé tem um relacionamento, partilhar essas
fantasias com o seu parceiro em um ambiente seguro pode ser um estimulante
extraordindrio e também muito liberador.

Foi o que aconteceu com um casal que conheco, Sarah ¢ Caleb, casados
h4 oito anos. Depois de fazer algumas sondagens, Caleb descobriu que uma
das fantasias sexuais de Sarah era estar com dois homens. A principio, ele se
sentiu ameacado por isso. Iria Sarah buscar a sua fantasia fora do casamento?
Depois de alguns anos, sentindo-se seguro de que Sarah estava tdo comprome-
tida com a monogamia quanto ele, Caleb encenou a fantasia com ela, usando
dedos, acessérios e a prépria imaginagio. A relagio foi extraordinariamente
intensa. Mais tarde, Sarah disse que se sentia mais préxima de Caleb do que
antes, porque ele a ajudara a aceitar e até integrar uma parte de si mesma que
causava embarago a elz. Como resultado, o casamento ¢ o compromisso de
ambos ficaram mais fortes.

A finalidade da fantasia é revelar as suas possibilidades eréticas de modo
que vocé possa jogar com elas consigo mesma ou com um parceiro confidvel.
Nunca é demais enfatizar como a confianga ¢ importante para esse processo.
Se jd se magoou fisica ou emocionalmente em um contexro sexual, vocé pre-
cisa confirmar que a outra pessoa tem como objetivo o seu maior bem, antes
de lidar com a fantasia sexual. Se esse no for o seu caso ou se vocé ndo tem
um parceiro, usar a fantasia no auto-aperfeicoamento também ¢ seguro e di-
vertido. Muitas mulheres gostam de ler literatura erdtica como parte do auto-
aperfeicoamento,

Vale a pena enfatizar que o objetivo de encenar papéis na sexualidade néo
é se desligar do seu parceiro, mas inclui-lo na fantasia, Hd uma diferenga enor-
me entre ter fantasias sobre outra pessoa enquanto faz sexo com o seu parceiro e

. encenar uma fantasia enquanto estd com o seu parceiro. Como aconteceu com

Sarah e Caleb, ter a coragem de incorporar a fantasia & relagio sexual pode dar
uma sensagio de grande intimidade emocional. Por outro lado, se voct tem
fantasias sobre outra pessoa enquanto estd com 0 seu parceiro, vocé estard emo-
cional e energeticamente ausente. Se for esse o caso, é impossivel harmonizar e
trocar energia sexual com o parceiro com quem voc estd.
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Eu estava discutindo o uso da fantasia e imagina¢do com uma turma
em Santa Cruz, na Califérnia, e uma das mulheres comentou: “Tenho muita
experiéneia no uso da fantasia para criar um tipo ‘esculhambado’ de energia
sexual, mas também tenho a impressio de que é uma muleta, de que n3o é
nem mesmo o melhor tipo de energia sexual, o tipo que é mais favordvel.” Eu
lhe asseguro que mesmo a energia “esculhambada” pode ser favordvel e vocé
vai aprender, neste capitulo ¢ no seguinte, a canalizar a energia sexual para que
assim seja. As prdticas do Amor curativo ensinam a fundir o desejo intenso
com o amor — a canalizar a energia dos 6rgios genitais e transformd-la para
que alimente o coragao, Mas quero frisar que nfo existe um sexo bom e sensivel
e um sexo mau ¢ esculhambado; todo sexo pode ser significativo ¢ profundo.
A sexualidade taoista, contudo, realmente acredita que a energia sexual é mais
estdvel e favordvel quando se funde com a energia amorosa do coragio. A se-
xualidade raoista permite que levemos toda a energia sexual — sensivel ou
fajuta — dos érgiios genitais até o coragio, onde ela pode alimentar o corpo e
conduzir ao crescimento emocional e espiritual.

Sugiro que vocé pense no uso da fantasia como uma das muitas possibi-
lidades no seu repertério sexual. Explorar a imaginagio ¢ importante porque
amplia a infinidade de maneiras de vocé se sentir d vontade ao se exprimir sexual-
mente, Mas a idéia ndo é que vocé precise constantemente se exprimir den-
tro de uma fantasia para sentir desejo. Quando vocé encena uma fantasia que
escolhen, mesmo na sua mente, o desejo ¢ os sentimentos se tornam scus. Ela
de fato n3o ¢ mais uma fantasia porque se tornou parte da sua completude
sensual. Quando nos sentimos 4 vontade conosco e profundamente ligadas a
nossos parceiros, podemos ficar livres para exprimir exatamente o que estamos
sentindo no momento da intimidade. Podemos pedir o que queremos, seja to-
que suave ou querer “ser esculhambado”, porque exploramos esses sentimentos
antes e sabemos como chegar ao desejo por meio deles. A relagdo sexual é um
dos poucos lugares em que podemos exprimir alguns dos aspectos contradité-
rios e desinibidos da nossa humanidade em um contexto amoroso. Quando
nos deixamos levar pelos nossos desejos mais profundos com o nosso parceiro,
favorecemos uma ligacdo que ¢ intensa.

AVIVAR A PAIXAO COM A NOVIDADE

Quando alargamos o campo de ago da nossa atividade sexual, estamos fazen-
do experiéncias com a novidade. A mente e o corpo — tanto os nossos pré-
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prios quanto os do nosso parceiro — reagem com interesse a coisas que sejam
novas. Quando tomamos conhecimento de novas informagbes, o corpo nos
recompensa com sensagdes agraddveis. Mudar ¢ aprender é realmente bom. A
maioria de nés tem consciéncia da nossa necessidade de seguranca e estabilida-
de — na realidade, fazemos o possivel para consegui-las. O que mais desafia a
compreensio ¢ que temos uma necessidade de mudanga que € exatamente 3o
forte quanto a necessidade rival de estabilidade. Em nenhuma drea esse desejo
de mudanca ¢é tio evidente quanto no fundo comum do préprie desejo.

Por mais habilidosos que nés ou nossos amantes possamos ser, usar as
mesmas técnicas ou estilos de fazer sexo se tornard, com o tempo, menos in-
teressante e menos intenso. Entdo como introduzimos novidades em relacio-
namentos que podem estar longe de serem novos? Usar algumas das caracte-
risticas erdticas que voct listou nas paginas anteriores ajudard. O instrumento
sexual mais possante que vocé possui, contudo, € a imaginagdo e o seu proprio
ser mutdvel. Nio h4 nada mais estimulante do que ver um novo crescimento
ou mudanga dentro de si mesmo ou do parceiro. Isso é também muitas vezes
aterrador porque desafia o desejo rival de estabilidade — de que as coisas per-
manegam como sio. Mas na relagio sexual, como no resto da vida, o estimulo e
o medo estdo com freqiiéncia associados. O que ¢ estimulante na novidade e na
mudanga é que nido se sabe o que esperar. Voct j4 topou com 0 seu parceiro em
uma situacio inteiramente nova, talvez em uma festa ou no trabalho, quando
ele ou ela nio sabia que vocé estava 18? Pode ser uma sensagio estimulante ver
aquela pessoa em um contexto difetente, como se fosse uma nova pessoa. Parte
desse estimulo é também o medo. “Como ele ou ela me reconhecerd nesse
novo contexto?” Provavelmente vocé nfo experimenta o mesmo estimulo (ou
medo) quando vocés estdo usando o fio dental juntos, antes de ir dormir.

Criar mistério e novidade era o atrativo dos bailes a fantasia de um sé-
culo atrds. Mas ndo ¢ necessdrio se arrumar toda para alcangar o poder da
novidade no relacionamento (mas se vocé gosta, deve mesmo fazer issol). A
maioria de nés cresce e muda todos os dias. Vocé partilha com o seu paiceiro
as suas novas percepgdes sobre o mundo ou sobre si mesma? Estd buscando
crescimento e mudanca na sua vida? Suponho que esteja, j& que estd lendo
este livro. F uma dddiva maravithosa para vocé ¢ para o seu relacionamento,
seja 0 atual ou um que vocé terd no futuro. Se estd sozinha ¢ leva uma vida de
paixdo, comprometida com o crescimento pessoal, vocé terd, eu lhe asseguro,
muitos parceiros buscando a sua companhia porque a paixdo ¢ magnética. E
intrinsecamente interessante. J4 conheceu mutheres ou homens que néo eram

atraentes segundo os padrdes convencionais, mas tiveram muitos amantes po-
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que tinham magnetismo pessoal? Eles estavam em contato com a sua paixio.
Queremos estar perto de quem se anima com a vida porque isso nos ajuda 2
alcanqar a nossa paixio.

Quais sdo algumas maneiras de voc introduzir novidades na sua relacio
sexual? Pense em variar o ambiente habitual. Transforme o quarto em um pa-
ldcio sensual, acrescentando velas, fragrancias, tapegarias, ifuminacio suave ou
muisica. Sugiro enfaticamente que reserve o quarto para o sexo e para dormir,
20 mesmo tempo que reduz ao minimo outras atividades. Veja televisio, leia o
jornal e pague as contas em outro local. Ou, se vocé sempre faz sexo no quarto,
pense em tentar outros lugares. Os antigos taofstas, a propdsito, apreciavam
muito fazer sexo ao ar livre, pois isso lhes permitia absorver o chi diretamente
do ambiente.

Se voct gosta de acessdrios sexuais (lingerie, pénis artificials, vibradores,
plugs, bolas, cintas com pénis etc.), pode usé-los na medida em que eles a
ajudem a avivar o seu fogo sensual. Muitos estdo disponiveis em lojas locais
e pela internet. Lembre-se de que nds queremos usar a energia sexual para
aumentar a nossa vitalidade total ¢ o amor 4 vida. Os acessérios devem ser
seus amigos nesse processo. Se alguma liveratura erdtica, filme ou jogo erédtico
a deixa constrangida ou aborrecida consigo mesma, se n3o contribui para que
se sinta sensfvel e completa, ou de algum outro modo parece estar esgotando a
sua energia, ndo deixe de evitd-lo.

Talvez o aspecto mais fundamental de cuidar do seu desejo — seja com-
prando brinquedos sexuais ou tomando um banho quente — ¢ que voct se
cuida no processo. Embora cuidar de si mesma talvez niio nos parega sensual,
de um ponto de vista taofsta isso é a chave para intensificar a paixdo, como
mostrarei em seguida.

AVIVAR A PAIXAO CUIDANDO DE SI MESMA

Na minha experiéncia clinica, o principal problema para a maioria das mu-
lheres que procuram sentir desejo é que a sua vida ¢ estressante e elas estdo
fisica e emocionalmente exaustas. Na maioria das culturas, as mulheres tém
sido as fornecedoras fundamentais de apoio fisico e emocional s famfilias e &
comunidade. O fendmeno moderno da “supermulher” aumentou a parcela de
“doagio” das mulheres, 20 acrescentar as responsabilidades do trabatho fora de
casa 2 lista transbordante de coisas que ainda se espera que elas fagam em casa e
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na comunidade. Apesar de dividir a responsabilidade de proporcionar estabili-
dade econdmica, 2 maioria das mulheres acha que elas sdo fundamentalmente
responsdveis pela manutengio da casa e pelo cuidado das necessidades pessoais
e educacionais dos fithos. Até mulheres que decidem permanecer solteiras ou
que nio tém filhos com freqiiéncia se doam a outros, por meio de mdltiplas
atividades no trabatho e na comunidade. "

Doar-se é um ato vital que pode ser compensador. Doar-nos em um
contexto em que temos uma sensacio de autonomia e reconhecimento pode
enriquecer a nossa vida pessoal e nos devolver tanto amor e energia quanto
investimos. Muitas mulheres, porém, abrem mao do que consideram indispen-
sdvel em situacBes nas quais se sentem mais exauridas do que energizadas. A
maioria das mulheres que atendo passa muito pouco tempo ocupada com ati-
vidades estritamente para desfrute préprio ou para o seu crescimento espiritual
ou emocional. Recentemente, uma definicio médica de bem-estar me chamou
a atencdo: “o equilfbrio que cada um de nés alcanca entre os nossos enrique-
cimento e esvaziamento, que ¢ ctucial para a nossa satide fisica, emocional e
espiritual”. Eu acrescentatia ainda que a sua satide sexual depende da vibragio
dessas trés, a sua satde fisica, emocional e espiritual.

Os taofstas antigos ofereciam uma compreensio nuangada da energia vi-
tal total e energia sexual que reflete esse equilibrio entre dar e receber chi. Eles
acreditavam que existem trés divisbes principais de chi dentro do corpo. A
energia sexual, ou jing chi, faz parte da primeira diviso, chamada energia prin-
cipal. A energia principal provém das forgas do céu ¢ da terra e ¢ instilada no
nosso corpo pelo amor € a unido sexual dos nossos pais. Nascemos com farra
quantidade de enesgia principal, e esse ¢ um dos motivos de as criangas serem
tdo ativas. A energia principal € associada aos érgaos sexuais ¢ € a forga bdsica
de sustentacio no corpo. Ela se esgota ao longo da nossa vida. A segunda divi-
sio do chi € a energia vital que circula no corpo e fornece energia aos 6rgéos,
mencionada simplesmente como chi neste livro. O segredo da prdtica do Amor
curativo é que vocé pode transformar a energia sexual em chi e revigorar o cor-
po. A terceira grande divisio do chi é a energia espiritual, ou shen. Quando o
chi ¢ farto ¢ a mente ¢ as emogdes estio serenas, o chi entdo se transforma em
energia espiritual. A energia sexual se transforma em chi, que entdo se transfor-
ma em energia espiritual, shen.

Enquanto vivemos e trabalhamos, comumente extraimos o chi, o “com-
bustivel” para acionar o corpo, de todas as fontes de chi & nossa volea: refacio-
namentos (ou niol), exposicio ao mundo sico, alimentos nutritivos, trabalho

satisfatério, arte e beleza, atividades criativas, prdtica espiritual, amor e afeto e,
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EXERCICIO 3
O EQUILIBRIO DO SEU BEM-ESTAR

1. Nos espacos abaixo, liste as atividades ou ocupagdes que lhe dao energia
e alegria, mesmo gue nio as esteja exercendo atualmente.

2. Depois, liste as atividades que lhe esgotam a energia, a alegria ou o
otimismo. Se um item, como o trabalho ou criar os filhos, tanto da como
esgota energia em momentos diferentes, liste-o nas duas colunas. Tente
ser especifica sobre quais atividades determinadas, no trabalho ou em
casa, diminuem a sua energia ou alegria. Muitas atividades na sua vida
podem ser simplesmente neutras.

3. Em seguida, liste quanto tempo, em uma semana media, vocé dispensa a
cada um dos itens. Se um item aparece em ambas as colunas, liste a quan-
tidade de tempo em gue ele é energizante na primeira coluna e a quanti-
dade de tempo em que é esgotante na segunda coluna. Gbviamente, essa
& uma simplificacio imperfeita do “equilibrio” na sua vida, mas se destina
a lhe dar uma representacfio simbélica. Nao resta divida de que uma con-
versa desagradavel de cinco minutos com a sua mae pode ser muito mais
esgotante do que uma hora extenuante no trabatho.

4. Some as quantidades de tempo em cada coluna e considere o resultado.

Atividades que
aumentam a energia
{chi} e a alegria

Tempo por semana

Atividades gue
diminuem a energia
(chi} e a alegria

Tempo por semana

Total de tempo por
semana

sobretudo, relaghes sexuais. Quando nio estamos sendo reviealizados por essas
fontes de chi, o corpo é obrigado a recorrer & energia principal armazenada para
realizar as suas fungbes. A energia principal € como o gerador reserva que esgo-
tamos quando ndo estamos ligados A nossa usina elétrica — aquelas coisas que
nos animam, transmitem energia e alegria e nos ajudam a sentir amor. Pense

nas coisas na sua vida que a animam e a ajudam a sentir alegria e amor. Quanto

& ORGASMO MULTIPLO DA MULHER | 59

tempo vocé passa por semana-nessas atividades? E quanto tempo passa em ati-
vidades que lhe esgotam a energia? Quando estamos esgorados por estresse ou
excesso de trabalho, precisames da nossa usina elétrica para, literalmente, nos
reabastecer ¢ manter nossa maquina funcionando. Se nio nos revitalizarmos
com amor, bons alimentos e fatores criativos, temos de contar com o chi do
gerador reserva —- a energia principal. '

Infelizmente, muitos de nés nos desgastamos demais na vida de forma
continua, sem nos reabastecermos na nossa usina elétrica. Para funcionar, somos
obrigados a consumir a energia principal, nossa forga vital bdsica, e por causa
disso podemos sofrer de doencas crénicas, perturbagdes do sono, depressio e
libido reduzida. Segundo os taoistas, a energia principal estd presente desde a
concepgio e, quando se exaure completamente, ndés morremos. Sempre que
esgotamos a energia principal, estamos diminuindo a nossa forga vital. A fim
de parar de esgotar essa forga — e a nossa libido —, precisamos aumentar o
chi revitalizando-nos: dispondo de tempo para amar, brincar, criar e cuidar do
espirito.

Antes, vocé listou as caracteristicas erdticas que favorecem o seu desejo.
Como jd pode ter percebido, coisas que favorecem o desejo podem também
aumentar a energia total e a alegria. No préximo exercicio, quero que voce
descreva o equilibrio na sua vida entre essas atividades que a revitalizam, ou lhe
dzo chi, e aquelas que esgotam a sua energia. (Algumas atividades, como traba-
thar ou criar os filhos, podem fazer as duas coisas, em momentos diferentes.)

Que espécie de equilibrio voc estd alcangando no seu bem-estar? Lembre
que, se der muito mais do que recebe, voct estd diminuindo a sua vitalidade e,
por isso, mesmo as suas “doagBes” ndo partem das qualidades mais elevadas em
vocé mesma. Como vocé trabalha, atua como mie ou se relaciona com outros
quando estd esgotada? Como ¢ a intimidade sexual consigo mesma ou com
um parceiro quando vocé estd esgotada? Imagine como a sua vida poderia ser
diferente se vocé tivesse um pouco mais de tempo a cada dia para se ligar com
a sua usina elétrica — isto &, as suas fontes de chi. Pense em arranjar uma hora
a mais por semana para se cuidar.

Sei como isso pode ser dificil, sobretudo para mulheres que estdo utan-
do financeiramente para atender as suas necessidades bdsicas, lidando com
carreiras exigentes ou cuidando de filhos pequenos. Tive as minhas filhas gé-
meas perto do fim da minha residéncia médica. Quando elas eram recém-nas-
cidas, simplesmente tomar uma chuveirada era um feito € tanto. Mas mesmo
pequenas mudancas no modo de cuidar das suas necessidades podem ter um
grande impacto. Isso pode modificar a sua atitude e, portanto, a sua ener-
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gia, especialmente quando vocé sente que as suas necessidades sdo levadas
em conta. Pense em usar o intervalo no trabalho, ou tempo no carro ou no
chuveiro, para fazer um breve exercicio meditativo taofsta para firmar a sua
energia, como o Sorriso interior no fim deste capitulo. Cuidar de si mesma ird
beneficid-la, mas beneficiard também todos aqueles que vocé ama. Quando
vocé estd impregnada da sua alegria, pode doar a0 mundo de um modo muito
mais profundo.

A sua capacidade de se cuidar vai mudar a0 longo da vida, mas nunca ¢
tarde demais para comegar a respeitar as suas necessidades. Uma das minhas
pacientes, Danya, uma criativa mulher de 63 anos, me contou que estd tendo o
melhor sexo da sua vida com o seu novo parceiro, de 79 anos. Quando lhe pe-
guntei por que era assim, Danya explicou que finalmente conseguira deixar de
lado a nogdo de ter de estar disponivel para todos os demais e ter de ser alguém
em especial, Como descreveu: “Quando removi todas as outras camadas de
quem eu achava que eu tinha de ser, descobri o mais refinado desejo no cerne
do meu ser.” Aos 63 anos, Danya estd decidindo cuidar de si mesma, e o seu
desejo e a realizagdo sexual nunca foram tio deliciosos.

A maioria dos sex6logos concordaria que cuidar de si mesmo contribui
para uma capacidade maior de desejo sexual.

O conbecimento taofsta oferece-nos outra percepgio profunda. A pré-
pria energia sexual pode, por sua vez, aumentar a energia principal. Esse  um
ponto muito importante. Em vez de a sua energia principal ser continuamente
esgotada a0 longo da vida, vocé pode reabastecé-la transformando a energia

_sexual pelas prdticas sexuais taoistas. Desenvolvendo a paixfo, vocé pode at-
mentar a sua forca vital bdsica e, portanto, reabastecer a sadde e a vitalidade
totais. A #nica outra forga energética que pode aumentar a energia prinﬁipal é
a forga vital do amor verdadeiro e da compaixdo. Quando combinamos essas
duas — energia sexual ¢ amor verdadeiro —, temos a forga mais poderosa para
a cura e a felicidade a que nés, seres humanos, temos acesso. E por isso que
chamamos essas préticas de Amor curativo.

Como continuarei a lembrar ao longo do livro, a energia sexual é uma
forga intensa e ¢ essencial que voct desenvolva a energia do amor e da com-
paix@o por st mesma ¢ pelo seu parceiro antes de fazer as priticas sexuais. O
taoismo ensina que a energia emocional é simplesmente outra forma de energia
vital, ous chi, e que, quando compreendemos como sentir e mover o chi, pode-
mos direcionar o chi e a compaixdo para facilitar a nossa cura, Vamos comecar
a exploragio das préticas do Amor curativo aprendendo a sentir e mover a
energia vieal, o nosso chi.
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O MOVIMENTO DO CHI

O chi viaja por caminhos pelo corpo conhecidos como canais ou meridianos. O
movimento sutil do chi pode provocar muitas sensagdes — algumas das mais co-
muns sdo formigamento, calor, dilatacdo, uma sensacio elétrica, uma impressio
magnética, palpitagio ou efervescéncia (uma sensagio de borbulhamento). Nao
surpreende que muitas dessas sensagbes sejam semelhantes s que experimenta-
mos com a excitagio ou o desejo, 4 que a exciragio € simplesmente 0 movimento
da energia sexual. Essas sensagbes néo sio o préprio chi, mas os sinais de chi cres-
cente em determinada 4rea. Vocé pode pensar no movimento do chi como uma
carga elétrica ou biogquimica movendo-se pelos tecidos do corpo. |
Nos cldssicos taofstas, hd um provérbio: “A mente se move ¢ o chi acompa-
nha.” Onde quer que concentremos a atengo, o chi tenderd a se acumular e au-
mentat. A ciéncia ocidental demonstrou que simplesmente concentrar a atengdo
em uma drea do corpo provocard aumento de atividade nos nervos e miisculos,
assim como um aumento nos fluxos sangufneo e linfitico. A medicina tradicional
chinesa entende que todos esses sisternas sio movidos pelo chi. A atengio aumen-
tada modifica o fluxo do chi, que em $eguida influencia o fluxo sanguineo.
Quanto mals forte a concentracio, maior serd o movimento do chi. Por
exemplo, se vock concentrar a mente, digamos, na ponta do dedo mindinho da
mio esquerda, mais chi (e mais sangue) se moverd para aquela drea. Vocé pode
até experimentar alguma sensagdo naquela ponta do dedo enquanto I isto,
simplesmente porque se concentrou nela. Essa percepgo ¢ a base das prdticas
meditativas e sexuais do Tao universal, que a ajudam a sentir ¢ mover o chi
pelos meridianos principais, para beneficiar a sexualidade assim como a satide e
a vitalidade gerais. Esses conceitos sdo partilhados por outras tradigbes impor-
rantes, como as préticas indianas de ioga ¢ tantra, que rambém se concentram

‘e criar € mover a energia vital.

NOSSA MENTE ABDOMINAL

Nas sociedades ocidentais, atualmente a maioria de nés localiza a consciéncia e
o sentido de individualidade na cabegd — o gue pensamos no cérebro, vemos
com os olhos, ouvimos com os ouvidos e falamos com a boca. Um dos ensi-

namentos principais da prética do Tao universal ¢ que precisamos transferir
a consciéncia (e, assim, o chi) da cabeca para a barriga. O umbigo ¢ de onde
toda a nutriciio fiui para o nosso corpo enquanto estamos no diero ¢, segundo
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os taofstas, ele continua a ser o centro energético do corpo ao longo da vida. Os
mestres das artes marciais orientais £8m &xito em realizar incrivels feitos de for-
¢a ¢ flexibilidade porque localizam a consciéncia (e, assim, extraem daf o chi)
na barriga, o mesmo local que é o nosso centro de gravidade.

A pesquisa moderna tem confirmado a complexidade e a importincia do
nosso “cérebro abdominal”. S6 os intestinos tém 100 milhées de neurdnios
—— mais do que a medula espinhal —, ¢ hd fortes indica¢es cientificas de que
o cérebro abdominal tem uma capacidade independente de processar pensa-
mentos ¢ sentimentos. Por exemplo, no Ocidente falamos que o amor reside
no coragdo ou nos referimos a “sentimentos viscerais”. Essas expressdes comuns
sdo o reconhecimento da associagZo natural entre os sentimentos e érgaos.
Freqlientemente os sentimentos viscerais representam a nossa melhor intuigio.
Os taofstas sempre acreditaram que os sentimentos sdo, na verdade, energias
que se originam de diferentes érgios, ndo sé do cérebro.

Todas as partes do corpo funcionam juntas para manter o equilibrio e a
harmonia e cada parte tem as suas capacidades especificas. O cérebro é admirs-
vel na transformacio e projecio da nossa energia no mundo, através das nossas
agdes e criatividade. Ele ndo é, porém, muito eficiente para gerar ¢ armazenar
energia. Por esse motivo, ndo é aconselhdvel deixar energia no cérebro por mui-
w tempo. (Quando fazemos isso, tendemos a ficar irritdveis e, com freqiiéncia,
descarregamos o excesso de energia no cérebro gritando com as pessoas que
amarmos ou com outras, o que nio ¢ uma vilvula de escape muito construtiva.)
A energia deve ser sempre levada até o abdome, onde os 6rgios so ideais para o
armazenamento de energia. Os érgdos entdo liberam energia para o corpo quan-
do ela ¢ necessdria, quase como cdpsulas de agio retardada. Como discutiremos
em capitulos posteriores, embora os ¢rgos genitais sejam capazes de gerar uma
quantidade enorme de energia, essa energia sexual também precisa ser levada
para os érgios abdominals, a fim de vitalizar o corpo.

-

AS PRATICAS DO AMOR CURATIVO

Vocé vai aprender todas as prdticas bdsicas do Amor curativo ao longo do livro,

a comegar pelo Chi kung risonho na p. 64 e pelo Sorriso interior na p. 66. Vocé
pode encarar todas as prdticas do Amor curativo como meditaces ativas. Al-
gumas das prdticas, como o Chi kung risonho, envelvem mover o corpo a fim
de estimular o movimento do chi. Algumas orlentagBes bésicas, que podem
ser usadas para qualquer prdtica meditativa no livro, podem contribuir para o
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éxito da sua prética. Lembre-se de que sdo apenas sugestdes ¢, se voct se sentir
mais 3 vontade em uma posigio diferente, deve fazer o que lhe parecer melhor.
O importante é que vocé possa mover o fluxo de energia dentro do corpo, ndo
que fique sentada em uma determinada posigio.

PREPARACAO PARA A MEDITACAO

De um ponto de vista taofsta, determinadas posigbes (em geral, de pé ou sen-
tada) favorecerdo a capacidade de fazer o Chi kung risonho e o Sorriso interior,
assim como as préticas do Amor curativo, porque elas alinham a cabe¢a com
0 céu e os pés com o chio. Manter os pés em contato com o chio firma a sua
pratica, ao permitir que qualquer energia em excesso ou negativa passe, de for-
ma inofensiva, para a terra. Sugiro que vocé comece praticando sentada, para
poder concentrar-se totalmente em mover o seu chi. Se, depois, quiser realizar
a pritica de pé, ndo hd problema. Eis algumas sugestGes (veja a ilustragio na

p. 65).

1. Escolha um local trangtiilo, onde vocé no seja interrompida.

2. Vista-se de modo a ndo sentir frio. Use roupas folgadas e solte o cinto.
“Tire os dculos ¢ o relégio.

3. Sente-se confortavelmente na beirada de uma cadeira.

4. Coloque as pernas afastadas na linha dos quadris e os pés firmemente
no chio.

5. Sente-se confortavelmente ereta, com os ombros relaxados € o queixo
levemente encolhido, como se um cordio estivesse delicadamente pu-
xando o alto da sua cabega.

6. Coloque as mios confortavelmente no colo, a palma direita por cima
da esquerda. Vocé talvez ache mais cdmodo para as costas € os ombros
se colocar uma almofada sob as mdos.

7. Respire normalmente.
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EXERCICIO 4
CHI KUNG RISONHO

1. Sente-se na postura de meditacdo, com as méos sobre o abdome.

2. Comece a emitir o som de uma risada. Deixe o riso comegar a surgir,
rindo com a boca aberta, deixando o peito sacudir e ficar aquecido. Ria
durante varios minutos, se puder.

3, Agora ria com a boca fechada, sacudindo mesmo a barriga e as maos. Ria
durante varios minutos.

4, Inspire varias vezes profundamente até o abdome e sinta o chi, quente
e vibrante.

5. Esfregue as maos em espiral em volta do abdome, para ajudar a absor-

¢a0 do chi.

CHI KUNG RISONHO

A fim de aumentar o chi no centro abdominal, comegamos a prdtica com um dos
meus exercicios raofstas preferidos, o Chi kung risonho. Jd se demonstrou que o
riso € um. poderoso estimulador natural de emoggo positiva e endorfinas, os hot-
ménios do “bem-estar”. O riso ativa o chi ¢ estimula o sistema imunolégico. E
fato amplamente sabido que Norman Cousins, o diretor da Sarurday Review, se
curou de uma doenca fatal assistindo a filmes dos Irmdos Marx e rindo bastante.
Depois de um bom riso abdominal, vocé pode sentir o chi aquecido no abdome
e essa ¢ uma forma divertida de iniciar 2 meditagio do Sorriso interior. Existem
muitos tipos de riso. Da perspectiva taofsta, o riso com a boca aberta estimula a
drea do peito — pulmdes, coracio, caixa tordcica ¢ timo. O riso abdominal, que
escapa pelo nariz com a boca fechada e a barriga sacudindo, estimula os rgaos
da cavidade abdominal e desperta o chi no centro abdominal.

Talvez parega estranho simplesmente comegar a rir sem motivo algum,
mas eu lhe asseguro que ¢ tdo divertido que vai ser dificil parar depois de dada
a partida. E muito mais fcil comegar essa pritica com um grupo de outras
pessoas porque, achando graca ou nio, vocé acaba rindo de todos os outros por
rirem tanto. E um grande prazer rir em um workshop com um grupo grande
de pessoas, mas ¢ igualmente possivel soltar gargalhadas em casa.

O SORRISO INTERIOR

Como o riso, sorrir pode ser um instrumento poderoso para a cura interior.
Nio estou falando dos sorrisos que nos sentimos obrigados a exibir para ser-
mos educados. Estou falando de um sorriso genuino, um sorriso que € suave
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mas brilha nos olhos, ou um verdadeiro sorriso largo, com a boca repuxada,
os dentes 3 mostra e os olhos franzidos, que parece andar colado com o riso.
verdade que os sorrisos de que mais gostamos sdo 0s espontineos, que brotam
dos sentimentos de amor ou riso, mas também acontece que sorrir, indepen-
dentemente de como voct se sinta, pode melhorar a sua disposicio de 4inimo.
Na realidade, sorrir estimula o sistema imunolégico e libera endorfinas, Em
um estudo realizado na Universidade da Califérnia, em Berkeley, com um gru-
po de pessoas cronicamente deprimidas que ndo apresentaram melhora com
diversos medicamentos antidepressivos, pediu-se a elas que fizessem uma coisa:
deviam sorrir para si mesmas diante de um espelho, durante 20 minutos por
dia. Visivelmente, a maioria dessas pessoas apresentou uma diminuicio sig-
nificativa ou completa dos sintomas depressivos. Os taofstas acreditam que,
quando sorrimos, nossos 6rgaos liberam secrebes possantes que nutrem todo
o corpo. De outro lado, quando estarnos com raiva, medo ou sob tensio, nos-
sos drefos produzem secregBes téxicas que bloqueiam os canais de energia,
depositam-se nos érgdos e provocam doengas e emoges negativas.

“Terceiro olho

Coracio

Centro abdominal

Orgaos sexuais

O Sorriso interior
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EXERCICIO S
O SORRISO INTERIOR

1. Sente-se na postura meditativa, mostrada na pagina anterior. Relaxe e
respire profundamente,

2. Feche os olhos e concentre-se nas solas dos pés e na ligacdo deles com
o chdo. Sinta-se apoiada e energizada pela energia da terra que entra
pelos pés, sobe pelas pernas e chega ate o abdome.

3. Visualize um rosto sorridente um metro & sua frente. Sorria e sinta essa

energia amorosa entrando pelo seu terceiro otho.

Sorria suavemente para o seu umbigo e sinta a energia sorridente descer

pela frente do corpo até o seu centro abdominal, localizado a cerca de

4cm atras do umbigo. Pode ajuda-la a concentrar-se em mover a energia
para baixo se vocé mantiver a méo aberta junto ao umbigo, como se fos-
se uma taca recebendo a cascata de energia do seu rosto sorridente.

5. Toque o coracdo com as pontas dos dedos e sorria para o coragao, sen-
tindo a energia amorosa enternecé-la. Vocé pode imaginar o coracao
abrindo-se como uma rosa vermetha, desabrochando com amor e admi-
racao. Sinta o coracdo radiante e luminoso, enviando a energia amorosa
por todo o corpo.

6. Leve essa energia amorosa até o umbigo, sentindo-a fluir do coracéo ate
o centro do umbigo.

7. Toque a cavidade pélvica com as maos e sorria para os seus orgdos sexuais.
Sinta o Gtero, os ovarios e o clitéris cintilantes e aguecidos dentro da ca-
vidade pélvica. Sinta amor e admiragdo pelos seus 6rgaos sexuais.

8. Leve a energia amorosa dos 6rgdos sexuais até o centro do umbigo.
Mova em espiral a energia dos drgdos sexuais com a energia do cora-
céo, comecando no centro do umbigo e movendo em espiral externa-
mente e, depois, internamente (veja a ilustragdo). Se quiser, esfregue
as palmas das maos abertas em volta do abdome enquanto move a
energia em espiral, para ajudar a sua absor¢ao.

>

Em uma notdvel série de experiéncias, Masaru Emoto, um médico holista
do Jap#o, fotografou cristais de dgua no momento exato em que se formavam
sob condices diferentes. Quando ele colocou dgua em jarras com as palavras
“Amor e Admiracio”, belos cristais se formaram durante a noite. Quando ele
colocou a mesma 4gua em jarras com as palavras “Vocé me dd nojo. Vou matd-
lo”, os cristais eram deformados e apareceu uma imagem feia.! Se um pensa-

1 Masaru Emoto. Messages from Waser: World's First Pictures of Frozen Water Crystals (Téquio:
HADO Kyoikusha, 1999). Na capa dessa bela colegiio de foros e texto, l&-se: “As mensagens
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mento escrito pode exercer tamanho efeito sobre a dgua, imagine que efeitos os
nossos pensamentos ¢ intengdes ativos podem exercer sobre o nosso corpo, que
é composto por dois tercos de dgua. Se sorrimos e enviamos atengio amorosa a
nds mesmos, o poder curativo e transformador que exercemos é espantoso.

Podemos enviar atengfio amorosa ¢ sorrir intimamente para nds mesmos
praticando a meditagdo do Sotriso interior. A finalidade da meditacio & de-
senvolver a caracteristica do amor que vocé pode sentir quando vé& um bebg,
um animal querido ou um belo pér do sol. Qualquer imagem que suscite
a caracterfstica de cuidado precioso pode ser usada para ativar esses mesmos
sentimentos curativos em relagio a vocé. O Sorriso interior nos ajuda a usar a
nossa energia para o nosso prazer e cura. Quando sorrimos para nds mesmos
nessa meditagio, usamos um sutil sorriso interior dos othos para direcionar a
atengio amorosa ¢ o chi para o coragio e os érgios sexuais. Ensinei o Sortiso
interior a Jeanerte, uma estudante de 23 anos, ¢ uma semana depois ela con-
fidenciou: “Quando fiquei agitada demais essa semana, comecel a sorrir até a
minha barriga e isso me modificou completamente. E muito bom para mim
porque fico realmente doida, de tanto pensar.”

Nessa meditagio, vocé vai visualizar o seu rosto sorridente, ou a luz quen-
te do sol ou o que quer que gere uma caracterfstica de amor para vocé e, em
seguida, sentird a energia amorosa ou calor brilhando no seu intimo através
do seu “rerceiro olho”. O terceiro olho estd localizado no meio e logo acima
das sobrancelhas e ¢ considerado um importante ponto energético em todas
as tradicBes asidticas. No taofsmo, ele é considerado o centro da felicidade. Na
tradicio indiana, é o centro da intuigio e da “visdo interior”. O Sorriso interior
desperta a sua intengéio compassiva ¢ curativa para consigo mesma. Isso € vital,
pois estabelece o “tom energético” para a Orbita microcésmica ¢ as préticas
sexuais que aparecerdo mais adiante no livro.

MOVER A ENERGIA EM ESPIRAL

Em muitas das prdticas, “movemos em espiral” a energia na cabeqa para ajudar
o chi a se distribuir pelo cérebro, ou na barriga para ser armazenado no abdome.
A esséncia da prdtica de mover em espiral ¢ comegar no ceniro, movendo em
espiral o chi com o poder da mente externamente e, em seguida, internamente.
Vocé deve mover em espiral a energia da maneira que lhe parecer natural. A

da dgua estio nos dizendo pata olharmos para dentro de nds mesmos.” Nessa obra, o dr.
Emote tenta demonstrar o efeito do chi sobre a dgua.
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Mover a energia em espiral

pritica funciona seja qual for a diregdo em que vocé mova em espiral ou quan-
tas vezes fizer isso. No inicio, pode ser 6til usar os dedos para tragar a espiral
na barriga ou na cabeca, a fim de auxiliar a concentragdo. Com o tempo, vock
controlard.a energia apenas com a mente. Se quiser instruges mais especificas,
¢is 0 que a prética feminina tradicional nos ensina.

Imagine um relégio no seu abdome voltado para a frente, com o trés 2
sua mio esquerda e o nove 2 mio direita; e imagine um reldgio no alto da sua
cabega voltado para cima, com o trés 2 sua orelha esquerda e o nove 2 orelha
direita. Primeiro, mova em espiral no sentido contrério ao dos ponteiros do re-
l6gio, partindo do centro para fora. Em seguida, inverta a espiral de volta para
dentro, no sentido dos ponteiros do relégio. (Esses sentidos sdo invertidos para
os homens.) Tradicionalmente, vocé move em espiral para fora do umbigo 36
vezes e de volta para dentro 24 vezes, terminando de volta no umbigo. A espiral
ndo deve ultrapassar o piibis embaixo e a caixa tordcica no alto.
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Culrivar a compaixio ¢ o desejo ¢ uma pritica amorosa que vocé pode
fazer durante toda a vida - como cuidar do seu lar interior. O Sorriso interior
nos ajuda a captar o calor do fogo sexual e refind-lo com intencio amorosa, de
modo que a energia que geramos nos cure. Mas a maioria de nés ndo se sente
amorosa o tempo todo. O que fazer com a irritagio, a raiva € a pena de nés
mesmos que experimentamos na vida didria real? No préximo' capitulo, vocé
aprenderd o segredo de transformar emocbes negativas em energia positiva,
que converterd a energia sexual que vocé gera em uma forga verdadeiramente
curativa.




CAPITULO 3

CORACAO, ALMA E SEXO

desejo sexual é uma déddiva maravilhosa, mas muitas mulheres acham
i _gfr a clareza do desejo em meio &s ansiedades ¢ irritacbes
cotidiana. Com freqiiéncia, é necessdrio equilibrar as emo-
¢Bes para vivenciar plenamente as paix6es. Também ¢ verdade que a paixdo
que podemos sentir quando ficamos zangadas ou impacientes nio € 3o revita-

lizadora e pode até ser destrutiva para os nossos relacionamentos. Os taofstas
buscam harmonia e equilibrio em tudo e explicam que a energia sexual é mais
profunda

rite satisfatéria e revitalizadora quando estd conectada i energia
coragdo. As préticas taofstas nos ajudam a criar harmonia entre o

fpoi€’a mente, entre a mente € o espirito, € entre nés MeSMOS € as pessoas ¢
tgares & nossa volta, Quando encontramos harmonia dentro de nés e ficamos
em harmonia com tudo o que nos cerca, estamos cada vez mais nos fundindo
com o Tao — a forca animadora e criativa subjacente no universo.

O taoismo tem uma percepgio interessante sobre a saiide emocional que
¢ bastante diferente da compreensio da medicina ocidental. Cada um de nos-
$0s cinco drglos principais e os seus meridianos relacionados — pulmdo, rim,
corago, figado e bago — estdo associados a uma emoggo especifica. Embora
ndo seja uma idéia comum para n6s no Ocidente, essa ¢ uma nogio humana
COMUIM: assOCiamos o cotagdo ao amor € o estdmago 4 preocupagio. Quando
os 6rgios estio em harmonia e o chi estd fluindo, as emogbes vio e vém, sem
causar grande transtorno. J4 quando o chi nos rgios estd congestionado, seja
em virtude de uma dieta deficiente ou do estresse cronico, ele nfo flul bem
e o 6rgio pode ficar “superaquecido”. Quando isso acontece, as emogdes as-
sociadas aquele Grgdo se destacam no cendrio emocional. Por exemplo, nos
pafses industrializados muitas pessoas estdo sob estresse constante em razio de
hordrios rigidos, estimulos continuos ¢ longas horas de trabalho. Esse estresse
afeta o figado, que é responsdvel pelo movimento suave do chi pelo corpo. A
disfuncio do figado, por sua vez, se manifesta emocionalmente como um au-
mento da raiva, que é uma emogio associada 2o figado.
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Pulmdes

Coracao

Rins

Baco

Estomago

Posicio inicial para os Sons curativos

Como muitas escolas médicas holisticas, o taofsmo ensina que estresses
repetidos em um corpo causam, a principio, sintomas emocionais. Depois da
exposigio repetida aos agentes estressantes, n&o s6 as emogdes se desequili-
bram, como os préprios drgios ficam prejudicados e nés apresentamos sinto-
mas fisicos de doenca. Por exemplo, sob estresse crénico, o figado ndo consegue
realizar 2 funcio de direcionar o movimento suave do chi pelo corpo e, como
conseqiiéncia, surgem problemas digestivos, A prdtica dos Sons curativos anula
os efeitos nocivos de agentes estressantes sobre o corpo, liberando a estagnacio
emocional ¢ equilibrando os érgdos e as emogdes. A maioria das mulberes que
praticam o taofsmo passa a gostar muito dos efeitos calmantes e curativos dos
Sons curativos. Minha amiga Collette, uma praticante canadense de 56 anos,
conseguiu expressar bem o que eu mesma costumo sentir: “Os Sons curativos
mantém a minha energia equilibrada. Depois de completar essa prética, sinto-
me como um lago sereno.” E como se as dguas turbulentas das emogdes se tor-
nassem limpidas e trangiiilas. E quando liberamos e equilibramos as emogdes,
evitamos a estagnagio crescente da energia vital que pode levar 2 doenga.

Ao fazer os Sons curativos, vocé pode também melhorar os seus relaciona-
mentos {ntimos. Vocé vai parar de descontar as emogbes desequilibradas no seu
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parceiro e, em vez disso, vai ouvir e compartilhar um ponto de vista mais amoro-
so. Lee Holden, um instrutor do Tao universal, explica isso da seguinte maneira:
“A pratica taofsta s¢ constréi a partir do fundamento de um corpo sauddvel. Um
corpo sauddvel leva a emogdes equilibradas. Quando vocé tem melhor equilfbrio
emocional, a sua mente fica clara. Quando a mente estd clara, vocé tem acesso 2
sua consciéncia espiritual.” Em outras palavras, ¢ necessdrio equilibrar os érgos
e as emogbes para ter acesso s nossas individualidades espirituais. Talvez vocé
conhega pessoas que buscam a espiritualidade, mas néo conseguem equilibrar as
emogdes de raiva ¢ inveja, e esse desequilibzio lhes prejudica a capacidade de al-
cangar a vida espiritual que elas almejam. Vitalidade forte e emogBes equilibradas
criam uma mente clara. Uma mente clara cria consciéneia espiritual.

Equilibrio emocional e energético € especialmente importante ao manter
a prética sexual. A energia sexual é tio poderosa que ampliard a intensidade das
emogBes negativas (ou desequilibradas). Imagine que o seu carro estivesse com
o volante fora do alinhamento, fazendo o veiculo vibrar. A dltima coisa que
vocé deveria fazer seria chegar 2 uma rodovia e acelerar, pois isso iria aumentar
a vibragio, piorar o alinhamento e sem diivida tornar a situagio mais perigosa.
Acontece algo semelhante quando os corpos, érgios e emoges estio “fora do
alinhamento”. Acrescentar o “combustivel atdmico” da energia sexual a um
sistema desequilibrado causard afligdo fisica e emocional. Como preparam e
harmonizam o corpo, os sons curativos s&o vitais para as prdricas sexuais. Sdo
necessdrios a fim de que a energia sexual possa nos curar € animar.

A maioria dos instrutores do Tao curativo que entrevistei e as suas alunas
afirmam que os Sons curativos sdo a sua prética preferida. Creio que isso se
deve ao fato de os resultados serem t3o imediatos e perceptiveis. Heather, de
28 anos e mie solteira de dois filhos, um de 5 anos e outro de 1, faz uso dos
Sons curativos regularmente: “Fago no carro, antes de dirigir, ¢ quando perco
a paciéncia. Se fago uma pausa para a prética, isso me ajuda a recuperar a sen-
sacio de calma na minha familia. As vezes, ela ¢ria a calma.” Uma das dddivas
da pritica dos Sons curativos € ajudd-la a compreender que as suas emogBes
sdo apenas manifestagbes de energia. Elas ndo sdo de fato voct. Vocé nfo estd
nervosa, com raiva ou com medo; esses sentimentos estdo simplesmente pas-
sando por vocé. Os Sons curativos ensinam a deixar que as emog8es circulem e,
depois, caiam fora. Saida Desilets, uma instrutora do Tao curativo no Canadd,
contou-me: “As minhas emog6es costumavam passar por oscilages tremendas.
Quando ficava feliz, eu ficava realmente feliz; e quando ficava wiste, eu ficava
realmente triste”, disse ela. “E agora o que eu noto, depois de fazer os Sons
curativos regularmente, é que ainda sou exaltada, mas a oscilagdo ndo ¢ tio
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forte. Ainda sinto as coisas com muita intensidade, mas elas ndo tomam conta
de mim. Elas nio sio en.”

QUANDO USAR OS SONS CURATIVOS

Os Sons curativos sio uma parte muito importante de uma prética ativa do
Amor curativo, pois equilibram e refinam a energia criada pela prdtica sexual.
Se voct estd praticando sexo regularmente, seria sensato fazer os Sons curativos
também com regularidade. A maioria de nds sabe quando estd desequilibrada,
no plano emocional ou em outros planos. Os Sons curativos sio uma maneira
suave de voltar com amor ao equilibrio, em vez de, por exemplo, comer uma
batra de chocolate ou tomar um copo de vinho. Nio hd nada de errado no
chocolate nem no vinho, mas qualquer coisa que usarmos para evitar sentir o
que estamos sentindo, seja raiva ou soliddo, simplesmente encobre esses senti-
mentos e propicia o desequilibrio e 2 estagnagio da energia.

Vou apresentar os Sons curativos na seqiiéncia mais favordvel para levar o
seu corpo através de cada uma das estagbes: pulmdo (outono), rim (inverno),
figado (primavera}, coragio (verdo), bago/estdmago (veranico) e aquecedor tri-
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plo. O aquecedor triplo nio ¢ de fato um érgio, mas um método para equi-
librar todas as energias dos 6rglos. Essa seqiiéncia € conhecida como o ciclo
da criago, pois os drgdos se ajudam e se fortalecern uns aos outros na cura.
Entretanto, s¢ vocé estiver sofrendo de um distirbio associado a um dos érggos
—— como dor no peito ou impaciéncia, que é associada ao coraggo —, faca mais
repetigBes desse som na seqiiéncia. Os sons especificos podem também ser usa-
dos individualmente, em momentos de extrema afli¢gio. Por exemplo, o Som
do baco/estdmago pode ser usado para indigestdo e indisposi¢do estomacal.

Muitas pessoas consideram os Sons curativos extremamente Uteis para a
insénia. Préticd-los antes de se deitar ajudard a esvaziar a sua cabega de pen-
samentos agitados e a relaxé-la para um sono reparador. A insénia é um dos
problemas mais comuns que trato na minha clinica. Minha amiga Calla, de 48
anos e instrutora do Tao curativo, disse que, espantosamente, “os Sons curati-
vos me curaram por completo da insonia’.

Para um resumo das relagbes de cada érgio e emogiio, veja o quadro abai-
xo. Sao informacdes breves sobre cores, emogdes, estagies, elementos e animais
associados a cada érgdo na visio taofsta. Todos os drgios principais dos Sons
curativos s30 considerados os érgdos yin do corpo. Cada um tem um 6rgio
yang associado, que ¢ também curado e equilibrado pelo som. Por exemplo,

érgdo yin érgao yang som cor emogdes negativas emocdes positivas animal elemento estacio
Pulmao Intesting grosso 655555 Brance Tr!steza, desgosto, Foragtlem, o Tigre branco | Metal Outono
magoa integridade, rendncia,
desprendimenta
Rim Bexiga TCHUUL Azul-escuro Medo Suavidade, zelo, Tartgruga Agua Inverno
calma marinha
Figado Vesicula biliar CHHH Verde brilhante Raiva, agressdo Bundacl!el, identidade, | Dragéo Madeira Primavera
expansividade
Coracio - Intestino delgado RGOOO Vermelho Impafier!c:a, A.legr.:a, respeito, Faisao Fogo Verao
arrogancia, pressa, vivacidade,
crueldade entusiasmo,
contentamente
Baco Estdrmago, pincreas RUUY Amarelo Preocupacdo, culpa, Fompa-ixﬁo, Fénix Terra Veranico
pena imparcialidade,
centralizacdo, criagao
musicat
Rim Utero, ovrio, clitoris | TCHUUU Violeta Dor ou qualquer | Poder pessoal, - Agua Inverno
emocdo que vocé criatividade
precise liberar
Aquecedor triplo - REH - - - - - -
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os pulmées (yin) sdo associados a0 intestino grosso (yang), e fazer o Som dos
pulmdes também curard e equilibrard o intestino grosso. Como mencionei an-
tes, cada 6rgdo é associado a uma estagio especifica ¢, assim, pode muitas vezes
ficar “superaquecido” durante essa estaggo. Fazer o som com maior freqiiéncia
quando se estd naquela estagio ajudard a evitar o superaquecimento do drgdo.
Por exemplo, os pulmdes sdo associados ao outono. Durante essa estagio, voct
precisaria fazer mais repeticdes do Som dos pulmées para evitar manifestagbes
de doenga pulmonar, como tosse, bronquite ou asma.

Cada 6rgio tem uma cor relacionada e visualizar ou até mesmo othar para
essa cor estimulard o rgdo. Cada sistema orglnico é rambém associado a um
animal especifico. As vezes isso é titil na visualizagio da energia desse rgdo es-
pecifico. Por exemplo, os rins sdo representadbs pela tartaruga marinha. Essa é
uma forma graciosa de imaginar tanto a caracterfstica aqudtica dos rins quanto
a caracterfstica emocional de delicadeza.

Os 4rgios principais sio também ligados aos elementos. Os rins, por
exemplo, sdo assoctados 4 4gua, o que é adequado em virtude de sua fungio
de filtrar o sangue e produzir a urina. O coragio ¢ associado ao fogo, como
convém ao seu papel de fornecer energia ao corpo ¢ i sua caracterfstica de
movimento continuo. No quadro, as emogbes fundamentais estdo listadas pri-
meiro, mas listei muitas emocdes relacionadas para vocé poder escolher aquelas
que lhe parecam mais pertinentes no momento. Nio hd necessidade de tentar
abranger todas na sua meditagio. De fato, isso seria impossivel!

Por fim, € extremamente importante que vocé relaxe, respire profunda-
mente e se divirta. Lembre-se de que a intengio e a concentragio sio muito
mais importantes do que reproduzir os movimentos corretos das mios. Faca o
que lhe parecer natural. Se precisar abreviar a prética por causa do tempo aper-
tado, faca apenas os Sons dos pulmées e dos rins, o que lhe ajudard a equilibrar
as energias numa emergéncia. (Embora cada um dos érgios seja importante
para a nossa satide, no taofsmo os rins, que contém a energia principal, e os
pulmdes sio particularmente essenciais para o nosso bem-estar bisico.)

PREPARACAO PARA OS SONS CURATIVOS

Quando estiver comegando essa prdtica, reserve um tempo a sds, ou com ami-
gas igualmente interessadas, para fazer os exercicios. Como expliquei, é melhor
fazer a série na ordem descrita para aproveitar a0 mdximo os efeitos calmantes
e harmonizadores da pratica. Vocé verd que a cada 6rgio estdo associadas emo-
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¢Bes positivas e negativas. Por exemplo, o figado estd associado tanto 3 bondade
quanto a raiva. Assim como a prética taofsta evita julgamentos ou moralismo a
respeito da sexualidade, ela também os evita quanto as emogdes. O que muitas
vezes vernos como emogdes negativas (raiva, medo, preocupagio) a serem des-
cartadas, o taoismo vé simplesmente como energia que pode ser reciclada no
corpo ¢ convertida em energia mais produtiva e acolhedora. Em vez de descar-
regar as emogdes nos outros ou no mundo, a prética dos Sons curativos permite
que transfofmemos as emoches negativas em emogdes mais positivas.

Preciso fazer mais uma observagio sobre as emogGes negativas. Todas nés
vivenciamos as chamadas emogdes negativas ¢, na verdade, precisamos dessas
emogbes de vez em quando. Por exemplo, se Helen estd sendo tratada injusta-
mente no trabalho, a raiva é uma reagio adequada e pode motivd-la para mu-
dar a sua situa¢io. Quando estamos lidando com as emogdes de forma saudd-
vel, nés as sentimos, decidimos se € como agimos sob a sua influéneia, e depois
abrimos mio delas. Helen poderia agir sob a influéncia da raiva apresentando
uma queixa ao departamento de recursos humanos. No entanto, torna-se um
problema quando as emogBes negativas se perpetuam na consciéncia muito
depois de cumprir a sua finalidade: 20 sair do trabalho, Helen ainda esed mor-
rendo de raiva, nio liga o pisca-pisca e quase bate em outro carro no caminho,
grita com seu marido ao chegar em casa e chuta o cachorro. Esse uso da raiva
ndo é mais dtil e, na realidade, estd perturbando a seguranga e os relacionamen-
tos de Helen, sem falar no pobre do cachorro. O exercicio dos Sons curativos
nos ajuda a descartar as emogbes negativas que podemos estar conservando e a
desenvolver as emogbes de que todas nés em geral mais precisamos: bondade,
paciéneia e alegria.

Discutirei cada um dos érgios e emogBes sucessivamente, O quadro nas
p. 74-75 traz um resumo de todas as caracteristicas associadas a cada érgio.
Vocé aprenderd a integrar os movimentos das mdos, respiragio, sons, emogdes e
visualizagio a fim de sentir o efeito equilibrador da pratica. E muita informagio
para assimilar a principio, mas com o tempo se tornard completamente natural,
Comece devagar e integre cada aspecto da pritica  medida que ficar mais fami-
liarizada. No inicio, vocg pode achar dril seguir uma folha resumida, tal como

a que eu inclui no fim do capitulo nas p. 88-89, para consulra ficil. Depois de

fazer quatro ou cinco vezes os Sons curativos, vocé estard tdo familiarizada que
pode escolher quais emogdes e visualizages ddo mais certo em determinado
momento ¢ enfatiza-las. Acima de tudo, relaxe e divirta-se com as partes da
prética que dio certo para vocé. (Essa prdtica é descrita mais minuciosamente
em Taoist Ways to Transform Stress into Vitality, de Mantak Chia.)
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A PRATICA DOS SONS CURATIVOS

Para comegar, sente-se na beirada de uma cadeira, na postura de meditagiio.
Coloque as mios sobre as coxas, com as palmas voltadas para cima. Como
alternativa, vocé pode fazer os Sons curativos na postura de amazona que des-
creverei na p. 210 — nesse caso, comece cotn as mios caidas a0 lado do cor-
po. Os movimentos das m3os nessa pratica sio usados para recolher o chi do
espago em volta e direciond-lo para dentro do corpo. Os Sons curativos sio,
portanto, mais eficientes quando realizados ao ar livre, pois vocé tem acesso
a0 chi mais intenso do mundo vivo. Por exemplo, ao inspirar antes do Som
do figado, visualizamos a inspiragio de uma luz verde vibrante. A experiéncia
pode ser intensificada contemplando as ondulantes folhas verdes de uma drvo-
re préxima, ou imaginando que estd atraindo a forga pacifica das folhas para
dentro do seu corpo.

E agraddvel fazer os Sons curativos ao ar livre quando isso ¢ possivel,
mas vocé pode de fato fazé-los em qualquer lugar (e eu sugiro que o fagal).
Quando me sinto particularmente triste, uso 0 Som dos pulmbes, SSSSSSS,
para me ajudar a liberar e analisar os sentimentos, o que ocorre com maior
freqiiéncia enquanto estou dirigindo ou no trabatho. Vocé vai fazer cada se-
giiéncia trés vezes. Na terceira vez, faga de forma bem suave, pois os seus
érgios estario quase cheios de chi e emogdo positiva, sé precisando de um
pequeno arremate.

O SOM DOS PULMOES: DA TRISTEZA A CORAGEM

A prética comega pela visualizagio do érgdo que vocé estd tentando curar e
equilibrar. Concentre a atengdo nos pulmées, situados dentro do seu peito.
Faga uma respiragio abdominal profunda para encher lenta e inteiramente os
pulmades, como aprendemos na Respiragio abdominal na p. 47. Enquanto ins-
pira, levante os bracos A sua frente, com os cotovelos ligeiramente inclinados
para fora. Quando os bragos estiverem no nivel dos olhos, comece a girar as
palmas na direcio oposta ao rosto ¢ levante as mios acima da testa. Acompa-
nhe com os olhos os movimentos das maos. Mantenha os cotovelos arqueados.
Mantenha as palmas abertas e esticadas para cima, de modo que o esticamento
se estenda pelos bragos e ombros até a pleura, o tecido que envolve os pul-
mées. Os bragos devem ser erguidos em um movimento amplo, partindo das
coxas e esticando-se acima da cabega, enquanto vocé inspira profundamente.
Vocé deve sentir um estiramento que parte da base das palmas, passa pelos
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S
I

O som dos putmdes

antebragos, cotovelos e bragos e chega até os ombros, onde se detém na ca-
vidade tordcica. Com os olhos voltados para cima entre as palmas das mios,
expire de forma lenta e regular, emitindo o som “SSS8SSSSS” calmamente, O
som ¢ emitido num tom normal de voz ¢ € ouvido mais internamente do que
externamente. Com o som, imagine que vocé estd liberando dos pulmdes os
sentimentos de tristeza ou desgosto.

Depois de expirar completamente, abaixe os bragos devagar, gire as
palmas para a frente e pouse-as suavemente no colo, viradas para cima.
Feche os olhos e inspire até os pulmdes para fortalecé-los. Quando inspirar
{tanto durante quanto apéds o exercicio), imagine que estd inspirando uma
brithante luz branca e as caracteristicas de coragem e rendncia, deixando-as
encher os pulm@es. Sorria para os seus pulmbes. Enquanto descansa e respi-
ra, continue a liberar tristeza e desgosto A medida que expira. Quando ins-
pirar, continue a encher os pulmdes de luz branca, coragem e rentincia. Vocé
pode querer imaginar que estd inspirando o branco puro da luz das estrelas
ou do sol que estd sempre A nossa volta. Com freqiiéncia, a troca de energia
e emogio se faz melhor na fase de repouso entre os movimentos. Quando
estiver respirando normalmente, repita a seqiiéncia mais duas vezes.
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Como j4 mencionei, o Som dos pulmaes pode ser usado em qualquer
momento para liberar a tristeza. O Som dos pulmdes ¢ rambém aril para li-
berar o nervosismo ¢ pode ser realizado sem os movimentos das mios, para
ajudd-la a se acalmar diante de uma multiddo ou em qualquer outra situago
irritante. O Som dos pulmdes e os movimentos sio ainda dteis no tratamento
de resfriados, muco excessivo ou asma.

O SOM DOS RINS: DO MEDO A SUAVIDADE

Os rins se localizam de cada lado da coluna vertebral, exatamente onde ela
se encontra com a base da caixa tordcica. Em geral, imaginamos a caixa to-
récica localizada na parte frontal do corpo, mas na verdade ela envolve rudo
até as costas, onde se encontra com a coluna vertebral. Concentre a atengéo
nos rins. Junte as pernas, com os rornozelos e 0s joelhos se tocando. Respire
profundamente enquanto se inclina para a frente e segura uma das midos com
a outra. Encaixe as mios em torno dos joelhos e puxe para trds com os bragos.
Curve as costas e sinta uma tragio no meio das costas, onde se localizam os
rins. Agora, olhe para cima suavemente, sem forgar. Arredonde os lébios e
calmamente emita o som “TCHUUU”, comegando com “TCH” e termi-
nando com o som que se emite a0 soprar uma vela para apagd-la. Ao mesmo

V.

O som dos rins
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tempo, aperte o abdome médio, entre o esterno e 0 umbigo, contra a coluna
vertebral. Isso comprime a drea dos rins. Enquanto emite o som, imagine que
voce estd liberando o medo dos rins, que se desloca para cima e para fora do
corpo com a respiragio,

Depois de expirar, endireite o corpo devagar, com as palmas das méos
viradas para cima sobre as coxas e as pernas afastadas na linha dos quadris.
Inspire para os rins, imaginando energia azul € as caracteristicas de suavidade
¢ calma penetrando neles. Continue a deixar o medo sair a cada exalagio. Os
rins s3o érgaos associados 2 dgua. Vocé pode imaginar que inspira a fresca luz
azul de qualquer fonte de dgua que a rodeie ou simplesmente a clara luz azul
do céu acima.

Quando mover os bragos diante dos joelhos, recolha com as mios a suave
energia azul do ambiente e deixe-a fluir pelos bragos acima, até o tronco e os
rins. Repita a seqiiéncia mais duas vezes. O Som dos rins ajuda a tratar dor nas
costas, fadiga e tonteira. Voct pode usd-lo em qualquer momento para afastar
sentimentos de medo.

O SOM DO FIGADO: DA RAIVA A BONDADE

O figado é vital para a satide porque neutraliza as substincias quimicas a que
estamos expostos € as toxinas que produzimos. O figado ¢ um 6érgio grande si-
tuado no abdome superior direito. Sorria para o seu figado. Coloque os bragos
a0 Jado do corpo, com as palmas das mdos viradas para cima. Respire profun-
damente enquanto suspende devagar os bragos abertos até acima da cabega.
Acompanhe os bragos com os olhos. Entrelace os dedos acima da cabega ¢ vire
as palmas para o teto. Puxe para fora na base das palmas e sinta o estiramento
percorrer 0s bragos até os ombros. Incline-se ligeiramente para a esquerda,
aplicando uma tragdo suave no figado. Expire lentamente, emitindo o som
“CHHHH”. Imagine que, com a expiragio, voct estd expelindo do figado
calor excessivo e raiva. '

Depois de expirar completamente, respire para o figado, volte a sentar-se
ereta, desenlace os dedos e pressione para fora com a base das palmas enquanto
abaixa suavemente os ombros. Coloque os bragos ao lado do corpo, com as
palmas das m3os viradas para cima, sobre as coxas. Enquanto inspira e expira
suavemente, imagine que estd respirando Juz verde para o figado e enchendo-o
de bondade. Sorria para o seu figado € continue 2 imaginar que estd livrando-
se da raiva com a expiracio e inspirando bondade e luz verde. As vezes é ttil

imaginar que, enquanto expira, vocé estd liberando a raiva como uma luz verde
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O som do figado

mais escura. Se estiver ao ar livre, vocé pode imaginar que estd inspirando o
verde vigose do que estiver 4 sua volta. Vocé pode querer imaginar, enquan-
to ergue os bragos, que estd recolhendo a energia da vegetagio que a cerca e
deixando-a fluir pelos seus bragos erguidos, até o figado, Repita a prdtica mais
duas vezes.

Vocé pode usar o Som do figado para tratar olhos avermelhados e lacri-
mejantes, ou um gosto 4cido ou azedo que nio desaparece. O Som do figado
pode ser usado em qualquer momento para eliminar a raiva. Um axioma taofs-
ta sobre o controle da raiva diz: “Se voct fez o Som do figado 30 vezes e ainda
estd com raiva de alguém, vocé tem o direito de esbofetear essa pessoa,” Nio
tenho certeza disso, mas ndo hd divida de que, se voct guer esbofetear alguém,
vale a pena tentar primeiro o Som do figado. E 0 som que as mies tradicional-
mente usam para acalmar os bebés zangados ¢ funciona igualmente bem para
a crianga que existe dentro de todos nés.

O SOM DO CORACAO: DA IMPACIENCIA A ALEGRIA

Desloque a atengfo para o coracfo. Respire profundamente e erga os bragos
ao lado do corpo exatamente como fez para o Som do figado. Entrelace as
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mios acima da cabega, mas dessa vez se incline ligeiramente para a direita.
Isso estica o tecido conjuntivo (pericdrdio) que envolve o coragio. Olhe para
cima, abra a boca, arredonde os l4bios e emita o som “ROOO” enquanto
imagina o coragdo liberando impaciéncia, arrogancia e pressa. Se emitir o
som “RA” como no riso, vocé ndo o sentird com tanta facilidade no coracio.
O som “RO” ¢ produzido mais profundamente na garganta e se parece mais
com o grasnide de um melro. Esse som pode ser sentido vibrando no espago
do coragdo.

Relaxe e abaixe os bracos como fez para o Som do figado. Enquanto
inspira, imagine uma brilhante luz vermelha e as caracterfsticas de alegria
e respeito penetrando no coragio. Expire impaciéncia, arrogincia e pressa.
Lembre-se de descansar e respirar entre os movimentos, pois € al que ocorre
grande parte da troca de energia. Quando erguer os bragos, visualize que
vocé estd recolhendo a energia vermelha da alegria do ambiente ¢ permi-
tindo que ela lua para o seu coragio. Repita o exercicio mais duas vezes. O
Som do coragio é dtil para gargantas doloridas, doenga ou dor cardiaca e
melancolia.

0 som do coracdo
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O SOM DO BACO/ESTOMAGO: DA PREOCUPACAO
A COMPAIXAOQ

O bago estd associado a0 estdbmago e, anatomicamente, estd localizado logo
atrds deste. O bago é importante para a fungio imunolégica correta. Concentre
a atengdo no bago e no estbmago, logo abaixo da caixa tordcica. Respire pro-
fundamente enquanto coloca os dedos de ambas as mios sobre 0 abdome, logo
abaixo da caixa tordcica 2 esquerda. Pressione com os dedos enquanto empurra
para fora a parte intermedidria das costas. Expire usando o som “ROOOOO”,
imaginando que estd liberando preocupacio e pena (inclusive pena de si mes-
mal). O som ROOOOO ¢ produzido mais profundamente na garganta do
que o pio de uma coruja, o que the dd um tom sereno, mas dspero.

Relaxe, coloque as méos, com as palmas viradas para cima, sobre as co-
xas e respire para o baco e o estdmago, imaginando que eles se enchem de luz
amarela. Imagine as caracteristicas de compaixdo e imparcialidade enchendo o
bago ¢ 0 estdmago, enquanto voct libera preocupagio e pena com a expiracio.
Repita o exercicio mais duas vezes. O Som do bago/estdmago é benéfico para o
traramento de indigestdo, ndusea e diarréia. E o Gnico som recomendado para
logo ap6s uma refeicio.

0 som do bago/estémago
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s,

0 som do (tero e dos ovarios

0 SOM DO UTERO E DOS OVARIOS: DA DOR AO
PODER PESSOAL

No taoismo, o dtero e os ovdrios sdo os Grgios yang, que sio relacionados com
os 1ins, os 6rgios yin. Por isso, usamos, para o titero € 0s ovdrios, 0 mesmo som
que usamos para os rins. Tradicionalmente, eles estdo incluidos de forma im-
plicita no exercicio para os rins dos seis Sons curativos, mas lhes damos énfase
aqui em virtude de sua importincia para a sadide da maioria das mulheres. O
titero e os ovdrios tém grande poder energético, mas podem também conter
muita dor emocional e fisica para muitas multheres. Considero 1til fazer um
exercicio e visualizagdo A parte para o (itero ¢ os ovdrios, a fim de energizd-los
e ajudar a remover qualquer energia estagnada, de experiéncias passadas que
tenham sido dolorosas ou desagraddveis.

Coloque as mios, com as palmas viradas para cima, sobze as coxas, como
fez para os outros sons. Concentre 2 atengo no ttero ¢ nos ovdrios. Em seguida,
respire profundamente e coloque as méos sobre ou bem em frente A pelve, com
as mios voltadas para o corpo. Enquanto expira, puxe a cavidade pélvica para
dentro como se estivesse levando o umbigo até a coluna vertebral. Isso vai com-
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primir os seus 6rgaos sexuais. Com a expiragio, emita o som “TCHUUUU,
como fez com o Som dos rins. Imagine que estd liberando qualquer dor ou
experiéncias negativas que tenha sofrido no titero ou nos ovdrios.

Relaxe e mantenha as mios no mesmo lugar ou coloque-as de novo
sobre as coxas. Enquanto inspira, imagine que estd enchendo o ttero ¢ os
ovdrios com uma viva luz lilds e as caracteristicas de poder pessoal e criari-
vidade. Repita os movimentos mais duas vezes. Esse exercicio ¢ adequado
em qualquer momento em que vocé sinta dor, ou receio de dor, nos 6rgios
sexuais -— por exetnplo, célicas menstruais ou lembrancas dolorosas de abuso
sexual ou estupro. ‘

0O SOM DO AQUECEDOR TRIPLO: PARA ACALMAR
A MENTE

O aquecedor triplo ndo é um 6rgdo. Refere-se aos trés aquecedores, ou divistes
de energia, do corpo. O aquecedor superior, que consiste no cérebro, cora-
¢do e pulmdes, ¢ quente; o aquecedor intermedidrio, constituido pelo figado,

Aquecedor Aquecedor Aquecedor
superior intermediario inferior

0 aquecedor triplo
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rins, estdbmago, pincreas e bago, é morno; e o aquecedor inferior, que contém
os intestinos grosso ¢ delgado, a bexiga e os drgios sexuais, ¢ frio. O Som
do aquecedor triplo equilibra a temperatura dos trés aquecedores, levando a
energia quente para baixo até o aquecedor inferior, e a energia fria para cima
até o aquecedor supetior, através do aparetho digestivo. Como j4 menciona-
mos, é importante levar a energia “quente” do nosso cérebro ativo (e 2s vezes
hiperativo) até o abdome, para refinar a atengio ¢ a clareza do pensamento.
Esse exercicio se destina especificamente a “esfriar” o cérebro ¢ “esquentar” o
centro sexual, o que o torna um exercicio excelente para o fim do dia. Muitas
praticantes do Tao curativo fazem esse exercicio antes de dormir e reduziram
de forma significativa a insénia. Ndo hd4 nenhuma estagio, cor ou emogio as-
sociadas ao aquecedor triplo.

Deite-se de costas. Se sentir dor na regido lombar, eleve os joelhos. Es-
tenda os bragos a0 lado do corpo. Feche os othos e respire profundamente,
expandindo o estbmago e o peito sem esforgo. Enquanto inspira, erga as
mios ao lado do corpo, com as palmas viradas para cima, e gire os cotovelos
quando chegar 4 cabega, juntando as pontas dos dedos sobre a testa, com
as palmas agora viradas para baixo na dire¢do dos pés, Enquanto expira,
desga as mios a0 longo do corpo, terminando na pelve. Expire usando o
som “RIIIIII” enquanto imagina e sente um grande rolo movendo-se com
as suas mios e forcando a safda da respiragio, comegando no alto do peito
e terminando no abdome inferior. Imagine que o peito ¢ o abdome sio pla-
nos como uma folha de papel e sinta-se leve, luminosa e vazia. Descanse ¢
respire normalmente, com as mios a0 lado do corpo. Vocé talvez ache util
sentir a energia “quente” da mente ser “rolada” para baixo até o abdome ¢
a pelve enquanto expira. Imagine-se enviando a energia errante do cérebro
até o abdome, como fazemos no Sorriso interior. Enquanto inspira, sinta a
energia fria do aquecedor inferior subindo para acalmar e resfrescar a mente.
Repita mais duas vezes. Se estiver fazendo isso antes de dormir, vocé pode
fazer 0 Som do aquecedor triplo quantas vezes for necessdrio para provocar
o sono. Em outros momentos, o Som do aquecedor triplo pode ser usado
simplesmente para relaxar.

No capitulo anterior, vocé aprendeu a desenvolver o desejo. Neste ca-
pitulo, aprendeu a equilibrar as emogBes e energias dos drgios para que a
energia possa fluir liveemente. E hora de usar a energia sexual que vocé gerou
e deixd-la fluir liviemente através de vocé até essa grande celebragio do prazer:
0 Orgasmo.
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Som dos pulmdes: da tristeza 3 coragem

Erga os bracos acima da cabeca e estique os
pulmbes.

Expire 5555555 enguanto libera tristeza,
desgosto e magoa.

Inspire a luz branca da coragem.

Faga trés vezes.

Som das rins: do medo a suavidade

Corn as méos no joetho, traga o corpo para
tras, curve as costas e contraia o abdome.

Expire TCHUUUU enquanto libera o medoe.
Inspire a luz azut da suavidade, zelo e calma.

Faca trés vezes.
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Som do baco/estdmagg: da pregcupacac a
compaixao

Pressione com os dedos o abdome esquerdo e
expire ROOOOH enquanto tibera preocupagio,
culpa ¢ pena.

Inspire a iuz amarela da compaixao,
centralizacio, imparciatidade e criagao
musical.

Faga trés vezes.

Som do (tero e dos ovérios: da dor ac poder
pessoal

Cologque as méos diante do abdome inferior,

Expire TCHUUUU enquanto libera qualquer
dor ou experiéncias negativas do (tero ou dos
ovarios.

Inspire a luz lilas do poder pessoal e
criatividade.

Faga trés vezes.

Som do figado: da raiva 4 bondade

Erga 0s bracos e entrelace as méos. Incline-se
para a esquerda.

Expire CHHHH enquanto libera a raiva.

Inspire a luz verde da hondade, expansividade
e identidade.

Faca trés vezes.

Somn do aquecedor triplo: para acalmar a
mente s

Deite-se, erga as maos até a testa e inspire até
o abdome.

Expire Rilllll @ mova as méos para baixo
sobre ¢ corpo, como urs rolo pressionandoc a
respiracdo do peito até o abdome inferior.

Faca trés vezes.

Som do coracdo: da impaciéncia 3 alegria

Erga os bracos e entrelace as maos acima da
caheca. Incline-se para a direita.

Expire ROOO enquanto libera impaciéncia,
arroglncia, pressa e crueldade,

inspire a luz vermelha da alegria, respeito,
vivacidade, contentamento e entusiasmo.

Faca trés vezes.




CAPITULO 4

A DADIVA DO ORGASMO

desejo e equilibrou as emogdes, neste capitu-
coordenadas de que precisa para experimentar

o'foco da relagio Eu diria que o orgasmo niio deve ser o #aico foco da
relacdo sexual: Na realidade, ¢ possivel beneficiar-se muito da prética sexual
i energia sexual, sem jamais ter um orgasmo. Ainda assim,

: udatio corpo a se entregar 4 torrente arrebatadora de prazer que
orgasmo € uma parte importante para chegar ao conhecimento profundo

-30.d6’seu corpo. Uma instrumentista de jazz improvisadora precisa
prendet todos os fundamentos do jazz cldssico antes de poder improvisar com
&xito segundo o seu préprio ritmo. A sua reagdo sexual nfo é diferente, Neste
capitulo, vamos aprender os fundamentos da sua reagio sexual individual para
que vocé possa tornar-se uma virtuose do seu préprio prazer e climax, no mo-
mento em que assim quiser.

Intensificar a energia sexual e ser capaz de mover essa enesgia pelo corpo é
essencial para experimentar o orgasmo. As mulheres que usam as prdticas taofs-
tas que vocé aprenderd neste livio acham que a energia sexual fica mais forte e
mais acessivel quando dela necessitam. Debra, que hd 20 anos ¢ instrutora do
Tao curativo, contou-me: “A minha excitacfio, e a das minhas alunas, é muito
mais rdpida fazendo a prética do Amor curativo. Leva muito menos tempo para
ficar excitada e ter orgasmo porque vocé esté conscientemente cultivando a sua
energia sexual.” A prética do Amor curativo proporciona acesso livre e simples ao

desejo. Quando vocé faz a pritica, é como se estivesse mantendo a energia sexual
numa chaleira em fogo baixo. E preciso, entdo, muite menos encrgia adicional
- para fazer essa chaleira ferver até o orgasmo. Se vocé ndo pratica, pode estar par-
tinde de uma chaleira fria e serd preciso muito mais enetgia e atengio para levar



92 | A DADIVA DO ORGASMO

essa chaleira 3 fervura. E duil entender exatamente o que ocorte no nosso corpo
para podermos guiar a energia no corpo enquanto ela se expande e explode na
liberagdo intensa do orgasmo.

O QUE E O ORGASMO?

Atualmente dispomos de amplas pesquisas sobre a reagio sexual feminina que
dividem o continuo do prazer sexual em desejo sexual, excitagio sexual e orgas-
mo. Em geral, o descjo leva a pensamentos ou atividades sexuais que provocam
a excitagdo. O orgasmo € uma experiéncia mdxima que se segue A excitagio in-
tensa. B dudl ter desejo (ou energia sexual, como comentei antes) e € necessario
ter certa excitagio a fim de chegar a0 orgasmo. A excitag3o, seja proveniente de
pensamentos ou da estimulagio fisica, provoca aumento do fluxo sanguineo para
os 6rgdos genitais, o que resulta em intumescéncia, ou dilatagio, do clitdris, dos
libios em torno da vagina e da prépria vagina, assim como na secregio de fluido
lubrificante das paredes da vagina. O orgasmo ¢é a contragio agraddvel da base
pélvica, ou misculo pubococcigeo (PC), e do misculo liso da vagina e do titero.
A excitagio mdxima e o orgasmo também provocam o aumento do ritmo cardia-
co ¢ do ritmo respiratdrio, vermelhiddo do peito e pescogo, aumento do fluxo
sanguineo e inchacio dos ldbios e seios, e dilatagio das pupilas. Essas observagSes
podem demonstrar como o orgasmo pode ser medido no laboratério, mas nao
revelam a experiéncia transcendente, sublime e singular que ¢ o orgasmo.

Julie, uma fisioterapeuta de 34 anos, descreve assim a sua experiéncia:
“Quando tenho orgasmo, a sensagio em cada vez ¢ diferente. As vezes, atra-
vessa o centro do meu ser em ondas suaves, dissolvendo as minhas entranhas
como mel aquecido. De outras vezes, é como se eu tivesse sido apanhada por
uma avalanche de puro prazer, quase dolorosa na sua liberagio intensa, que
me sacode até a medula. Sou obrigada a me render gritando ¢ acabo radiante,
afogueada ¢ com formigamento da cabega aos pés.” '

O orgasmo é uma sensagio diferente para cada mulher. Pode ser tdo in-

tenso quanto a avalanche de Julie ou tdo suave quanto um suspiro de satisfagdo
sensorial. Muitas das minhas pacientes achavam que no tinham orgasmo, mas,
quando discutimos as suas experiéncias sexuais, elas estavam tendo orgasmos,
apenas ndo eram do tipo espetacular que elas esperavam. As mulheres gue tém
orgasmo com facilidade e de forma regular observam uma ampla variedade de
prazer orgdstico, de ondas suaves continuas ao cldssico orgasmo “mdximo” que
¢ moldado na experiéncia masculina de orgasmo dnico.
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A pesquisadora Helen Kaplan propés um modelo de orgasmo vinico que
corresponde 3s trés ctapas que comentamos: desejo crescente, excitacio fisica e
orgasmo. Os homens que n3o tém orgasmo muiltiplo experimentam uma exci-
tacio semelhante ao gréfico: culminando no orgasmo e depois “desativando”,
voltando ao ponto de partida, de nio estar excitado. Para os homens, essa fase
de desativacio ¢ entdo seguida por uma “fase refratdria’, na qual ndo conse-
guem ter nova eregio durante certo tempo. A fase refratdria é mais curta nos
homens mais jovens e mais longa nos homens mais velhos.

Como muitos modelos médicos para as mulheres, a reagio sexual fe-
minina foi moldada segundo a reacio sexual masculina. Algumas mulheres,
como Shanti, uma massagista de 26 anos, t8m uma reacio que se enquadra
nesse padrio: “Demoro um pouco para ficar excitada e, quando me concen-
tro, posso ter um orgasmo intenso. Isso me deixa relaxada e aliviada, mas
também hipersensivel. Ndo quero que o meu namorado me toque depois do
orgasmo. As vezes, continuamos a relagio sexual, mas é s6 para ele, ndo para
mim.” Shanti tem o que os sexélogos chamam de “orgasmo terminal”. Nio,
isso ndo é letal, apenas encerra a sessdo da relagfo sexual porque ela perde
todo o desejo, ou energia sexual. Ela tem um “perfodo refratdrio” feminino.
Esse padrdo de orgasmo € muito semelhante ao padrio de orgasmo masculi-
no com ejaculagio. Como muitas mulheres — ¢ homens — ndo sabem que
os homens podem ter orgasmo sem ejacular, vale a pena enfatizar que isso
é possivel. Comeo se discute em detalhes no livio O Orgasmo Miiltiplo do
Homem, os homens que aprendem a separar o orgasmo da ejaculacio podem
ter orgasmos mltiplos que sdo tdo variados e to numerosos quanto aqueles
de muitas mulheres que t¢m orgasmos multiplos.

Orgasmo
seguido de
desativacéo

Excitacao
fisiologica

Pesejo
crescente

GRAU DE EXCITACAO SEXUAL

TEMPO
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Pesquisas mais recentes mostram como os padrdes de orgasmo das mu-
theres sio de fato variados. As mulheres podem ter muitos orgasmos menos
intensos, ou um orgasmo menos intenso seguido por um mais forte, ou sim-
plesmente um longo momento ondulatério de prazer, que desafia as suposi¢es
e definigdes tradicionais a respeito do orgasmo.

Se voct j4 tem orgasmos, examine o seu padrio de exciragio e orgasmo.
E habitualmente o mesmo, ou muda dependendo da experiéncia ¢ das cir-
cunstincias? Muitas mulheres encontram um cendric ou uma seqiiéncia de
estimulacio que d4 certo e, entfo, se apegam a isso, como a um bom amigo.
E importante ter um esquema de estimulagdo confidgvel que a leve de forma
segura 20 orgasmo. Mas também pode ser divertido misturar um pouco € ver
que outros caminhos podem dar certo para voce.

A maioria dos sexSlogos chegou 4 conclusio de que sexo ¢ orgasmo s3o,
em grande parte, reagBes aprendidas. Isso significa que, como muitos elementos
da nossa vida, o que sentimos ¢, com freqiiéncia, o que esperamos sentir. Como
se espera que as mulheres tenham orgasmo da mesma forma que os homens,
muitas os t&m assim. Se vocé ainda nio teve um orgasmo, a boa noticia € que
vocé pode influenciar a sua reagiio orgdstica sendo receptiva 2 enorme variedade
de prazer orgdstico de que o seu corpo € capaz. Se voct jd tem orgasmos, imagine
como seria deixar que o seu padrio orgdstico mudasse — deixar as pulsagbes do
orgasmo continuarem durante cinco minutos ou mais, ter seis ondas de orgasmo
seguidas, sentir a energia do orgasmo pulsando no corpo inteiro. A4 sua expecta-
tiva de como vocé pode experimentar o orgasmo influenciard a maneira como o seu
argasmo se manifesta,

Uma analogia do campo da neuropsicologia ajudard a explicar por que as |

nossas expectativas e intengbes sio tio importantes. Vocé jé dirigiu um carro
ou andou de bicicleta durante vérias horas ¢, quando parou, observou que a
estrada continuava a dar a impressio de que se movia sob vocé? Isso acontece
porque o seu cérebro estd dizendo aos seus olhos que vocé ainda estd se mo-
vendo. A mente estd constantemente interpretando o mundo e até dizendo aos
sentidos o que & que eles estio sentindo. Existem quase tantas neurohibrilas se
deslocando da parte visual do cérebro a2 o olho {para dizer ao otho o que ele
estd vendo) quantas neurofibrilas existem se deslocando do olho até a parte
visual do cérebro (para dizer ao cérebro o que ele estd efetivamente vendo).
Isso significa que o que vemos ¢ imensamente afetado pelo que esperamos ver. A
mesma coisa € verdadeira para a sensagio sexual. O qu.e sentimos sexualmente ¢

fortemente influenciado pelo que esperamos sentir.
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Enquanto vocé faz sexo com um parceiro ou se estimula, o seu cérebro
est4 fornecendo ao corpo informagdes sobre o que ele deve estar sentindo. Isso
pode funcionar a nosso favor quando, por exemplo, tivemos uma experiéncia
sexual incrivel sob a aba de um tethado durante um temporal e, agora, quando
vernos nivens negras se juntando, comegamos a sentir a nossa energia sexual
aumentando. Ocorre rambém, contudo, que ter expectativas baixas do nosso
prazer, ou expectativas limitadas do nosso orgasmo, fard com que o corpo limite
as suas reaces. Por exemplo, Marly, uma paciente minha de 21 anos, encontra
dificuldade para ter orgasmo com a sua parceira, Tatiana. Quando conversei
com Marly sobre o que ela sentia durante os encontros, ela disse: “Tatiana tenta
muitas vezes, mas o meu corpo simplesmente ndo funciona direito. Sei que ndo
vou conseguir ter orgasmo € o meu corpo parece insensivel.” As expectativas
baixas de Marly sobre si mesma atrapalham a sua capacidade de sentir prazer
com a parceira. Enquanto aprende estimulagio nova e técnicas energéticas para
melhorar a experiéncia do orgasmo, quero que vocé comece a alterar as suas ex-
pectativas sobre o que é capaz de sentir, Tente adotar como propésito que voct
se renderd % plena extensdo do prazer do orgasmo de que o seu corpo é capaz.

O ORGASMO FAZ BEM PARA VOCE

Como vocé talvez jd tenha intuido, por se sentir espantosamente bem depois de
ter um orgasmo, o orgasmo € mesmo bom para vocé ¢ a sua satide. Como as
religibes ou os pais ensinaram a muitas mulheres que algo t4o bom tinha de ser
ruim para elas, vale a pena fazer uma pausa para examinar o assunto. Para aque-
las que se preocupam com a boa forma fisica, 2 atividade sexual queima muitas
calorias e favorece o metabolismo. O sexo regular melhora a fungio imunolégi-
ca, ajuda a dormir melhor, alivia as célicas menstruais e reduz o estresse. Estu-
dos ao longo de muitos anos confirmaram uma correlagio entre sexo regular e
longevidade; a atividade sexual estd associada A satide melhor entre adultos mais
velhos ativos sexualmente quando comparados com grupos semelhantes ndo-
ativos. Embora 2inda nfo conhegamos todas as razbes por que 0 $ex0 ¢ 0 orgas-
mo sdo bons para nés, hd dados volumosos (sem trocaditho) sobre a capacidade
extraordindria do sexo e do orgasmo para “tonificar” os hormdnios — algo em
que muitas mulheres precisam de certa ajuda — e melhorar o estado emocional.
Vamos examinar methor os horménios que o sexo e o orgasmo tonificam.

O nosso corpo produz uma forma natural de anfetamina (ou “estimulan-
te”), chamada feniletilamina (FEA). Seu apelido é “horménio do romance” por-
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que ela fica alta no comego do namoro, mas também se eleva a0 mdximo com o
orgasmo. A FEA alta é associada 2 euforia ¢ animacdo; a FEA baixa ¢ associada &
depressio. Quando estd alta demais, a FEA pode causar psicose. (Agora vocé fi-
nalmente entendeu por que mantinha aquele relacionamento abomindvel, mas
excitante. Era psicose de romancel) O “barato” da FEA ¢ uma das razdes por
que ansiamos pelo comego do romance. Mas ¢é possivel obter essa elevacio na-
tural, quer se esteja ou ndo num relacionamento novo, por meio do orgasmo! O
orgasmo ajuda a alimentar a chama do romance num relacionamento, por mais
antigo que ele seja. E, meninas, adivinhem como podemos aumentar artificial-
mente a FEA? Isso mesmo: com chocolate. Dal a sindrome pés-romance do
“enho de comer uma caixa de chocolate porque estou carente de FEA”. Portan-
to, se vocé estd atenta s medidas da cintura e precisa de um pequeno estimulo,
pegue o seu vibrador (ou o seu amor) em vez de uma caixa de bombons.!

Louvado por muitos no campo da satde alternativa como o hormonio

do “antienvethecimento”, o dehidroepiandrosterona (DHEA) é o precursor de
todos os hormbnios sexuals. Nos seres humanos, ele atinge 0 mdximo aos 25
anos ¢ declina depois. O DHEA baixo ¢ associado a doenca crénica, perda
6ssea ¢ ganho de peso, enquanto niveis mais altos de DHEA protegem o siste-
ma imunolégico € podem reduzir o colesterol. Embora eu ndo possa recomen-
dar suplementagio com DHEA, pois ainda ndo sabemos se isso é seguro, cle
— como vocé jd adivinhou — atinge 0 mdximo no oIgasmo. E ndo h4 sinal de
que a “estimulagio natural” de DHEA tenha efeitos inconvenientes. Ele walvez
seja uma das principais razdes por que os adultos sexualmente ativos vivern mais
e se sentem melhor,

O nosso “horménio do vinculo” se chama oxitocina. Ela ¢ produzida em
grande quantidade durante o parto (quando estimula as contragBes uterinas) ¢
a amamentacio, além de participar do vinculo entre mie e filho, daf o apelido.
F também aumentada pela estimulacio dos mamilos em mulheres e homens. A
oxitocina ajuda a nos sentirmos figados uns aos outros favorece o contato, o
comportamento afetuoso e o relaxamento. Curiosamente, ela também aumenta
com o toque carinhoso, feito ou recebido (o que inclui os animais de estimaggo),
a estimulagio genital € a relagdo sexual. A oxitocina rambém diminui a cognigo
¢ prejudica a meméria, contribuindo para aquela sensagio de “cabega confusa”
que as mamdes recentes tantas vezes experimentam. A oxitocina ¢ importan-
te porque estimula a liberagio de todos os outros horménios sexuais €, como

1 Grande parte desta discussio tem por base o brilhante rrzbalho de Theresa Crenshaw em seu

livro Alchemy of love and lust: how our sex hormones influence aur relationships (Nova York:

Simon and Schuster, 1996).
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os horménios jd mencionados, atinge o méximo no orgasmo e contribui para
aquele delicioso aconchego depois. O circuito de retroalimentacio da oxitocina
= © toque amoroso aumenta a oxitocina, que estimula mais toque ~— ajuda
a explicar por que o afeto ¢ a sexualidade freqlientemente téro aquele cardter
de “usar. ou perder”. Quando somos sexuais ou afetuosos, isso nos impuision.a
para mais sexo ¢ afeto. Quando ficamos longe (literalmente) do nosso parceiro
durante periodos de tempo prolongados, ficamos menos propensos ao sexo e ao
afeto. Quando o conrato ¢ suspenso abruptamente (uma viagem de negécios
ou, no caso pior, a morte do parceiro), segue-se a dnsia de contato. Suspiramos
pela pessoa — e pelo toque ~ cuja falra sentimos. Na minha clinica, habitual-
mente recomendo s mulheres que perderam relacionamentos a continuarem se
dando prazer e pensarem em fazer massagens regulares para tentar elevar os seus
niveis de oxitocina e o nivel correspondente de bem-estar.

A testosterona € o horménio sexual com que vocd provavelmente estd
mais familiarizada, Ne capftulo 8, comentarei mais decalhadamente a sua re-
laggo com o impulso sexual feminino e as mudangas na menopausa, mas por
enquanto saiba que ela conuribui fortemente para o impulso sexual tanto nas
mulheres quanto nos homens, aumentando os pensamentos e as fantasias se-
x.uais. Ela também é aumentada por pensamentos e atividades sexuais, em um
circuito de retroalimentagdo semelhante ao da oxitocina. Quanto mais pensa-
mentos ou atividades sexuais vocé tiver hoje, mais guererd ter amanha.

O estrogénio ¢ considerado o horménio feminino tipico e, de fato, nés o
temos em muito maior quantidade do que os nossos semelhantes do sexo mas-
culino. O estrogénio sintético esteve recentemente nos noticidrios em razio de
dados novos de que aumenta os riscos A saiide quando ministrado a mulheres
na pés-menopausa. No capitulo 8, comentarei o estrogénio, a sua importincia
e suas dificuldades. O estrogénio influencia o comportamento sexual sedutor e
¢ liberado no corpo com a relagio sexual.

O orgasmo também libera endorfinas na corrente sanguinea. As endorfi-
nas sdo aquelas substincias naturais semelhantes 4 morfina, analgésicas ¢ pro-
piciadoras de bem-estar, que inundam o nosso corpo quando delas precisamos.

As endorfinas sdo responsdveis por aquela “animagio de corredor” que vocé tem
l?go depois do exercicio, quando se sente étima ¢ as pernas ainda ndo doem.
E porque as endorfinas estdo bloqueando a dor. Virias das minhas pacientes
com dor crénica deram o testemunho de que, quando encontraram um nove
relacionamento e estavam tendo uma vida sexual satisfatdria, a sua necessidade
de remédios para dores crénicas caiu consideravelmente.

A liberagio desses horménios é apenas uma das razées por que o sexo ¢ o
orgasmo ajudam a nos sentirmos bem e sdo bons para nés. Ainda nio dispomos
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de pesquisas sobre a relacio entre as priticas sexuais taoistas ¢ as reagbes hor-
monais ou fisiolégicas, mas a experiéncia dos praticantes ¢ que as praticas se-
xuais taoistas prolongam as sensagbes de bem-estar, vitalidade e vinculo com
o parceiro que resultam do sexo. Debra, uma antiga praticante e INstrutora,
contou-me: “Depois de fazer a prética durante anos, o nivel da energia € 30
alto que vocé ndo precisa continuar um tempdo. A sensagio dos orgasmos
pode durar vérias horas. Vocé ainda pode sentir a vibragio enquanto prepara o
jantar ¢ acorda energizada.” J4 que 0 sex0 € 0 OrgasMo s3o tdo benéficos para o
corpo, vou discutir em detalhes o que poderia estar impedindo que vocé tenha
orgasmo com a freqliéncia que gostaria.

E SE EU NAO CONSIGO TER UM ORGASMO?

Se vocé ndo tem orgasmos regularmente ou nuNca os tem, ndo desanime. Mais
de 90% das mulheres que nunca tém orgasmo podem aprender com as in-
formagbes e motivagdes certas. Se voct estd lendo este livro, isso tem a ver
com vocé! Nas pdginas seguintes, vamos examinar os bloqueios comuns para
o orgasmo, o que 2 ajudard a identificar os elementos na sua vida que podem
afasté-la do prazer do orgasmo.

Se vocé jd teve orgasmos, mas ndo os temn atualmente, ou nAo Os tein €M de-
terminadas situagdes (com o seu parceiro, durante a relagio sexual etc.), vocé estd
passando pelo que chamamos de “ruptura orgdstica’. Isso € diferente de quando
2 secretdria eletrénica comega a gravar o som da voz de um dos seus pais exata-
mente quando vocé estd entrando no clima. O orgasmo exige que se tega uma
delicada teia de percepgﬁo psicoldgica, fisica e energética ¢, como tal, ela pode
ser “rompida” por muitos acontecimentos. Em seq livio The New Male Sexuality
(A Nova Sexualidade Masculina), Bernie Zilbergeld descreve 2 impoténcia oca-
sional como sendo freqiientemente um reflexo da “sensatez do pénis” — em que
umma auséncia de erecdo talvez represente uma intuigdo do homem de que aquele
a0 ¢ um bom momento para fazer sexo. Na minha experiéncia, 0 orgasmo
nas mulheres freqiientemente funciona como 0 MESmMO tipo de indicador. A sua
auséncia ocasional indica que precisamos prestar mais aten¢do a0 Nosso Corpo
e a0 equilibrio emocional. O nosso relacionamento estd tumultuado? Estamos
fisicamente esgotadas? Precisamos mais soltar o choro do que de um orgasmo?
Un novo remédio estd afetando a nossa energia sexual? Freqiientemente a rup-
tura orgdstica reflete uma perturbagio na multifacetada teia do nosso ser. Vamos
examinar quais poderiam ser alguns dos seus bloqueios para o orgasmo.
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BLOQUEIOS PARA O ORGASMO

Na minha clinica, todas as mulheres que se esforgam para atingir o orgasmo
eém histérias individuais, mas partilham alguns desafios comuns. Esses blo-
queios as afastam do pleno prazer. Quando uma mulher é capaz de enfrentar
e esclarecer o que estd bloqueando o seu prazer, a sua energia sexual flui mais

livremente e o orgasmo ¢ mais ficil. As vezes, fatores fisiolégicos podem inibir
a excitacio ¢ impedir o orgasmo.

PROBLEMAS COM A EXCITACAO

Como observei, a pesquisa sobre a satide sexual se divide nos processos do de-
sejo, excitagio e orgasmo. Enquanto o desejo é 0 que nos leva a buscar a satis-
facao sexual, a excitagdo se refere A reagiio fisiolégica do corpo — a dilatacio do
clitdris, da valva ¢ da vagina, e a resulrante lubrificacdo vaginal; tenso na mus-
culatura pélvica; assim como a dilaragio dos seios e mamilos e ¢ aumento do
fluxo sanguineo para os ldbios e as orelhas. Para a maioria de nds, a “tubulacio”
{0s nervos e vasos que abastecem essas dreas) estd intacta e nés simplesmente
precisamos desenvolver mais o desejo sexual e as téenicas a im de aumentar a
excitagio. Algumas vezes, porém, a “tubulacio” nio estd funcionando de forma
adequada, em conseqiiéncia de alguma doenga ou lesdo, ¢ as mulheres nﬁc; con-
seguem ter orgasmo por causa de um problema na fisiologia da excitagdo.

O fluxo sanguineo e o suprimento nervoso para a drea genital (e outras
partes do corpo) podem ser reduzidos por doengas cronicas que afetem os
nervos e os vasos sanguineos — como diabetes, hipertensio, doenca cardiaca
e doenga renal -, assim como por muitos medicamentos. Por exemplo, mu-
lheres que tomam remédios para pressio alta, sobretudo em doses elevadas,
podem experimentar dificuldade com a excita¢io, incluindo reduzida dilatacio

BLOQUEIOS COMUNS PARA O ORGASMO

Prablemas com a excitacio
Remédios que inibem o orgasmo
Estresse e ansiedade

Desafios no relacionamento
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Aceitacao e conhecimento do corpo
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do clitésis e da vagina e da lubrificagdo vaginal. As doengas e os medicamentos
que padem afetar a excitago e o orgasmo estdo listados no anexo 1.

A dilatacdo, a lubrificaciio e a sensagio da 4rea genital podem ser tam-
bém prejudicadas por uma lesio nos nervos ou vasos sanguineos pélvicos. Isso
pode ocorrer em conseqiiéncia de um trauma pélvico ou ser um resultado
indesejével de cirurgia genital ou pélvica - como histerectomia (remogio
do titero), ooforectomia (remogio dos ovdrios), ou cirurgia na vagina ou na
vulva, Uma pesquisa pioneira estd sendo realizada pelas dras. Jennifer e Laura
Berman no Centro Médico Sexual Feminino, na Universidade da Califérnia,
em Los Angeles. Quando os casos sio de problemas clinicamente detectdveis
com a excitagio (fluxo sangufneo escasso para a drea genital, causando dimi-
nuicio da dilatagdo e lubrificacio genital), muitas mulheres nesse centro re-
agiram bem ao primeiro dos medicamentos populares para a disfunggo eréuil
masculina, o Viagra.?

A histerectomia é a cirurgia pélvica mais comum em mulheres e, décadas
atrds, era realizada sem muita arengio ao prazer sexual feminino, Atualmente,
muitos ginecologistas estio tomando consciéncia dos possiveis efeitos danosos
da cirurgia pélvica sobre a reagio sexual das mulheres. Em especial, a mais re-
cente histerectomia “supracervical”, que deixa a cerviz intacta, provavelmente
poupa o plexo de nervos préximos da cerviz que sio responsdveis pela sensagio
vaginal. Para a maioria das mulheres que sofreram histerectomia, os orgasmos
clitoriais sio preservados, mas algumas mulheres notarfo uma perda na sen-
sacdo vaginal, o que ¢ particularmente perturbador para aquelas que desfruta-
vam de orgasmos vaginais. Isso ocorre porque dois nervos distintos fornecem
sensacio 2 vagina e ao clitéris. O nervo pudendo supre o clitdris, o misculo
PC, os pequenos l4bios e a pele do perineo e do 4nus. O nervo pélvico chega
até a vagina e o titero e pode ser prejudicado pela histerectomia comum. Tém
sido desenvolvidas técnicas para remover o ttero sem prejudicar o nervo pél-
vico; se vood estd cogitando uma histerectomia, discuta o assunto com o seu
ginecologista.

Voct pode ter um problema de excitagdo se, depois de desejo e estimu-
laggio sexual suficientes, os grandes e pequenos ldbios e o clitéris nio se dilata-

2 Existem atualmente no mercado duas ousras drogas para a disfungo erétil masculina que
nio foram estudadas em mulheres: Cialis e Levitra, Estudos sobre o uso desses medicamentos
em mulheres com disfungio sexual geral nio demonstraram nenhum beneficio. Isso prova-
velmente se deve ao fato de que eles melhosam a excitagio, mas ndo fazem nada quanto aos
muitos outros fatores que influenciam o orgasma nas mulheres,
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rem ¢ houver dificuldade na lubrificagio. Algumas dessas alteracdes ocorrem
naturalmente na menopausa, que discutirernos em detalhes no capfrulo 8. E
também muito comum ficar excitada e ter dilatacio labial e clitoriana, sem
lubrificagio. Os motivos podem ser muitos, de horménios (amamentacio,
menopausa, anticoncepcionais orais} a medicamentos (anti-histaminicos) ou
simples desidrata¢do. Em geral, a dificuldade com a lubrificacdo nio ¢ razio
para alarme. Certifique-se de que estd sendo adequadamente estimulada e use
um dos lubrificantes listados na p. 240. Para melhorar ou manter naturalmente
a excitagdo, cuide da saide cardiovascular. Faga exercicios regulares, que au-
mentario e manterio o fluxo sanguineo até os 6rgios genitais. Adote uma dieta
balanceada de frutas e vegerais frescos, grios e proteinas magras. Evite fumar,
o que limita o fluxo sanguineo para os érgdos genirtais, assim como para todas
as outras partes do corpo.

Vale a pena mencionar qite o uso prolongado da bicicleta pode ser um
problema para algumas mulheres (e homens) porque os tradicionais selins es-
treitos podem comprimir o nervo pudendo e as artérias que abastecem o cli-
toris, causando diminuigio da sensagio clitoriana e do fluxo sanguineo. Essas
alteragbes sdo reversiveis se a pressdo for diminuida, reduzindo-se o tempo de
uso da bicicleta ou utilizando um selim diferente. Ao longo de um perfodo
de tempo extenso, porém, as alteragBes podem se tornar permanentes. Faga
um favor a si mesma e arranje um selim mais macio (um dos modelos largos e
confortdveis), em vez de usar um assento estreito e duro,

De um ponto de vista taofsta, qualquer coisa que desacelere o fluxo do chi
também acrapalhard a excitagio. Trauma emocional e fisico nos drgios sexuais
pode resultar em tensdo na drea pélvica e bloqueios no fluxc do chi. Os Sons
curativos, que discutimos no capftulo anterior, e a prdtica do Ovo de jade, que
aprenderemos no capitulo 8, sdo tteis para desfazer os bloqueios nos drgios
genitais.?

3A massagem taofsta para saide genital, Karsei Net Sang, realizada por um praticante bem
wreinado e confidvel, também pode ser il para eliminar bloqueios no fluxo da energia sexaal.
A pressso direra com pequenos movimentos de massagem circulares € usada para fragmentar
e dissolver a sedimentagio no sistema circulatério, liberar a toxicidade e remover os bloqueios
fisicos e emocionais na drea pélvica. A massagem para sadde genital trata dos problemas co-
muns associados aos érgdos sexuals, menstruagio dolorosa, relagio sexual dolorosa, micgie
freqiiente e dificil e baixa [ibido sexual.
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REMEDIOS QUE INIBEM O ORGASMO

Existem muitos remédios que podem inibir a capacidade de orgasmo. Nao dei-
xe de consultar a lista de medicamentos nas paginas 254 e 255 para ver se vocé
estd tomando algum deles. Qualquer alteragio na dose ou no tipo de remédio
também pode interferir no orgasmo. E importante observar que nem todos
esses remédios causam problemas com orgasmo em todas as mulheres. Se vocé
notar uma mudanca depois de comegar a tomar um medicamento ou alterar a
dose de um dos seus remédios, vale 2 pena considerar isso uma causa. As vezes
existern medicamentos alternativos disponiveis, portanto nfo deixe de discutir
o assunto com o seu médico.

Um dos grupos de drogas mais comuns que aferam o orgasmo nas
mutheres é o dos antidepressivos ISRS (inibidores seletivos de reabsorgio
da serotonina, como Prozac, Paxil, Celexa, Lexapro, Zoloft ¢ Luvox). Como
uma das minhas pacientes certa vez definiu: “O orgasmo com Paxil € como
rir sem fazer barutho.” Em outras palavras, ela experimentava a excitagio,
mas ndo conseguia atingir o orgasmo. Eu receito esses remédios na minha
clinica porque eles sio antidepressivos geralmente seguros e eficazes, mas
sempre discuto o0s efeitos colaterais sexuais com as pacientes. Para aquelas
que precisam permanecer com os ISRS, tomem a dose mais baixa que for
eficaz para vocés. Vocés podem pensar em acrescentar Wellbutrin (outro an-
tidepressivo) ao antidepressivo ISRS a fim de diminuir os efeitos colaterais
sexuals, ou conversar com o seu médico sobre a possibilidade de sua depres-
sdo ser tratada somente com o Wellbutrin. Alguns médicos holistas acham
tuil acrescentar a erva ginkgo biloba, numa dose de 120mg duas vezes a0
dia, a0 antidepressivo ISRS para reduzir os efeitos colaterais sexuais. Eu
experimentaria isso durante pelo menos trés semanas para ver s b4 melhora
nos seus sintomas. O ginkgo ¢ seguro paraa matoria das pessoas, mas pode
afinar o sanguc ¢ interagir com outros medicamentos, portanto nio deixe de
consultar o seu médico antes de tentar isso.

ESTRESSE E ANSIEDADE

No capfrulo 2, discutimos a importancia da revitalizagdo para diminuir o es-
tresse e aumentar o desejo. Aqui eu quero abordar a ansiedade que se manifesta
especialmente durante os encontros sexuais. A ansiedade durante a atividade
sexual pode ser proveniente de vergonha, embarago, experiéncias dolorosas an-
teriores, ou medo de ndo conseguir “atuar” de forma adequada. Seja qual for
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a causa, o estresse ¢ a ansiedade provocam no corpo uma reagio de “lutar ou
fugit” que desencadeia uma sucessio de horménios estimulantes — epinefrina,
norepineftina e cortisol —- assim como 2 ativagio do sisterna nervoso simpdri-
co. O que isso significa, em termos simples, é que o corpo passa de um estado
refaxado a um estado “na defensiva”. Quando isso acontece, o corpo desloca
todo o sangue dos rgios sexuais para os musculos, a fim de “repelir” o ima-
ginado inimigo, tornando o orgasmo praticamente impossivel.* O “inimigo”,
infelizmente, em geral somos nds mesmas.® Por causa dos nossos medos e mal-
estar, Provocamos um curto-circuito na nossa capacidade orgdstica.

Todas nés temos medos que se manifestam durante a intimidade fisica,
mas ¢ muito importante que vocé disponha do tempo que precisar para lidar
com os seus medos e relaxar. Quando estiver tentando chegar ao orgasmo e o
medo ou a ansiedade comecarem a entrar no seu corpo, interrompa a atividade
sexual. Se tiver intimidade emocional com o seu parceiro, ¢ ttil partilhar os
seus sentimentos e restabelecer a ligaggo emocional com ele ou ela antes de
continuar. Também ¢ il fazer um exercicio calmante simples, com a Respi-
ragio abdominal (p. 47). Respirar profundamente até a barriga pode reverter
a reacio de estresse. Vocé pode também usar os Sons curativos para se acalmar
¢ se concentrar. O Som dos rins é particuiarmeme titil para dissipar o medo e
pode ser usado durante a relagdo sexual ou a qualquer momento.

DESAFIOS NO RELACIONAMENTO

Acontece, evidentemente, que dificuldades na vida ou em um relacionamento
podem prejudicar a capacidade do orgasmo porque elas corroem dois dos ali-
cerces fundamentais do orgasmo: confianca e relaxamento. A natureza do seu
relacionamento terd um efeito profundo sobre a sua capacidade de ter orgasmo
com o seu parceiro ou ndo. Se vocs ndo estiverem mutuamente “sincroniza-
dos” fora da cama, serd dificil sincronizar os seus esfor¢os na intimidade fisica.

4 Algumas mulheres apreciam, e acham erdtica, a sugestio de perigo, ou mesmo um pouco de

dor fisica, durante o sexo. Essa é uma reagio extremamente individual ¢ a maioria das mulhe-

 res que apreciam certo sadomasoqu;smo na atividade sexual somente o aprecia num contexte
em que os limites e 2 seguranga do “jogo” foram previamente combinados. Ou scja, as mulhe-
zes deram o0 seu consentimento A atividade sadomasoquista. Isso estd em contraste total com
as mulberes que sofrem atos sexuais violentos contra a sua vontade, como o estupro.

5 J4 mencionei que, se voct estiver de fato em perigo de ser fisica ou emocionalmente malrata-
da pelo seu parceiro, provavelmente serd impossivel atingir o orgasmo com ele ou ela. Nesse
caso, faca o seu desenvolvimento sexual sozinha e pense em obter ajuda para si mesma efou
para o seu parceiro.
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Lily, uma pintora de 44 anos, relata as suas experiéncias: “Na faixa dos 20
anos, os meus orgasmos aconteciam de vez em quando, se eu estivesse com
o parceiro certo para realmente ‘me soltar’, mas com freqiéncia eu simples-
mente nfo conseguia relaxar o suficiente. Na faixa dos 30, estive casada com
um 6timo parceiro sexual e conseguia ter orgasmo se estdvamos bem, mas se
brigdssemos, nem pensar. Agora, na faixa dos 40, finalmente estou em um re-
lacionamento meigo e animador, e tenho orgasmo muitas vezes, toda vez que
fazemos sexo.”

A comunicagio sincera e um coragio aberto e amoroso contribuem muito
para sanar desavengas no relacionamento. Enquanto vocé desenvolve o desejo e
a capacidade de orgasmo, use a prética do Sorriso interior para abrir o coragio
e alimentar a compaixio. Se continuar em uma fase diffcil no relacionamento,
talvez vocé queira primeiro desenvolver a sua capacidade de orgasmo dando
prazer a si mesma, e dividir isso com o seu parceiro quando se sentir mais
relaxada e confiante.

ACEITACAO E CONHECIMENTO DO CORPO

Nessa viagem até a sua experiéncia do orgasmo, ¢ de fundamental importén-
cia que vocé se concentre em amar ¢ admirar o seu corpo. Se vocg nio se sente
bem em relagio ao seu corpo, ¢ diffcil para o seu corpo se sentir bem. Enquan-
to continua nessa viagem para experimentar e ampliar a sua capacidade orgds-
tica de forma plena, faca o possivel para evitar criticar o seu corpo. Quando
nos ctiticamos, enviamos energia negativa para aquelas partes do corpo e in-
terrompemos o fluxo benéfico de chi. Isso ¢ cerro. Aquelas coxas suavemente
onduladas que vocé detesta sdo uma lixeira para o chi negativo que vocé envia
para l4. Isso torna muito dificil usar com naturalidade essas coxas fortes a fim
de puxar o seu parceiro para mais perto de vocé. A fim de vitalizar e admirar o
seu corpo, vocé precisa comegar a se aprovar — da cabega aos pés.

O Sorriso interior que aprendemos antes é um modo excelente de enviar
atengio amorosa ¢ preciosa a nés mesmos onde mais dela necessitamos. Se
vocé se esforca para ter orgasmo ou encentra dificuldade em sentir desejo nos
drghos genitais, talvez deva usar o exercicio seguinte, Béngdo do corpo, para
aumentar o fuxo de chi ali. Se vocé detesta a sua barriga “balofa”, use esse
exercicio para amar e admirar a sua barriga e vitalizd-la como o seu centro
energético. Use o exercicio da Béngdo do corpo para resgatar aquelas partes do
corpo que vocé de bom grado trocaria e ajudar todo o seu ser a cintilar com o
chi do amor a si mesma.
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EXERCICIO 6
BENGCAO DO CORPO

1. Sente-se ou deite-se em qualquer posicic confortavel.

2. Inspire profundamente até ¢ abdome trés vezes e deixe o corpo relaxar,

3. Comece a pratica do Sorriso interior, vendo a sua frente uma imagem de
amor {o seu rosto sorridente, o seu parceiro, o seu filho, 0 sol). Recolha a
energia quente e amorosa através do seu terceiro ¢olho e a direcione, suces-
sivamente, para cada parte do corpo. Comece pela cabeca e va descendo
pelo corpo, para o roste, 0 pescoco, os bracos, as maos, o peito, os seios,
as costas, a barriga, os orgdos sexuais, as nadegas, as pernas e 0s pés.

4. Examine as suas avaliacOes sobre cada uma das partes do corpo en-

quanto lhes envia a energia amorosa. As avaliagbes com fregiiéncia se

apresentam como blocos quando vocé tenta enviar energia favoravel.

Por. exemnplo, sorria para os brages e deixe que quaisquer avaliagfes

aflorem a consciéncia — “fracos, flacidos, a pele esta seca e descamada,

cotovelos feios, pélos demais™.

Envie energia favoravel aguela parte do corpo e altere a sua intencio

para ver todos os pantos fortes que ela possui, usando palavras em silén-

cio ou em voz alta para enumerar as caracteristicas positivas — “meus
bracos sdo capazes de expressar amor, carregar os meus filhos, escrever,
rezar e tém um belo tomn moreno”.

6. Imagine a energia das suas avaliactes sendo liberada e expelida do corpo
pelas maos e pelos pés. E Gtil imaginar que as avaliacdes tm uma cor ou
textura especifica. Enquanto inspira, envie energia quente e favoravel
aquela parte do corpo. E enquanto expira, imagine a energia favora-
vel enchendo essa parte e a energia da avatiagdo fluindo para baixo,
peles bragos ou pernas, e para fora do corpo, até o chéo.

7. Continue para cada parte do corpo que quiser fratar, tomando consciéncia

das suas avaliactes e enviando energia amorosa para substituir as avalia-

¢des. Quanto mais especifica vocé conseguir ser sobre as avaliacées e, em
particular, sobre as suas afirmacdes, maior “desobstrucde™ ocorrera.

Quando terminar, sacuda as mios e os pés para liberar qualguer energia

negativa retida que vocé talvez ainda contenha.

wm

&

Na primeira vez em que fizer essa prdtica, ¢ wril e interessante percorrer

o corpo inteiro. Vocé talvez se surpreenda com a veeméncia de algumas das
suas avaliagBes ¢ com a quantidade delas! Talvez fique igualmente espantada
com os muitos sentitnentos amorosos e valorizadores que pode ter em relagio
ao seu corpo. Nio é necessdrio percotrer o corpo inteiro a cada vez. Pode ser
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que vocé enfrente uma dificuldade maior para amar as nadegas, o’u os seios
ou a vagina. Vocé pode fazer o exercicio apenas com essas poucas areas a fim
de “reprogramar” a sua maneira de pensar ¢ sentir, Fazer esse exercicio antes
da exploragio do corpo (apresentada no préximo capitulo), ou em qualquer
momento antes do auto-aperfeicoamento, ajuda a fortalecer a sua intencio de
amar 4 i mesma.

Agora que vocé identificou os seus bloqueios para o prazer, ¢ hora de

achar o seu caminho para o orgasmo.

CAPITULO 5

O CAMINHO PARA O ORGASMO

omo vocé pode trar o seu caminho para o orgasmo com facili-
wiser? Usando as descobertas das prdticas taofs-

iprendeu e o poder da sua energia sexual, vocé pode

dade e sempre

tas que vocé |
xplorar o terrenodoiproprio prazer e encontrar 0s pontos ¢ toques que vio
inspirar a sua energia orgdstica. Se estd aprendendo a ter orgasmo, eu a condu-
zitel por um processo de cinco etapas que lhe permitird entregar-se  celebracdo
orgdstica de si mesma realizada pelo seu corpo, Vocé aprenderd a ajustar a sua
intengio, usar o musculo do sexo, avivar a energia sexual, conhecer a sua anato-
mia do prazer e entregar-se 4s ondas do orgasmo. Se vocé j4 tem orgasmos, este
capitulo a ajiidard a intensificd-los e ampliar a capacidade do seu corpo para o
prazer, Para aquelas que tém orgasmo com facilidade, recomendo que leiam as
€5 que se seguem sobre o fortalecimento do misculo do sexo e a exploragio

B

a anatomia do prazer, para que possam aumentar o prazer que jd tém durante
a relagdo sexual. Compreender as chaves para o prazer vai ajudi-la bastante
quando vocé quiser desenvolver a sua capacidade de orgasmos multiplos.

INTENGCAO

No capitulo anterior, comentei em detalhes como as suas expectativas guiam a sua
experiéncia sexual. Sugeri que voct estabelecesse as suas intengdes para a atividade
sexual a fim de ampliar o repertdrio sensual da sua experiéncia orgéstica. Uma
intengio € um desejo ou aspiragio do que vocé gostaria de experimentar. Funcio-
na como um principio orientador, de modo que, quando vocé se perde — “aqui
estou eu, segurando o meu vibrador, sentindo-me culpada pelas coisas que esqueci
na lista do mercado” —, vocé possa achar o caminho de volta — “ah, sim, estou
explorando o meu corpo e reverenciando o meu prazer”. H4 uma diferenca sutil,
mas importante, entre uma intengdo e um objetivo. Normalmente, na sociedade
ocidental pensamos em um objetivo como uma meta que precisamos atingir. Se
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ndo atingimos os nossos objetivos, fracassamos e entdo nos sentimos mal conosco
mesmas. A finalidade de estabelecer uma intengio é abrir-se a uma possibilidade
maior, nfio se criticar por nio haver camprido a sua intengdo. Presume-se que a sua
intencdo seja algo que comumente nio seja ficil para voct fazer.

Ao considerar a sua intenciio, pense em uma aspiragio geral para explorar
o seu prazer sexual, Com base nessa aspiragao geral, vocé pode ter descjos espe-
cificos para uma determinada relagio sexual ou sess3o de auto-aperfeicoamento.
Sugiro que vocé anote a sua intengio geral em um didrio ou ralvez em algum lu-
gar em que possa vé-la regularmente. Ela deve se referir especificamente 2 sexia-
lidade ou a algum dos bloqueios emocionais que a afastam do seu pleno desejo. No
capftulo 1, conbecemos Jean e Charlie, um casal de quase 60 anos que enfrentava
dificuldades no casamento, Em particular, Jean se constrangia com 2 sua apa-
réncia fisica e por isso se afastava sexualmente do parceiro. Jean formulou assim
a sua intengio geral: “Vou praticar a atengio amorosa para com 0O meu corpo,
partilhar 0 meu corpo generosamente Com O MeU Parceiro ¢ entregar-me a0 meu
prazer.” A intengio de Jean ajudou a guid-la para fazer as alteragBes emocionais
necessdrias a fim de que pudesse experimentar plenamente o seu prazer.

Quando definimos intengdes para nés mestmas, inevitavelmente teremos
pensamentos conscientes ¢ inconscientes que dificultardo o cumli)rimento da
nossa intencio. Gabriella, uma contadora de 32 anos que nunca tivera urm or-
gasmo, tinha a intengdo de “confiar no meu corpo, fazer tudo o que puder para
desenvolver o desejo € experimentar o orgasmo”. No entanto, quando fazia o
auto-aperfeicoamento, ela mergulhava em pensamentos criticos: “O que hd de
errado comigo? Por que ndo consigo ter orgasmo? Sou um caso perdido.” Esses
pensamentos esgotavam a energia sexual de Gabriella ¢ ela continuava a ter
dificuldade para atingir o orgasmo. A autocritica torna quase impossivel relaxar
até o prazer. A maiotia de nés decide ficar longe de pessoas que nos criticam ou
insultam de forma despropositada. Mas com freqiiéncia é a erftica interior que
é a mais brutal ¢ a mais dificil de evitar.

No capieulo anterior, comentei 2 importéncia de amar ¢ nio maldizer o
seu corpo. Vocé pode usar algumas dessas mesmas técnicas para reprimir 2 ctf-
tica interior e ajustar-se A sua intengdo durante a atividade sexual. Quando se
perceber tendendo a uma disposigdo de espirito critica, respire profundamente
vérias vezes e faca o exercicio do Sorriso interior, concentrando-se no coragio.
Puxe suavemente a sua atencio de volta para o prazer e 0 amor 2 si mesma. A
principio, isso pode ser bastante dificil, mas a prética de combinar o amor a si
mesma com o prazer para si mesma pode render recompensas excraordindrias,

tanto dentro quanto fora do quarto.
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Ajustar-se as proprias intengbes é um desafio espiritual perpétuo, mas que
bem vale a pena o esforco. O foco da sua prética precisa ser no amor a si mes-
ma. Quando vocé se perder em pensamentos criticos, ndo aumente a dificulda-
de censurando-se por zer esses pensamentos. Leve com delicadeza a sua mente
de volta  sua intengdo, usando o Sorriso interior ¢ a Respiragio abdominal
para relaxd-la e suavemente guid-la de volta ao seu prazer. Se essa descricio tem
o aspecto suspeito de uma prética de meditagio, em que de uma forma suave a
mente ¢ afastada das distrag6es mundanas, ela ¢ isso mesmo. E uma meditacio
sobre a capacidade ilimitada do seu corpo para o amor e a alegria sensual, um
potencial que é absolutamente prodigioso.

Qual € a sua intengio nesta viagem sensual? Aonde voct gostaria de ir e
o que quer experimentar? Considere a sua intengio durante alguns momentos

e, depois, anote-a, Use-a como um principio orientador enquanto explora o
potenciai do seu corpo.

O MUSCULO DO SEXO

O tnico misculo no corpo que é essencial para o seu prazer sexual é o misculo
pubococcigeo (PC), também afetuosamente conhecido como o misculo do
sexo. Fortalecer o mutisculo PC a ajudard a ter orgasmos sempre que quiser,
melhorar a sua capacidade de ter orgasmos multiplos e lhe proporcionar a forca
para dar prazer intenso a um parceiro durante a relagio sexual.

O misculo PC ¢, pa realidade, um conjunto de mdsculos menores que
cercam a uretra, a vagina ¢ o Anus, e sustentam os rgdos pélvicos. Ele se estende
do osso pabico, na frente, até o céecix, atrds, o que dé origem a0 seu nome (ver
a ikustragio na p. 117). Aprender a contrair e relaxar de forma eficaz o masculo
PC aumentard o prazer que vocé sente e a facilidade com que pode ter orgasmos
por estimuiagio tanto clitoriana quanto vaginal. Quando vocé contrai o mdsculo -
PC, amplia o fluxo sanguineo para toda a 4rea pélvica, o que aumenta a energia
sexual e a lubrificagio.

A maioria das mulheres toma conhecimento do misculo PC quando os
médicos ou as parteiras sugetem que elas facam os exercicios de Kegel, também
conhecido como pompoarismo. Antes ¢ depois do parto, os exercicios de Kegel
methoram a sustentagfio pélvica do dtero e da bexiga e ajudam a tratar e prevenir
a incontinéncia urindria (caso em que a pessoa urina involuntariamente). Por
enquanto, porém, quero ressaltar como familiarizar-se com o misculo PC pode
esquentat a sua vida sexual,
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FORTALECIMENTO DO MUSCULO PC

£ relativamente ficil localizar o musculo PC. Na préxima vez em que for 20
banheiro, comece a urinar e, entdo, pare antes de terminar. E o mdsculo PC
que vocé usa para isso. Um exercicio bdsico ¢ parar o jato vdrias vezes enquanto
se urina para sentir o musculo atuando. Mas para ter uma nogdo melhor de
onde o musculo PC fica na drea vaginal e de como contraf-lo, € titil sentir o
préprio missculo. O exercicio de compressio vaginal vai ensind-la a sentir ¢
avaliar a forca do seu misculo PC.

Depois de saber onde fica o misculo PC ¢ como contraf-lo, voct pode
comegar a fortalecé-lo. Comece contraindo o misculo PC e tente manté-lo
contraido durante 10 segundos. Se o musculo estiver fraco, talvez seja diffcil
segurd-io durante esse tempo. Se vocé sentir 0s musculos afrouxarem, simples-
mente deixe que afrouxem. Depois de contrair durante 10 segundos, relaxe
durante 10 segundos. Se relaxar for dificil para vocg, tente colocar dois dedos de
volta na vagina e fazer de novo o sinal da paz, s6 que desta vez afaste os dedos
com for¢a moderada enquanto inspira até a drea vaginal, sentindo-a ceder ¢ re-
laxar. Em seguida, aperte os musculos de novo em torno dos dedos, mantendo
durante 10 segundos, depois relaxe durante 10 segundos enquanto separa os
dedos. Como qualquer misculo, o PC pode parecer cansado depois do exerci-
cio. Quando comegar, repita trés vezes a contragio e o relaxamento. A medida
que adquirir forga, vocé deve aumentar o ndimero de repetigdes, até chegara 10
repeticBes duas vezes ao dia. [sso pode parecer muito, mas lembre que vocé pode
fazé-las enquanto dirige o carro, assiste 3 televisio ou fica sentada no trabalho
(provavelmente sem os dedos!). Se contrair o musculo PC the proporcionar um
pequeno surto de energia sexual, como acontece com muitas mulheres, isso
tornard o dia de trabalho muito mais interessante. Vocé pode levar essa energia
sexual paraa Orbita microcésmica, que aprenderd no préximo capitulo, € usd-fa
para vitalizar a mente, abrir o coragio e rejuvenescer os 6rgios.

Quando voct comegar a contrair o musculo PC, ¢ quase impossivel con-
trai-lo e nio contrair 20 mesmo tempo os misculos das nddegas ou os abdomi-
nais. Embora ndo haja nada de errado em contrair outros miisculos, serd mais
ficil para fortalecer especificamente o misculo PC se voc conseguir identifi-
cd-lo e isol-lo dos outros musculos. Uma das melhores maneiras de contrair o
misculo PC ¢ ndo as nddegas ou o abdome ¢é fazer a contragio enquanto vocé
expira e relaxa o resto do corpo. Se vocé relaxar o misculo PC enquanto inspira
e contrai-lo enquanto expira, isso favorece igualmente um étimo e breve exer-
cicio meditativo,
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EXERCICIO 7
COMPRESSOES VAGINAIS

1. Deite-se ou sente-se na beirada de uma cadeira e introduza deis dedos
na vagina, até a segunda articulacéo, ou no.

2. Comprima o misculo PC em torno dos dedos. Vocé deve sentir uma leve
contracdo das paredes da vagina em torne dos dedos.

3. Separe os dedos como se estivesse fazendo o sinal da paz. Em seguida,
retaxe os dedos, mas os mantenha afastados, e contraia de novo o mis-
cule PC para ver se vocé consegue juntar os dedos. Com pratica, vocé
conseguira comprimir os dedos juntos com forga cada vez maior.

Algumas das mulheres que me procuram para exercitar o muscule PC
nfo tém musculos PC fracos; na verdade, elas tém dificuldade porque estdo
cronicamente retesando, ou contraindo, o miusculo PC. Se o misculo estiver
contrafdo, pode ser doloroso fazer sexo com penetracio ou um exame vaginal,
porque o misculo PC retesado bloqueia a entrada da vagina. E interessante
observar que o miisculo PC abrange o esfincter anal. Tanto a cultura orien-
tal quanto a ocidental reconhecem um fendmeno aparentemente universal de
ansiedade e retragio emocional associado a misculo PC e dnus tensos. Pense
nas implicagtes de expressdes como cé-dé-efe. Ela sugere uma pessoa fechada,

“ansiosa ¢ perfeccionista. Essas caracteristicas sdo o contrdrio do estado emo-

cional receptivo, relaxado e franco de que cada um de nés necessita para ter
prazer sexual profundo. Se vocé conseguir aprender a relaxar o misculo PCe o
4nus, serd muito mais fdcil experimentar o orgasmo e especialmente o orgasmo
prolongado, que vocé conhecerd no capitulo 7. E igualmente tio importante
aprender a relaxar um musculo PC tenso demais quanto fortalecer um. mus-
culo PC fraco. Os exercicios que se seguem vio ajudd-la a relaxar consciente-
mente o musculo PC. E quem sabe? Vocé talvez relaxe um pouco mais na sua
vida como um todo!

Quando vocé comegar, tente fazer esse exercicio em nove ou 18 repetigbes
a cada vez, pelo menos uma vez por dia. Reverter padrées antigos de tensdo do
cotpo leva tempo. Talvez demore vdrias semanas até vocé conseguir relaxar o
muisculo PC quando quiser.

Assim que conseguir relaxar o musculo PC com facilidade, mude o pa-
drio da respiragio para ficar semelhante ao do exercicio de Flexbes do musculo
PC. Contraia o musculo PC enquanto expira e relaxe-o enquanto inspira.
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EXERCICIO 8
FLEXOES DO MUSCULO PC

. Inspire e relaxe o musculo PC.

. Expire e contraia o misculo PC, puxando-o para dentro do corpo.

. Repita nove ou 18 vezes.

. Em seguida, contraia o misculo PC durante 10 segundos enguanto con-
tinua a respirar tranguilamente.

5. Repita trés vezes,

N S

Depois de se familiarizar com o uso do musculo do sexo, use-o para ati-
var o seu préprio fogo durante o auto-aperfeigoamento ou a relacdo sexual.
Quando vocé contrai o misculo PC durante a atividade sexual, isso aumenta
a sua excitacio. Talvez seja mais divertido para voct fazer os exercicios do
musculo PC usando um pénis artificial para a contragdo, ou com um par-
ceiro durante o ato sexual. Enquanto vocé se estimula, ou o seu parceiro a
estimula, contraia o musculo ritmicamente e isso a ajudard a levar a excitagio
até o orgasmo. Se vocé tem um parceiro, ele também apreciard as suas novas
habilidades; 3 medida que o musculo PC fica mais forte, as contragbes em
torno do pénis se tornam intensamente prazerosas. Se voct quiser desen-
volver mais o controle e a capacidade do misculo vaginal, os exercicios do
Ovo de jade, no capitulo 8, Ihe ensinardo técnicas mais sutis para melhorar
o tdnus vaginal.

EXERCICIO 9
RELAXAMENTO DO MUSCULO PC

. Esvazie a bexiga antes deste exercicio.

. Inspire profundamente até o abdome e concentre-se no musculo PC.

. Inspire e suavemente contraia € puxe para cima o muscuto PC.

. Expire e empurre para fora o musculo PC.

. Continue os passos acima até sentir que consegue diferenciar a sensacac
de relaxar o misculo PC da sensacéo de contrai-lo.

. Mais uma vez, inspire e contraia levemente o misculo PC.

7. Em seguida, expire e “solte” o misculo PC, sentindo-o expandir-se e

relaxar sem empurrar para fora.

(& B S R

o
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ENERGIA SEXUAL

No capitulo 2, vocé examinou quais as caracteristicas erdticas que favorecem
o seu descjo. Agora é hora de colocar em pritica esse conhecimento, Reserve
tempo para o auto-aperfeicoamento em uma atmosfera que considere sensual
¢ sedutora. Se vocé gosta de fantasia ou de literatura erética, crie uma cena
mental, lela os seus trechos preferidos, ou assista a algumas cenas de um filme
erdtico para atigar a sua imaginagio sexual. Lembre-se de que quanto mais
intenso o seu desejo, ou energia sexual, mais ficil serd chegar ao orgasmo.

Para esta pratica, vocé precisard de uma camiseta bem folgada, sem sutig, ou
pode ficar nua, se preferir. E melhor que o aposento seja agradavelmente quen-
tinho. Comece achando uma posigio sentada confortdvel. Coloque o calcanhar,
ou uma bola firme ou um pano earolado, de encontro ao clitdris ¢ & vagina para
manté-los estimulados e ajudd-los a consesvar o chi. Use o Sorriso interior € sorria
para o seu coragdo, enviando enéfgia amorosa para serend-lo e abri-lo. Em segui-
da, sorria para os drgdos sexuais, sentindo que eles se aquecem e se ativam. Puxe
o chi com a intengdio da sua mente para os grandes e pequenos ldbios ¢ para o
dlitéris, sentindo-os se dilatarem com o fluxo sanguineo aumentado — o infcio
da exciracio. '

Em seguida, esfregue as mfos juntas energicamente, até sentir calor. Co-
logue as mos sobre os seios, protegendo-0s com o seu propdsito amoroso ¢
enviando-lhes o chi das mios. Segure os seios ¢ sorria para eles. Os seios estdo
ligados ao centro do coragio. Se vocé ndo gosta de tocar os seios, simplesmente
deixe as midos sobre eles e imagine a sua energia despertada se deslocando aré
os érgios sexuais e o clitéris, despertando mais o chi destes. No capitulo 8,
comentarei em detalhes a Massagem dos selos, mas aqui vou apresentar uma
versio simples para alimentar o seu descjo. '

Com as pontas dos dedes e usando um dleo se quiser (e estiver nua), con-
torne os seios, movendo-se em torno do mamilo do meio do peito até a parte
externa dos seios. A mio esquerda se moverd a partir do centro do peito, para
baixo e para a esquerda; a mio direita se moverd a partir do centro, para baixo
¢ para a direita. Contorne de leve com as pontas dos dedos pelo menos nove
vezes. Depoié, acaricie a totalidade dos seios, fazendo circulos suavemente com
as pontas dos dedos sobre a pele e pressionando a carne contra a caixa tordcica.
Acaricie os mamilos, a principio de leve e depois com mais pressdo. A medida
que os seios se enchem de chi, os mamilos se dilatarfo ¢ endurecerdo. Sinta o
despertar dos seios despertar o seu centro sexual e sinta a ligagdo entre os seios

e os drgios sexuais, em particular o clitdris, que com freqgiiéncia ird formigar
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EXERCICIO 10
O DESPERTAR DA ENERGIA SEXUAL

1. Sente-se em uma posicdo relaxada.

2, Coloque o calcanhar, uma bola firme ou um pano de prato enrolado, de
encontro ao clitoris e a vagina.

3. Sorria para o centro do seu coragdo, sentindo o coragao se aquecer e se
abrir.

4. Em seguida, sorria para os seus 0rgos sexuais - Gtero, ovarios, vagina,
clitéris e grandes e pequenos labios -, sentindo a energia amarosa revi-
gora-los.

5. Esfregue as m3os juntas e cologue-as sobre 0s seios, sorrindo para eles
e enviando-thes chi.

6. Comece a Massagem dos seios {ver p. 194), esfregando em circulos do
meio do peito até a parte externa dos selos.

7. Acaricie os seios e mamilos, enviando o seu chi desperto para os 6rgaos
sexuais e o clitoris.

8. Depois da exploracdo ou do auto-aperfeicoamento, mova ¢ chi em circu-
lo no seu centro abdominal.

ou se dilatar. Segure os seios e envie o seu chi desperto até o clitéris e a vagina.
Ainda que vocé nido sinta o chi nos érgdos genitais, enviar energia amorosa para
J4 e aumentar o foco sobre os 6rgios genitais favorecerd a sua energia sexual.
Vocé pode usar a energia sexual despertada para o auto-aperfeigoamento.
E 6timo fazer esse exercicio antes de explorar a sua anatomia do prazer, pois
o clitéris ¢ a vagina estardo mais sensfveis ao toque se estiverem repletos de

energia sexual.

A SUA ANATOMIA DO PRAZER

A energia sexual € vital, mas, para fazer a chaleira com 4gua que € a sua excita-
cio passar de quente a fervendo de prazer, vocé precisa compreender intima-
mente a sua anatomia do prazer. Vou levd-la para percorrer passo a passo as
suas zonas de prazer intimo para vocé saber exatamente do que precisa para o
orgasmo. Recentemente, uma muther me pediu conselho sobre um novo rela-
cionamento sexual. Fla disse: “Estou tendo um problema. Tive um namorado
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com quem todas as vezes eu tinha orgasmo pelo sexo oral. Af dve um segundo
namorado com quem eu conseguia ter orgasmo pela estimulacio com o dedo
e pela estimulagdo vaginal. Agora estou com um homem a quem me sinto
profundamente ligada, mas ndo consigo ter nenhum orgasmo.” Perguntei se
ela se masturbava. Ela disse: “Sim e sempre consigo ter orgasmo com o meu
vibrador. O que hd de errado comigo?” Eu disse: “Parece que vocé teve um
namorado que sabia o que fazer com a lingua, um segundo namorado que
sabia 0 que fazer com o dedo e, agora, um terceiro que ainda nio descobriu
nem um nem o outro.” Sabemos que ela pode ter orgasmo porque ela consegue
isso facilmente sozinha. Ela simplesmente precisava decidir quais técnicas para
estimulacio oral e manual davam realmente certo para ela e ensind-las ao novo
namorade. Acontece também que algumas mulheres que usam vibradores com
regularidade notam que a drea clitoriana fica um tanto “insensivel” ao toque
dos dedos ou da lingua. Isso geralmente se resolve diminuindo ou eliminando
a estimula¢o com o vibrador, para “ressensibilizar” a drea.

Nenhuma de nds cresceu sabendo do que precisdvamos para ter orgasmo.
Tivemos de descobrir pela experimentagio. Em muitos pafses do mundo, existe
uma tendéncia de que, nos casais heterossexuais, ¢ tarefa (e prerrogativa) do ho-
mem dar prazer 2 mulher. As mulheres s3o desencorajadas a dar prazer a si mes-
mas, especialmente durante o ato sexual. Isso significa que o orgasmo da mulher
fica condicionado a ela achar um parceiro que possa “descobri-la” e “proporcio-
nar-lhe um orgasmo”. Embora essa seja uma questdo predominantemente hete-
rossexual, Carmen, uma lésbica de 48 anos que tem um relacionamento estdvel,
queixou-se de que, “como ambas somos condicionadas a ser estimuladas por
um homem, isso cria um problema nos relacionamentos de lésbicas. Se somos
as duas mulheres e fomos as duas condicionadas a esperar para ser estimulada,
como dar a partida?” Supor que uma outra pessoa tem a responsabilidade de
iniciar o sexo e lhe dar prazer pode levar a muitas e longas noites passadas em
casa, sem ninguém iniciar o sexo. _

Quando se considera nesses termos, parece absurdo esperar que outra
pessoa compreenda os seus érgios sexuais {ntimos melhor do que vocé. Nin-
guém pode proporcionar-the um orgasmo. Vocé mesma precisa crid-lo. Ele
acontece no seu Corpo e, portanto, cabe a vocé proporciond-lo. Ndo hd meio
mais infalivel de ter orgasmos regulares do que saber, exatamente, o que a deixa
ligada e a faz gozar. No comeco, vocé ou o seu parceiro talvez fiquem inseguros,
quando vocé se tocar ou pedir o que quer durante a relagio sexual; portanto,
reafirme 20 seu parceiro que o fato de vocé dar uma ajudinha no significa que
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ele ou ela nio seja hdbil. Diga a ele ou ela que vocé descobriu o que lhe dd o
méximo prazer ¢ quer partilhar isso.

Algumas mulheres se sentem pouco i vonrade para se tocar sexualmente
e, se esse for o seu caso, voct pode fazer esses exercicios com o seu parceiro e
deixar que ele ou ela a estimule. Mas eu insisto em que vocé pense em tentar
se tocar e fazer o auto-aperfeicoamento. Esse ¢ decididamente um dos passos
mais importantes para aprender a ter orgasmos satisfatérios e regulares. Algu-
mas mulheres receiam que, caso se masturbarem, terfo menos desejo para a
relagdo sexual em parceria. Estudos demonstram que isso nfo ocorre de forma

alguma. Muitas mulheres que sdo sexualmente ativas de modo regular com
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0s seus parceiros também se masturbam com freqiiéncia. Lembre-se de que os
horménios que sio liberados com a atividade sexual aumentam a probabilida-
de de atividade sexual furura. Excicar a si mesma a deixard excitada para o seu
patceiro. E se vocé nfo tem um parceiro, o auto-aperfeicoamento ¢ essencial
para manter sauddveis os seus tecidos e hormdnios, sem falar que é uma dédiva

‘quando vocé precisa liberar a tensio sexual.!

Vou comegar a sua exploragio com uma discussdo detalhada da sua anato-
mia sexual. Em seguida, vocé fard um exploragio completa do corpo destinada

1 Se voct reluta em se tocar, o liveo cldssico de Berey Dodson, Sex for One, ¢ um guia interessan-
te para os prazeres de amar a si mesma.
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a deixd-la vibrando da cabeca aos pés. Sugiro que voct leia as secbes seguintes
quando dispuser de tempo a sés para “se conferir” 2 medida que prosseguimos.
Vocé vai precisar de um espelho para ver a vulva e a vagina, a menos que seja
bastante flextvel, Se tiver alguma hesitagfo, relaxe, respire profundamente uma
ou vdrias vezes e ndo deixe de seguir adiante. Serd uma enorme ajuda para au-
mentar a sua satisfaciio sexual saber “o que estd acontecendo |4 embaixo”,

LABIOS

Se vocé olhar os seus érgdos genitais por fora, dois “labios” maiores com pélos
(grandes ldbios) rodeiam dois libios menores sem pélos (pequenos ldbios). A
cor dos pequenos l4bios varia de castanho a cinza para cor de péssego 2 rosado,
dependendo da cor da pele de cada mulher. Eles também variam imensamente
em tamanho e formato. Algumas mulheres tém pequenos ldbios compridos;
outras os tém bem curtos. Na maioria, eles tém um contorno irregular e muitas
pregas pequenas, o que lhes permite se dilatarem {junto com os grandes ldbios)
durante a excitagio. Em geral, eles tendem a diminuir depois da menopausa e
se tornar menos salientes.? Tanto os grandes quanto os pequenos ldbios podem
ser muito sensfveis quando acariciados ou sugados durante o sexo.

CLITORIS

Em geral, a cabeca do clitéris fica escondida, parcial ou completamente, pelo
capuz do clitéris, uma pequena aba de pele. Para ver o clitéris, voc precisard
usar os dedos e puxar para wrds a pele acima do clitéris, o que retraird o ca-
puz. Deve-se ressaltar que o clitéris é o énico 6rgio no corpo humano que
existe exclusivamente para o prazer. Se j4 ndo for, o clitéris provavelmente se
tornard seu bom amigo, pois contribui para o orgasmo. A cabega do clitéris
éo equivalenté‘-anatémico da glande do pénis, mas tem um nimero maior
de terminacbes nervosas (8 mil, para ser exata), em um espago muito mais
compacto. O clitéris é, portanto, intensamente sensivel, as vezes a ponto de
ficar dolorido, mas, quando manipulado com cuidado e carinho, pode pro-
porcionar enorme prazer.

2 Se vocé estiver interessada em ver as variagSes entre muiheres (e nio for uma ginecologista),
uma bela colecio de fotos de vubvas de diversas mutheres estd disponivel no livio Femalia,
organizade por Joani Blank.
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O clitéris é, na verdade, 10 vezes maior do que pensdvamos uma década
atrds. A cabeca clitoriana ¢ a tinica parte que podemos ver, mas o corpo, o bulbo
e 0s bragos do clitéris se prolongam muito mais (ver a ilustracio acima). Essa
¢ uma das razbes por que toda a drea da vulva pode ser extremamente sensivel
a0 toque. O clitéris se dilata e se torna muito mais saliente durante a excitagio
sexual. De um ponto de vista taofsta, estimular o clitris ¢ importante, pois ele
estd relacionado a todas as glindulas do corpo e afagd-lo pode melhorar o seu
equilibrio hormonal.

URETRA

Se vocé afastar os pequenos ldbios, conseguird ver 2 abertura da uretra. Em
algumas mulheres, ela pode ser quase imperceptivel, mas em geral é vista como
uma pequena cavidade nos tecidos a meio caminho entre a cabeca do clitéris e
a vagina. Algumas mulheres acham a estimulagio da uretra excitante e podem
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até ter orgasmo pela estimulagiio uretral, em geral com uma pressio entre suave
¢ firme diretamente sobre a drea. Se vocé sofre freqilentes infecges na bexiga,
talvez ndo deva estimular essa drea diretamente, pois a pressio externa pode
levar mais bactérias para dentro da uretra e causar inchagdo da uretra — duas
circunstincias que podem predispor as mulheres a infecgtes na bexiga.

VAGINA

A abertura vaginal fica s vezes oculta pelos ldbios ¢ pelos tecidos moles que
circundam a vagina. Se vocé forcar para baixo os mdsculos abdominais (como
se estivesse tendo uma evacuacio intestinal), os tecidos se afastardo e vocé con-
seguird ver o comego da passagem vaginal e talvez parte do anel do himen. O
himen ¢ uma membrana que cobre parcialmente, ou, em algumas circunstin-
cias, totalmente, a entrada da vagina. O rompimento do himen com a primeira
penetragio, ¢ o possivel sangramento, € o que tem sido alardeado como “prova”
da virgindade na nossa cultura patriarcal. Na sociedade moderna, com mogas
ativas e animadas e com o uso de tampdes, pode ou ndo haver himen, ou
sangramento, na primeira penetragdo. Em todas nds, contudo, os vestigios do
himen, o anel do himen, ainda existem como pedacinhos de tecido rodeando a
abertura da vagina. Essa 4drea ¢ sensivel a0 toque e contém muitas das glandulas
que lubrificam a vagina.

Misculo PC. Logo na entrada da vagina, existe um anel muscular que faz
parte do musculo PC. Essa é a parte mais estreita da vagina e, quando estd re-
tesada, em razdo da ansiedade ou simplesmente por nunca ter sido distendida,
a penetracio pode ser muito incdmoda. Felizmente, nés temos controle sobre
esse musculo ¢ podemos aprender a relaxd-lo e flexiond-lo, usando os exercicios
do musculo PC apresentados no infcio deste capitulo.

Ponte G. Depois do misculo PC, fica a drea do famoso “ponto G”, as-
sim batizatlo pelos pesquisadores sexuais John Perry e Beverly Whipple em
homenagem ao dr. Ernst Grafenberg, o médico que primeiro o descreveu na
bibliografia médica.? Durante milhares de anos os taofstas tém se referido a essa
drea como a pérola negra. Se vocé apalpar a parede frontal da vagina, no lado
da barriga, aproximadamente um ou dois nés dos dedos para dentro, existe
uma drea de tecido enrugado que se dilata com a excitagio. Nem sempre ¢ ficil
achd-lo, mas a maioria das mulheres tem mais sorte quando fica excitada, pois

3 Algumas mulheres gostam de se referir ao ponto G como o seu ponto Goddess (“Deusa’), em vez
de em referéneia a um homem que tem pouca familiaridade com a sua anatomia particular.
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o ponto pode dilatar-se até o tamanho de uma moeda de 25 cents. Quando
vocé ou o seu parceiro estimula o seu ponto G, inicialmente isso pode dar a
sensacio de que vocé precisa urinar. Isso ocorre porque o ponto G consiste em
uma massa de tecido glandular que cerca a uretra, também designada como a
“esponja uretral”. O ponto G é a 4rea da esponja uretral que pode ser apalpada
através da parede anterior da vagina (no lado da barriga). Quando a mulher
estd muito excitada e se aplica uma pressdo, com movimentos firmes e regula-
res, no ponto G, 2 “necessidade” de urinar pode se transformar em uma pleni-
tude profunda e prazerosa. Em muitas mulheres que tém orgasmo vaginal, isso
se deve 4 estimulagio do ponto G.

Como ocorre com todos os pontos vaginais, a estimulagio do ponto G
pode parecer ndo sé fisicamente como também emocionalmente intensa. Mo-
nique, uma estudante de 36 anos, relata: “Sé descobri o meu ponto G hd dois
anos e meio e senti um enorme alivio emocional, como se ele estivesse tocando
lugares que nunca haviam sido rocados antes. Acho que pressionar e forgar os
musculos abdominais para baixo ajuda a ndo ser tao doloroso. Agora parece
um alivio enorme.” Vale a pena mencionar que nem todas as mulheres tal-
vez tenham um ponto prazeroso nesse lugar; portanto, se vocé ndo conseguir
achd-lo, ndo se preocupe. Também é verdade que cada mulher pode ter os seus
préprios pontos prazerosos que apenas ndo sio ainda famosos. Uma das instru-
totas do Tao curativo com que conversei me disse que toda a sua vagina ¢ “um
tubo de prazer” e que ela tem 4reas sensiveis por toda parte. Muitas mulheres
notam uma sensibilidade maior na mesma profundidade do ponto G, mas em
todas as paredes da vagina -— menos como um ponto, € mais como um anel
de prazer. A tinica maneira de descobrir o seu préprio cendrio de prazer ¢ fazer
uma explotacio.

Zona erética anterior do férnice. Essa drea foi pesquisada e denomina-
da pelo sexblogo maldsio dr. Chua Chee Ann. Localiza-se no fundo da parte
anterior (ou lado da barriga) da vagina, préximo da cerviz (ver ilustragio na p.
116). Voct precisard de dedos compridos ou de um pénis artificial para tocar
esse ponto sozinha. A zona EAF ¢ mais extensa ¢ menos definida do que o pon-
to G. Voct pode experimentar toques leves ou pressio firme e ondulante nessa
drea. Como o ponto G, as mulheres experimentam uma sensagio prazerosa
profunda que pode resultar em orgasmo. Ao contririo do ponto G, porém, a
zona EAF é uma drea que pode ser facilmente estimulada com o ato sexual. No
fim do capitulo, sdo descritas posi¢Bes para alcangd-la.

“Pontos”. De uma perspectiva taoista, qualquer parte da sua anatomia
& capaz de grande prazer, ¢ até de orgasmo, se vocé conseguir concentrar ali
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a sua energia sexual. A experiéncia de muitos instrutores do Amor curativo ¢
que toda a 4rea genital é capaz de prazer intenso que leva ao orgasmo. Dentro
da vagina, estio representados pontos de acupressura para a cura de todos os
drgdos internos. Tocar toda a extensio da vagina estimulard o fluxo de chi para
o corpo (veja a ilustragio na p. 204).

PERINEO

O perineo abrange a drea de pele e musculo que se estende por 1 ou 2cm entre
a vagina ¢ o 4nus. Sob o perfneo, hd uma densa rede de vasos sanguineos, as
vezes chamada de “esponja perineal” ou “corpo perineal”. Durante a excitago
sexual, esses vasos sanguineos se distendem como os outros tecidos eréreis da
vulva e ficam sensiveis a afago, pressio ¢ toque com a lingua de leve. O conjun-
to de musculos sentidos no perfneo é uma parte do musculo PC que comentei
antes.

ANUS

O inus é um forte esfincter muscular que, além do canal anal, tem a segunda
maior concentracio de terminagBes nervosas do corpo. A estimulagio anal, seja
por toque ou penetragio suave, pade ser muito excitante para algumas mulhe-
res. Muitos dos mesmos nervos que inervam a vagina inervam igualmente o
reto. Se vocé estd comecando a experimentar a penetragio anal, nio deixe de
usar bastante lubrificacfio e bastante delicadeza. O canal anal ndo secreta lubri-
ficacdo prépria e pode ficar ferido por uma penetragio abrupta sem lubrifica-
cio. Comece com um dedo e acrescente mais dedos, ou brinquedos ou partes
do corpo, se continuar sendo prazeroso. E também usual fazer a estimulacio
anal junto com a estimulagfo clitoriana ou a penetragio vaginal, para muldipli-
car as sensaghés. Algumas mulheres podem ter orgasmo sé com a estimulagio
anal. Se voct aprecia estimulacfo anal, ndo deixe de lavar as mios, brinquedos
e partes do corpo que tocam o 4nus anses de tocar o resto dos érgios genitais,
pois as bactérias do 4nus podem causar infecgBes vaginais. Algumas mulheres
que prevéem atividade anal e se preocupam com matéria fecal fazem uma lava-
gem intestinal de antem&o.

4 Para aquelas que quiserem instrugBes detalhadas sobre atividade ¢ peretagio anal, ver o livio
de Tristan Teormine, The Ultimate Guide to Anal Sex for Women.
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EXPLORACAO DO CORPO

Agora que vocé se familiatizou com a sua anatomia do prazer, vamos passar
algum tempo descobrindo exatamente do que € que vocé gosta. Para o pré-
ximo exercicio, vocé vai precisar de privacidade e de um lugar confortdvel e
quentinho, para ficar & vontade consigo mesma. Se quiser experimentar um
vibrador, certifique-se de que tem um & mao. O vibrador costuma ser 0 meio
mais fécil para a maioria das mulheres ter orgasmo. Se quiser explorar os
pontos vaginais, vocé talvez precise de lubrificante e um pénis artificial, ou de
outro objeto comprido e liso. Diferentes mulheres preferem lubrificantes dife-
rentes. A vantagem dos lubrificantes soltveis em dgua ¢ eles serem facilmente
removidos com 4gua e serem eliminados da vagina com as secregbes naturais.
Os lubrificantes 4 base de éleo permanecem na vagina por um perfodo de
tempo mais longo. J4 hd no mercade muitos lubrificantes 2 base de dgua que
sio bastante acessiveis. No capitulo 9, sdo abordados os lubrificantes e suas
diversas propriedades.

Antes de comegar a Exploragio do corpo, prepare o local com os recur-
sos que considerar sensuais € confortdveis. Muisica, velas, incenso e esséncias
podem ser agraddveis. Se qﬁiser, tenha um éleo ou creme para massagem dis-
ponivel para passar na pele. Deitar-se em um lugar confortdvel, com as costas
apoiadas por almofadas, d4 bom resultado. Aconselho que voct faga a Béngdo
do corpo ou a Respiragio abdominal simples, para se concentrar e relaxar an-
tes de fazer este exercicio. Também recomendo gue se concentre e envie a sua
energia sexual para os érgios sexuais, como descrito no exercicio despertar da
Energia sexual. Serd também importante esvaziar a bexiga antes da estimulagio
vaginal, para ndo precisar urinar.

Quando se tocar, lembre-se de que hd muitos tipos de toque a explorar.
Os mestres tintricos falam em sete niveis de toque, do quase imperceptivel
(soprar) ao forte o bastante para tirar sangue (arranhar). Embora niio esteja re-
comendando que tire sangue durante este exercicio, quero realmente que vocé
experimente a sensagio de diferentes toques. Experimente lamber, soprar,
arranhar, morder e chupar a pele, assim como simplesmente passar as pontas
dos dedos sobre a carne. Vocé também pode experimentar com diferentes
texturas € materiais, como seda, materiais dsperos, penas e até gelo. O toque
desperta a pele e aumenta o chi ¢ o fluxo sangufneo. E uma prética taoista dar
tapinhas por toda a pele de uma pessoa para despertar o chi. Desenvolver a

sua variedade de toques € realmente importante porque ¢ isso gue mantém a
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relagdo sexual interessante ¢ animada. E mantém vocé igualmente interessada
e animada.

Por fim, a intengdo deste exercicio ¢ explorar o seu corpo € no necessa-
riamente chegar ao orgasmo, Se vocé experimenta umna queda significativa no
desejo depois do orgasmo, retarde o orgasmo até o fim da exploracio para que
possa sentir desejo enquanto explora o corpo. Se vocé estd aprendendo a ter
orgasmo e sentir o orgasmo chegando, ndo hesite: v4 em frente! E embora eu
vd comentar técnicas para o prazer com o clitéris e a vagina, a finalidade deste
exercicio é revelar o potencial sensual em todo o seu corpo. Passei esse exercicio
para Jill, uma cabeleireira de 49 anos, como dever de casa. Quando voltou 2
aula na semana seguinte, Jill explicou como ele havia afetado as suas percepces:
“Sempre delimitei a minha sexualidade nos érgaos sexuais e nos seios. E esse
exercicio me fez lembrar de que a parte sensual-sexual se estende até as pontas
dos dedos das maos e dos pés. Foi realmente o corpo inteiro.” Algumas mulhe-
res podem ter orgasmo com estimulacio fora da drea genital, nos mamilos, ore-
lhas ou nuca; portanto, ndo subestime o poder sensual do corpo inteiro! E nio
se apresse. Jill acrescentou: “Ontem & noite, relaxei e fiz a exploragdo do corpo
e o auto-aperfeicoamento. Eu estava s6 explorando ¢ adorei a sensagio de tocar
os grandes ldbios durante muito tempo, antes de sequer chegar perto do clitdris.
Eu estava pensando: ‘Meu Deus, faz uns 20 minutos, isso é tempo demais?’
Nio, porque com 25 minutos eu estava indo as nuvens, feito um foguete!” Leva
tempo para descobrir o que d4 a partida nos seus foguetes. Acompanhe o ritmo
do seu corpo. E divirta-se!

EXPLORACAO DO CORPO

1. Relaxe. Faca a Respiracdo abdominal e depois o exercicio do Despertar
da energia sexual para acordd-la. Em seguida, desligue-se dos pensamentos e con-
centre-se nas suas sensagoes.

2. Cabega. Comece estimulando o couro cabeludo, passando os dedos
entre os cabelos e passando as unhas sobre a pele. Puxe suavemente as rafzes
dos cabelos para estimular mais o couro cabeludo. Usando a pressio das mios,
friccione o coure cabeludo com as pontas dos dedos. Passe as pontas dos dedos
ou outros materiais sobre os ldbios ¢ o rosto. Observe onde a pele fica mais ma-
cia e mais aquecida. Dedique certo tempo a contornar as orelhas com toques
bem delicados, em seguida esfregue os I6bulos entre os dedos vigorosamente,
até eles ficarem quentes, Como as orelhas representam o corpo inteiro na medi-
cina chinesa, vocé pode despertar o chi esfregando-as. Experimente colocar os
dedos dentro dos sensiveis canais auditivos.
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3. Pescogo. Passe as mios ou um pano até a base do pescogo. Coce sua-
vemente a nuca {os gatos adoram isso!). Contorne o pescogo com as maios e
rambém use as unhas. Quais tipos de toque a fazem encurvar o pescogo, numa
entrega sensual?

4. Bragos. Usando seda, um tecido 4spero ou as palmas das maos e as
unhas, deslize por toda a extensio dos bragos, sentindo a sua forca ¢ seu peso.
Observe a sensacio diferente no lado inrerno do brago (a parte yin) ¢ no lado
externo {a parre yang). Tente dar tapinhas e beliscar € veja se isso desperta mais
o seu chi. As mios e os dedos sdo extremamente sensfveis. Coce a parte interna
dos pulsos e dedos. Morda, lamba e chupe as palmas e os dedos. O que lhe d4
uma sensagio agradivel? Em seguida, passe para o outro brago.

5. Barriga. Acaricie o peito e a barriga com as mios abertas, sentindo a
maciez deliciosa desse centro do seu ser. Use materiais diferentes ou gelo para
ver como a sua pele reage. Brinque com o umbigo.

6. Nddegas. Use as unhas e coce as nddegas, para baixo ¢ de um lado a0
outro. Segure-as nas mios ¢ sinta o seu peso firme. Sinta onde as nddegas ter-
minam e o pélo pubiano comeca... mas nio v4 ainda até k!

7. Pernas. Acaricie toda a extensdo das coxas, sentindo a diferenga entre
a forte parte externa e a macia parte interna, que se funde com a drea pubiana.
Aperte ou dé tapinhas na carne, sentindo os nervos despertarem. Deslize as
mios por trds dos joelhos e toque-os de leve, como se fazendo cdcegas ou riscos
sobre a pele delicada. Com as mios em concha, aperte as panturrilhas. Acaricie
as pernas, dos joelhos até os pés. Passe as mios sobre o peito dos pés e deslize
suavemente os dedos das mos por entre os dedos dos pés. A pele é muito sen-
stvel. Como a orelha, o pé representa cada parte do corpo, portanto nio deixe
nenhum pedacinho de pele sem ser tocado! Use as unhas ou um pano no arco
dos pés ou entre os dedos dos pés. Em seguida, em um $6 movimento para
cima, passe as mios desde as pernas, pela barriga, até os seios.

8. Seios. Com as mios em concha, segure os seios. Independentemente
do tamanho que tenham, eles sio capazes de gerar uma quantidade extraordi-
ndria de chi e prazer. Aprecie os seios e contorne a parte externa com. os dedos
ou um pano. Aperte-os delicadamente e sinta o seu peso. Experimente toques
Jeves ou outros materiais em torno da aréola e do mamilo. Delicadamente (ou
ndo tdo delicadamente, se voct preferir!), aperte os mamilos e role-os entre os
dedos. Tente puxar levemente os mamilos. Tente passar as unhas de leve sobre
a superficie dos mamilos. Se tiver um vibrador, veja qual é a sensagio do toque
vibratério sobre eles. Vocé pode continuar a estimular os seios e o resto do

corpo enquanto desloca o toque para o ptbis.
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9. Pdbis. Passe os dedos e as unhas por entre o pélo pubiano, rocando a
pele. Sinta como a pele € macia e acolchoada sob o pélo. Puxe-o delicadamente
enquanto desce até os érgios genitais, para despertar o chi.

10. Ldbios. Deslize os dedos para baixo e sobre os grandes ldbios. Esfregar
de leve, passar tecidos dsperos ou plumas pode dar uma sensacio agraddvel.
Esses idbios se dilatam com a excitaciio. Afaste os grandes Idbios ¢ comece a
apalpar os pequenos ldbios. Se ndo estiver molhada, vocé talvez deva usar um
lubrificante ou mergulhar um dedo na vagina. Esfregue os pequenos ldbios
entre os dedos e puxe-os delicadamente. Eles também se dilatam e escurecem
com a excltacio.

I1. Clitéris. Encontre o clitdris no alto dos pequenos ldbios. Comece
rolando o corpo do clitéris sob a pele dos ldbios e pubis. Se vocé deslizar o
dedo indicador pibis abaixo em direcio ao clitéris e esfregar para a frente e
para trds, vai sentir o corpo do clitéris, como um cordio sob a pele, deslizando
sob o dedo. O corpo ndo é tio sensivel quanto a cabeca, mas também ¢ praze-
roso. Deslize para baixo pelo lado esquerdo do corpo até a cabega clitoriana,
que provavelmente ainda estard coberta pelo capuz. Experimente alguns toques
diferentes no clitéris através do capuz. Vocé pode esfregar de um lado para o
outro, deixando a cabega clitoriana deslizar sob o seu dedo para a frente e para
trds. Fente fazer pequenos circulos sobre a cabega clitoriana. Firme a cabeca
clitoriana com um ou dois dedos, pressionando-a contra 0s pequenos 14bios, e
tente toques rdpidos, para cima e para baixo.

Todos esses toques podem ser suaves e leves ou podem ser mais firmes.
Tente também vibrar o dedo de encontro ao clitdris. Veja o que lhe parece
melhor. Quanto maior a variedade de que gostar, mais diversdo vocé pode ter,
A majoria desses movimentos pode ser feita com uma das mios, deixando a
outra mio livre para tocar o resto do corpo, acariciar os seios — ou segurar este
livro aberto. Quando um determinado toque parecer agraddvel, continue com
ele e ndo pare até o seu prazer culminar no orgasmo ou comegar a diminuir. Se
ficar menos prazeroso, altere o local, a intensidade ou o ritmo da estimulacio e
procure ir aumentando de novo o prazer.

Vamos experimentar agora técnicas com as duas méos. Vocé pode colo-
car um dedo de cada mio em cada lado do clitéris e esfregar para cima e para
baixo, ou em volta em circulo, para uma sensagiio duplicada. Pode também
usar uma das mdos para manter o clitéris firme (ele é um pequeno e escorre-
gadio botdo de prazer), colocando o segundo ¢ o terceiro dedos em cada lado
do clitéris (come um sinal da paz de cabega para baixo) com a mio menos

O ORGASMO MULTIPLO DA MULHER | 127

Capuz

Clitoris

Pequenos labios

Estimulacao do clitéris através do capuz

hdbil (a maioria de nés tem uma preferida) e usar os outros dedos para brincar
com o clitdris. Alguns especialistas em sexo (e muitas mulheres) recomendam
enfaticamente que se toque o clitéris com o prepicio puxado para trds, pois a
sensagio é muito mais aguda. Lembre-se de que a pressdo precisa ser muiro Jeve
{pense em borboletas) e eu recomendaria um lubrificante. Vocé talvez ache que
alguns dos lubrificantes mais espessos tornam os seus movimentos ficeis, mas
nfo excessivamente escorregadios.

A mio menos habil vai ter de puxar o capuz para trds a fim de descobrir
o clitéris. H4 vdrias maneiras de fazer isso. A mais simples ¢ colocd-la sobre o
osso piibico e puxar para cima, retraindo o capuz. Como alternativa, algumas
mulheres acham ficil retrair o capuz com o polegar ¢ entdo acariciar o clitéris
com o dedo da mesma mio, o que possibilita uma abordagem do clitéris des-

coberto com uma sé mio.’

5 Algumas dessas técnicas sio extraidas da excelente abordagem de Steve ¢ Vera Bodansky, em
seu livro The Hlustrated Guide to Fxtensive Massive Orgasm.
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. Quadrante superior
" esquerdo

Pequenos labios

Quadrante superior esquerdo da clitoris

Lembre-se de que, como o clitéris é tao sensivel, pequenos movimentos
podem provocar uma sensagio forte. Experimente toques breves para cima e
para baixo e toques circulares. Muitas mulberes tém um ponto especial que as
langa em éxtase. Se vocé encontrar o seu “ponto”, insista ali por algum tempo.
A energia sexual leva tempo para se intensificar, mas ¢ uma viagem maravilhosa
até o orgasmo. Steve ¢ Vera Bodansky, professores que pesquisaram o orgasmo
feminine por 50 anos, confirmam em seu livro The llustrated Guide to Exten-
ded Massive Orgasm o que eu tenho observado na minha prética do ensino:
muitas mulheres sdo mais sensiveis no quadrante superior esquerdo da cabeca
clitoriana (veja a ilustragio nesta pdgina). Vocé pode ou nio gostar da estimu-
lagdo ali; mas ndo hd divida de que vale a pena verificar,

Vocé pode fazer qualquer uma das técnicas de estimulacio que apresen-
tamos usando também um vibrador. Se vocé nunca ou raramente teve um
orgasmo, sugiro enfaticamente que experimente com um vibrador. Use-o na
velocidade que parecer mais excitd-la para estimular o clitéris através do capuz
ou diretamente. Qu estimule o clitéris com o dedo e coloque o vibrador junto
a esse dedo, para transmitir a vibracio. Vocé pode combinar 2 estimulacio do
clitéris pelo vibrador com a estimulago vaginal, ou vice-versa, para uma inten-
sa combinagiio orgdstica. Como j4 rencionei, usar um vibrador regularmente
pode diminuir a sensibilidade do clitdris a0 toque manual ou oral. Usar um jato
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de 4gua (massagem com ducha, torneira de banheira, bidé, ou jato de Jacuzzi)
pode proporcionar o mesmo resultado orgdstico sem o efeito da perda de sensi-
bilidade. O banheiro pode tornar-se o seu local preferido na casa.

12. Vagina. A sensibilidade da vagina varia em todas nés, mas, se vocé
conseguir despertar os nervos vaginais do prazer, as recompensas podem. ser
enormes. F também verdade que muitas mulheres que tém orgasmo somente
com a estimula¢d@o do clitéris podem ter experiéncias orgdsticas mais intensas
se a estimudacgo do clitéris for combinada com a penetragio vaginal. Se voct j4
estd lubrificada pelas preliminares, vd em frente. Mas se ndo estiver, vai precisar
de lubrificacdo para que isso continue a ser prazeroso ¢ agraddvel.

Comece contornando com um ou dois dedos a abertura da vagina.
Mergulhe os dedos um ou dois nds para dentro e vire-os para cima, na di-
recio da barriga, para achar a drea que descrevi como o ponto G. Ela pode
parecer enrugada e, quando pressionada, pode lhe dar a sensagéo de que vocé
precisa urinar. Faca uma pressdo ritmica e moderada, comprimindo a drea ao
mesmo tempo que dd toques para a frente, como se fizesse o sinal de “venha
cd” (veja a ilustragdo na p. 131). Faga movimentos circulares em torno do
ponto. Experimente vibrar os dedos de encontro ao ponto G, sacudindo-os
rapidamente para a frente ¢ para trds, tocando o ponto durante o movimen-
to para a frente. Se com os toques seguidos a vontade de urinar no for se
transformando em prazer, experimente abrir os dedos em "V” e estimular
a mesma 4rea, mas evitando exatamente o meio, onde fica a urerra. Com a
outra mio, tente fazer pressio para baixo sobre a barriga pélvica, logo acima
do osso pubico, a0 mesmo tempo que faz pressio para cima no pento G
com os dedos na vagina. Isso faz um “sanduiche” do ponto ¢ the proporciona
mais estimulagdo. Isso também faz um “sanduiche” da bexiga, portanto s6
mantenha essa posicio se estiver confortdvel. Explore igualmente os lados ¢
o fundo da vagina, na mesma profundidade. Em algumas mulheres, esse ¢
um anel de prazer.

Usar um pénis artificial curvo ou um vibrador feito para essa finalidade
permite tocar o ponto G em uma posi¢io menos apertada. Estimula-se melhor
o ponto G com os dedos ou com um pénis artificial por ele ficar tio préximo
da entrada da vagina. No fim do capitulo, sdo comentadas posigbes possiveis
para a estimulagio do ponto G durante o ato sexual em parceria, com um pénis
ou umna cinta com pénis artificial.

Dependendo do comprimento dos seus dedos e da vagina, vocé pode
ou nio conseguir alcangar a zona EAF com os dedos. A maioria das mulheres

precisa agachar-se ou colocar uma perna sobre uma cadeira para fazer isso.




136 | G CAMINHO PARA O ORGASMO

Embora ndo seja uma posigio extremamente sensual, ela pode ajudé-la a sen-
tir a drea com as mios pelo menos uma vez. Aperte os dedos contra o fundo
da vagina e procure sentir a cerviz, uma protuberﬁnda firme de consisténcia
parecida com a ponta do seu nariz. Algumas mulheres experimentam prazer,
e até orgasmo, com a estimulagio cervical. A maioria das mulheres sequer se
d4 conta da cerviz, a menos que elas estejam fazendo um teste de Papanico-
fau, ou quando a cerviz é acidentalmente “abalroada” durante a penetragio
vaginal, provocando uma profunda dor nada sexual, como uma célica. A
zona EAF se localiza em uma drea mais ou menos extensa, na parte anterior
da vagina, ou lado da barriga, bem junto da cerviz. Esse ponto pode reagir a
toques leves, como cocegas, ou a uma pressio mais Vigorosa, COMo 0 ponto
G. Deslize um pénis artificial, um vibrador ou outro objeto fino e comprido
na vagina, pelo lado da barriga, até atingir o alto. Isso ajudard a colocar o
pénis artificial em um 4ngulo que pressione mais vigorosamente o lado da
batriga no fundo da vagina, Para a maioria das mulheres, isso significa que a
mio que segura o pénis artificial se mova para trds, em diregdo ao anus, para
que a ponta vaginal do pénis artificial se incline para a frente, na diregio da
zona EAF, _

Tente pressionar ritmicamente 0 ponto, Ol Pressionar com um mo-
vimento circular. Tenha em mente que a estimulagdo ¢ a fruigio tanto do
ponto G quanto da zona EAF sio melhores apés intensa excitagdo e/ou or-
gasmo clitoriano. Descobrir as 4reas que mais lhe agradam pode exigir certa
experimentagio.

Para intensificar as sensacdes vaginais, tente contrair o misculo PC de
encontro aos dedos ou a um pénis artificial enquanto vocé os movimenta para
dentro e para fora. Isso empurra as paredes vaginais de encontro 20s seus dedos
e também cria um “vécuo” na vagina quando vocé faz 0 movimento para fora,
que pode ser muito prazeroso.

Se voct ainda estd excitada ¢ quer ter orgasmo, combine os toques que
forem mais excitantes para vocé, respire profundamente e inicie a escalada
para o orgastno, Com freqiiéncia, usar um toque clitoriano combinado com
penetragio vaginal leva ao climax. Nio esquega a estimulacio dos mamilos
ou algum outro toque no corpo que a excite. Tente contrair ritmicamente ©

musculo PC enquanto toca a vagina ¢ o dlitéris. Isso imita as contragbes do

orgasmo ¢ pode ajudar a langd-la no éxtase orgdstico. Essas técnicas podem ser
mais que suficientes para colocd-la nas nuvens. Se ndo forem suficientes, talvez
voct esteja com dificuldade para se entregar, que € o quinto passo no caminho
para o Orgasmo.
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ENTREGA

Agora que vocé concentrou a sua intengio, fortaleceu o musculo PC, avivou
a energia sexual e explorou 4 sua anatomia do prazer, é hora de se entregar 2
onda orgdstica. Vocé pode ter o cendrio perfeito e todos os toques certos, mas
se ndo abandonar o controle consciente e se entregar a0 processo orgéstico,
pode pairar eternamente 4 beira do orgasmo. Se vocé ¢ uma pessoa que gosta
de “controlar” a sua vida, essa pode ser a parte mais dificil para ter orgasmos
regulares. Mas encare isso como uma oportunidade excepcional. Esse é o dnico
fugar na sua vida em que é completamente seguro e extremamente divertido
se soltar e se entregar ao prazer do seu corpo. Essa é a sua queda livre sensual,
meninas, ¢ a melhor viagem que vocés jamais farfo.

Apesar das nossas methores intengdes, 2 maioria das mulheres ndo con-
segue ter orgasmo se concentrando no orgasmo. Quando nos concentramos
em alcancar o nosso objetivo, ficamos na nossa cabeca ¢ nio habitamos com-
pletamente o nosso corpo, tornando assim mais dificil ter orgasmo. Para ter

.Estimulacio do ponto G
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orgasmo, relaxe nas sensagdes agraddveis no seu corpo e nfo se interrompa. A
medida que o prazer crescer e se intensificar, ndo resista. Entregue-se 2 celebra-
cio do seu corpo. Ao buscar o orgasmo, a questio ndo ¢ tanto “subir cada vez
mais”, e sim deslizar. Gosto de pensar nisso como “ceder” ao orgasmo e deixar
a onda orgdstica passar através de vocé.

Minha paciente Jill me disse: “O meu bloqueio para o orgasmo € o didlogo
interior que ndo consigo calar na maior parte do tempo. Entéo, em vez de tentar
néo usar palaveas, uso as expressoes cereas ‘soltar’ e ‘entregar-se’, e agora o tinico
momento em que me entrego completamente € no quasto. Mas ainda tenho de
usar a palavra.” Use o que funcionar para que vocé se entregue ao seu prazer. Jill
efetivamente diz a si mesma naquele momento para “se entregar’. Vocé pode
também tentar a Respiragio abdominal ou fazer o Sorriso interior para os drgdos
genitais, a fim de concentrar a atengdo ¢ a energia sexual antes de continuar.

Durante o sexo em parceria, talvez ajude concentrar-se nos olhos ou no
rosto atento do seu parceiro. Outras mulheres precisam fechar os olhos para se
concentrar nas préprias sensagdes. Um ntimero considerdvel de mulheres usa a
fantasia para se “arrebatarem” e ajudd-las a se entregar. Se vocé gosta de livros ou
filmes erdticos, experimente fazer o auto-aperfeigoamento enquanto 1é ou assiste
a algumas cenas. Algumas mulheres simplesmente criam fantasias na mente du-
rante a progressio até o orgasmo.

Se vocé teve dificuldades no relacionamento com o seu parceiro muito
além da cama, ou se tem um novo parceiro, pode ser mais desafiador se entre-
gar durante a relagio sexual, Lily, uma pintora de 44 anos, descreve a sua histé-
ria com a entrega € o orgasmo: “Tenho uma histéria bem antiga de resisténcia
3 entrega. Enquanto estava na faixa dos 30 anos, nunca tive realmente controle
sobre o orgasmo, s6 depois de muitos parceiros sexuais € muitos, muitos anos
de ndo querer me soltar. Eu gostava de sexo, mas era completamente incapaz
de ter orgasmo porque nio estava disposta a me soltar. Eu ndo me sentia sufi-
cientemente segura com nenhuma daquelas pessoas.” Lily acrescenta que o que
finalmente lhe permitiu comegar a ter orgasmos foi “vencer a vergonha e reco-
nhecer a minha sexualidade. Pude sentir orgulho de conseguir ter um orgasmo
e de que podia realmente conhecer o meu corpo ~— que outra pessoa ndo tinha
de fazer isso para mim. Entdo cheguei 2 fase seguinte, de simplesmente me
amar de verdade e achar que eu tinha de ser um ser humano plenamente sexual
~— que isso era certo como mulher”.

Aprender a se entregar vai exigir prética, portanto seja paciente consigo
mesma. Talvez leve bastante tempo até vocé descobrir o padrio de toque de que
precisa e insistir com ele o tempo suficiente para conseguir se entregar a0 seu
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- prazer. Muitas mulheres acham que precisam seguir o esquema de tempo do

seu parceiro - que elas precisam “apressar-se” e ter orgasmo. Para a maioria das
mulheres, o orgasmo nio se acomoda ao seu hordrio e tentar apressar faz com
que ele escape mais depressa. Serena, uma mulher alegre de 60 anos de idade,
disse-me: “De certo modo, tenho essa nogéo preconcebida de que é o esquema
de tempo de uma outra pessoa que eu devo seguit, que devo me concentrar no
meu parceiro ¢ lhe dar prazer. E assim a pessoa, 6 ambiente e o tempo ficam tio
interligados. Temos de dar a nds mesmas esse tempo e ensinar aos nossos parcei-
ros o tempo de que precisamos.” Peca a ajuda do seu parceiro para lhe dar todo
o tempo de que vocé precisa para atingir ¢ orgasmo ou explorar todas as facetas
do seu prazer. Se tiver dificuldade para se entregar com o seu parceiro, entio
tente ter orgasmo durante o auto-aperfeicoamento. Muitas mulheres acham
muito mais rdpido e mais ficil ter orgasmo sozinhas do que com um parceiro,
pelo menos enquanto estdo desenvolvendo a sua capacidade orgdstica.

JUNTAR TODAS AS PECAS: O CAMINHO
PARA O ORGASMO '

Se esse foi o seu primeiro orgasmo, parabéns! Se foi um dos muitos que vocé
vem tendo na vida, parabéns por dedicar um tempo a reverenciar o seu corpo
¢ experimentar esse prazer na sua vida agora. Se vocé ainda tem dificuldade
com © orgasmo, seja paciente. A superagio de velhos padres de reagio leva
tempo. Busque o seu prazer ¢ concentre-se nele. Quanto mais vocé relaxar e
simplesmente seguir o que parece bom, mais depressa o orgasmo vird. Se vocé
nUNCa TeVe LM Orgasmo, serd dril tentar estimular-se regularmente, aré mesmo
diariamente, durante algumas semanas, de modo que o despertar das termina-
gbes nervosas possa desenvolver-se sobre as sensages do dia anterior.

PARTILHAR O SEU ORGASMO COM O SEU PARCEIRO

Agora que descobrin o seu caminho para o orgasmo, vocé pode querer envol-
ver o seu parceiro, que pode lhe dar uma miozinha, ou duas. Tentar novas
posiges pode as vezes ser Gtil para descobrir novas fontes de prazer na vagina
sensivel. No livio O Orgusmo Mriltiplo do Casal, comento em maiores detalhes
as técnicas orais ¢ posices, mas inclui, nas piginas seguintes, algumas posicbes

particularmente boas para estimular diferentes partes da vagina e levar as mu-
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EXERCICIO 11
O CAMINHO PARA O ORGASMO

1. Defina a sua intencéo. Leia a sua declaragdo de intencao na p. 109, ou
crie a sua intencdo para ja nesse momento. Por exemplo: “Hoje quero
me apreciar aoc maximo enquanto me toco”, ou “Quero estimular-me
mais intensamente e experimentar todo o prazer de que for capaz”.

2. Avive a sua energia sexual. Prepare-se e prepare o seu ambiente com
os complementos erdticos que favorecam o seu desejo, que a relaxem
e a deixem excitada — velas, dleos, almofadas, massagem. Explore a
fantasia sexual ou a literatura erdtica, se gostar disso. Coloque musica
sensual e dance. Mexer os quadris sensualmente vai despertar o seu cen-
tro sexual. Vista-se como achar convidative, ou ndo use nada. Tome um
banho e saia relaxada, excitada e disposta a ficar ainda mais excitada.

3. Desperte sua energia sexual como fizemos nas paginas anteriores.
Usando o sorriso interior, sorria para o coracao e sinta-o abrandar-se e
abrir-se. Sorria para o (tero e os ovarios, 0 clitoris, os iabios e a vagina,
sentindo-0s aquecerem-se com o chi. Massageie 0s seios e os mamilos
e envie a sua energia sexual despertada para os orgaos sexuais, como
fizemos no exercicio para o Despertar da energia sexual.

4. Acaricie a sua anatomia do prazer. Use seda ou toque aspero para aca-

" riciar os mamilos e outros pontos sensiveis que tenha descoberto na
exploracaao. Use os dedos ou um vibrador para tocar o clitéris, puxando
para tras o capuz, se preferir. Use os dedos ou um pénis artificial para
penetrar a vagina e estimular os pontos sensivels com toques rasos €
profundos. Tente tocar o ponto G ou a zona EAF.

5, Aperte o musculo do sexo. Contraia o misculo do sexo, comprimindo
segurando ritmicamente enquanto se afaga.

6. Entregue-se ao seu prazer, Agora toque o clitéris, encontrando um ritmo
que lhe dé prazer, ao mesmo tempo que pressiona os pontos vaginais ou
aéaricia os mamilos. Ponha de lado o controle e deixe o prazer crescer.
Mexa-sé ou emita sons enquanto as sensagdes se intensificam, deslizando
para o seu prazer e cedendo a um delicioso e satisfatorio orgasmo.

Iheres ao orgasmo. Se o seu parceiro puder conhecer os ritmos e prazeres do
seu corpo, ele ou ela pode acaricid-la até o orgasmo enquanto vocé se entrega
verdadeiramente a0 seu prazer. Faga o seu parceiro ler este capitulo, ou pelo
menos 2 secio “A sua anatomia do prazer”, a partir da p. 114, bem como esta
secio. I também importante que voct partilhe com ele ou ela exatamente
como e onde voct gosta de ser tocada. Néo hd divida de que voce pode discutir
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o assunto, mas decididamente a melhor maneira de ele ou ¢la entender exa-
tamente como tocd-la € observd-la tocar-se. Vocé talvez se sinta constrangida,
mnas um parceito amoroso provavelmente ficard fascinado pelo seu prazer — e
quase certamente também se excitard. E importante, porém, que essa sessio
partilhada se concentre em vocé. Se puder, chegue ao orgasmo enquanto o seu
parceiro observa. Isso pode encerrar o seu “encontro’ ou, se vock se sentir i
vontade, o seu parceiro pode entdo tentar estimuld-la.

Depois de vocé se estimular ou no “encontro” seguinte, o seu parceiro
rentard levé-la a0 orgasmo, usando as técnicas que voct lhe mostrou. E essen-
cial que ele ou ela tente toci-la da maneira como vocé se toca, nio da maneira
como ele ou ela quer toci-la. A maioria das mulheres que estdo aprendendo
a ter orgasmo regularmente acha mais ficil ter o orgasmo com a estimulagio
do dedo ou lingua do seu parceiro no dlitéris e/ou na vagina. Para a finalidade
dessa sessdo de “demonstracio”, o seu parceiro precisa concentrar-se em lhe dar
prazer e evitar o ato sexual. Obviamente, nio hd nada de errado no ato sexual,
mas a maioria das mulheres tem orgasmo mais facilmente com os “outros”
aspectos da relagio sexual e nés queremos aprimorar a sua capacidade e do seu
parceiro para levd-la ao orgasmo.

Se vocé consegue ter orgasmo sem um vibrador, ¢ mais ficil passar para 2
relagdo sexual em parceria, Mas se vocé precisa de um vibrador para ter orgasmo,
nio hé razio para que ele nfo possa ser integrado 4 relagio sexual. Se, porém,
voct quer aprender a ter orgasmo sem um vibrador, dé “folga” a0 vibrador e se
concentre na estimulagio manual (ou oral, se preferir) do clitéris e da vagina.
Em geral, com persisténcia e experimentagio suficientes, vocé conseguird ter
orgasmo com estimulagio manual, usando as técnicas nas pdginas anteriores.

Depois que o seu parceiro conseguir levé-la a0 orgasmo com os dedos
e/ou com a lingua, vocé pode tentar ter um orgasmo durante a penetragio.
Pode fazer isso mais facilmente estimulando o clitéris durante a relagdo sexual.
Vocé pode tocar-se em praticamente qualquer posi¢do, mas a principio fica
provavelmente mais ficil quando vocé estd por cima e pode controlar o ritmo e
o fluxo, Em seguida, experimente com o seu parceiro estimulando o seu clitéris
durante a relacio sexual, para levd-la ao orgasmo.

EXPLORACAO DA CAMARA DE JADE: POSICOES
PARA A ESTIMULACAO VAGINAL

Cada mulher ¢ diferente quanto s posicbes preferidas e ao que lhe propor-

ciona mais prazer. As vezes, queremos a ligagio emocional das posices face a
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Posiciio para a estimulagio da zona EAF

face e, em outros momentos, ansiamos pela vigorosa caracteristica animal das
posigdes “por trds”. As vezes, queremos relaxar e ficar por baixo e, em outros
MOMmENLos, UELENMOos assumir o controle € ficar por cima. E bom ter_no. seu
repertdrio uma variedade de posicBes de que vocé gosta para poder f:xpnmir do
que voct precisa naquele momento. Algumas posigBes, porém, vio favorecer
mais as suas chances de estimular o ponto G e 2 zona EAE

A ;;osig‘éo do ttero e o dngulo da vagina variam ao iongo da vida e até
ao longo do ciclo mensal. E a “Aexibilidade” da vagina ird variar dependendo
da sua idade e de se vocé teve um parto por via vaginal. Isso significa que
ndo h4 posighes genéricas para atingir pontos vaginais para todas as muthe-
res. Determinadas posigées, porém, favorecem ao mdximo a possibilidade de
a penetragio vaginal estimular o “alvo” pretendido. Lembre-se de comegar
suavemente, pois toda posi¢io nova pode exigir certa acomodag¢io. E uma
estocada com forca em urm 4ngulo novo pode acertar a cerviz — uma expe-
riéncia muito dolorosa. As vezes pode ser desafiador descobrir pontos vagi-
nais sensfveis e, quando encontrados por acaso, achd-los de novo. Essa foi a
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experiéncia de Julie, uma fisioterapeuta de 34 anos, que me confidenciou:
“H4 sete anos meu marido ¢ eu vinhamos tendo relacbes sexuais satisfacé-
rias quando ele atingiu uma 4rea incrivelmente prazerosa, bem no fundo da
minha vagina, durante o ato sexual ¢ eu ndo conseguia parar. Foi o orgasmo
mais forte que j4 tive. Levamos vdrias semanas para achd-la de novo, mas
desde entdo sabemos exatamente como atingi-la: deito de barriga para baixo
¢ ele deita por cima de mim, estocando para baixo. Isso me proporciona os
mais profundos e intensos orgasmos. Perco completamente o controle.” O
que Julie descreve ¢ uma posigio que é geralmente boa para estimular a zona
EAF durante o ato sexual com um parceiro, ou com uma parceira usando
uma cinta com pénis artificial.

"Também ¢ possivel alcancar a zona EAF com a mulher por cima e incli-
nando-se para trds. Vocé pode inclinar-se para trds virada de frente para o seu
parceiro, ou pode virar-se para os pés do seu parceiro e inclinar-se para trds,
obtendo um dngulo de penetragio ligeiramente diferente.

Algumas mulheres gostam de estimular a zona EAF com o homem por
cima e a parte inferior do tronco feminino erguida em um 4ngulo de modo que
a penetracdo atinja o fundo da parede vaginal anterior (veja a ilustragio nesta
pdgina). Ela pode colocar os joelhos ou os calcanhares sobre 0s ombros dele, ou
ele pode sustentd-la por baixo dos joethos. Vocé pode ajustar o angulo em que

Posicdo alternativa para a estimulacio da zona EAF
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a parede vaginal estd sendo estimulada erguendo as nddegas um pouco mais ou
um pouco menos. Essa posigio pode ser um tanto penosa para 0 parceiro e de
coordenacio um pouco mais complexa, uma vez que pode ser mais dificil para
o parceiro permanecer dentro da vagina.

Estimular o ponto G durante o ato sexual pode ser dificil para algumas
mulheres, pois ele fica a apenas 2,5cm ou menos da entrada da vagina. Os
dedos sio realmente os instrumentos ideais para estitnular o ponto (3, a menos
que o seu ponto G fique localizado mais para dentro da vagina. Nesse caso, as
mestmas posicdes que funcionam para a zona EAF também funcionam para o
ponto G, apenas em um angulo de penetragio mais raso.

Usar os dedos para estimular o ponto G ritmicamente e a0 mesmo tempo
tocar o clitéris com a lingua é o que leva muitas mulheres bem perto do céu.
Durante o ato sexual, estocadas rasas, para dentro ¢ para fora, is vezes esti
mulam o ponto G, especialmente se forem dadas em um ingulo para cima:
melhor posi¢io de que tomei conhecimento para estimular o ponto G du
o ato sexual é quando 2 mulher deita de costas na cama ou em out

ficie elevada. O parceito penetra de forma rasa e segura o pénis na b
coloci-lo num 4ngulo bem voltado para cima, na direggo do ponto
estocadas para cima. Como alternativa, 2 mulher pode segurar o péni
¢ colocd-lo no dngulo para usar para o seu prazer. "
Experimente o que the parecer bom. Nunca se sabe, vocé ralvez des
um novo ponto precioso sé seu. Mesmo que ainda tenha dificuldade con
orgasmo, lembre-se de que a energia sexual que vocé gera pode ainda beneficiar
a sua satde e aumentar a sua vitalidade, No préximo capitulo, vamos explorar
como transformar essa energia sexual ou energia orgdstica em energia vital, chi,
para energizar todo o seu corpo e expandir o seu prazer da cabega aos pés.

CAPITULO 6

ORGASMO DE CORPO INTEIRO

- Tgasmo quea deixa com as mios ¢ os pés formigando, o coragio
berto, a mente ampliada e clara — esse ¢ 0 orgasmo de
teiro. Se vocé nunca o sentiu, cle é uma expressio extdtica

entamento ampliados, que s6 tenho sentido depois de horas de meditagio,

' ombinado a uma incrivel sensagio de alegria que me acompanha durante ho-
“ras — As vezes o dia todo!” E possivel todas nés experimentarmos esse estado
de éxtase com os métodos que lhes ensinarei neste capitulo.

Alcan¢amos a experiéncia do orgasme de corpo inteiro fazendo a energia
orgéstica circular por um caminho energético essencial do corpo que os taoistas
denominam Otbita microcésmica. Ao fazer a energia sexual circular pela Or-
bita microcésmica, voct transforma o desejo no seu “combustivel de foguete”
energético e refora a sua vitalidade. A energia sexual combinada com a energia
curativa do amor ¢ a forga mais poderosa dentro do corpo. Recorrer a essa fonte
de energia aumenta extraordinariamente a sua forga vital e alimenta o corpo, a
alma e o espirito.

Embora no comego as informagées possam parecer excessivas, com o
tempo esses exercicios se tornardo tio naturais quanto a respiracio. O seu chi
j4 estd fluindo na Orbita microcésmica. No primeiro exercicio, vou ensind-
la a compreender o fluxo natural do seu chi para que vocé possa controld-lo
conscientemente ¢, assim, melhorar a qualidade e a quantidade da sua energia.
Fazer isso the possibilitard ser a pessoa que vocé quer ser no mundo. Depois
de fazer a Orbita microcdsmica durante trés semanas, Lily, de 44 anos, disse:
“Acho que a 4rbita estd me dando um bocado de energia extra. E a maneira
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como vejo essa energia se manifestar na minha vida é que estou tendo muito
mais tempo para estar presente junto a outras pessoas. Eu me vejo confortando
outras pessoas, encorajando as pessoas a falar e sendo intermedidria em algu-
mas situacdes. Fla estd me permitindo passar a outro nivel de estar presente de
uma forma curativa.” O que vocé faria caso se sentisse calma, concentrada e
fortalecida diariamente?

Vocé vai comegar a exploragio da prdtica sexual raoista, ou Amor cura-
tivo, aprendendo a fazer o chi circular dentro da Orbira microcésmica, que
¢ como uma auto-estrada de energia no corpo. Como §4 expliquei, hd mui-
tos motivos para aprender as prdticas do Amor curativo, Para comecar, elas
sio divertidas, mas vocé também vai experimentar mais prazer do que possa
algum dia ter imaginado. Elas também podem aprofundar a intimidade do
relacionamento com o seu parceiro. E, por fim, de uma perspectiva taofsta,
essas priticas aumentardo a sua energia principal, melhorardo a sua satide e
talvez prolonguem a sua vida. Primeiro vocé vai aprender a fazer a Orbita
microcésmica, usando o chi para se familiarizar com o circuito e abrir o fluxo
de energia. Quando vocé puder fazer o chi circular com facilidade pela Orbita
microcésmica, vou ensind-la a usar o Movimento ascendente orgdstico para
transformar a energia sexual em chi. A energia sexual é mais quente e mais
voldtil do que o chi e, portanto, mais dificil de controlar, por isso aprendemos
primeiro a fazer a Orbita microcésmica com a clareza do chi. Se vocé praticar
a Orbita microcésmica, o Movimento ascendente orgdstico se tornard ficil
porque vocé terd treinado o corpo ¢ o sistema nervoso e serd capaz de se ajus-

tar ao fluxo sutil da sua energia.

A ORBITA MICROCOSMICA

Em todas as tradicBes orientais, as praticas medirativas acalmam e concentram
a mente. As praticas meditativas do Tao curativo fazem isso concentrando-se
no movimento do chi. Ao fazer o seu chi circular na Orbita microcésmica, vo-
¢t o refina e o destila, criando uma qualidade melhor de energia, ou chi, para
o seu corpo. A Orbita microcésmica se compde de dois canais, o Canal poste-
rior e o Canal anterior {tradicionalmente chamados Canal governador ¢ Canal
da concepgdo, respectivamente, na medicina chinesa). Esses canais se formam
logo no inicio do desenvolvimento do feto no drero. O feto, que se assemelha
a um disco achatado, se dobra para criar uma linha de jungdo, que se torna a
linha mediana a0 longo da parte da frente do corpo, ou o Canal anterior. A
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dobra oposta 2 linha de jungio forma a coluna vertebral e a medula espinhal,
ou o Canal posterior. A linha de jungdo anterior nfo ¢ tdo visfvel, mas, quando
uma mulher estd gravida, uma linha escura, chamada /inea nigra, com freqiién-
cia aparece no centro da sua barriga, por isso o Canal anterior é denominado
Canal da concepcao.

O Canal posterior comega no perineo ¢ sobe da ponta do céecix, passan-
do pela coluna vertebral, até o alto da cabeca, em seguida passa sobre a testa,
para terminar entre a base do nariz e o ldbio superior, onde hd uma reentrincia
(veja ilustragdo na p. 142). O Canal anterior se estende da ponta da lingua,
descendo pela garganta e pela linha mediana do corpo, até o pibis e o perineo.
Tocar o céu da boca com a lingua completa a Orbita microcésmica. Ha uma
reentrincia aproximadamente 0,5c¢m atrds dos dentes, onde o céu da boca se
curva para cima, e é por af que a energia desce mais facilmente do cérebro e
passa pela lingua, garganta e peito, até o abdome.

Comegamos a Orbita microcésmica levando a energia do cérebro pelo
Canal anterior até o centro abdominal, usando o exercicio do Serriso interior
na p. 66. A essa altura, vocé talvez esteja pensando: “Que enesgia do cérebro?
Nio me resta nenhuma energia l4 em cima!” Vocé talvez nfo renha a clareza de
idéias ¢ a energia sensivel de que precisa, mas a grande maioria de nds, neste
mundo acelerado e sempre ligado, tem bastante energia errante. As vezes, te-
mos energia obsessiva no cérebro que, continuamente, confere a nossa lista de
coisas a fazer ¢ nos censura por aquilo que ainda ndo realizamos. Ou a nossa
mente pode acompanhar cada experiéncia nossa com comentdrios criticos e
avaliadores sobre 0 nosso valor ou o valor dos outros. Essz € a energia que eu
quero que vock remova do cérebro para poder encher 2 sua mente com a clareza
do chi vital.

O chi estd fluindo pela sua Orbira microcésmica até quando voct 1@ este
livro. As vezes ele se move como um rio desimpedido e as vezes se move como
se apenas pingasse. Quando abrimos a nossa Orbita microcésmica e fazemos
conscientemente o chi circular, a energia flui através dela com mais facilidade,
o que contribui para a nossa satde em geral. Hé, porém, “centros de energia”
a0 longo da 6rbita nos quais a energia se acumula e pode se multiplicar, ou
onde 2 energia pode ficar mais lenta ou “emperrada”, se esse centro nio estiver
aberto. J4 comentamos alguns desses centros, como o umbigo ou o terceiro
olho. As outras “paradas” ao longo da estrada do chi sio indicadas na ilustracio
na p. 143.

Vamos examinar alocaliza¢io de cada um dos centros de energia. Tenha em
mente que esses Ao s3o pontos finitos ¢ que, se vocd estiver nas proximidades,
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Finalizacao da Orbita microcdsmica

conseguird sentir ¢ recolher a energa ali. Além disso, eles no se localizam pa
superficie da pele, mas aproximadamente 2,5cm a 4cm sob a pele. Por exem-
plo, o Canal posterior néo percorre supetficie das costas, mas sim por dentro
da coluna vertebral, onde se localiza a medula espinhal.

Como j4 mencionei, o Canal posterior comega no perfneo, que é uma’

pequena drea muscular entre a vagina e o dnus. O centro seguinte € 0 cHCCiX,
que fica na extremidade do sacto. O sacro forma um tridngulo de cabega
para baixo na base da coluna vertebral, O centro seguinte, chamado Porta da
vida pelos taofstas, localiza-se na parte inferior da regifo lombar, diretamente
oposto a0 umbigo. O centro T-11, que € a 112 vértebra tordcica, localiza-se
a2 meio caminho ao fongo da coluna, direramente oposto 20 plexo solar. O
centro seguinte se localiza entre 2 quinta e a sexta vértebras tordcicas, exata-
mente oposto aos seios € ao centro do coragio. O centro C-7, que € a sétima
vértebra cervical, localiza-se na base do pescogo. Voct pode as vezes sentir um
osso saliente na coluna vertebral onde o pescogo se une com o alto das costas;
essa & a C-7. A Almofada de jade pode ser encontrada na base do crinio, em
uma reentrincia natural central. O centro seguinte é o alto da cabega, que é
o préprio vértice, ou ponto tmais alto, do crinio. O terceiro olho, como jd
vimos, fica no meio ¢ logo acima das sobrancelhas.
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Alto da cabeca

Almofada de jade
Canal anterior

Plexo solar -7

Entre T-5 e T-6
[T—————Canal posterior

T-11
Porta da vida

. . Cocci
Palacio avariano X

Perineo

A Orbita microcdsmica, com os canais anterior e posterior

Embora ndo seja um centro de energia em si mesmo, o Canal antetior
comegca no palato superior, ou céu da boca. O primeiro centro de energia
desse canal ¢ o centro da garganta, localizado na reentrincia na base da gar-
ganta. O centro do coragdo fica no meio do peito, acima do esterno ¢ entre
0s .seios. O plexo solar se localiza vdrios centimetros abaixo do esterno, a
meio caminho entre as costelas inferiores. O centro do umbigo, com o qual
vocé j4 estd familiarizada, fica, evidentemente, logo atrds do umbigo. Abaixo
do umbigo, fica um centro importante para as mulheres, o Paldcio ovariano,
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Esse centro pode ser facilmente localizado, colocando-se os polegares sobre
o umbigo ¢ deixando os dedos abertos sobre o abdome, como mostrado na
ilustracdo na p. 145. O ponto onde os dedos indicadores se encontram fica
exatamente sobre o Paldcio ovariano, que cobre a porgio principal do ttero.

Embora seja util saber exatamente onde cada centro fica, isso ndo ¢é
indispensivel para a sua prética. Lembre-se de que o chi flui naturalmente de
um ponto para o outro. Se vocé ndo tiver certeza do ponto exato do centro,
concentre-se na drea geral enquanto move o chi. Para muitas principiantes,
porém, aprender os pontos ao Jongo da Orbita microcésmica € importante 2
fim de sentir toralmente o movimento do chi. J4 outras se confundem com
os pontos ou 0§ acham excessivos. Eu sugeriria que vocé tentasse fazer a Or-
bita microcésmica movendo-se de ponto para ponto, uma vez que iss0 a aju-
dard a aprender o percurso da energia em detalhes e se certificar de que néo
h bloqueios ao longo do caminho. Se for dificil ou distrair a atengio, ndo hd
problema em abreviar a prética como demonstrei no exercicio da Orbita mi-
crocésmica basica, Nessa érbita abreviada, vocé se concentra no alto da cabe-
ca, no centro do coragio e no centro abdominal. Depois de conseguir sentir
o fluxo do chi através da érbita usando esses trés pontos, talvez seja mais fcil
sentir cada um dos pontos da Orbita microcésmica completa.

Quando se comega a prdtica, com freqiiéncia é mais ficil visualizar a
energia movendo-se de centro para centro, 30 longo dos canais anterior ¢ pos-
terior. Por essa razdo, o exercicio a orienta para visualizar cada um dos pontos
de forma ordenada. Enquanto o Movimento orgdstico ascendente segue a se-
qiténcia que acabamos de comentar, a Orbita microcésmica comega e termina
no centro do umbigo, pois este é um ponto importante eim que s¢ obtém chi
para a 6rbita e se armazena o chi ao fim da seqiiéncia. Durante o exercicio, voct
vai fazer o chi circular pela érbita inteira vdrias vezes, comegando e terminando
no centro do umbigo ‘

Talvez a ajude tocar o corpo no centio de energia em que vocé quer sentir
o chi. Isso ajuda a concentrar a mente ¢ rambém transmite chi das pontas dos
dedos para aquela drea. O chi flui facilmente das pontas dos dedos € também
se irradia das palmas das maos. Outra maneira de estimular o fluxo do chi é

manter 2 palma ou as palmas abertas a alguns centfmetros do corpo sobre o

ponto em que vocé estd concentrando o chi. Se colocar a2 méo direita sobre um
ponto e a mao esquerda sobre o ponto seguinte, vocé pode visualizar a energia
se movendo entre as suas m3os.

Também ajuda imaginar a energia fluindo pela parte da frente do corpo
com a sua expiragio — como se a energia estivesse caindo em virtude da gravi-
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Localizacdo do Palacio ovariano

dade, enquanto o seu peito relaxa e vocé expira. Para fazer a energia subir pelo
Canal posterior, concentre-se em “sorver” a energia pelas costas acima com
a inspiracéio. Inspire 20s pouquinhos, em pequenas doses, como se estivesse
tragando a respiragio por um canudinho, e imagine a energia sendo puxada
pelas costas acima com a respiragio. No comego, essa prética parece complica-
da, mas, com a experiéncia, o chi pode circular pela drbica inteira em alguns
segundos, usando-se apenas a intengio da mente.

Antes de fazer qualquer dos exercicios neste livro, é também importante
que cultivemos a intengio amorosa para conosco com. o Sorriso interior, para
que o chi que fazemos circular tenha caracterfsticas amorosas e revigorantes.
Vocé nio deve fazer a Orbita microcdsmica, ou qualquer dos exercicios, se es-
tiver zangada, triste, impaciente ou de algum modo indisposta. Use os Sons
curativos para equilibrar e tonificar as suas emogbes e, entdo, faga a Orbita mi-
crocésmica, Assim, a Orbita microcdsmica pode ser curativa e harmonizadora.

Comece a meditacio da Orbita microcésmica aquecendo a coluna ver-
tebral para que a energia possa fluir de modo mais uniforme. Muitas de nds
passamos grande parte do dia sentadas e, assim, sentimos rigidez ou dores

r-3 - r s . M
crdnicas nas costas, o que, além de ser desagraddvel, pode impedir o fluxo
da energia.
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EXERCICIO 12
ORBITA MICROCOSMICA BASICA

1. Usando o Sorriso interior, sorria para o centro do umbigo e sinta o chi
despertar. Em seguida, sorria para os 6rgaos sexuais no Palacio ovariano
e sinta o chi se mover do Palacio ovariano pelos orgaos sexuais até o
perineo,

2. Aperte o miscuto PC a fim de bombear o chi do perineo para o sacro e a
coluna vertebral.

3. Sinta a energia subir até o alto da cabega.

4. Toque o palato com a lingua e sorria de novo para o centro abdominal,
deixando o chi tombar como uma cascata do alto da cabeca, através da
lingua e até o umbigo,

Primeiro, sente-se confortavelmente na posigio de meditagio que des-
crevi na p. 65, com os pés no chio e o alto da cabega esticado em diregdo ao
teto. Em seguida, comegando pela parte inferior da coluna, no sacro, balance a
partir dos quadis, para a esquerda e para a direita, Suba pela coluna vertebral
para as vértebras inferiores (Jombares) ¢ intermedidrias (rordcicas), balangando
cada uma sucessivamente, para a frente e para trds. Balance igualmente cada
vértebra no pescogo. Enquanto vocé faz isso, a sua cabega naturalmente balan-
card de um lado para o outro.

Agora, volte para baixo pela coluna vertebral, do pescogo até o sacro,
balancando cada uma sucessivamente. Repita trés vezes. Em seguida, descanse
e sorria, direcionando alegria, amor e cura para a coluna vertebral. Sinta-a
aquecida e solta. Assim que a coluna vertebral estiver aberta e aquecida, vocé
estd preparada para comegar a mover a energia pelo seu corpo.

INSTRUMENTOS PARA AJUDAR A SUA
MEDITACAO

Quase todo mundo tem dificuldade ao tentar fazer pela primeira vez a Orbita
microcésmica. Alguns desses problemas sio tdo comuns que vou abordd-los
como tépicos. Se vocé ndo teve nenhuma dificuldade para sentir ou fazer cir-
cular o chi, ainda assim € il rever cada tdpico, pois os comentdrios podem
acrescentar profundidade e vigor 4 sua prética.
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E se eu ndo conseguir sentir o meu chi? Quando voct inicia a pritica
meditativa, pode ser dificil sentir o chi. Lembre-se de que as sensagdes do
movimento do chi podem ser sutis, percebidas como formigamento, calos,
borbulhamento ou difatacdo. Quanto mais vocé concentrar a atengio em um
determinado ponto, mais ficil serd perceber que o chi estd presente. Também
acontece que todas nds percebemos o chi de forma diferente. Algumas mu-
lheres o sentem, enquanto outras nunca o percebem, mas podem visualizar
o seu movimento. Quando ensinei a prética a Desiree, uma escritora de 54
anos, ela disse: “Nunca o senti realmente se movendo, mas posso visualizd-lo.
Eu simplesmente o imagino e assim fica mais ficil. Quando termino, sinto-
me bem de verdade. Sinto-me purificada, relaxada e ligada, entdo acho que
provavelmente estd acontecendo, sé que eu ndo me dou conta disso.” Se vocé
nio consegue sentir o chi, mas consegue visualizar que o movimenta com a sua
mente, ainda assim se beneficiard com a prdtica.

Se vocé estd tendo dificuldade para sentir o chi, talvez deva comegar a
sua meditago simplesmente concentrando-se no ponto do umbigo,' que se
localiza cerca de 4cm atrds do umbigo. A Respira¢io de Fole (na p. 150) se
destina a ajudd-la a ativar o chi naquele ponto. Depois da Respiragio de fole,
vocé pode usar o chi que criou para comegar a mover a energia na Orbita
microcésmica,

Para muitas pessoas, é mais ficil sentir a energia sexual do que sentir o
chi. Por enquanto, pratique a Orbira microcésmica simplesmente visualizando
o caminho.

E se eu ndo conseguir mover o meu chi? A caracterfstica natural do chi é
fluir, mas as vezes temos bloqueios que impedem esse fluxo. Quando o chi fica
“emperrado” ou se move lentamente por uma drea, vocé pode sentir dor, for-
migamento ou queimacio. Esfregar a drea onde o chi parece emperrado pode
ser 1itil. Algumas pessoas tentam forgar o chi a fluir, o que é como tentar mover
um lago com uma raquete de pingue-pongue. Relaxe, respire profundamente
até 0 abdome e visualize um rio que corre sem bloqueios (ou qualquer imagem
que funcione para vocé). E muito mais f4cil remover a represa (que pode ser os

1 Alguns praticantes do taofsmo localizam o ponto abdominal central, Tan Tien, cerca de 2,5cm
abaixo do umbigo e cerca de 4em corpo adentro a partir dali, Nao importa se vocg usar esse
ponto ou o ponto do umbige, pois ambos sio energeticamente poderosos, Se vocé estd acos-
tumada a Jocalizar o ponso abdominal abaixo do umbige, ndo h4 problema em continuar a
fazer assim. Na medicina tradicional chinesa, o “caldeirio fervente” se localiza logo abaixo do
umbigo ¢ o “vapor” ou chi que § criado s¢ localiza no umbige. Voct pode wsar qualquer dos
dois pontos,
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EXERCICIO 13
A ORBITA MICROCOSMICA

1. Sente-se confortavelmente na postura de meditacao.
2. Usando o Sorriso interior, sorria para o centro do coragio, sentindo-o
abrandar-se e abrir-se. Leve essa energia amorosa até o centro do umbi-
go. Toque o umbigo com os dedos e respire profundamente até a barriga.
Sorria para o centro do umbigo, sentindo-o aquecer-se e o chi despertar.
Fazer o Chi kung risonho (veja p. 63) pode ajudar a energizar o centro
do umbigo. Sinta o chi acumular-se no umbigo como calor, pressdo ou
formigamento. Se nao conseguir sentir, simplesmente visualize uma bola
cintilante de chi atras do umbigo.
Com o poder da sua concentracéo, mova o ¢hi, ou a bola cintilante, do
umbigo para o Palacio ovariano. Se for Gtil, coloque os dedos esquerdos
sobre o centro sexual enguanto mantém os dedos direitos sobre o um-
bigo. Sinta o chi passando dos dedos direitos para os dedos esquerdos.
Enquanto expira, sinta a energia descendo para o centro sexual.
4. Agora, mova o chi para o perineo. Sinta a energia irradiando do umbigo
e do Palacio gvariano para o perineo. imagine um canal entre o umbigo
e o perineo alargando-se com o fluxo de chi.

[¥%)

O Canal posterior

1. Mova a energia do perineo para ¢ sacro. E Gtil colocar a palma da méo
esquerda sobre o sacro e as pontas dos dedos direitos sobre o Palacio
ovariano. Sinta a energia fluir do Palacic ovariano e atravessar o perineo
até o sacro, Contrair o musculo PC a fim de “bombear” a energia para o
sacro & muyito Otil, (Explico isso detalhadamente no exercicio Bombea-
mento da energia para cima, na p. 150.) '

2. Inspire aos pouquinhos para puxar a energia do sacro pela coluna vertebral
acima, até o centro da Porta da vida, e deixar a energia acumular-se.
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3. Mova a energia até o centro da T-11 e sinta-a concentrar-se alj.
4, Deixe a energia subir até o centro entrea T-5 e a T-6.

5. Agora mova a energia :—;mé o ponte da C-7, na base do pescaco.
6. Deixe o chi fluir até a Almofada de jade, na base do cranio.

7. Mova a energia até o alto da cabeca. Sinta a energia fluindo por todo o
percurso do sacro até o atto da cabeca.

8. Agora mova a energia através do cérebro até o terceiro olho e sinta a
energia acumular-se ali. Tocar o terceiro otho com os dedos pode ajuda-
la a se concentrar.

0 Canal anterior

1. Toque o céu da hoca com a lingua, no alto do palato atras dos dentes,
& una os canais anterior e posterior (consulte a p. 143}. Sinta a energia
descendo do terceiro olho através da ponta da lingua.

2. Mova a energia até o centro da garganta ¢ imagine a energia fluindo da
tingua até o centro da garganta. Pode ser til visualizar o chi entrando
na sua saliva e engolindo-o até o centro da garganta.

3. Mova a energia até o centro do coracéo & sinta o coragao abrandar-se e
abrir-se.

4. Agora mova a energia até o plexo solar e sinta a energia juntar-se ali,

5. Cologque os dedos sobre o umbigo, abrindo-o ligeiramente, e deixe a
energia voltar para la. Imagine que uma cascata de energia esta caindo
do terceiro olho até a concha do umbigo. Pode ser Gtil passar a mao do
terceiro otho até o umbigo, ajudando a energia a se mover.

6. Mova a energia em espiral logo atras do umbigo para ajudar a sua ab-
sorcédo no abdome, no sentido contrario ao dos ponteiros do relogio e
depois no sentido dos ponteiros do reidgio, se quiser.

o

obstdculos na sua mente) para as dguas poderem fluir livremente do que tentar
mover o préprio lago. Pode as vezes acontecer de o chi fluir espontancamente
para dreas fora do que vocé pretendia. Por enquanto, apenas fique relaxada e
suponha que o chi foi para onde ele era necessdrio. Lembre-se de que quanto
mais praticar, mais profundamente o seu “rio de chi” vai indicar o leito e mais
ficil serd mové-lo e controld-fo. Os exercicios neste capfrulo tém muitas etapas,
mas logo vocé serd capaz de mover o chi pela Orbita microcésmica a qualquer
momento, em apenas alguns segundos.

E se cu ndo conseguir lembrar todos os pontos? Vocé pode comegar
praticando a Orbita microcésmica bésica e, em seguida, procurar chegar 4 61-
bita completa. Cada ponto tem caracterfsticas e associagOes especiais. Se vocé
desenvolver a capacidade de sentir cada ponto ¢ deixar o chi fluir uniforme-
mente por ele, isso beneficiard sua sadde e seu bem-estar. Um modo de ampliar
a forca da sensagiio em cada ponto ¢ fazer uma pausa para mover a energia
em espiral naquele ponto especifico, como fizemos no centro abdominal. Isso
permitird que pontos “fracos” se tornem mais fortes. Por exemplo, se vocé tem
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1

EXERCICIO 14
RESPERA(;AO DE FOLE

. Sente-se na postura de meditacao.
2.
3.

Coloque as maos uma sobre a outra por cima do umbigo.

inspire e expanda ¢ abdome inferior na regido do umbigo, sentindo os
pulmdes se expandirem. Mantenha o peito relaxado e concentre-se em
respirar com a barriga.

. Expire com certa forga, puxando o umbigo para tras e para dentro,

em direcdo a coluna vertebral, e mantendo o peito relaxado. Sinta, ao
mesmo tempo, o5 orgdos sexuais puxarem para cima, em diregdo ao
umbigo,

. Repita a inspiracdo e a expiracac nove ou 18 vezes,
. Relaxe e sinta o chi aquecido que vocé criou no centro do umbigo.

EXERCICIO 15
BOMBEAMENTO DA ENERGIA PARA CIMA
1.

Balance os quadris para a frente e para tras. Ative a bomba do sacro
comprimindo ¢ dnus para cima em direc8o ao cdccix, ao mesmo tempo
que balanca os quadris para a frente e torna plana a curva das costas.
Em seguida, balance os quadris para tras e descontraia o anus. Isso deve
dar a impresséo de que vocé estd montando um cavalo. Imagine que, a
cada compressdo do dnus, vocd esta bombeando chi do perineo para o
sacro e, através do sacro, para a coluna vertebral (veja a ilustracio na
pagina seguinte).

. Encatha o queixo. Ative a bomba craniana (na base do crénio) encothen-

do o gueixo para dentro e para cima, depois o estique para fora, em um
circulo suave e lento. Mantenha relaxados os maxilares e os misculos do
pescoco. Olhe para o alto da cabeca e sinta a energia subir,

. Depois de ativar as bombas do sacro e do crinio, descanse e, em segui-

da, comece a puxar a energia pela coluna vertebral acima até o cérebro.
Voltar os olthos para ¢ alto da cabeca também ajudari a direcionar a
energia para &, Ative a bomba do sacro para mover a energia do peri-
neo para o sacro e, através do sacro, para a coluna vertebral. Inspire
aos pouquinhos pela boca, para sugar o chi pela coluna vertebral acima.
Ative a bomba craniana para puxar a energia até a base do crénio e para
dentro do cérebro.
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dificuldade para sentir o chi no centro do coragio, desenvolver a capacidade de
mover o chi em espiral ali e sentir o coragio abrandar-se ¢ abrir-se ird ajudd-la
a sentir mais amor ¢ alegria na sua vida.

E se eu ndo conseguir mover o chi pela coluna vertebral acima? Se vocé
estd tendo problemas para puxar a energia pela coluna vertebral acima, pode
ajudar a energia a subir usando as bombas naturais da coluna. O liquido ce-
rebrospinal banha o cérebro e a medula espinhal. Bombas no sacro (a parte
posterior da pelve) e na base do crinio ajudam esse liquido a circular e podem
também ajudd-la a puxar a energia pela coluna acima. Essas bombas eram bem
conhecidas pelos taofstas antigos e ainda sio atualmente usadas. Os médicos
osteopatas manipulam essas bombas, usando terapia craniossacral para melho-
rar o fluxo do liquido cerebrospinal. Vocé pode fazer o exercicio de Bombea-
mento da energia para cima de pé ou sentada.

E se as minhas costas doerem? As vezes, é um pouco dificil pusar a
energia para a base da coluna vertebral e algumas pessoas sentem um pouco
de dor, formigamento ou comichdo quando essa energia penetra na coluna, Se

As bombas do sacro e do cranio
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isso the acontecer, nZo fique alarmada. Voct pode ajudar a passagem da energia
massageando suavemente a drea. Se vocé sentir dor em outras partes da coluna,
¢ provdvel que a energia esteja bloqueada ali. Faga o aquecimento do balanco
da coluna na p. 146 para descontrair a coluna e mobilizar a energia. Pode ser
também (il esfregd-la ou pedir a outra pessoa para massagear a 4rea.

E se eu sentir dor ou pressao na cabega? Se a sua cabeca déi, vocé se sente
tensa ou estd tendo dificuldade para dormir, vocé talvez esteja deixando excesso
de energia estagnada na cabeca. A energia pode superaquecer se permanecer
em um mesmo local. Lembre-se de que o cérebro ¢ étimo para transformar
energia, mas ndo para armazend-la. E importante manter a energia movendo-se
pela cabega durante a Orbita microcésmica. Um modo Fcil de conseguir isso é
fazer a energia circular em espiral assim que ela chega ao cérebro. Mova a ener-
gia em espiral de um ponto central para fora nove vezes. Em seguida, inverta o
fluxo e mova em espiral nove vezes de volta a0 centro (veja a p. 67).

EXERCICIO 16
LEVAR A ENERGIA PARA BAIXO

1. Sente-se na posicdo de meditagdo e cologque as méos sobre o abdome.

2. Relaxe o corpo e respire profundamente até a barriga, tiberando quais-

quer blogueios.

. Toque o palate com a lingua.

4. Sorria, curvando suavemente os labios e sorrindo com os cantos dos
olhos, direcionando a energia sorridente até o centro do umbigo.

5. Inspire e expire profundamente e visualize que, com a expiracéo, vocé
esta removendo todo o excesso de energia e pensamentos frenéticos,
através da lingua, para o abdome.

6. Leve a energia para baixo. Imagine a energia descendo pela frente do
corpo como uma cascata e se acumutando no abdome. Ponha a méo es-
querda em concha dentro da mao direita logo abaixo do umbigo, como
se vocé estivesse recolhendo essa cascata de energia. Se a energia pa-
recer mais espessa e mais viscosa do que agua e mais dificil de mover,
imagine que a energia € como melado ou um fio de linha e que uma
roda em espiral no seu abdome estd girando como uma roca e puxando
a energia para baixo.

7. Engula a saliva. Imagine que vocé esta removendo a energia da cabeca
para a saliva e, em seguida, engula a saliva com forga, movendo a ener-
gia diretamente para os Orgios.

(¥4
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Também ¢ dtil mover os olhos em espiral como um modo de direcionar
a energia. Mantendo a cabega em uma posigio normal, olhe para cima, na
diregio do teto ou do céu. Em seguida, mova os olhos, ainda voltados para
cima, na dire¢do da orelha esquerda, depois para cima e para trds o mdximo
que pudet, depois na dire¢do da orelha direita, depois de novo para a frente em
um movimento fAuido. Voct estard fazendo uma espiral que estard no mesmo
plano, como se um reldgio estivesse pousado no alto da sua cabeca. Ao “mover
em espiral” os olhos, vocé ajuda a energia na cabega a também se mover em
espiral. Agora, mova os olhos em espiral na direcio contrdria, enquanto move
a energia em espiral de volta para o centro da cabega.

Enquanto a energia ainda estd mével, mova-a diretamente para o terceiro
olho e para baixo, através do palato € da lingua, até o centro da garganta e, dal,
para baixo, até o abdome.

EXERCICIO 17
DESCARGA

1. Sente-se numa cadeira na posicdo de meditagao ou deite-se de
costas. Se deltar eleve os joelthos com um
travesseiro caso sinta dor na parte inferior da
regido lombar.

1. Coloque as maos em frente & boca de modo que
as pontas dos dedos se toquem e as palmas %
fiquem voltadas para os pés. /

3. Feche os athos e respire T :
profundamente. Sinta o estémago e o peito se || k d’ # M
expandirem suavemente. J E

4, Sorria e expire lentamente, emitindo o som |
Riililt. Enquanto estiver expirando, empurre as
maos emn direcdo aos pes. Imagine o seu
carpe como um tubo de luz azul que vocé
esté esvaziando com as méos, a partir da
cabeca, descendo pelo peito, abdome e
pernas até chegar as solas dos pés e, dai,
para o chéo.

5. Repita o som e o movimento nove vezes.

7““3-?:.,;;; q:,:“i“"/\:\

_.f"/




154 | ORGASMO DE/CORPO INTEIRO

E se eu ndo conseguir levar a energia para baixo? Para muitas de nés
que passamos tempo demais “na nossa cabega”, pode ser dificil levar a energia
para baixo. Energia demais pode fazer vocé sentir-se tensa ou provocar dor ou
pressio, como j4 comentamos. O exercicio para Levar a energia para baixo
ajudard.

Se vocé ainda sentir que tem energia demais na cabega, o exercicio de
Descarga permitird que remova a energia da cabega para as pernas e, dai, para
o chio.

Depois de aprender a mover o chi na Orbita microcésmica, vocé pode
usar os mesmos principios para fazer a energia sexual circular no Movimento
ascendente orgdstico.

O MOVIMENTO ASCENDENTE ORGASTICO

Depois que se domina a Orbita microcésmica, o Movimento ascendente ot-
géstico é um exercicio simples, mas extremamente eficaz para aumentar a ener-
gia e a concentragio total. Muitas de nés estio exaustas por tantas exigéncias da
vida moderna. Arranjar tempo para a relagdo sexual ou o auto-aperfeigoamento
parece um sacrificio a mais para um sistema jd sobrecarregado. Mas eu vou en-
sind-la a aumentar facilmente a sua energia sexual e usd-la regularmente para se
proporcionar uma energia extra, como um “café expresso”. Essa, porém, ndo a
deixars irritivel nem lhe causard tremores, embora possa levar 4 dependéncia.

Quando usamos as nossas forcas criativas para aumentar a nossa paixao
pela vida, ndo “afundamos” depois do climax. Em vez disso, aumentamos a
nossa capacidade de vibragio. Da mesma forma que o amor de uma mie ndo
se divide em duas metades quando ela tem um segundo fitho, a capacidade do
corpo para muldplicar a energia, a concentragio ¢ a alegria ¢ ilimitada. Nio
estou falando do tipo de entusiasmo que se obtém dos estimulantes artificiais.
U fluxo de chi sauddvel e gencroso nos deixa atentas, ativas, calmas e con-
tentes, Ficamos com a disposigio de dnimo ideal para trabalhar, criar, cuidar
dos filhos e amar.

No Movimento ascendente orgastico, vocé puxa a energia sexual dos 6r-
pdos genitais até o cérebro e de volta até o abdome, para se rejuvenescer. Esse
exercicio usa as mesmas técnicas ¢ trilhas que comentamos na Orbita micro-
césmica, Lembre-se de que a energia sexual é parte do chi principal, a forga
vital geradora. Ela possui uma capacidade excepcional de nutrir o corpo e revi-
gorar a mente. Embora a energia sexual seja mais fécil de sentir do que o chi,
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por ser tdo intensa, ela é também mais diffcil de controlar. Por isso tentamos
aprender a Orbita microcéstica usando unicamente o chi, antes de tentar com
a energia sexual. -

A energia orgdstica é simplesmente uma forma mais intensa de energia
sexual. Se vocé j4 teve um orgasmo (e eu espero sinceramente que, ao terminar
este livro, a sua resposta a isso seja um sonoro “Sim!”), compreende que ceder
a0 orgasmo ¢ um processo de entrega. No comego, pode parecer desafiador
render-se a esse impeto espontineo de prazer enquanto ainda se lembra de
bombear a energia dos drgios genitais pela coluna vertebral acima. Com o
tempo € a pratica, isso se tornard tio natural quanto a respiracio. O Movimen-
to ascendente orgdstico permite que vocé espalhe a energia sexual por todo o
corpo, para vitalizar os érgdos ¢ os sentidos. Collette, uma canadense de 56
anos, diz que, “com a prdtica do Amor curativo, os meus orgasmos sio mais
fortes ¢ mais longos e chegam a todos os niveis dos érgdos sexuals, drgdos in-
ternos e sentidos”.

A maioria das mulheres puxa a energia desperrada pela coluna vertebral
acima vdrias vezes antes do orgasmo. Fazer isso expande efetivamente o pra-
zet, como veremos no capitulo seguinte, aumentando a capacidade do corpo
de experimentar e gerar cada vez mais prazer. Vocé pode fazer o Movimento
ascendente orgdstico em qualquer nivel de excitagdo e beneficiar-se com a cir-
culagdo dessa energia de modo que, mesmo que vocé ndo tenha orgasmo, cssa
pritica pode ampliar o seu prazer e a sua energia. Em tltima andlise, vocé vai
aprender a ultrapassar os limites até o orgasmo e, simultaneamente, enviar
essa energia orgastica pulsando pelo corpo. Neste capitulo e no préximo, vou
ensind-la a fazer isso,

Os musculos da bomba do sacro (os muisculos PC), que usamos no exer-
cicio de Bombearmento da energia para cima a fim de bombear a energia do
perineo para a coluna vertebral, sio os mesmos misculos que se contraem
naturalmente com os espasmos do orgasmo. De fato, quando vocé consegue
guiar conscientemente as contragbes do miisculo PC na pulsagio ritmica do
orgasmo, sentindo a energia orgdstica fluir pelo corpo, o seu prazer serd mais
agudo e mais prolongado. Considero esse orgasmo consciente andlogo ao so-
nho consciente. Vocé ainda estd no prazer generoso do orgasmo, mas tem um
controle sutil sobre 2 sua energia e a sua reagdo. Em vez de ser uma sonhadora
orgastica sob o fascinio do orgasmo em si, vocé pode prolongar ¢ intensificar
o prazer do orgasmo porgue pode guiar a energia orgdstica. Sarina Stone, uma
instrutora do Tao curativo em St. Paul, Minnesota, diz que “a diferenga entre
liberar a energia do orgasmo para fora e puxar o chi para cima e para dentro do
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corpo ¢ compardvel 2 diferenca entre uma chuveirada na academia de gindstica
€ um banho voluptuoso com pétalas de rosa em um hotel cinco estrelas, segui-
do por uma terapia de relaxamento diferente a cada vez que vocé faz isso”.

Quando despertamos e fazemos circular a energia sexual, ela é, como
se poderia esperar, mais quente ¢ mais dificil de controlar. Praticar a Orbita
mictocésmica tornard mais ficil concentrar e guiar a energia sexual no mesmo
caminho. E tril comegar a mover a energia sexual quando ela estd apenas ligei-
ramente desperta e, & medida que vocé se sentir apta, avangar para niveis cada
vez mais altos de excitagio. No comego, vocé precisard interromper a estimula-
¢do continua para fazer o Movimento ascendente orgéstico, mas, 4 medida que
se desenvolver, serd capaz de fazer a energia sexual circular simultaneamente
com 2 estimulacio continua.

Cheguei A conclusio de que é mais ficil aprender a prdtica enquanto se
faz o auro-aperfeicoamento simplesmente porque vocé pode controlar com
facilidade a prépria excitago. Isso também lhe permirird ter uma nocio da
velocidade e intensidade da sua excitagdo. Muitas instrutoras do Tao universal
usam o auto-aperfeicoamento ¢ 0 Movimento ascendente orgdstico como um
dos fundamentos da sua prdtica espiritual. Quando conversei com Julia, uma
psicoterapeuta mexicana de 56 anos, ela falou com entusiasmo sobre o auto-
aperfeicoamento e as préticas do Amor curativo. Quando perguntei que efeito
exerceram sobre ela, Julia respondeu: “Eles abriram um mundo totalmente
diferente. Aprendi a entrar em contato com uma parte do meu poder feminino
que eu sequer imaginara. Quando se aprende a desenvolver, valorizar e apreciar
a propria energia sexual, vocé ndo precisa mais de um relacionamento para se
manter satisfeita.” E também verdade que as prdticas do auto-aperfeicoamento
avivam o fogo de qualquer relacionamento que se tenha. '

Independentemente de ter ou ndo um parceiro no momento, eu suge-
riria que vocé aprimorasse a capacidade de desenvolver e fazer circular a sua
energia sexual sozinha. Saida Desilets, instrutora canadense do Tao curativo,
observa que: “Agora posso ser uma mulher cuja energia sexual estd plena-
mente ativada mesmo sem um homem. Em geral, quando estou sozinha,
fico sexualmente frustrada. Mas quando fiz a prética, isso nio aconteceu.
Ficam cada vez mais intensas as sensagbes no meu corpo e a sutileza. Eu
tinha orgasmos constantes o dia todo. Eles eram tdo sutis que eu nio os
notara antes. Eram como pequenas bolhas, sempre subindo.” Vocé pode,
evidentemente, também fazer o Movimento ascendente orgdstico durante
a relagio sexual com um parceiro. No capitulo seguinte, eu the mostrarei
como fazer isso.
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A pridtica de fazer a energia sexual circular pelo corpo ¢ poderosa. Por ser
tdo intensa, é importante ter certa caurela ao fazer a pratica. E melhor praticar
com um estado de espirito calmo ¢ equilibrado. Se voct estiver zangada ou
impaciente, a prdtica simplesmente ird reforgar as suas emocbes, E il fazer o
Sorriso interior para o coragdo € os drgaos sexuais antes de iniciar 0 Movimen-
to ascendente orgdstico, para se concentrar em fazer o exercicio com um es-
pirito de amor para consigo mesma € para COm 0 Seu parceiro, se a prética for
conjunta. Eu também sugeriria que vocé fizesse a prdrica dos Sons curativos
vdrias vezes por semana quando estiver praticando ativamente 0 Movimento
ascendente orgdstico, para ajudar a equilibrar as emogoes ¢ favorecer o fluxo
desimpedido da energia sexual. Isso ajudard a manter as prdticas sexuals segu-
ras e tornd-las muito mais eficazes para reforgar a sua satide e vitalidade.

INICIO DA PRATICA SEXUAL

Vocé vai precisar de tempo disponivel e ficar sozinha em uma atmosfera sensual
favordvel para praticar o Movimento ascendente orgdstico. Como jd mencio-
nei, em geral é mais fécil aprender a prética sozinha, mas se vocé preferir fazé-la
com o seu parceiro, vd em frente. E melhor, sobretudo no comeco, ndo fazer
o Movimento ascendente orgdstico deitada, pois € mais provdvel que a energia
fique “emperrada” no peito. Sentada, reclinada em 4ngulo ou de pé sio boas
posigbes. Tente manter a coluna vertebral em uma posicio relativamente reta,
sem inclinar para a direita ou esquerda, pois isso também pode impedir o fluxo
da energia. Comece praticando o Sorriso intetior para o coragdo ¢ os rgios
sexuais, a fim de despertar o chi. Sorria para o coracdo até ele se abrandar e vocé
poder senti-lo radiante ¢ reluzente. Em seguida, sorria para os 6rgios sexuals
— titero, ovdrios e clitéris ~~ e sinta-os aquecidos e cintilantes dentro do seu
corpo. Envie o chi amoroso do coragio para os érgéos sexuais, sentindo amor
e admiragdo por eles.

Use quaisquer das técnicas de mente e corpo que funcionem para vocé, a
fim de acender o seu desejo. Comece a pratica tocando-se amorosamente. Esse
momento ¢ ideal para massagear ¢ acariciar os seios, pois os seios estdo direta-
mente ligados ao clitéris, energética e hormonalmente. (A Massagem taofsta
dos seios, que serd ensinada no capitulo 8, ¢ ideal para essa finalidade.) Afague
amorosamente o clitdris ¢ os grandes e pequenos ldbios, sentindo a energia
sexual aquecida acumular-se ali. A maioria das mulheres sente a energia sexual
em torno do clitdris, dos ldbios e da vagina. Concentre a mente nessa energia ¢
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O Movimento ascendente orgastico

mova-a dos 6rgios sexuals para o reto e, através do sacro, para a coluna verte-
bral inferior. Mais uma vez, use o poder da sua concentragio € a contragio do
perfneo e do reto. Tente colocar uma das mios sobre o clitdris, a vulva ou o pe-
rineo € a outra mio sobre o sacro, e tente passar a energia entre os dois pontos.
Assim como na Orbita microcésmica, essas técnicas e posigbes das mios sZo
simplesmente instrumentos que vocé pode usar para ajudar a mover a energia,
Mais tarde, vocé conseguird mover a energia apenas com o poder da mente.
Puxe a energia do sacro pela coluna vertebral acima, até a cabega. Vocé
pode parar em cada centro de energia, se quiser, ou simplesmente deixar a
energia subir pela coluna até o alto da cabeca. Se necessdrio, pode também
usar as bombas do sacro e do crinio no exercicio de Bombeamento da energia
para cima (veja p. 150), para ajudar a energia a subir. Para nutrir e energizar o
cérebro, mova a energia em espiral na cabega de um ponto central para fora,
nove ou 18 vezes. Em seguida, inverta a diregfo ¢ mova a energia em espiral
novamente em direcio ao centro da cabega. Toque o palato com a lingua ¢
puxe 2 energia através do terceiro olho, descendo pelo Canal anterior, até o
abdome, como no exercicio para Levar a energia para baixo (veja p. 152). Mova
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a energia em espiral no abdome do centro para fora e, em seguida, inverta a
direcio e mova-a em espiral de volta, para ajudar a absosgio.

As sensagdes que vocé experimenta ao fazer a Orbira microcésmica com
a energia sexual podem parecer diferentes, mais aquecidas ou mais prazerosas.
Pode ser mais dificil ou mais ficil para vocé mover a energia. Com pritica, vocé
serd capaz de puxar a energia sexual pela coluna vertebral acima com um unico
pensamento, o que tornard o passar do dia bem mais divertido, Para muitas
mulheres, a energia sexual se move mais rapidamente; por exemplo, ela pode
se projetar da pelve direto até a cabega. Também é comum a energia subir dos
drgdos genitals direto para os érgdos abdominais. Preste atengao ao que parece
bom no sex corpo. A razio de enviarmos a energia através do sacro até a coluna
vertebral é para a energia sexual ser transformada em chi e refinada, para que
possa nutrir o corpo. Se parecer que a energia estd indo diretamente para o
abdome, concentre-se em manter a energia na érea em rorno do perineo. Use
a contracdo do 4nus e a bomba do sacro para “recolher” a energia e envid-la,
através do sacro, para a coluna vertebral.

Algumas mulheres experimentam a Orbita microcésmica se deslocando
naturalmente na direciio oposta. A energia se move pelo Canal anterior acima
até a cabeca ¢ pelo Canal posterior abaixo até o perineo. Essa é considerada a
diregio tradicional yin, ou feminina, da energia. Mantak Chia e eu decidimos
ensinar a Orbita microcésmica na diregio yang porque ¢ rais fécil para a maio-
ria das pessoas mover a energia nessa diregio. Se, porém, a energia se move mais
naturalmente para vocé pelo Canal anterior acima e pelo Canal posterior abai-
x0, experimente mover a energia dessa maneira e observe como vocé se sente. Se
a energia flui facilmente e voct se sente calma e revigorada apés a prética, nio
h4 problema em praticar nessa direggo. Assim como na diregio yang, colocar a
lingua de encontro ao palato une os Canais anterior e posterior. E igualmente
importante nio deixar a energia na cabega; portanto, se a energia sobe pelo
Canal anterior, ela ento deve descer pelo Canal posterior (uma diregio as vezes
mais dificil). Se a energia parecer “emperrada” na cabega e vocé ndo conseguir
mové-la pelo Canal posterior abaixo, tente o exercicio para Levar a energia para
baixo, na p. 152, e o Sorriso interior, a fim de ajudar a levar a energia de volta
até o abdome.

Depois de conseguir puxar a energia sexual para cima, tente excitar-se cada
vez mais. Vocé pode usar qualquer técnica de que gostar: estimulagio clitoria-
na ou vaginal, estimulacio dos seios ou a sua imaginagio erética. Se usar um
vibrador, lembre-se de que ele tem a sua propria carga “energérica’, ou elétrica.
Para algumas mulheres, isso dificulra a pritica. Além disso, como a estimulagio
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clitoriana com um vibrador ¢ to intensa, pode ser também mais dificil conerolar
a excitagdo. Se vocé gosta de usar o vibrador ¢ pode facilmente fazer a prdtica
usando-o, entdo v4 em frente. Experimente aquilo que parecer melhor para o
seu corpo.

USO DA ENERGIA ORGASTICA

Voct pode fazer a prética do Movimento ascendente orgdstico usando a energia
sexual em qualquer nivel de excitagio. A prética é, porém, ainda mais intensa
¢ benéfica se vocé fizer a energia orgdstica circular pela Orbita microcésmica. A
medida que a excitacio aumenta, continue a fazer a energia circular. Algumas
mulheres precisam interromper a “agio” pata isso, e outras conseguem fazer a
energia circular enquanto continuam a se estimular. Se vocé ndo consegue ter
orgasmo ou encontra dificuldade para t8-lo com a auto-estimulagfio, simples-
mente excite-se 0 maximo possivel e faga a energia circular. A prética € ainda
assim muito benéfica, independentemente de vocé ter ou ndo orgasmo.

Se vocé tem orgasmo, preste atengio ao momento em que chega ao cli-
max. Contraia ritmicamente o miisculo PC ¢ o 4nus e bombeie a energia atra-
vés do sacro até a coluna vertebral. Em geral, quando temos orgasmo, uma
pequena quantidade da energia sexual sai do corpo através do perineo. Se vocé
conseguiu fazer a energia circular na 6rbita durante a excitagdo, mas ndo con-
segue mover a energia orgdstica, ainda assim, como um todo, aumentard o chi
¢ manterd a revigorante energia orgdstica no seu corpo, retendo a energia no
perineo com o poder da sua concentragio até conseguir bombed-la através do
sacro. Isso exige que, 20 mesmo tempo que s¢ abandona ao prazer do orgasmo,
vocé conserve certa concentragio no perineo e bombeie essas deliciosas ondas
de prazer diretamente para o sacro ¢ a coluna vertebral.

E mais ficil, no comeco, concentrar-se em mover a energia para a coluna
vertebral durante o orgasmo. Depois do orgasmo, leve a energia orgdstica colu-
na acima até a cabeca e mova-a em espiral. Em seguida, sortia para o umbigo e
leve a energia para baixo até o abdome, para mové-la em espiral ¢ armazend-la.
Com pririca, vocé pode conseguir fazer todas essas etapas durante o préprio
orgasmo. Bombeie a energia para cima, mova-a para a cabega, toque o palato
com a lingua e deixe a encrgia fluir para 0 abdome. A medida que vocé praticar,
a energia fluird naturalmente do perfneo para o cérebro ¢ descerd pela frente
do corpo de volta ao perineo, em ciclos orgdsticos. De fato, algumas mutheres

experimentam um rdpido giro da energia sexual através da érbita logo desde o
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inicio. Vocé pode entdo decidir encerrar os ciclos quando estiver preparada e
levar a energia até o abdome para armazend-la.

Vidrias das minhas alunas custaram a “soltar-se” o suficiente para ter or-
gasmo ainda que mantivessem certo controle consciente sobre a energia sexual.
“Sinto uma resisténeia para mover a energia para cima durante.o orgasmo”,
comentou Lily. “Uma das minhas coisas preferidas no mundo ¢é ter um orgas-
mo. Acho que ¢ realmente o momento de se soltar ¢ ndo pensar em nada.” A
intengio aqui ndo é transformar o 07gasmo em uma tarefa, mas simpiesmente
canalizar a energia, como e quando parecer agraddvel ¢ estimulante fazer isso.
Faca o que lhe parecer confortivel. A medida que vocé se familiarizar mais com
a prética e integrd-la mais na sua rela¢do sexual, isso parecerd mais natural.
Tente fazer 0 Movimento ascendente orgéstico de vez em quando e, em outros
momentos, simplesmente “se solte”. Lembre-se de que, se desenvolver a capa-
cidade de controlar a energia sexual durante o orgasmo, vocé pode com muito
mais facilidade ter orgasmos miltiplos ¢ prolongados. Essa pequena perda de

EXERCICIO 18
O MOVIMENTO ASCENDENTE ORGASTICO

1. Prepare o clima com uma atmosfera sensuat e a certeza de que vocé nédo
sera perturbada.

2. Sorria para o abdome, deixando que pensamentos dispersivos passem da
cabeca para a barriga.

3. Excite-se com qualquer método que preferir e sinta o desejo acumular-
se na pelve.

4. Bombeie a energia do perineo para o sacro, contraindo o misculo PC
e o anus. Em seguida, mova a energia através da Orbita microcésmica,
usando a lingua de encontro ac palato para unir os canais anterior e
posterior.

5. Excite-se até o orgasmo e, quando as ondas do orgasmo comecarem,
contraia o misculo PC e o dnus para mover a energia até o sacro e a Or-
bita microcdsmica. Tente manter o miscule PC ligeiramente contraido
durante o orgasmao.

6. Faga a energia orgastica circutar na cabeca nove ou 18 vezes, movendo-a
em espiral para fora e, depois, para dentro.

7. Toque o palato com a lingua e deixe a energla orgastica fluir pelo Canal
anterior abaixo, até o abdome.

8. Sorria para 0 umbigo e mova a energia em espiral no umbigo para fora
e, depois, para dentro, nove ou 18 vezes.




162 | ORGASMO DE CORPO INTEIRO

espontaneidade agora ird valer bastante as recompensas de orgasmo prolonga-
do e arrebatador que a prdtica permite. _

Algumas praticantes taofstas excitam-se quase a0 ponto do orgasmo e
continuam a mover a energia na Orbita microcésmica sem terem o orgasmo.
Elas fazem isso porque as vezes pode ser muito complicado desfrutar a libe-
ragio do orgasmo e ainda reter toda a energia. Se vocé achar dificil fazer, nio
h4 problema em fazer a prética e nio ter orgasmo. Acontece que, se vocé fizer
a energia circular durante a excitagdo e depois tiver orgasmo sem a circulagdo
da energia, vocé ainda se beneficia com a prética. A chave para desfrurar do
orgasmo e manter a energia ¢ adquirir dominio sobre o misculo PC. Fazer
os exerclcios do musculo PC, no capitulo 5, e a pritica do Ovo de jade, que
descreverei no capitulo 8, ird ajudd-laa desenvolver maior controle sobre esse
importante mdsculo.

Algumas mulheres sio dotadas de tanta energia sexual que ela dd a im-
pressio de inundar a Orbita microcésmica. Se esse for o seu caso, existem
outros canais no corpo que vocé pode envolver na sua prética meditativa para
distribuir a energia. O mais simples desses é uma extensdo da Orbita micro-
césmica que envolve as pernas em um nimero oito. Depois de levar a energia
através da Orbita microcdsmica, deixe a energia passar por cima do seu centro
sexual para descer pela parte de trés das pernas e subir pela paree da frente das
pernas, para se juntar de novo 3 Orbita microcésmica,

Para algumas mulheres, o Movimento ascendente orgdstico se dd natu-
ralmente, mas para a malioria de nés ¢ preciso certa experiéncia para parecer
natural. Ndo desanime. Se vocé fizer a prdtica da Orbita microcdsmica re-
gularmente, o Movimento ascendente orgdstico serd mais ficil porque vocé
abriu os canais para a energia fluir. Se vocé continuar tendo dificuldade, ngo
deixe de entrar em contato com uma instrutora de Tao curativo. Elas podem
ajudd-la. Este livro foi escrito para ajudar a guid-la no caminho do Amor
curativo, mas ndo hd substituto para uma instrucora que pode conduzi-fa pela
prética, responder s perguntas e abordar os problemas com vocé. Se possivel,
sugiro que vocé estabeleca contato com uma instrutora do Tao universal na
sua regido.

Acima de tudo, divirta-se. Se ndo conseguir mesmo completar 6 movi-
mento e — que drogal -— vocé teve outro orgasmo sem fazer o chi circulay,

relaxe. Ter um orgasmo ¢é em si e por si mesmo uma alegre celebragio do seu
desejo ¢ uma dddiva para o seu corpo. E importante ter em mente que, se-
gundo os taoistas antigos, a maioria das mulheres perde muite pouca energia
durante o orgasmo, portanto elas no precisam se preocupar demais com essa
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jiberagio. A questio ndo éficar obcecada a respeito de quanta energia vocé tem
ou perde, mas simplesmente partilhar a energia sexual revigoradora que vocé
experimenta — antes ou durante o orgasmo — com o resto do seu corpo.

Aprende-se melhor a prdtica com o coracio aberto e com senso de hu-
mor. No infcio, ¢ melhor fazer a prética quando se sentir inspirada. Mais uma
vez, ndo deixe a pritica se tornar outra obrigagio que vocé tem de cumpris,
ou — que Deus nos livrel — outra voz a lhe dizer como deve ser a sua vida
sexual. Vocé precisa tornar essas préticas swas. Pracicar o Amor curativo é, na
realidade, mais parecido com brincar com a energia. E quando nos sentimos
alegres, 0 nosso chi fui facilmente.

Na minha experiéncia, a dificuldade mais comum, sem duvida, ¢ que
a energia sexual quente fique “emperrada” na cabeca, onde pode causar dor
de cabega, pressdo na cabega, uma sensacdo de “desligamento”, ou uma im-
pressio de que a mente estd acelerada, como se a pessoa tivesse tomado cafei-
na demais. Depois do Movimento ascendente orgistico, vocé deve sentir-se
energizada, mas calma e segura, nio agitada de uma forma desagradével. Se
isso for um problema para vocé, ndo deixe de usar o exercicio para Levar a
energia para baixo, na p. 152, a fim de levar a energia até 0 abdome. Os Sons
curativos também sdo tteis para firmar a energia, € o exercicio do Aquecedor
triplo (veja a p. 86), em particular, € eficaz para acalmar a mente e provocar
o sono. Se essas sugestdes ainda ndo ajudarem, ou se vocé tiver energia “em-
perrada em outras partes do corpo, é possivel remover o excesso de energia do
corpo usando o exercicio de Descarga, que apresentamos na p. 153. Se achar
que tem uma quantidade demasiada de energia sexual na 4rea genital, vocé
pode ajudar a sua absorgéo no corpo fazendo uma suave massagem na 4rea
depois do Movimento ascendente orgdstico. Use as pontas dos dedos para
esfregar em circulos suaves em torno dos grandes e pequenas ldbios, a fim de
ajudar a absor¢io da energia.

Quando vocé comegar a praticar o Movimento ascendente orgdstico, ¢
importante ir devagar e sentir como o seu corpo reage. Heather, que jd reali-
za a prdtica hd um ano, comentou: “Precisei comegar devagar. Eu jd tivera o
problema de ficar superaquecida antes. Foi importante para mim dar tempo
para observar os efeitos de uma sessdo de prética antes de fazer outra, para que
eu pudesse entender as alteragbes.” Se voct se sentir energizada e contente, a
prética estd dando certo. Se, porém, voct estiver irritdvel, ndo conseguir dot-
mir, tiver dor de cabega ou sensagbes incomuns de chi (dor, formigamento ou
ardéncia) no corpo, nio deixe de entrar em contato com uma instrutora do Tao
universal para obter auxilio. Em geral, esses sintomas podem ser aliviados com
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a alteracio da maneira como vocé faz a prdtica, ou com a suspensio da prdtica
durante certo tempo. Lembre-se de que o corpo pode intrinsecamente equili-
brar-se quando lhe é dada chance para isso. Infelizmente, a maioria dos médi-
cos ocidentais nio poderd ajud4-la quanto a esses sintomas. Jd um praticante
da medicina tradicional chinesa (acupuntura, fitoterapia ou terapia energética)
pode ser ttil, pois compreende o movimento do chi dentro do corpo.

ENCONTRO DE ALMAS: A TROCA DE
ENERGIA COM O SEU PARCEIRO

E importante aprender a fazer a energia sexual circular dentro do seu corpo
durante a relacio sexual em parceria de modo que, independentemente da sua
posicio ou seu estado de espirito, vocé possa usar a energia sexual para vitali-
zar o seu corpo. Vocé pode fazer isso, literalmente, a qualquer momento ¢ em
qualquer posicio, simplesmente usando a mente (e quaisquer movimentos que
possam ser dteis) para mover a energia sexual através da Orbita microcésmica.

A pritica tem tudo para ser desajeitada no comego, especialmente se o seu
parceiro no  estiver fazendo. Quando aprendeu a pritica, Gabriella, uma conta-
dora de 32 anos, disse: “Reparei que, quando eu estava tentando fazer os exercicios
do musculo PC e o Movimento ascendente orgdstico, parecia que eu nio estava
prestando atencio ao meu marido. Em geral, é assim, ‘tudo bem, tem esse ritmd,
mas agota estou tentando fazer outra coisa e eu quase tenho a impressio de que
existe esse desligamento entre nds porque ele nfo tem a menor idéia de que diabo
estou fazendo. Ele diz assim, ‘tudo bem, qualquer coisa que vocé precisar fazer,
simplesmente faga.” A medida que a prdtica se tornar mais natural para vocé,
ficard mais ficil integré-la A relagfio sexual. Néo deixe de explicar ao seu parceiro
o que vocé estd tentando fazer durante a relagio sexual, para que ele ou ela possa
ser seu ‘aliad‘o‘ no processo. Garanta a ele ou ela que vocé nfo acha que algo esteja
errado com ele ou ela, ou com a maneira atual de ter a relaggo. Explique que vocé
quer partithar um jeito de terem ainda mais prazer e intimidade juntos.

Voct deve também avisar a ele ou ela que, durante a relagio sexual, vai pre-
cisar fazer uma pausa ou diminuir o ritmo de vez em quando. Guiar suavemente
as mios, a lingua ou os érgios genitais dele ou dela quando vocé precisar de uma
pausa, enquanto continuam a se tocar, pode manter a intimidade entre vocés.
Otharem-se nos olhos pode também contribuir enormemente para a ligagio
entre ambos. Lily aprendera recentemente o Movimento ascendente orgdstico
numa das minhas turmas. Ela descreveu como foi a integragio dessas prticas
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4 relacdo sexual com o parceiro: “Greg e eu estdvamos transando e tivemos de
parar, fazer 2 energia circular, depois transar mais um pouco e depois parar de
novo, porque nio dava para manter a transa fluindo e fazer a energia circular
O que aconteceu naquele intervalo foi t3o [ntimo e tio doce quando estdvamos
olhando um para o outro e falando: ‘Puxa, que legal, veja o que estamos fazendo
juntos!”” Interromper a excitagdo para fazer a energia circular e, entdo, continuar
a se tocar tem o bonus adicional de intensificar a sensagdo sexual. Permite que
vocé recolha a energia sexual e a amplie de modo que, ao ter orgasmo, j4 atingiu
um nivel muito maior de energia sexual e, portanto, de prazer. Com prisica,
vocé talvez ndo precise fazer uma pausa durante a relagio sexual e serd capaz de
simplesmente visualizar a energia se movendo dos seus érgdos genitais através
da Orbita microcésmica durante a excitagio ¢ o orgasmo.

Alguns parceiros, homens e mulheres, podem se mostrar um tanto céticos
¢ talvez até aborrecidos quando vocé adotar a prética. A medida que perceber
o seu prazer e empolgacio, porém, é providvel que ele ou ela queira participar.
{Ler O Orgasmo Milltiplo do Homem serd muito Gtil para um parceiro do sexo
masculine.) Se o seu parceiro nio quiser fazer a pratica, ndo hd inconveniente
em fazé-la sozinha. Lembre-se de fazer uma pausa e restabelecer a ligagio com
0 seu parceiro através do contato pelos olhos e maos durante a relagio sexual.
E bom colocar a sua mio sobre o centro do coragio do seu parceiro e ele ou ela
colocar a mo sobre o seu centro do coragio, para estabelecer a ligacio com a
sua atengio amorosa e energia compassiva mitua. Essas préricas se destinam a
aprimorar a experiéncia sexual e 0s relacionamentos intimos, e nao a prejudicd-
los. Seja delicada consigo mesma e com o seu parceiro. Apenas ser sexualmente
{ntimo, de uma forma amorosa, é uma dddiva para a sua sadde e felicidade.
Tenha intengBes sem criar expectativas.

Se 0 seu parceiro também estiver adotando a prética taoista, porém, pode
ser muito {ntimo e erdtico interromper para respirarem juntos enquanto vo-
cés fazem circular a energia. Depois de aprender a fazer a energia sexual cir-
cular dentro do seu corpo, vocé pode aprender a partilhar a energia sexual
conscientemente com o seu parceiro no nivel da alma. Fazemos trocas com o
nosso parceiro fundindo as nossas Orbitas microcésmicas nas dreas onde Aui
a energia mais intensa — nos 6rgios genitais e na boca. Através da nossa con-
centragio ¢ do contato de linguas, enviamos o nosse chi para dentro do nosso
parceiro e pelo seu Canal anterior abaixo. O chi entdo se desloca de volta para
nds através dos nossos 6rgios sexuais, pelo Canal posterior acima até a nossa
lingua. Quando receber a energia do seu parceiro, deixe-a aquecer e abrir o seu
coragio, antes de se deslocar até os seus érgios genitais. Isso cria uma refinada e
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potente combinagio de energia sexual e compaixio que pode ser benéfica para
ambos. Essa troca intima de chi pode ser uma experiéncia profunda. Heather
refembra quando fez a prética do Encontro de almas com o seu parceiro.
“Houve algumas vezes em que senti proximidade das almas e que, em cada um

de nds, estava esse vasto universo.”

Encontro de almas

O Encontro de almas conduz além do mero prazer até o reino do espirito.
Oriana ¢ uma mulher de 40 anos que havia feito uma ampla exploragio da
sexualidade ¢ do orgasmo prolongado com o seu parceiro, antes de conhecer a
prética taofsta. Ela me confidenciou que, apesar da ampla experiéncia, “quando
comecamos a fazer o Encontro de almas, isso aumentou exponencialmente o
nosso nivel de intimidade”. Além de trocar o chi através da lingua, ela ¢ o seu
parceiro tém experimentado uma troca de energia espontinea igualmente atra-
vés do terceiro olho ¢ do centro do coragiio. Quando a energja é forte, é possivel
trocar o chi através de qualquer parte do corpo, como fazem os praticantes do
Chi kung, A energia orgdstica espiritual é particularmente benéfica para os 6r-
gios e os sentidos, Quando sentir que a energia a percorre por dentro, vocé pode
direciond-la com as mdos para o corpo do seu parciero. O Enconiro de almas
Ihes d4 uma oportunidade de se curarem mutuamente.
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EXERCICIO 19
ENCONTRO DE ALMAS

1. Faca urna pausa na relacdo sexual depois que vocés estiverem bastante
excitados. Em geral, é mais facil fazer este exercicio na posicio sentada,
mas ele pode também ser feito na posicio deitada. Vocds devem ficar de
frente um para o outro e os corpos devem estar relativamente alinhados
{cabeca com cabeca, Grgdos genitais com Orglos genitais etc.). Se o
seu parcefro for um homem, o ideal é que o pénis figue dentro da sua
vagina ou encostado a vagina, para que a energia possa ser trocada. Se
a sua parceira for uma mulher, encontre uma posicdo em que os 6rgios
genitais (o clitoris ou a 4rea do osso plbico) se toquem.

2. Bombeie a energia sexual da area genital para o sacro, contrainde o
misculo PC e usando a bomba do sacro. Deixe a energia subir do sacro
até a cabeca.

3. Mova a energia em espiral na cabeca.

4. Faga contato entre as linguas e deixe a energia descer da sua cabega
e passar pela sua lingua até o seu parceiro. Ajuda imaginar que, com a
expiracdo, vocé estd enviando a energia ao seu parceiro e, com a fnspi-
racdo, estd puxando a energia do parceird até o seu corpo e pele Canal
anterior abaixo.

5. Deixe a energia do seu parceiro descer em cascata até o seu centro do
coragdo. Sinta o seu coragdo aguecer-se e abrir-se.

6. Sorria e leve a energia até o abdome e depois até os drgdos genitais.

7. Faca a energia circular dos seus Grgdos genitais até os drgios genitais do
seu parceiro e em torno do circulo energético em um nlimero oito.

8. Depois de fazer a energia circular trés ou mais vezes, imagine que essa
energia sexual-espiritual, orgastica e refinada, esta emanando do alto
da sua cabeca e formando o seu corpo espiritual cerca de meio metro
acima da sua cabeca. Visualize 0 seu corpo espiritual se unindo, acima
da sua cabega, com o corpo espiritual do seu parceiro.

Depois de fazer a energia circular trés ou mais vezes, imagine que essa
energia sexual-espiritual, orgdstica e refinada, estd se juntando acima da sua ca-
bega com a energia do seu parceiro. Voc? pode visualizar essa energia emanando
do alto da sua cabeca, como se as imagens energéricas de cada um de vocés
estivesserm em unifo sexual logo acima de vocés. Isso permite que as suas almas
se unam. Quando as mulheres praticam o Encontro de almas com os parceiros
durante anos, eles desenvolvem uma ligagdo espiritual tdo forte que, mesmo
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quando separados pela distancia, podem meditar simultaneamente e deixar as
suas almas se unirem acima deles. Collette confirma: “Com a prdtica do Amor
curativo, a minha energia sai do meu corpo para encontrar o meu Parceiro enm
outro nivel quando ele estd viajando.”

Aprender a canalizar o chi através da Orbita microcdsmica e do Movi-
mento ascendente orgéstico lhe permite ter acesso 4 sua energia vital e influen-
cid-fa de maneira profunda. Vocé pode também usar essas técnicas para multi-
plicar e expandir o seu prazer orgdstico. No capftulo seguinte, vou ensind-la a
multiplicar os seus orgasmos ¢ expandir o seu prazer para que ele alimente seu
cOIpo, coragao ¢ alma.

CAPITULO 7

ORGASMOS MULTIPLOS E ALEM

omentamos que o orgasmo ¢ bastante varidvel para cada mulher e isso

\R A-TER ORGASMOS MULTIPLOS

quermiither pode passar a ter orgasmos miltiplos. Conheci muitas mu-
le conseguiam ter apenas um orgasmo durante a relaggo sexual, mas,
om persisténcia paciente, foram capazes de reeducar o corpo e a mente para
ter orgasmo muitas vezes. Quando uma mulher tem orgasmo apenas uma vez
durante a relagio sexual ou a sessdo de auto-aperfeicoamento, ela provavelmen-
te estd tendo aquilo 2 que me referi no capitulo 4 como um orgasmo terminal.
A energia sexual vai se acumulando antes do orgasmo e depois cai vertigino-
samente. Marisa, uma consultora de 42 anos, descreveu assim a sua experién-
cia: “Acho que em geral, praticamente todas as vezes, eu me sinto realmente
aliviada depois de um orgasmo total e ndo tenho vontade de tentar continuar
avangando. Fico pregada mesmo.” Obviamente, ndo hd nada de errado em “fi-
car pregada’, se é isso o que vocé quer, mas é possivel conservar a energia sexual
depois do orgasmo e ter quantos orgasmos adicionais vocg quiser. A intengdo
aqui nio € criar expectativas, mas lhe oferecer novas possibilidades. H4 noites
de grande cansago em que um orgasmo é tudo o que se quer, ¢ haverd noites
mais folgadas quando orgasmos multiplos s3o aquile por que vocé realmente
suspira. Para garantir que vocé possa satisfazer esse anseio, vamos comentar
vérias técnicas importantes para ajudé-la a experimentar orgasmos miiliplos.
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COM O MOVIMENTO ASCENDENTE ORGASTICO

O instrumento mais importante que encontrei para ajudar as mulheres a
passarem do orgasmo tinico para os orgasmos miltiplos é o Movimento as-
cendente orgdstico, que vocé aprendeu no capftulo anterior. O Movimento
ascendente orgdstico lhe permite aproveitar toda a energia orgdstica de volta
no corpo, de modo que a energia sexual permanece alta depois do orgasmo.
Se a sua energia ¢ alta, € muito mais ficil chegar ao climax seguinte do prazer
e desfrutar de quantos orgasmos vocé quiser.

Quando a excitacio aumentar, faga uma pausa para canalizar a energia se-
xual no Movimento ascendente orgdstico. Em seguida, enquanto atinge o orgas-
mo, lembre-se de contrair o musculo PC (ele estard naturalmente se contraindo
com 0 orgasmo) e visualizar toda essa deliciosa energia orgdstica pulsando da drea
genital para o sacro. Depois do orgasmo {ou a0 mesmo tempo, se lhe parecer na-
tural), envie a energia pela coluna vertebral acima ¢ através da Orbita microcds-
mica. Faca a energia circular de volta até os 6rgos genitais e alimentar a chama
orgastica. Dentro de 30 segundos apés o orgasmo, reinicie a estimulagio genital
ou dos mamilos e deixe que a energia sexual a leve até outro orgasmo.

Se precisar fazer uma pausa no aato-aperfeicoamento ou na relagio sexual
para canalizar a energia sexual no Movimento ascendente orgdstico, vocé talvez
experimente uma queda momentinea na tenso sexual. Nio se preocupe, pois
voct estd armazenando 2 energia sexual em um nivel mais profundo, o que
entdo lhe permitird aciond-la a fim de experimentar orgasmos multplos.

Lembre-se de que, assim que conseguir direcionar a energia sexual, vocé
pode ter uma diversidade de experiéncias sexuais. As vezes, a sensagio serd de
muitos orgasmos separados; As vezes, vocé pode alcangar um planalto orgdstico
no qual o prazer ondula continuamente, sem fases separadas. Isso também ¢
conhecido como “orgasmo de vale”. Quando vocé for capaz de aproveitar ¢
direcionar a energia sexual, é possivel ter orgasmos ndo s6 nos 6rgdos genitais,
como em todo o corpo. Julie, que vem praticando o Amor curativo hd oito
anos, descreveu a sensacio do seu corpo ao fazer o Movimento ascendente or-
géstico: “Depois da relagio sexual taofsta, todo o meu corpo dd a impressdo de
estar pulsando com energia suave. Fico profundamente relaxada, mas também
sinto uma percepgao ampliada e uma ligagdo mais intensa com o meu parceiro
e com o universo.” O chi aumentado em todo o corpo pode ser experimentado
de diversas maneiras: formigamento, pulsagio, ou apenas puro prazer. Usar a
forca do musculo PC permite que vocé acumule e aproveite essa energia sexual

para maior prazer.
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COM O MUSCULO PC

No capitulo 5, voct aprendeu a identificar e fortalecer o misculo PC. Agora
¢ hora de fazer esse musculo corresponder 2 reputagio de mdsculo do sexo.
Enquanto o seu desejo cresce, tente contrair o masculo PC no ritmo da sua
estimulacio sexual. Isso levard fluxo sanguineo & 4rea e ativard a energia sexual.
Lembre-se de que o misculo PC é o musculo que se contrai durante o orgas-
mo € a sua contragio tanto pode gerar o 0rgasmo QUANTO tornar O OIgasMo
mais forte e mais longo. Numa das minhas aulas, ensinei as téenicas do PC a
Carmen, uma administradora educacional de 48 anos. Uma semana depois,
ela contou alegremente: “O musculo PC, que exercitei bastante, pareceu au-
mentar a minha energia sexual sob todos os aspectos, até com orgasmos mais
fortes e em maior ndmero. E contrair o misculo PC conscientemente durante
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EXERCICIO 20
FLEXIONANDO O MUSCULO PC

Estes exercicios se destinam a ser realizados durante a penetracio vaginal.

1. Faca contracdes ritmicas em torno da cabeca do pénis {ou pénis artifi-
cial, ou dedos) assim que ocorrer a penetracido, para estimular a entrada
da vagina e a area do ponto G. Isso pode também aplicar uma pressio
prazerosa sobre a sensivel cabeca do pénis.

2. Contraia e retraia o misculo PC ritmicamente enquanto a penetracao se
faz devagar, como se vocé estivesse sugando o parceiro para dentro.

3. Durante o vaivém das estocadas, comprima o misculo PC enquanto o seu
parceiro recua, ¢ relaxe durante a penetrac8o, Isso cria sucgdo contra
as paredes da vagina quando ¢ pénis do parceiro ou o pénis artificial é
retirado e € prazeroso para ambos os parceiros.

4. Quando o pénis do parceiro ou o pénis artificial estiver bem no fundo da
vagina, faca contragées firmes em torno dele enquanto o seu parceiro
permanece imdvel. Jogue com ritmos diferentes, alternando contragées
curtas e longas, para manté-lo na expectativa e querendo mais.

0 orgasmo pareceu mesmo torna-lo mais longo.” E certo que nem todas obtém
resultados tdo imediatos, mas faga uma experiéncia esta semana e veja se ele
melhora a sua forca e a sua sensibilidade sexual.

No exercicio Flexionando o misculo PC, h4 alguns truques para inten-
sificar o seu prazer e, se vocé tem um parceiro, também intensificar tremen-
damente o prazer dele. Se o seu misculo PC estiver forte, vocé pode ser capaz
de fazer o seu paiceiro ter orgasmo com a simples contragio ritmica em torno
do pénis. Portanto, tenham cuidado, meninas, vocés ém uma arma escondida
dentro da calcinha (como se vocés ja ndo soubessem disso).

PROVOCACAO

Uma das melhores maneiras de reeducar o corpo e a mente € a técnica bdsica,
mas excelente, da provocagio. Na acep¢io mais simples, provocagio significa
despertar a excitagdo, recuar e em seguida despertd-la de novo até um ponto
mais alto. A idéia ¢ simples, mas provocar a si mesma, ou a seu parceiro, de um
modo que seja natural e sensual, e ndo abrupto e irritante, exige cetta pritica. Por
exemplo, se vocé (ou o seu parceiro) estiver tocando o seu clitéris e avangando
para o orgasmo, é provivel que esteja usando um padrio ritmico de carcias para
fazé-la chegar l4. Provocar significa que vocé intencionalmente nio faria um dos
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toques que ¢é esperado no ritmo e deixaria a excitagdo baixar um pouco. Em se-
guida, retoma o padrdo ¢ permite que o prazer avance até um ponto ainda mais
alto, mas ainda ndo a0 orgasmo, ¢ interrompe o padrio de novo. A provocagio
tem 2 ver com “Eu sei 0 que vocé quer e vou lhe dar isso, sé que... ndo vai ser
ja”. Ela aproveita a energia da expectativa e amplia o desejo. O corpo € as suas
terminagbes nervosas se acostumam a0 toque padronizado regular e ficam cada
vez tnais dessensibilizados. A provocagio permite manter os nervos em constante
expectativa, constantemente quetendo e, portanto, constantemente sensfveis.

Para que o seu parceiro toque com sutileza o instrumento do seu corpo,
vocé precisa comunicat-the exatamente do que gosta. Se vocé curte o que o seu
parceiro estd fazendo, diga isso — com palavras ou sons. Conforme o parceiro
avaliar o seu desejo ¢ a velocidade da sua excitacdo, saberd quando lhe dar o que
vocé quer e quando interromper, apenas por um segundo, ¢ deixd-la morrendo
de vontade. A linha entre interromper apenas o suficiente para fazé-la ir adian-
te quando o parceiro retoma as carfcias e fazer uma pausa to longa que vocé
perde o impeto ¢é sutil. E preciso prética, ligagio e comunicagio para ser capaz
de lidar com os desejos do outro como um especialista. Mas as recompensas da
provocagio bem valem os esforgos.

A provocagio “informa’” a0 corpo que, depois de cada climax de sensago,
outro climax estd a caminho. Isso é muito dtil quando se quer que o corpo
tenha orgasmo e, em seguida, busque mais sensacio, em vez de perder todo
o desejo. Como o corpo espera a chegada de outro climax depois de cada cal-
maria de provocagio, é maior a probabilidade de que ele espere outra onda de
sensagio, mesmo depois do orgasmo. Cumpra essa promessa comegando a se
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estimular, ou fazendo o seu parceiro estimulé-la, logo depois da onda orgéstica.
Quando se tem um orgasmo terminal, toda a energia sexual € gasta no orgasmo
e volta ao ponto de partida. Depois da provocagio e do primeiro orgasmo, co-
mece dentro de 30 segundos a estimulacdo no clitéris, nos seios, na vagina, ou
onde parecer melhor, a im de manter a energia sexual alta. Vocé conseguird en-
tdo com mais facilidade acumular a energia até um segundo climax orgéstico.

Logo que vocé aprender a multiplicar o prazer de um orgasmo para dois,
o aumento para trés ou mais simplesmente usa as mestas técnicas. A medida
que o seu corpo se acostumar a niveis mais altos de prazer, vocé vai deixar de
contar ou de se importar! ‘

SEM AFOBACAO

Num dos meus semindrios, comentamos a pressio que algumas de nds sentem
para “apressar-se e ter utn orgasmo” de modo que nio abusemos da boa vontade
do nosso parceiro. Estd muito certo ter boa vontade para com o parceiro, mas se
vocé quer aprender a ter orgasmos multiplos, € essencial ser capaz de pedir o tem-
po de que precisa. Como isso é dificil para muitas mulheres, costumo sugerir que
vocé combine um encontro sexual com o seu parceiro que seja especificamente
concentrado em desenvolver o seu prazer de orgasmos multiplos. Se vocé ficar
preocupada com o seu parceiro, serd dificil concentrar-se nas suas sensages e fa-
zer a prética taoista. E também complicado, no inicio, inserir a prdtica taoista (e
todas as etapas para passar a ter orgasmos multiplos) na relacio sexual em parce-
ria. “Espere um pouco, amorzinho, enquanto eu consulto a etapa némero trés!”

Se vocé ndo quiser ter uma sessdo sexual inteiramente concentrada na sua
estimulacio, tente combinar para manter a relagio sexual com o seu parceiro du-
rante um determinado tempo, independentemente de ele ou ela j4 ter chegado ao
orgasmo. Minha aluna Lily, de 44 anos, descreveu a sua luta para dispor do tempo
de que precisa: “Para mim, trata-se de encontrar aquele espago onde ndo estamos
correndo e dizer; ‘Podemos fazer isso durante meia hora? Podemos refaxar e, se eu
tiver um orgasmo, podemos continuar a transar ¢ talvez eu possa ter outro orgas-
mo?’ Porque se o meu parceiro estiver dizendo ‘E quantos agora?, entdo eu penso
‘Alcancei a minha cota? Tive quatro, entdo basta?” Eu gostaria de mudar a maneira
COMmO encaramos isso para que eu possa explorar plenamente o meu prazer.” Todas
nds precisamos encontrar esse espago para nds mestas, onde possamos brincar
COM O NOSSO Prazer € avangar contra os nossos limites conhecidos para podermos
achar a fonte borbulhante de energia sexual e &xtase que existe em cada uma de
nés. O exercicio 21 resume essas etapas, para consulea rdpida.
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ALEM DO ORGASMO

Ao longo de vdrias décadas passadas, muitos especialistas em sexo ensinaram
mulheres e homens a alcancar estados de prazer prolongado que superam a
alegria momentinea do orgasmo tnico. Diversos autores e pesquisadores tém
descrito esse estado como orgasmo miiltiplo continuo, orgasmo mesclado, ou
orgasmo sexual prolongado ou ampliado.! O cerne da prética sexual taofsta ¢
canalizar a energia sexual a fim de alcancar um estado ampliado de prazer do
corpo inteiro e consciéncia espiritual elevada. As possibilidades de “ampliar” a
sua experiéncia do orgasmo sio tdo infinitas quanto a sua imaginagio. Comen-
tarei aqui algumas dessas préticas.

PROLONGAMENTO DO ORGASMO

E possivel prolongar o tempo habitual do orgasmo de cerca de oito segundos
para mais de 60 segundos. Isso talvez nfo pareca um tempo longo, mas, quan-
do se estd nos espasmos intensos do orgasmo, um minuto d4 a impressio de
durar uma eternidade. Vidrias técnicas sdo titeis para prolongar o tempo do or-
gasmo. Contrair o musculo PC durante o orgasmo e mover a energia orgdstica
na Orbita microcdsmica ajudard a manter a excitagio alta. Vocé pode entdo
prolongar o tempo do orgasmo continuando a contrair o masculo PC, mesmo
quando normalmente teria terminado o orgasmo. Voct estd conscientemente
fazendo continuar e encorajando as pulsagbes e, 2 medida que treinar o corpo,
verd que consegue manter as ondas de prazer vindo.

O outro ingrediente essencial é o uso da respiragio. Ao comegar a ter o or-
gasmo, expire lentamente e, se ainda for capaz, faga ruidos. Os taoistas acreditam
que a garganta e a vagina estdo ligadas, talvez por isso seja mais ficil prolongar o
orgasmo se vock estiver exprimindo o seu prazer com a voz. Enquanto conseguir |
prolongar a expiragio e continuar fazendo rufdos e contraindo o musculo PC,
voct pode prolongar o orgasmo.” E um grande incentivo para praticar o contro-
le meditativo da respiragio! Posteriormente, quando o seu controle da energia
sexual se aperfeicoar, voct serd capaz de prolongar o orgasmo por meio de uma

oy

Para mais informages sobre o orgasmo multiplo continuo, ver o livio de William Hartman e
Marilyn Fithian, Any Man Can: the Multiple Orgasmic Technigque for Every Loving Man (Nova
York: St. Martin’s Press, 1984). Ver também £50, o livro realmente inovador de Alan e Don-
na Brauer, e, mais recentemente, Extended Massive Orgasm, de Steve e Vera Bodansky, Numa
linha de pensamento semethante, ver Expanded Orgasm, de Patricia Taylor.

2 Essa idéia ¢ discutida em Tantra: the Art of Conscions Loving, de Chatles ¢ Caroline Muir.
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1.
2.

EXERCICIO 21
COMO PASSAR A TER ORGASMOS MULTIPLOS

Estabeleca a intencéo de nao se privar do seu prazer.

Desperte a sua energia sexual. Prepare-se e ao seu ambiente com as ca-
racteristicas eréticas que favorecam o seu desejo, a relaxem e a excitem
— velas, dleos, almofadas, massagem. Explore a fantasia sexual ou a lite-
ratura erdtica, se gostar disso. Coloque musica sensual, dance, acaricie
o corpo com dleo, ou recorra a quaisquer outros prazeres que aticem o
seu desejo sexual. Lembre-se de gue quanto mais quente estiver a sua
chaleira de desejo, mais facil sera ferver em orgasmos multiplos.
Usando o Sorriso interior, sorria para o0 coracao e sinta-o abrandar-se e
abrir-se, Sorria para o Gterc e os ovarios, para o clitoris, os {abios e a
vagina, sentindo-o0s se aquecerem com o ¢chi, Massageie os seios e os ma-
milos e envie a sua energia despertada para os drgdos sexuais, através
do Canal anterior.

. Acaricie a sua anatomia do prazer. Lembre-se de tocar o corpo todo,

pescoco e bracos, seios e pernas. Quando estiver excitada e pronta,
comece a estimular o c¢litéris com as maos, um vibrador, ou a lingua do
seu parceiro. Use os toques que funcionaram para vocé na Exploracéo
do corpo, no capitulo 5. Se 0 prazer diminuir, mude a area que esta es-
timulando ou o tipo de toque (regular ou vibrante, suave ou forte).

. Use a técnica da provocacdoe para prolongar e intensificar o prazer. Au-

mente o prazer ¢ entdo interrompa o toque apenas por um momento,
depois continue.

. Contraia o masculo PC a fim de enviar a energia sexual para a coluna

vertebral enquanto a sua excitacdo cresce. interrompa, faga a energia
circular rapidamente, em seguida continue.

. Entregue-se ao orgasmo com a estimulacéo do clitoris. Bombeie o mus-

culo PC a fim de enviar a energia orgdstica para a coluna vertebral en-
quanto tem o orgasmo e logo em seguida a ele.

Faca a energia circular através da Orbita microcésmica e de volta aos ér-
gaos genitals, sentindo-os encherem-se com a energia orgastica aquecida.

. Reinicie a estimula¢do lenta e suave do clitéris dentro de 30 segundos

do primeiro orgasmo. Ache um toque que a agrada ¢ insista nele, usando
de novo a técnica da provocagao.

. Estimule o clitdris e a vagina simultaneamente. Passe para a penetracao

e estimule pontos sensiveis na vagina. Comprima o masculo PC ritmica-
mente para acumular energia na area vaginal. Deixe o prazer crescer e
entregue-se novamente a alegria do orgasmo.

10. Depois do prazer orgastico, mantenha as duas maos sobre o umbigo,

sorria para a barriga, mova a energia em espiral e recolha a energia no
abdome.
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expira¢io longa, uma inspirago rdpida, depois mais uma respiragio ou duas. A
garganta estd aberta 20 som e 0s 6rgios genitais estdo abertos ao prazer, o que per-
mite que a onda de orgasmo continue fluindo através do corpo. Portanto, faga
um isolamento actistico no quarto se for preciso, use o poder do seu mdsculo do
sexo e conduza as pulsagdes 2o orgasmo prolongado.

AMPLIACAO DO ORGASMO

Qutros especialistas em sexo consideram o orgasmo sexual ampliado ou pro-
longado um estado de energia sexual elevada, ligagio ¢ mesmo um estado es-
piritual de expansio. Nesse estado, a pessoa experimenta um prazer extraordi-
nério, relasamento total e consciéncia aumentada, As pessoas is vezes atingem
um estado de orgasmo ampliado ¢ se perguntam: “Como cheguei aqui?” Vou
comentar vérios métodos para atingir um estado de orgasmo ampliado de
modo que voct possa percorter o caminho até 14 sempre que quiser.

ORGASMO PELVICO PROFUNDO

Alan e Donna Brauer descreveram pela primeira vez um método para atingir um
estado de orgasmo sexual ampliado que envolve uma reacio orgdstica alternativa.
No inicio da excitagdo, 2 vagina externa (perto da entrada) se dilata e se estreita,
a vagina profunda se alonga e sc distende, € o titero se eleva. Tipicamente, o co-
mego do orgasmo é marcado por um pequeno surto de prazerosas “contragBes
apertadas” do musculo PC. Em estados de excita¢go alea, as mulheres sio também
capazes de ter orgasmos que sio marcados por “contragbes de expulsio” dos mis-
culos pélvicos profundos do tGtero e da parte posterior da vagina. Esses orgasmos
s30 0 que algumas mutheres consideram “orgasmos vaginais” ¢ provavelmenie se
originam no nervo pélvico que inerva a vagina e o dtero. Em vez das contragtes
ritmicas do misculo PC, na verdade o miisculo PC estd relgxado durante as con-
tragBes de expulsio e a vagina profimda se estreita. (ReagBes fisiolégicas semelhan-
tes ocorrem com a estimulacio do ponto G.) Embora algumas mulheres tenham
esses OIgasmos espontaneamente, a maiosia delas precisa aprender a ter acesso ao
seu potencial para o orgasmo pélvico profundo.

Nos orgasmos tipicos, o ritmo cardizco aumenta e a rensio muscular é alta,
mas o orgasmo ampliado é um estado de relaxamento total, com o ritmo cardia-
co quase normal e entrega completa. A sensagio do prazer é profunda, plena e
mais difusa, E experimentado mais pela fiberagiio e menos pelo controle.
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Alteracdes fisicas com o orgasmo clitoriano

Em geral, a estimulagiio do clitéris resulta no que chamamos um “orgasmo
tipico” com as contragbes apertadas do mdsculo PC. Para experimentar o or-
gasmo ampliado com as contrages de expulsdo, a maioria das mulheres precisa
de estimulagio vaginal, seja do ponto G, da zona FAF ou de quaisquer outros
pontos vaginais sensfveis {consulte o capftulo 5 para exploragio dessas dreas).
Comece com a estimulagio do clitéris e passe para a estimulagio simulténea
de pontos no clitéris e na vagina. A maneira mais ficil de fazer isso é com um
pénis artificial, ou com a lingua e/ou os dedos do seu parceiro. A chave para ter
um orgasmo ampliado é estar bem relaxada ¢ deixar de lado quaisquer resis-
téncias mentais que vocé possa ter para experimentar plenamente o seu prazer.
Muitas de nés tém receio de “expulsar” com a musculatura pélvica em razdo de
treino precoce de que esses misculos devem ser mantidos retesados para evitar
“scidentes” com urina ou fezes. Para experimentar o orgasmo ampliado, po-
rém, precisamos relaxar o misculo PC ¢ tentar expulsar e buscar o nosso prazer.
Esvaziar os intestinos e a bexiga antes da relagio sexual pode ajudar quanto aos
receios de sofrer “acidentes”. Se isso for dificil para vocg, pratique o exercicio do
Relaxamento do misculo PC, na p. 112, para ajudd-la a relaxar e expulsar.
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Alteracdes fisicas com o orgasmo pélvico profundo

ORGASMO AMPLIADO TAOQISTA

E possivel atingir um estado semelhante de orgasmo ampliado usando técnicas
sexuais taoistas, quer vocé esteja sozinha ou com um parceiro, Usar o Movimen-
to ascendente orgdstico e espalhar a energia orgdstica pela Orbita microcésmica e
pelo corpo todo leva a um estado semelhante de relaxamento profundo, entrega
¢ bem-estar. Vocé pode combinar a pratica moista com quaisquer das técnicas
que j4 comentei, para intensificar e aprofundar o prazer. Os exercicios do Ovo de
jade, no capitulo 8, sio extremamente (teis para despertar pontos de prazer na
vagina e preparar o caminho para o orgasmo pélvico profundo. Eles vio ajud4-la
a desenvolver o controle consciente sobre a energia sexual na vagina e The permi-
tir espalhar a energia sexual do orgasmo pélvico profundo pelo corpo todo.

Os Brauer registraram padtdes cerebrais elétricos de pessoas em um estado
de orgasmo sexual prolongado, que mostram a mesma atividade que esed pre-
sente em estados de meditagio profunda. O uso da Orbita microcésmica para
fazer citcular e expandir a energia sexual de uma pessoa tem obtido resultados
muito semelhantes. Em 1996, no Instituto para Pesquisa de Realimentagio
em Biocibernética Aplicada, a atividade cerebral de Mantak Chia foi avaliada
durante estados de meditacio taofsta, inclusive o Sorriso interior, a Orbit’a _
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microcésmica ¢ o Movimento ascendente orgéstico. Os niveis de potenciais
cerebrais, ou correntes elétricas, que estdo correlacionados a clareza, satde e
concentracio ficaram mais altos em Mantak Chia durante essas meditagbes do
que em qualquer outra pessoa examinada no centro vienense. E, ao contrério
de outras pessoas avaliadas que usaram mantras ou canticos, os niveis altos
desses potenciais cerebrais de Mantak Chia continuaram a se elevar durante
20 minutos depois de ele haver terminado a meditagdo e permaneceram altos
durante as 15 horas seguintes! Todos os sensores indicaram que, embora a sua
energia continuasse a se elevar por todo o seu corpo, os miisculos se mantive-
ram relaxados e o pulso estdvel.®

Isso sugere que simples praticas meditativas e sexuais taofstas sio capazes
de dar acesso a um estado de consciéncia e prazer ampliados que verdadeira-
mente oS permitem ter acesso a0 que ¢ mais precioso no potencial humano.
E importante observar que Mantak Chia alcanga esse estado de prazer e refa-
xamento profundos abrindo o coragio ¢ sentindo amor profundo através do
Sorriso interior; depois ele continua a se manter aberto, calmo e sereno no
centro do coragdo, a0 mesmo tempo que faz a energia orgastica circular. Se
vocé quiser sentir um elevado estado energético de orgasmo ampliado, comece
com o Sorriso interior e lembre-se, durante a relagio sexual, de condnuar a
mover a energia sexual e orgdstica no centro do coragdo, mantendo-o aquecido
e aberto, e concentrando a atencio no amor para consigo mesma e/ou para
com 0 seu parceiro. Na sabedoria taofsta, o coragio nio ¢ apenas o centro do
amot, mas também o centro da alegria e do espirito.

E o poder combinado do desejo e espirito, paixdo e compaixio, que nos
abre para o nosso maior potencial. Muitas pesssoas descrevem sentirem-se mais
préximas de Deus, da Deusa, do seu poder mais alto, do universo, ou do Tao
(seja como for que vocé chame o poder universal que é maior do que vocé),
enquanto transam com uma pessoa amada. Quando abrimos o coragdo e nos
entregamos a nossas paixbes, somos capazes ngo sé de ter orgasmo dentro do
nosso corpo, mas de nos fundirmos com as pulsagdes da alegria e vida por todo
O universo.

3 Fsse estudo foi realizado em 25 de outubro de 1996, no Institute fur Angewandre Biokypernetik
t:nd Feedbackforschung (Instiwto para Pesquisa de Realimentagio em Biocibernética Aplicada),
e Viena, na Austria. Foram medidos potenciais cerebrais uferalente (ULP) nos cérebros esquer-
do e direito, usando um esciner, e foram monitoradas outras fungbes vitais do corpo {dados
ndo-publicados).
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EJACULAGAO FEMININA

A ejaculagio feminina foi documentada no Ocidente por pesquisadares sexuais
j4 na década de 1950, mas s6 recentemente tem sido aceita como um fendmeno
concreto na imprensa leiga. Embora possa parecer novidade na nossa cultura,
a capacidade de ejacular acompanha as mulheres hd milénios, H4 varios mi-
Jhares de anos, Su Nu, conselheira sexual do Imperador Amarelo, comentava
a importincia das “trés d4guas” das mulheres e descrevia as “emissdes copiosas”
do coragio intimo (sin6nimo da drea da vagina) de uma mulher, durante a
excitagdo sexual. Praticas sexuais tintricas da India antiga descreviam o sémen
feminino, amrita, como uma ambrosia revigorante a ser buscada e saboreada.

O QUE E A EJACULAQZ\O FEMININA?

A ejaculagio feminina estd hoje documentada em muitas experiéncias clinicas,
em incontdveis videos e nos relatos pessoais de milhares de mulheres. Quando
Alice Ladas, Beverly Whipple e John Perry publicaram em 1982 o primeiro
livro popular sobre o ponto G € a ¢jaculagio feminina, toda uma multiddo de
mulheres nervosas, preocupadas por “molhar a cama”, soltou um suspiro de
alivio. Todas as mulheres ejaculam? Néo, mas o surpreendente é que o niimero
de mulheres que ejaculam ¢ maior do que se possa imaginar. Em 1990, um
questiondrio andnimo entre 1.183 mulheres profissionais liberais nos Estados
Unidos e no Canad4 revelou que 40% delas informaram soltar um fluido no
momento do orgasmo.

A ejaculagio feminina pode variar de apenas algumas gotas ao suficiente
para encharcar os lengdis. Algumas mulheres ejaculam em um jorro impres-
sionante enquanto outras (provavelmente a maioria) gotejam um fluido que
¢ mais fregiientemente identificado como “a mancha imida”. Vocé talvez jé
ejacule e sequer saiba disso. Heather descreve a primeira vez em que notou a
ejaculagio: “Bu estava me masturbando e, de repente, um monte de fluido saiu
na minha mio e eu pensei ‘E isso que um homem faz’. Desde entfio, durante
a relacio sexual, is vezes aconteceu de eu ter uma descarga de fluido € 0 meu
parceiro nota isso.”

Antes de décadas recentes, muitas ejaculadoras se preocupavam muito
com o fato de que pudessem estar urinando com o ato sexual. Infelizmente,
algumas delas até sofreram corregio cirtirgica do que foi equivocadamente in-
terprecado pelos seus médicos como incontinéncia urindria. O contetido do
fluido foi analisado por Ladas, Perry e Whipple, assim como por vdrias outras
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equipes de pesquisa, € todos conclufram que o contetido do sémen femini-
no é bem diferente do da urina. Na realidade, o sémen feminino até contém
substincias quimicas idénticas aquelas produzidas pela préstata masculina e
presentes no sémen masculino, que sio conhecidas como antigeno especifico
prostético (AEP) e fosfatase dcida prostdtica (FAP). O sémen feminino tem um
teor muito mais alto de agticar do que a urina. Tem também uma concentragio
muito mais baixa dos produtos residuais que fazem a urina cheirar, digamos,
como urina — uréia e creatinina. Se vocé estd se perguntando se estd, de fato,
ejaculando, cheire as secrecbes. A urina tem um odor caracteristico que ¢ dife-
rente do sémen feminino. Suponho que, quando a ciéncia dispensar mais aten-
¢A0 2 ejaculagio feminina, veremos que ela nfo ¢ de forma alguma incomum,
mas simplesmente varia em intensidade.*

A maioria dos educadores sexuais acredita que a ejaculagio feminina
provém do ponto G quando este é estimulado. De fato, o ponto G é um
conjunto de tecido glandular que cerca a uretra e pode ser sentido através das
paredes da vagina. Ele € andlogo 2 préstara nos homens {o que significa que
se origina do mesmo tecido embriondrio). Supbe-se que a estimula¢io do
ponto G provoque uma liberagdo de fluido dessa “préstata feminina” para a
uretra e para fora do corpo, freqiientemente com as contragdes do orgasmo.
Os taoistas, porém, acreditam que essa € apenas uma das origens da ejacula-
¢do nas mulheres.

A maioria das pessoas familiarizadas com o sistema taofsta (e com a teoria
de que a ejaculagio masculina pode ser debilitante para a energia do homem)
pergunta: “A ejaculagio feminina ndo é igualmente debilitante?” O sémen fe-
minino é diferente do sémen masculino porque nio contém as células sexuais
{esperma) e, assim, menos energia sexual ¢ perdida. Contanto que uma mulher
esteja bem (e ndo indisposta ou exausta), a ejaculagio ¢ geralmente sentida
como fornecedora de energia, em vez de ser debilirante. Isso € porque as mu-
theres sdo naturalmente yin, aqudticas ¢ ligadas % terra. Quando uma mulher
ejacula, a energia da terra volta para ela e a revitaliza. Contudo, se a sua energia
estiver baixa e vocé se sentir debilitada pelo “orgasmo terminal” ou pela e¢ja-

4 E carioso que, no estudo realizado por E Cabello Santamaria ¢ R. Nesters, fol examinada
a urina (e o sémen, se houvesse} de mulheres, antes ¢ depois do orgasmo. Verificou-se que
niio 56 o sémen feminino tinha niveis altos de AER como as amostras de urina pds-orgasmo
nas mulheres que nio ejaculavam também continham AEP (embora em niveis mais baixos).
Isso sugere que mesmo as mulheres que nfo ejaculam de forma vistvel podem estar “eja-
culando” dentro da uretra, mas sem expelir, ou jaculando de forma “inversa” pela uretra
acima e para dentro da bexiga.
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culagio feminina, fazer o-Movimento ascendente orgdstico ¢ fazer a energia
circular ird ajudd-la a reter maior quantidade da energia sexual.

Como muitos educatores sexuais, estou preocupada com a possibilidade
de que a ejaculagio feminina se torne o préximo padrio sexual para as mulhe-
res € que aquelas que nfio ejaculam passem a se sentir inadequadas. Nio existe,
por certo, nenhuma razio por que toda mulher precise ejacular. As mulheres
que realmente ejaculam identificam uma sensagio de alivio e, s vezes, uma
intensificagdo do orgasmo com a ejaculagio. Mas a ejaculagiio ndo € indispen-
savel para a satisfagio ou realizagio sexual. Com fregiiéncia me perguntam:
“Toda mulher pode ejacular?” Ndo podemos ter certeza, mas creio ser provével
que praticamente toda mulher tenha a capacidade de ejacular, quer ela o faga
ou nfo. Considere a ejaculacdo um aspecto divertido da sua fisiologia que vocé
deve explorar se assim quiser. Se vocé quiser aprender a ejacular, ou a intensifi-
car a sua ejaculacio, a seguir dou sugestdes a serem experimentaclas,

AS TRES AGUAS

Como mencionei, os taoistas antigos se referiam s trés dguas das mulheres, que
deviam originar-se dos trés portdes. Com todas as pesquisas a respeito da efacu-
lagdo feminina, atualmente € possivel ligar os trés portdes 2 que se referiam os
taofstas s estruturas anatdmicas ocidentais do clitdris, do ponto G e da cerviz.

O PRIMEIRO PORTAO

O primeiro portdo de uma mulher é o clitdris, que estimula a liberagio da
primeira dgua, ou o primeiro sémen feminino. A primeira dgua ¢é rala e clara.
Varia em gosto ao longo do ciclo da mulher, mas pode ser muito doce ou um
tanto dcida, Sabemos que algumas mulheres ejaculam, até abundantemente,
apenas com a estimulagio do clitdris. Esse sémen pode ser proveniente das
glindulas de Skene, que ficam em ambos os lados da abertura da uretra. Com
a estimulagdo do clitéris, outras mulheres podem ejacular pela uretra a partir
das 4reas do ponto G, como mencionei antes.”

* Para favorecer a liberacio da primeira dgua pelo clitéris, vocé deve estar
muito relaxada e com um nivel alto de excitagdo. A ejaculagio pode ser al-
cangada sem companhia ou com um parceiro, embora muitas mulheres com

5 Isso pode parecer anatomicamente implausivel, mas a matriz cliroriana ¢ ligada a0 ponto G

através dos bulbos clitorianos. (Veja a ilustragio na p. 119.)
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quem conversei tenham dito que achavam muito mais ficil ejacular com um
parceiro. Se voct estiver com um parceiro, é essencial que sinta confianga e
relaxamento. Pode levar de 30 segundos 2 30 minutos para abrir o primeiro
portio, portanto a atencio amorosa e paciente ¢ indispensdvel. Use quaisquer
das técnicas de toque clitoriano do capitulo 5 que funcionem phra vocé,

O clitéris é extremamente sensivel € a chave para deixar as suas dguas
flufrem é permitir que o prazer cresga até um ponto em que parega quase ex-
cessivo. Em vez de recuar na estimulacio, respire fundo e faga a energia circular
do clitéris para a Orbita microcdsmica, a fim de expandir a sua capacidade para
o prazer. Deixe o prazer guid-la até o nivel seguinte e mantenha o musculo PC
aberto e relaxado. Algumas mulheres acham que uma leve pressio do misculo
PC pata baixo libera a sua dgua. E mais freqiiente as dguds serem liberadas com
o0 orgasmo, mas nem sempre. Simplesmente um estado de grande excitagdo
pode também permitir que as dguas fluam. Monique, uma estudante de 36
anos, descreve a sua experiéncia: “Ejaculei com o meu namorado ¢ foi incrivel
para mim. Fica realmente tudo molhado para mim. Também posso ejacular
sozinha. Tem muito a ver com fazer pressio para baixo ¢ ¢ mais fécil sentada.
O orgasmo € diferente. Primeiro tenho o orgasmo clitoriano e fago circulos em
cima e em torno do clitéris. Entdo faco circular e me concentro na respiracio,
e ejaculo. £ mais parecido com se soltar e estar relaxada. Ter alguma coisa na
vagina ajuda. Depois eu me sinto muito relaxada. Uso as emogbes para alimen-
tar os meus 61gdos e aprecio a sensagio de me soltar.”

O SEGUNDO PORTAO

O segundo portio € o ponto G e é o modo mais comum de as mulheres ¢ja-
cularem. Para abrir o segundo portdo, ¢ dtil, embora n3o imprescindivel, ter
aberto o primeiro portio. Quando a excitagio j4 estiver alta ¢ o coracdo estiver
aberto, é muito mais ficil abrir o segundo portdo. Para a maioria das mulhe-
res, quando se passa do primeiro para o terceiro portio, aumenta o nivel de
entrega e intimidade emocional indispensdveis para a abertura. Se vocé ndo
experimenta a ejaculacio clitoriana, é ainda muito mais fécil abrir o segundo
portio se vocé j teve um orgasmo clitoriano. Se estiver se estimulando, use os
dedos em gancho na vagina e aplique uma presso mais ou menos forte, uni-
forme ¢ firme, na drea do ponto G na vagina anterior. (Consulte a descrigio no
capfeulo 5.) Muitas mulheres acham mais confortdvel usar um pénis artificial
ou um vibrador que seja curvo para a estimulagio do ponto G, Vocé poderia

tentar reclinando-se ou até de cécoras, para ajudd-la a atingir o 4ngulo correto.
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Se estiver com um parceiro, faga com que ele ou ela use os dedos em um movi-
mento de “venha c4”, com 2 palma da mio para cima ¢ os dedos curvados, para
criar um movimento de puxar sobre a 4rea do ponto G. Faga com que ele ou
ela mova os dedos para trds e para a frente, amassando e puxando para a frente
na drea esponjosa do ponto G.° Deitar-se de costas com um travesseiro sob as
nddegas, ou a abordagem por trds enquanto vocé fica de gatinhds com a cabega
abaixada, também tornam mais fécil o acesso ao ponto G.

Enquanto o ponto G ¢ estimulado, ¢ provével que vocé tenha a impressao
de que vai urinar. Respire fundo e relaxe, sabendo que ndo vai urinar se tiver esva-
ziado a bexiga antes. Se tentar conter o que parece ser urina, vocé nao serd capaz
de ejacular. Saida Desilets, instrutora do Tao curativo que rambém aprendeu as
Artes TAntricas, aconselha #s mulheres que “a massagem do ponto G ¢é profun-
damente sagrada e pode suscitar sentimentos de vulnerabilidade e até raiva. Com..
a consciéncia ¢ a energia do coracdo, amorosa e aquecida, a cura profunda pode
ocorrer como um efeito colateral da ativagio (do segundo portdo). Quanto mais
aberto e sereno o coracio da mulher estiver, mais ela relaxard. Ambos os parcei-
ros podem comecar a respirar mais profundamente € encorajar sons a surgirem
do fundo do corpo. Usar a voz para ativar o centro da garganta também ajuda a
abrir esse portio. Nas tradigdes tintricas, como na tradicio taoista, 6 chacra da
garganta e o chacra do sexo estdo intimamente ligados e se afetam mutuamente.
Ativar a voz ajudari a ativar mais o chacra do sexo e liberar as dguas”.

O TERCEIRO PORTAO

A terceira dgua se origina da estimulagio da cerviz ¢ da drea imediatamente a0

seu redor. No capftulo 3, comentamos em detalhes a zona EAE que se localiza

na parede vaginal profunda no lado anterior, ou da barriga, da cerviz. A esti-

mulagdo dessa 4rea e, em algumas mulheres, da prépria cerviz provoca uma

abertura adicional ao prazer e liberagio profundos. Imagina-se que as terceiras

dguas sejam provenientes de glindulas dentro da cerviz, que regularmente se- -
cretam muco. A ejaculagio cervical é a menos freqiientemente observada das

trés dguas ¢ os nossos dados nio tém, portanto, aval cientifico. As muiheres

que a experimentaram relatam que a ejaculagio tem um volume menor e € um

fuido viscoso e mais espesso.

6 Essa técnica é adaprada de Pucker up, de Tristan Taormino {(p. 115-120}.

7 Meus sinceros agradecimentos a Saida Desilets pela sua sabedoria ¢ contribuigdo a essc tpico.
O seu artigo, “Female ejaculation: the ancient art of ambrosia” (2003), esud disponivel on-line
em www.universal-tao.com.
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Para ativar vocé mesma o terceiro portdo, use um pénis artificial ou vi-
brador para aplicar pressio e toques na zona EAF e em todas as dreas em torno
da cerviz. Algumas mulheres gostam de pressao ritmica sobre a cerviz ou de
uma fricgdo entre suave e firme. Se vocé estiver com um parceiro, ele ou ela
pode usar os dedos (se forem bastante longos), o pénis ou um pénis artificial
para estimular essas 4reas. Consulte o capfeulo 5 para as posicBes ideais para
a estimulacdo da zona EAF e da cerviz. No taoismo, 2 cerviz estd associada
a0 coragio, como se discute na prdtica do Ovo de jade no capftulo segumte
(veja também a ilustragio na p. 204). Saida comenta: “Tenho percebi
estimulacio direta da cerviz pode com freqiiéncia resultar em uma,abc_r_;uré in-

tensa do coragdo -~ os sentimentos de amor e vulnerabilidade $30 comumen-

te experimentados. Quanto mais uma mulher conseguir deixar:se mergulhar
mais fundo dentro do seu préprio oceano misterioso, conﬁan_ 0 em si mesma
pata guiar o seu parceiro até a sua liberagfio total, mais grovével ¢ que o tercei-

ro portio se abra. A sensacio dessa abertura ¢ muitfssimo profunda e liberaa

terceira dgua. A cerviz pode dar a impressio de estar abrmdo e fechando, oy
sugando, enquanto se contrai na liberacdo orgdstica.” o

ABERTURA DOS TRES PORTOES

Abrir os trés portbes € um ato de amor e entrega ¢ ird levd-la a um estado ele-
vado de orgasmo ampliado. Quanto mais regularmente vocé conseguir abrir
0s seus portdes, mais ficil serd o acesso a essa capacidade no seu {ntimo. Com
a abertura de cada portdo, faga uma pausa e faga o chi borbulhante circular
através da Orbita microcésmica. Com a abertura total dos rgios sexuais e
do centro do coragio, e com o fuxo da esséncia yin, aqudtica e natural, da
mulher, o chi abundante é refinado em esséncia espiritual, ou shen. Abrir os
trés portdes com um parceiro é uma experiéncia sagrada. Fazer o exercicio do
Encontro de almas da p. 167 lhe permitird pareilhar mutuamente a sua essén-
cia ¢ fundir as suas almas.

Neste capitulo, vocé aprendeu a intensificar a energia sexual em orgasmos

muiltiplos e ampliados. Contudo, ¢ dificil ter acesso ao nosso potencial intimo
mais elevado se somos desafiadas de fora pelas exigéncias e alteragbes hormo-
nais que podem acompanhar as diferentes etapas da vida. No préximo capitu-
lo, vou levd-la pelas dddivas do crescimento, e s vezes desafiadoras alteraces
fisicas, de cada etapa na vida de uma mulher. Assim como no prazer sexual, a
prética taofsta tem muitd a nos ensinar sobre como permanecermos saud4veis
¢ {ntegros ao longo do nosso ciclo vital.

CAPITULO 8

CULTIVAR A SAUDE SEXUAL AO
LONGO DE TODA A VIDA

as pessoas resistentes a doengas e de vidas longas tém satide espiritual, emocio-
e social que as mantém fisicamente sauddveis. Como o chi, ou forga vital,
impregna todos os niveis do nosso ser e as nossas ligagbes com os outros, a
cura profunda ¢ possivel quando sentimos € direcionamos o poder do chi com
a compaixdo do coragio. O segredo do Sorriso interior é a geragio de amor e
compaixio verdadeiros dentro de nds, para nos favorecer e nos curar.
Monique, uma moga encantadora, trabathou durante anos como danga-
rina erdtica para se sustentar. Ela apresentava sintomas pré-menstruais intensos
para os quais tomava remédios. Ao passar pot um periodo emocionalmente
dificil na sua vida, conheceu a prética do Amor curativo. “Fui a2 um workshop
onde aprendi 2 ligar o ttero ao coragio”, contou Monique. “Eu estava profun-
damente deprimida. Vi que o ttero era a minha jdia. Passei a proteger mais a
minha energia. Ndo queria mais saber de tapeagdes.” Monique deixou o traba-
lho de dancarina erdtica e seguiu um caminho de exploragao taofsta. Com as
praticas taoistas, a sindrome pré—rnenstmal se atenuou ¢ a depressio se dissi-
pou. Monique fez também muitas mudangas nos seus relacionamentos e agora
anima outras mulheres a reverenciar o préprio corpo. “Eu desejaria que toda
mulher amasse o seu corpo e ndo me refiro a enfeitd-lo. E preciso se sentir bem
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de dentro pata fora — tudo o que nos deixa cheias de vitalidade. Quero ajudar
outras mulheres 2 dominar o seu poder sexual.”

Tenho testemunhado e ouvido histérias de curas aparentemente “mila-
grosas”, de um ponto de vista ocidental, de pessoas que usaram o poder do chi
para curar o corpo de um sem-niimero de doengas, de cincer terminal e desvio
de coluna até recuperacio da visio. Em cada um desses casos, a pessoa afetada
se concentrou na intengio de curar e canalizou o chi curativo para a drea em
questdo, ou fez com que outro praticante conhecedor da arte de canalizar o chi
{chamado Chi kung médico no Ocidente) direcionasse o chi para 14,

Durante décadas, essas curas diretas foram objeto de debate e zombaria
na medicina ocidental, mas elas podem ocorrer ¢ ocorrem, apesar da incapacida-
de da ciéncia para explics-las. A comunidade cientffica sequer comegou a arra-
nhar a superficie do que o corpo humano é capaz e quase rode médico conhece
histérias de pacientes que inesperadamente apresentaram cura “espontinea’.

Sarina Stone, uma instrutora do Tao curative de St. Paul, em Minnesota,
relata que na sua experiéncia de ensinar a prdtica do Tao curativo, “em um nivel
fisico, é uma alegria ver problemas pessoais ¢ problemas ligados 4 reprodugio
sc resolverem 4 medida que os ambientes negativos se transformam em estados
mais equilibrados. H4 também um inegdvel ‘rejuvenescimento’ que ocorre para
os praticantes avangados”. Quando a prética taoista leva o corpo a um estado
de equilibrio, a pessoa se sentird com mais vigor e ficard doente com menos
freqiiéncia. Apesar de ser cautelosa a respeito do artual movimento antienve-
Ihecimento, pois creio que o envelhecimento é um processo normal ¢ natural,
tenho de admitir que todos os instrutores taoistas que conheci sdo excepcio-
nalmente vigorosos ¢ parecem mais jovens do que a sua idade cronolégica. Os
taoistas ndo resistiam a que se ficasse velho; eles resistiam 4 decadéncia que tio
freqiientemente acompanha o envelhecimento. Os taoistas buscavam a fonte da
juventude no seu préprio corpo e buscavam imitar a viralidade das criangas.

Vocé pode usar o poder do seu chi para se curar e ajudd-la a se manter bem.
A energia sexudl, quando combinada com o amor e a alegria do centro do corago,
¢ uma forca particularmente potente para a satdde ¢ a cura. Mas vocé ndo precisa
acreditar cegamente em mim. Experimente no seu corpo, usando os exercicios
deste capitulo — inclusive a Massagem dos seios, a Respirago ovariana e a prética
do Ovo de jade —, ¢ veja o que acontece dentro de vocé. Ou, na préxima vez
em que sentir dor de cabega ou dor nas costas, tente canalizar a energia sexual e 0
amor do seu centro do coragio para aquela drea. Deixe a dor escoar pelo corpo até
a terra e permita que a alegre energia do amor e da paixio encham essa drea. Vocé
talvez se surpreenda com a quantidade de poder que jd possui para se curar.
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CULTIVAR A SAUDE DOS SEIOS

H4 milénios, os seios vém sendo um simbolo das mulheres e dos cuidados
femininos. Eles estdo associados ao chacra do coragio e contém as energias do
amor ¢ da alegria. A atual obsessio da sociedade com os seios como simbolos
sexuais para os homens, contudo, deixa a maioria das mulheres cOm um senti-
mento de ambivaléncia quanto a0s seios. Acrescente-se a isso o indice crescente
de cincer de mama e se verificard que a muaioria das mulheres tem certo medo ¢
inseguranca em relagio aos seios. Os seios, como os corpos, existem numa va-
riedade maravilhosa de formatos, tamanhos e cores. Infelizmente, os cirurgides
pldsticos estao ganhando uma fortuna com a nogéo preconcebida da sociedade
de que todos os selos devem ser grandes, como os de uma mée madura ou que
amarmenta, ¢ arrebitados, come os de uma adolescente — um ideal obviamen-
te impossivel. Evidentemente, o tamanho e o formato dos seios no tém nada
a ver com o prazer que uma mulher sente ao ter os seios acariciados nem com
a sua capacidade de amamentar os filhos.

Pouquissimas mulheres estfo totalmente satisfeitas com os sefos que tém.
As mulheres de seios pequenos sentem-se menos sensuais, As mulheres com
seios que pendem graciosamente sentem-se vethas. Aquelas de seios grandes
ressentem-se da atencio que eles (mais do que os seus othos ou a sua mente)
atraem. E algumas de seios grandes tém tanta dor no pescogo e nas costas que
precisam submeter-se a cirurgia para reduzi-los.

As mulheres que amamentaram sabem que existemn poucos prazeres na
vida tdo satisfatérios quanto fornecer o alimento ideal para os seus precio-
sos filhos. Mas nés passamos a maior parte da vida com seios que ndo estdo
amamentando. Quero encorajd-la a pensar nos seios fundamentalmente como
o simbolo para alimentar a vocé mesma. Para muitas mulheres, isso talvez
pareca contrdrio ao que intuitivamente se espera, j4 que com freqiiéncia pen-
samos nos seios em relagio a atender a outros (o prazer do nosso bebé ou
do nosso parceiro). Mas particularmente nesta época de crescente cincer de
mama, precisamos concentrar-nos em cultivar a energia nutritiva dentro dos
seios para nds mesmas.

Isso ndo significa que ndo devamos apreciar a admiragio do nosso par-
ceiro pelos nossos seios. Ao contrdrio, se vocé puder entender essa admiracio
como amor e prazer, tanto melhor. Contudo, quero que vocé comece a sentir
0s seios de dentra para fora, em vez de senti-los de fora para dentro. Quero que
valorize os seios pelo que eles fazem por voc. Eles parecem bons para vecé? Vocé
gosta de tocd-los ou de que outra pessoa os toque?
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O meridiano dos rins passa pelo peito e pelos drgéos sexuais

Nenhuma de nés pode julgar outra mulher pelas suas decisGes, por-
que todas nds lidamos com motivagbes e necessidades complexas, mas es-
tou preocupada com o nimero crescente de cirurgias de implante nos seios,
particularmente pela forma como isso provoca um curto-circuito no prazer
da mulher. Essa cirargia pode prejudicar as trilhas neurais e energéticas até

o sclo, diminuindo o prazer sensual da mulher. Pode também correr o risco
de reduzir a sua capacidade de amamentar, caso ela queira fazé-lo. E um
procedimento que pode diminuir o prazer da mulher com os seios a fim de
awmentar o prazer do seu parceiro (ou de outra pessoa). Esse ¢ um exemplo
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cldssico de uma mulher diminuindo 2 sua energia vital ao entregd-la a outra
pessoa. Na minha clinica, hd muitas mulheres que decidiram fazer implantes
n0s seios para sua prépria satisfacio, ou com fins estéticos apds uma cirurgia
de cancer de mama. Sem duvida, se a intengio for de auto-afirmacio, o efeito
energético do implante nos seios é mais benigno. Independentemente das
decisGes que voct tenha tomado acerca dos seus seios, € essencial continuar a
gerar compaixo e energia curativa para eles. Se vocg se submereu a cirurgia
nos setos, é ainda mais importante praticar a limpeza e a massagem dos seios,
para remover deles a energia negativa e revigorar o chi. Se eles nio forem
muito sensiveis, essa massagem ajudard a despertar o chi e ainda proporcio-
nard outros beneficios.

Da perspectiva taofsta, a estimulacio ou massagem dos seios é impor-
tante para a satide total da mulher. Os seios s@o glindulas que podem secretar
leite e favorecer a secrecio de horménios. Quando os seios sdo estimulados,
o0s horménios oxitocina e prolactina sio liberados pela glindula pituitdria. Es-
ses horménios influenciam a lactagio nas mulheres que amamentam, mas em
todas nés eles produzem sentimentos de relaxamento, calma e ligagio com os
outros. No pensamento taoista, considera-se que a estimulagdo dos seios esti-
mula rambém o funcionamento das glandulas pineal e timo, assim como da
glandula pituitdria. A massagem dos seios ¢ uma excelente maneira de comegar
a tomar consciéncia dos sentimentos que vocé tem dentro dos seios e iniciar o
processo de auto-alimentagio.

MASSAGEM DOS SEIOS

A Massagem dos seios é uma prética simples que aumenta o fluxo do chi para
os seios e todo o sistema glandular. Recomendo que seja feita antes de prati-
camente qualquer outro exercicio taofsta, mas sobretudo antes de fazer a Res-
piragio ovariana e a pritica do Ovo de jade, que aprenderemos mais adiante
neste capitulo. A massagem dos seios é também um modo agraddvel de colocar
a energia sexual em movimento ¢ ativa antes de praticar o Movimento orgds-
tico ascendente. O meridiano dos rins, que fornece chi e vitalidade aos 6rgdos
sexuais, passa pelos seios ¢ ¢ estimulado com essa massagem. E por isso que a
massagem dos seios, e particularmente dos mamilos, com freqiiéncia estimula
a energia sexual no clitéris e na drea vaginal.

Nem todas se sentem A vontade ao tocar os seios. Ensinou-se & maioria
das mulheres que isso ¢ feio e pode ser dificil deixar de lado velhos padrdes.
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EXERCICIO 22
LIMPEZA DOS SEIOS

1. Retire o sutia ou as roupas que apertem os seios.

2. Fique na posiclo de amazona. (Veja a ilustracdo na p. 210.)

3. Concentre a sua atencdo amorosa sobre os seios e observe quaisquer
experiéncias ou sentimentos negativos que possam chegar até voceé,

4. Junte as pontas dos dedos, com as palmas das maos para baixg, diante
da testa (como no exercicio de Descarga, na p. 153).

5. Respire profundamente até a barriga e, com a expiracdo, emita 0 som
“RIN”, movendo as maos pelo corpo abaixo e sentindo as energias nega-
tivas fluirem dos seios com ¢ abaixamento das méos. Sinta essas energias
negativas se moverem pelos pés abaixo, para dentro do chio.

6. Faga isso quantas vezes for preciso até sentir que os seios estao limpos.

7. Concentre-se no terceiro ctho e sinta uma luz dourada vindo de cima de
vocé, através do seu terceiro olho, fluindo até os seios e enchendo-os de
luz & amor. Deixe as energias negativas continuarem a fluir para fora e
serem substituidas pela {uz dourada.

8. Encerre a pratica enviando gratidao aos seios.

Além disso, algumas mulheres tiveram experiéncias negativas com toques nos
seios, feitos por parceiros, € esses sentimentos podem ser reavivados quando
elas se tocarem. Assim como para cada exercicio deste livro, nao faga a Massa-
gem dos seios se isso parecer errado no sex corpo. E possfvel mover o chi e obter
alguns dos beneficios da Massagem dos seios movendo as pontas dos dedos no
ar sobre os seios e visualizando o chi se mover com eles, Fazer o exercicio da
Limpeza dos seios pode ajudar algumas mulheres a remover parte das energias
negativas que eles t2m.! Vocé pode fazer a Limpeza dos seios sempre que achar
necessdrio. E ttil fazé-la antes de comegar 2 Massagem dos seios. Se tocd-los
parece assustador, comece devagar, colocando as mios em concha sobre eles
ou passando os dedos suavemente sobre a pele dos seios. Pare de comegar a se
sentir mal ou constrangida. Algumas mulheres ficam nauseadas com a estimu-
lagdo dos mamilos. Se for o seu caso, simplesmente faca a massagem sem tocar
os mamilos.

1 Esse exercicio se baseia no exercicio de Descarga, na p. 153, mas o seu uso direto para limpar
a energia dos seios fol inspirado por Maisreyi Piontek, uma das alunas de Manrak Chia, que
escreveu sobre a prética sexual das mutheres em seu excelente liveo, Exploring the Hidden
Power of Female Sexuality (p. 107-109).
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Glindula pineal

Glandula pituitaria

Glandula tiredide

Glandula adrenal
Gléndula timo

Pancreas

Palacio ovariano

QOvarios

Massagem dos seios com estimulacao de todas as glandulas

A massagem pode ser realizada “a seco”, esfregando um tecido de seda ou
tafetd sobre os seios. Vocé pode também usar um éleo natural (de améndoas,
azeite, os de semente de uva ou de gergelim sdo 6timos) a fim de lubrificar os
seios para a massagem. Usar Sleos essenciais além do éleo natural escolhido pode
acrescentar um toque curativo adicional 4 massagem. Os dleos essenciais de ge-
rinio, capim-lim3o, alfazema e rosa equilibram a enesgia dos seios. Eu recomen-
daria usar 30 gotas de qualquer mistura de éleos essenciais para duas colheres
de sopa de um 6leo “condutor”, como améndoas, azeite, semente de uva ou
gergelim. Nunca aplique um 6leo essencial diretamente na pele, a menos que
esteja acostumada com as suas propriedades, pois muitos 6leos essenciais, mesmo
quando dilufdos, podem causar irritagio em peles sensiveis. Se ficar em divida,
coloque uma gota do dleo essencial em uma pequena quantidade do éleo con-
dutor, aplique-a na parte interna do pulso ou do cotovelo ¢ ndo lave o local; se
ndo houver coceira nem vermelhidao, vocé pode usar o leo com seguranga. Os
dleos essenciais nunca devem ser aplicados na 4rea da vulva nem ingeridos.
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EXERCICIO 23
MASSAGEM DOS SEIOS

1. Encontre uma posicdo confortavel e respire fundo até a barriga, trés
vezes. Relaxe.

2. Esfregue as maos juntas até produzir calor e coloque-as sobre os seios.
Envie aos seios o chi amoroso das maos.

3. Usando dleo ou um pedaco de tecido, esfregue suavemente as pontas
dos dedos em circulos em torno dos seios, a cerca de 4cm dos mamilos.
Comece fazendo circulos da parte interna para cima e em volta, até a
parte externa. Faca isso pelo menos nove vezes. Isso estimulara o me-
ridiano dos rins na parte interna dos seios, assim como os meridianos
do figado, do pericardio (mUsculo cardiaco) e do baco.

4, Em seguida, massageie todo o seio, apertando suavemente o tecido
contra a caixa toracica e esfregando em circulos. Preste atencdo ao
que the parecer bom e varie 0s toques, de caricias levissimas a mais
fortes. Acariciar os marmilos aumentara a liberacdo hormonal e a ener-
gia sexual que vocé gera.

A Massagem dos seios é um modo excelente de amar e admirar os seios
e de se beneficiar com 2 sua energia. Quando aprendeu a prética, Desiree, que
hoje ¢ avé, disse: “Foi tio reconfortante. Percebi que as vezes, quando estou
perturbada, toco espontaneamente no peito sobre os seios. E como se dissesse:
este ¢ o lugar do conforto. E assim, fazer isso por mim mesma pareceu tio
bom, realmente cura, alimenta ¢ acalma.” Carmen comentou: “Como tenho
perdido peso e, aos 48 anos, estou me aproximando da menopausa, meus seios
estdo mudando de repente. Nunca na vida usel sutid e sempre tive seios bem
firmes. Agora eles estio comegando a cair e ficar moles ¢ eu ndo tenho gostado
deles. Tenho olhado no espetho de perfil e perguntado: ‘Ah, cara, para onde
vocé foi?” E foi mesmo importante me apaixonar de novo pelos meus seios e a
massagem dos seios me ajudou a fazer isso.”

Comece a massagem dos seios como faria em qualquer das outras prdti-
cas, encontrando um local silencioso e reservado. Tire o sutid ou roupas que
atrapalhem e deixe os seios “respirarem”. Se preferis, ndo hd problema em ficar
com uma carniseta ou um vestido foigado.
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GRAVIDEZ, PARTO E SEXUALIDADE

A gravidez é uma experiéncia milagrosa e, para a maioria das mulheres, inclui
as alteragBes fisicas e hormonais mais intensas por que elas passardo. A experién-
cia da gravidez, emocional e fisicamente, ¢ diferente para cada muther. Tive
pacientes que sofreram nduseas constantes, vomitos e enxaquecas durante toda
a gravidez, e pacientes que disseram nunca terem se sentido mais fortes ou mais
cheias de energia do que quando estavam grdvidas. A maioria das mulheres fica
em algum ponto entre esses extremos. Quando juntamos todas as mudancas da
gravidez com a esperanga e o medo que a cercam, o resultado € uma experién-
cia que altera profundamente a vida. Portanto, ndo é nenhuma surpresa que a
vida sexual também seja alterada.

Para as gestagGes normais, é absolutamente seguro permanccer sexual-
mente ativa durante toda a gravidez. O ato sexual e o orgasmo causarfio con-
tragOes uterinas suaves, que ndo prejudicam o bebé, a menos que haja risco de
trabalho de parto prematuro. As mulheres que tém trabalho de parto prematu-
ro sdo geralmente colocadas em “repouso pélvico”. Por outro lado, se vocé estd
procurando maneiras de provocar o trabatho de parto no fim desconfortdvel da
gravidez, o ato sexual com orgasmo € uma 6tima maneira de fazer isso!

Desconfortos fisicos, como ngusea e fadiga no infcio da gravidez ou azia
e dores nas costas perto do fim, podem ser uma ducha de 4gua fria no desejo.
Se vocé nio estiver se sentindo bem, aconchego e massagem continuam sendo
maneiras importantes de se ligar fisicamente com o parceiro. Lembre-se de que
ainda € possivel realizar 2 massagem taofsta e mesmo a pratica do Encontro de
almas sem fazer sexo, simplesmente tocando-se e fazendo a energia circular.
Por outro lado, em razao das mudangas hormonais durante a gravidez, muitas
mulheres tém efetivamente o desejo aumentado. Se for o seu caso, aproveite
o tempo de que dispde para a relacio sexual ¢ maior proximidade, antes do
nascimento do bebé.

Depois do parto, vocé precisard fazer uma pausa na atividade sexual, para
permitir que o seu corpo se recupere. E, is vezes, pode ser muito desafiador
encontrar tempo e lugar para a relagio sexual enquanto se cuida de um bebé.
Lembre-se de continuarem a se tocar, quer facam sexo ou ndo. Isso mantém
aqueles horménios de vinculo fluindo entre vocss. Se vocé estiver amamen-
tando, os horménios prolactina e oxitocina permanecerdo altos, aumentando
o vinculo entre a mie e o bebé e retardando o inicio da menstruacio. Infeliz-

mente, esses horménios de “vinculo com o beb#” também exercem um efeito
profundo sobre a libido, reduzindo-a significativamente na maioria das mu-
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Iheres. Ndo desanime: quando a amamentagio se reduzir e por fim cessar, em
geral o desejo volta ao normal. Na maioria, as mies que amamentam notam
que, quando fazem sexo, gostam exatamente da mesma forma e os orgasmos
sdo igualmente fortes. Talvez faga sentido planejar a relagdo sexual, mesmo que
vocé ndo “esteja a fim”, sabendo que depois ficard contente por ter feito isso.

Muitas mulheres ndo percebem que os hormdnios da amamentagio tam-
bém afetam o revestimento da vagina, tornando-o mais fino e diminuindo a
lubrificagdo. Essas alteracbes sio semelhantes aquelas que ocorrem depois da
menopausa € podem tornar a penetragio extremamente desconfortdvel. Tenha
isso em mente na primeira vez em que for tentar a penetragio apds o parto e
v4 bem devagar, com bastante lubrificagdo. Tudo o que as mies que amamen-
tam precisam ¢ de lubrificacio adicional, mas outras, especialmente as que
amamentam mais de um filho, ainda sentirfo dor. Consulte o seu médico para
determinar a causa exata, mas, se for o revestimento mais fino da vagina, a
aplicagio de um creme tépico com estrogénio aumentard a elasticidade vaginal
¢ a lubrificagdo, para inverter o processo.

Algumas mulheres acham que existe um conflito entre a maternidade pré-
xima e a sua individualidade sexual. Isso é compreensivel j4 que a nossa sociedade
em geral pinta as mulheres como ou mies ou seres sexuais, mas nunca com os
dois aspectos. E importante reconhecer e discutir os seus sentimentos com o
seu companheiro. Nas familias com que tenho trabalhado, contudo, quando o
vinculo roméntico e sexual entre os parceiros fica completamente subordinado 2
criacdo dos filhos, isso ameaga o vinculo do casamento. Para o senso de seguranga
de uma crianga, ¢ realmente importante saber que os pais se amam e querem
passar certo tempo juntos. E normal que a freqgiiéncia do sexo diminua quando
se estd cuidando de criancas pequenas, mas vale muito a pena o plancjamento
prévio necessirio para reservar algum tempo para a ligagio amorosa e a relagio
sexual. Manter uma vida sexual ativa, embora discreta, alimenta os patceiros
como casal, mas também proporciona o alicerce amoroso da sua vida familiar. O
amor mttuo dos pais alimenta os filhos, da mesma forma que 0 amor que eles
recebem diretamente. E também molda relacionamentos amorosos e sauddveis
para os filhos, nas suas vidas.

Mouitas das prdticas taoistas so ideais durante a gravidez ¢ o inicio da
maternidade. O Sorriso interior, 2 Orbita microcésmica e o Movimento ascen-
dente orgdstico sdo Gteis para tonificar e aumentar o chi. Uma das praticantes
com que conversel fazia o Sorriso interior € a Orbita microcésmica durante
a gravidez para serenar e abrir o coragio, depois enviava a encrgia amorosa,
através do dtero, para o feto, sentindo a energia mover-se na 6rbita do feto.
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A Massagem dos seios pode ser dtil para seios doloridos ¢ inchados. Os Sons
curativos sio essenciais para equilibrar o chi e acalmar as varia¢Ses emocionais.
Tai chi e Chi kung sdo prdticas de meditagio em movimento ¢ facilitam a
concentragio calma (que, em geral, é escassa durante o comego da infincial) e
o movimento livre do chi.

Em virtude da natureza da Respiragio ovariana, que vamos abordar em
seguida, é melhor nfo fazer essa pritica quando se tenta engravidar ou du-
rante a prépria gravidez. A Respiracio ovariana extrai chi do évulo em de-
senvolvimento nos ovdrios e o “colhe” para nutrir o corpo. Quando vocé estd
tentando engravidar ou estd gravida, vocé quer carregar o évulo ou o embrido
com o mdximo possivel de chi positivo. Fazer o Movimento ascendente orgds-
tico ou a Massagem dos seios € uma excelente maneira de conseguir isso. Mas
na maior parte da sua vida, quando ndo estd grdvida nem tentando engravidar,
vocé pode usar o extraotdindrio poder e energia nos ovdrios para se fortalecer
e se vitalizar.

UTILIZACAO DO PODER DOS OVARIOS

Os raoistas acreditam que o chi mais poderoso das mulheres, a energia princi-
pal do chi, estd localizado nos évulos e ovirios. Esse é o chi com que nascemos
e a que me referi no capitulo 2, como sendo o nosso gerador de reserva. Fsse
chi possui tanto fogo yang criativo que é capaz de criar vida. Se ndo engravi-
damos durante um ciclo, o 6vulo, ¢ o seu chi, ¢ expelido do corpo durante a
menstruacio. A pritica da Respiragdo ovariana se destina a “colher” o chi prin-
cipal dos évulos antes que eles saiam na menstruagio e transformar esse chi no
corpo, para methorar a vitalidade geral. (Se vocé quer engraviday, ¢ claro que
nio deve tentar extrair o chi do dvulo.)

Muitas mulheres que menstruam ¢ fazem a Respirago ovariana de forma
regular observam que as regras sdo menos intensas e menos dolorosas. Inga ¢
uma suifca que hd 14 anos vem praticando a Respiragio ovariana. Diz ela: “Meu
ciclo menstrual passou de 23 dias hd 15 anos, com muitos sintomas pré-mens-
truais, para um ciclo de 28 dias, sem efeitos secunddrios e com regras mais cut-
tas, Quando pratico com mais intensidade, pulo dois ou trés ciclos.” A maioria
das mulheres que faz a prdtica continua menstruando, mas as regras sio mais
leves e elas tém niveis mais altos de energia e libido. Algumas mulheres também

notam que os sintomas de irritacio ou tensdo pré-menstrual se abrandam, como
ocorreu com a canadense Collette. Ela observa: “A Respirago ovariana me aju-
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dou a reduzir a dor, a perda de sangue, 0 cansaco e a tristeza com a mestruagio.”
Praticantes avangadas podem ter, de um ponto de vista cientifico ocidental,
um controle miraculoso sobre os ciclos. Quando conversei sobre a prética da
Respiragio ovariana com Tamara, uma instrutora do Tao universal de 39 anos,
ela me confidenciou: “Tenho conseguido controlar quantos dvulos eu libero por
ano. Nio decidi parar de menstruar. Decidi menstruar a cada 45 dias, em vez
de 28. Além disso, sé menstruo durante um dia, em vez de cinco.” Esse grau de
integragio com a prépria fisiologia ¢é verdadeiramente incrivel,

Heather, de 28 anos e mie solteira de duas criangas pequenas, confi-
denciou-me: “Comecei recentemente a fazer a Respiragio ovariana, que tem
funcionado bem para a frustragio sexual”, conta ela. “Um dia, eu estava tdo
‘quente’ e achei que tinha de fazer sexo, entfio fiz a Respiragio ovariana e fui
capaz de mudar 2 energia de quente para fria. Depois en me send calma.”

Mulheres de todas as idades, quer estejam menstruando ou na menopau-
sa, podem fazer essa prtica. Os ovdrios, mesmo apds a menopausa, ainda tém
energia principal a que se pode ter acesso. De fato, muitas mulheres na meno-
pausa que fazem a prética regularmente relatam que quase ndo tém sintomas
da menopausa e conservam a energia sexual ¢ a lubrificagio vaginal ao longo
dessa etapa. Uma semana depois de eu haver ensinado a Respiragio ovariana a
Carmen, uma das minhas pacientes na menopausa, ela contou: “Antes de en-
trar para essa turma, eu nunca havia meditado e estou achando que as ondas de
calor tremendas que tenho sentido estzo se atenuando. Dormi melhor nas trés
tltimas noites e a minha libido estd bem alta.” Nem todas obtém beneficios
tdo imediatos, mas tenho me surpreendido com o nimero de mulheres que
pratica a Respiragio ovariana e tem poucos sintomas menopdusicos, ou ndo
os tem. Como médica que trata de muitas pacientes na menopausa, considero
isso quase miraculoso. Comentarei melhor as abordagens holistas da meno-
pausa a partir da p. 213, mas eu recomendaria enfaticamente a toda mulher
na menopausa que tentasse a pratica regular da Respiragdo ovariana, pois ela
é inteiramente segura e parece realizar o que as drogas € ervas ndo conseguerm
— uma transicdo menopdusica quase ser sintomas, com libido e lubrificacio
vagipal normais.

Se vocé sofreu remogio cirtirgica do ttero ¢/ou dos ovdrios, vocé ainda pode
beneficiar-se com essa prética. Os drgdos em si podem ter desaparecido, mas o
campo energético dos érgdos permanece ¢ pode ser equilibrado pela pratica. Vi-
rias mulheres que perderam os érgaos pélvicos relataram que essa prdtica as ajudou
a esclarecer sentimentos ambiguos que tinham depois da cirurgia. Também aju-
dou a melhorar o chi nas 4reas pélvicas e a energia sexual dessas mulheres.
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COMO EU RESPIRO COM OS OVARIOS?

A respiragio € simplesmente a troca de energia entre o ar ¢ o sangue. Isso se
realiza dentro dos pulmdes. Os taoistas comentam freqiientemente a “respira-
¢do” dos outros érgios. Na realidade, toda célula no corpo “respira’, trocando
produtos residuais por nutrientes e oxigénio. De uma perspectiva taofsta, os 61-
gos respiram quando absorvem chi fresco do seu ambiente e liberam residuos
(que podem ser chi congestionado, emogdes negativas, ou calor). A Respiracio
ovariana € a troca de energia {ou chi) entre o ovdrio ¢ o resto do corpo.

Se vocé n3o menstrua mais, pode fazer a prdtica em qualquer momento.
Se estiver grdvida, é melhor ndo fazer essa prética, pois nfo vai querer desviar
nenhuma energia do feto. Se vocé ainda menstrua, o ideal é fazer a Respiracio
ovariana entre o fim do ciclo menstrual e a ovulagio (quando o évulo estd
crescendo e se desenvolvendo). (Na p. 241, comento a determinagio do perio-
do da ovulagio.) Nesse momento, o chi principal do évulo ¢ yang e quente.
Essa energia é propicia para a agiio criativa e a revitalizagdo. Para a maioria das
mulheres, ¢ um bom momento para agir nas suas vidas. E um perfodo ideal
para planejar atividades, grandes projetos e todo bom trabalho no mundo
exterior. h '

Apds a ovulagio, a energia do évulo passa a ser mais fria ¢ yin. Durante
essa fase “pré-menstrual”, as mulheres podem beneficiar-se concentrando-se na
curz e na exploragio interior. Tenho observado em muitas das minhas pacien-
tes que os sintomas de tensio pré-menstrual, tanto emocionais quanto fisicos,
sio agravados pelas agendas cheias ¢ pelas multiplas exigéncias excernas. Quan-
do elas desafogam as agendas durante esse periodo e se concentram no acesso a
riqueza dessa fase escura e yin, a itritabilidade e a depressdo se atenuam. Pode
ser dificil fazer isso no mundo corrido moderno, mas para qualquer tempo que
vocé consiga destinar A reflexdo durante a semana que precede e os primeiros
dias das regras, as recompensas podem ser grandes. Muitas artistas realizam a
sua obta mais criativa durante esse perfodo reflexivo. Assim como a terra pre-
cisa do outono e do inverno para trocar as folhas e se recuperar, o nosso corpo
precisa de repouso ¢ conéentragéo interior para nos nutrir ¢ ajustar,

PRATICA DA RESPIRACAO OVARIANA

Comece esta pritica, como gualquer outra, reservando um tempo sem intersup-

¢Bes e encontrando uma posicdo confortdvel, com uma temperatura agraddvel.
A Respiragio ovariana é uma adapracio da Orbita microcdsmica e pode sex reali-
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zada numa posicao sentada (como a descrita para a Orbita microcésmica) ou de
pé na postura de amazona. (Veja a ilustragio na p. 210.) Comece a prética com
2 Massagem dos seios, que ajudard a despertar a energia dos ovérios. Depois da
Massagem dos scios, envie o chi desperto dos seios diretamente para os ovdrios.
Se voct encontrar dificuldade em sentir a energia sexual, talvez ajude sentar-se
comm uma bola firme, um pano enrolado ou um calcanhar de encontro 2 vagina
a0 clitéris, para despertar a energia. Vocé também pode fazer essa prética deitada
confortavelmente sobre o lado direito, com wm travesseiro sob a cabeca, a perna
esquerda dobrada, ¢ a mio direita sustentando a cabeca e mantendo o ouvido
levernente aberto. Manter os ouvidos abertos ajuda a equilibrar essa energia in-
tensa na sua chegada A cabega. Também ¢ ttil fazer o Sorriso interior antes da
Respiracio ovariana, a fim de abrir os canais para o fluxo da energia.

Sorria para o Utero e os ovérios. Para achar a localizagdo do dtero, tam-
bém chamado Paldcio ovatiano, e dos ovdrios, coloque as mdos sobre o abdo-
me com os polegares tocando o umbigo, como vocé fez na p. 145. Deixe os
indicadores se encostarem, formando um tridngulo, ¢ os demais dedos abertos
em leque sobre a barriga. Os dedos indicadores devem estar pousados sobre a
localizagio aproximada do tizero. Os dedos minimos estardo aproximadamente
sobre os ovdrios. Como j4 comentamos, cada mulher tem o ttero € os ovdrios
em pontos ligeiramente diferentes, mas uma aproximagio bastard para esse
exercicio, pois é a concentragio mental sobre os ovérios e o ttero que importa,
ndo a exata Jocaliza¢go anatdmica.

Sorria para os ovérios e esfregue-os com os dedos, visualizando o seu
aquecimento. Ao mesmo tempo, comptima de leve o mdsculo PC ¢ abra e
feche a vagina, tio delicadamente quanto as pétalas de uma flor. Concentre-
se nos ovirios e sinta a energia agitar-se dentro deles. Vocé pode sentir calor,
retesamento, formigamento etc. Se ndo sentir nada, simplesmente se concentre
nos ovérios ¢ visualize o acimulo de energia neles.

Inspire longa e suavemente pelo nariz e, com a mente, leve a energia dos
ovdrios para o Paldcio ovariano (situado perto do centro do dtero). Algumas
mulheres acham mais ficil mover o chi ovariano absorvendo o ar aos pou-
quinhos durante uma inspiragdo, como fazemos para levar o chi pela coluna
vertebral acima, deixando o chi mover-se a cada inspiragio curta. Relaxe e
deixe a energia acumular-se durante a expiragio. Continue comprimindo de
leve o musculo PC para que a energia acumulada ndo escape pelo perfneo. A
contragio do misculo PC ¢ bem suave, quase nenhuma.

Em seguida, leve a energia do dtero, através da vagina, até o perineo. A
energia pode ir diretamente para o perineo ou pode moves-se pelos ldbios e
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depois voltar ao perineo. (Veja a ilustragdo acima.) Deixe a energia acumular-
se no perineo. Descanse e sinta o fluxo trangiiilo de energia dos ovdrios até o
perineo enquanto continua a respirar. Descansar ¢ importante, pois as vezes
a energia flui mais facilmente quando relaxamos e nfo a bloqueamos, mas
mantenha o misculo PC suavemente contrafdo para que a energia nio flua
completamente para fora. Sinta a energia acumular-se no perineo. Se tocar o
per{neo a ajudar, sinta-se 2 vontade para fazer isso.

Use 2 bomba do sacro a fim de mover a energia ovariana do perineo para o
sacro. Comprima o misculo PC e o 4nus ¢ gire os quadris, bombeando a ener-
gia para a parte inferior da coluna vertebral. Muitas mulheres sentem a energia
ovariana mais densa do que o chi. Ela pode mover-se mais devagar, como o mel,
e exigir uma utilizagio mais ativa da bomba do sacro para mové-la pela coluna
vertebral acima. :

Respirando aos pouquinhos, como se voct estivesse puxando o chi para
cima através de um canudinho, e usando as bombas do sacro ¢ do crinio,

mova a energia ovariana pela coluna vertebral acima e faga-a circular na ca-
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EXERCICIO 24
RESPIRACAO OVARIANA

1. Sente-se na posicao de meditacao, fique de pé na postura de amazona,
ou recline-se na posi¢do indicada no texto.

2. Faca a Massagem dos seios, descrita na p. 194, e sinta o chi despertan-
do nos Grgdos sexuais.

3. Faca o Sorriso interior para o (itero e os ovarios, enviando para os ova-
rios o chi ativado pela Massagem dos seios.

4. Massageie com as pontas dos dedos a pele sobre os ovarios e sinta-os
aquecidos. Ao mesmo tempo, comprima suavemente o musculo PC e
abra e feche a vagina.

5. Inspire suavemente e, com a sua concentracio, leve o chi dos ovarios
até o Palacio ovarianc.

6. Agora, concentre-se em levar a energia do Gtero, através da vagina,
até o perineo, durante a inspiraco. Mantenha o misculo PC levemen-
te contraido para que a energia nao escape pelo perineo.

7. Use a bomba do sacro para mover a energia do perineo até o sacro e,
dai, pela coluna vertebral acima até o centro do alto da cabeca.

8. Mova a energia ovariana em espiral na cabeca, para dentro e, depois,
para fora, a fim de nutrir o cérebro e as glandutas.

9. Toqueo paiatp com a lingua e leve a energia pelo Canal anterior abai-

X0, como na Qrbita microcdsmica.

Mova a energia em espiral no centro do coracio, para dentro e, depois,

para fora, sentindo o coracio abrandar-se e abrir-se,

1. Leve a energia até o centro do umbigo e mova-a em espiral ali, para
ser absorvida no centro abdominal e nos drgéos.

10

bega. Mova a energia em espiral para fora a partir do centro do cérebro, em
seguida mova a energia para dentro de novo, como vocé aprendeu na Orbira
microcésmica. Imagine a energia nuttindo o cérebro e as glindulas. Agora leve
a energia pelo Canal anterior abaixo, tocando o palato com a lingua, como
voct aprendeu na Orbita microcésmica. Vocé pode fazer a energia circular no
centro do coragdo para nutrir a sua individualidade amorosa e alegre. Sinta
0 coragio serenar e abrir-se. Leve a energia até o abdome e faca-a circular em
torno do umbigo, para ser absorvida no centro abdominal ¢ nos 6rgdos.
‘Assim como em todas as prdticas, quando se comega, leva tempo para
sentir a energia se ativar e se mover. Com a prdtica, ela flui mais faciimente.
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Faca a prdtica quantas vezes quiser. Comece fazendo uma vez. Com experiéncia
¢ habilidade, vocé pode fazer a Respiragio ovariana nove vezes em cada sessdo.
A respiragio e os movimensos a ajudardo a se concentrar no chi, mas assim que
a concentracio estiver treinada, vocé pode usar apenas a mente,

Tal como na Orbita microcésmica e no Movimento ascendente orgds-
tico, ¢ possivel que o chi ovariano, que ¢ yang e quente, parega “emperrado”
no cérebro. Use as recomendacBes no capitulo 6 para puxar a energia de volta
a0 abdome — Levar a energia para baixo, na p. 152, e Descarga, na p. 153
—— quando for preciso, a fim de remover a energia da cabega.

A Respiragio ovariana pode ser ttil ao longo da vida para tonificar os
horménios reprodutores e aumentar a energia. Pode ser ainda mais potente
quando feita em conjunto com a prética do Ovo de jade, que vocé vai aprender
em seguida.

A PRATICA DO OVO DE JADE

Na China antiga, a prética do Ovo de jade era usada exclusivamente pelas
mulheres do Paldcio Real, para fortalecer a vagina ¢ os érgios reprodutores.
Com a insergio de um ovo de jade na vagina, essas mulheres conseguiam
tonificar e fortalecer o musculo PC e os miisculos pélvicos. Considerava-se
que isso melhorava a sadde, tanto fisica quanto espiritualmente, jd que esses
exercicios proporcionam mais forga ao musculo PC (¢ 2 bomba do sacro)
para levar a energia sexual para dentro e para cima, onde serd transformada
em energia espiritual mais elevada. Com o ovo de jade na vagina, € mais fécil
sentir e exercitar o musculo PC e desenvolver um controle mais consciente
sobre a energia sexual. As técnicas para usar o ovo de jade sdo simples e vocé
notar4 resultados (em forca e sensibilidade aumentadas) em semanas. Se vocé
tiver um parceiro, serd capaz de usar as habilidades recém-descobertas para
proporcionar a ele um prazer extraordindrio durante o ato sexual.

A maioria das mulheres que usam o ovo nota um aumento na eneigia se-
xual, particularmente na 4rea vaginal. Isso € dtil para as mulheres que estéo de-
senvolvendo a sensibilidade vaginal, tentando experimentar o orgasmo pélvico
profundo ou ampliado, ou tentando abrir os Trés Portdes. Para as mulheres que
j4 sio “quentes” ¢ tém energia sexual elevada, os exercicios com o ovo podem
ser estimulantes demais para a sua energia sexual. Raven Cohan, instrutora
do Tao universal, diz: “Acho que o exercicio do ovo é bom para as alunas que
precisam tonificar a energia sexual. Para quem j4 € muito quente por natureza,
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o exercicio pode resultar em excesso.” J4 outras mulheres com energia “quente”
acham que os exercicios com 0 ovo as ajudam a absorver e equilibrar a energia.
Experimente e veja como eles funcionam para vocé.

Muitas mulheres acham que a prética com o ovo nio s6 aumenta a energia
sexual, como também é muito curativa. Isso provavelmente se deve ao fato, j4
mencionade, de que a vagina contém pontos de acupressura que se relacionam
com todos os drgios vitais do corpo. Muitas pessoas conhecemn as técnicas de
acupressura para massagem dos pés. Na medicina tradicional chinesa, o corpo
inteiro — com todas as partes principais do corpo ou sistemas de 61gaos — estd
representado por pontos de acupressura ao longo dos pés. Isso é igualmente vili-
do para a vagina e o pénis. Estimular todas essas dreas durante a atividade sexual
e a penetragio pode promover o equilibrio do chi de uma pessoa.

Massagear ¢ estimular esses pontos pode exercer um efeito curativo sobre
todo o seu ser. Uma praticante de 72 anos descreveu um efeito secunddrio da pré-
tica bastante curioso: “Quando uso o ovo, meu cabelo grisalho desaparece e eu me
sinto cheia de disposicio. Quando ndo uso o ovo, o cabelo grisalho volta.” Embora
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™ Bago/estémago
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Abertura da vagina
{Coracao}

- Rins

Pulmao esquerdo

0 ORGASMO MULTIPLO DA MULHER | zos

eu ndo possa recomendar os exercicios em geral para methorar a cor do seu cabelo,
& verdade que eles ajudario no seu equilibrio e vitalizagdo.

Apesar de os exercicios com o Ovo de jade serem em geral muito seguros,
provavelmente € melhor evitar fazé-los durante a gravidez, ou se vocé tiver uma
infeccdo ativa na vagina ou na bexiga.

ONDE ENCONTRAR UM OVO

Muitas lojas de pedras preciosas ou minerais tém ovos de pedra. Assim como
todas nds temos alturas e pesos varidveis, a largura e o comprimento da vagina
variam enormemente. Vocé deve escolher um ovo que lhe seja con-

fortivel. Em geral, quem nunca teve um parto por via vaginal

talvez deva escolher um ovo menor. As mulheres de corpo

maior ou que tenham dado & luz por via vaginal talvez
devam escolher um ovo um pouco maior. O tamanho
médio dos ovos feitos com essa fAinalidade é de cerca
de 2,5cm de didmetro e cerca de 4cm de com-
primento. Eles variam, contudo, do tamanho (/
de um ove de codorna ao tamanho de um i
ovo de galinha extragrande.

Os ovos de pedra sdo feitos de vi-
rias substincias: jade, obsidiana, quartzo

réseo, entre outros. Vocé pode usar qualquer
delas que a agrade para os exercicios. Os ovos
usados com mais freqiiéncia para iniciantes sio os de jade, pois eles suave-
mente acalmam e harmonizam o Gtero. (Na China antiga, a vulva ¢ a vagina
eram denominadas o Portdo de jade.) Algumas mulheres se interessam pelas
caracter{sticas energéticas ou curativas de outras pedras. Se for esse o seu caso,
voct talvez deva escolher a pedra depois de fazer uma pequena pesquisa. Re-
comendo enfaticamente que deixe a intuicdo guid-la na selecdo da pedra, pois
vocé (e o seu corpo) sabe o que lhe serd mais benéfico, melhor do que qualquer
especialista nas caracterfsticas das pedeas.”

Vocé pode adquirir ovos de pedra diretamente num centro de Tao cura-
tivo, Esses ovos séo do tamanho “médio”. $30 também perfurados verticalmen-

2 Maitreyi Piontek é uma instrutora de cura sexual taofsta para mulheres que fez o veinamento
inicial com Mestre Chia. £la mantém um site com informagdes a respeito de diferentes tipos
de ovos: www.tao-of-sexuality.com.
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te para que se possa passar um cotddo através deles, o que permite a sua fécil
FEmogGao.

Quero enfatizar que vocé s6 deve fazer essas priticas se elas parecerem
boas no seu corpo. Muitas mulheres sofreram estupro, incesto ou mesmo sexo
consensual agressivo ou desagraddvel. Essas lembrangas permanecem ndo s6 no
cérebro, como igualmente na sensivel drea genital. Isso pode tornar qualquer
tipo de penetracio emacionalmente dificil. Se for esse o seu caso, ndo deixe
de ir bem devagar com esses exercicios, Preste atengdo as necessidades do seu
cotpo e nunca force o ove para dentro da vagina. O corpo precisa estar receptivo
e preparado antes da inser¢do do ovo.

O ideal ¢ fazer esse exercicio depois de a energia sexual jd estar desperta-
da e as secrecBes sexuais jd terem comegado a fluir. Vocé pode conseguir isso
estimulando-se ou fazendo a Massagem dos seios. Se vocé for naturalmente
seca, pode usar um lubrificante soldvel em dgua antes de inserir o ovo. A saliva
também ¢ bastante eficaz para essa finalidade. Depois que conseguir mover
confortavelmente o ovo como descrito nos exercicios, vocé pode inseri-lo du-
rante qualquer dos outros exercicios (Sorriso interior, Orbita microcésmica,
Sons curativos ou Respiragio ovariana), o que ird aperfeigoar e intensificar o
fluxo de energia sexual.

CUIDADOS COM O OVO

E importante que o ovo (e qualquer outra coisal) esteja limpo antes de ser inse-
rido na vagina. Antes de comegar a pritica, cologue 0 ovo na dgua e deixe ficar
s6 até o ponto de fervura. Retire-o e deixe esfriar. Isso 56 € indispensdvel antes
de usar o ovo pela primeira vez. Posteriormente, basta enxagud-lo com dgua
quente, depois de retirado da vagina. Se houver uma infecgdo vaginal, seria
prudente ferver o ovo novamente depois de a infecgio desaparecer.

Se o ovo for perfurado, verifique se todas as secregdes vaginais foram re-
movidas do furo. Se nio foram, a maneira ficil de limpd-las é soprar em uma
das pontas do ovo. Também d4 certo deixar 0 ovo de molho durante a noite em
uma solucdo de dgua e vinagre em partes iguais, que dissolverd as secregBes. Se
as secrecBes ainda estivem grudadas na parte interna, pode-se usar um limpa-
dor de cachimbo ou um outro objeto alongado e fino pata remové-las.

E uma boa idéia de vez em quando, ou quando houver sangue ou outras
secregBes espessas, lavar o ovo com sabdio e 4gua. Lembre-se de que o tecido va-
ginal é muito sensivel a fragrincias e sabbes, podendo ficar irritado com facilida-
de. Use um sabdo delicado e sem perfume ¢, o mais importante, enxdgiic bem.
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Algumas mulheres se preocupam com a possibilidade de o ovo se “perder”
na vagina. Em geral, o ovo pode ser facilmente expelido ao se ficar de cécoras, tos-
sir ou fazer forga para baixe, como numa evacuagio intestinal. Até ser alcancado
um bom controle sobre 0 movimento do ovo, € dtil inserir um corddo no otificio
perfurado para poder remover o ovo com facilidade. Passe um pedago de cordio
pela ponta mais estreita do ovo e amarre-o na parte externa da ponta mais larga.
Ou dobre 20 meio um pedaco de fio dental de mais ou menos 60cm, depois passe
a ponta dobrada pela perfuracio no ovo. Em seguida, passe as pontas soltas do fio
dental pela al¢a que acabou de formar na outra extremidade e puxe firmemente.
Se for dificil passar o fio pelo ovo, vocé também pode usar uma agulha de fundo
largo para inserir o fio dental ou corddo, depois passar o fio pelo lado externo e
amarrd-lo. Ter um cordio adequado também a ajudard a prender pesos no ovo, s
vocé quiser, para maior fortalecimento vaginal.

A PRATICA DO OVO

Assim como em todas as prdticas, vocé vai precisar de tempo e privacidade,
bem como de uma atmosfera amorosa. Também ajuda muito ter bastante sen-
so de humor, porque as primeiras tentativas nessa prdtica nunca deixam de
ser desajeitadas! Depois de assimilados os procedimentos, a prética em si ¢
realmente muito simples.

Sugiro que vocé inicie a prética travando conhecimento com o ovo. E néo
estou sugerindo que vocé tenha uma conversa com ele, embora certamente possa
fazer isso, se quiser. Quero que vocé se sinta muito & vontade com o ovo, porque
para essa prdtica, assim como para a vida em geral, nada {ou ninguém) devia
chegar a estar dentro do seu corpo sem a sua permissio. Quero que vocé use a
mdxima delicadeza consigo mesma ao fazer essa prdtica. Ela deve enriquect-la e
animé-la, ndo lhe causar incébmodo ou dor. Se em qualquer momento vocé sentir
ansiedade ou incdémodo, ndo deixe de interromper a pratica. E mais importante
vocE amar e respeitar os seus sentimentos do que fazer a pritica “corretamente”.

Comece deitando-se no chio e colocando o ovo sobre a barriga pélvica, logo
abaixo do umbigo. Vocé pode segurar ou rolar o ovo sobre a barriga, tanto para
deixar o corpo acostumar-se 2 ele quanto para fazé-lo chegar 2 temperatura do
corpo. Se vocé jd fez um exame pélvico com um espéculo frio, sabe como ¢ dificil
relaxar ¢ receber bem aquela coisa quando ela parece uma invasio gelada. Na
minha clinica, reservo tempo para aquecer os espéculos e lhe recomendo enfatica-
mente que reserve tEMpo para aquecer o ovo antes de inseri-lo na vagina.
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Respire profundamente vérias vezes, pelo nariz e até o abdome, e relaxe,
Faga o Sotriso interior para o coragdo e sinta-0 aquecer-se € abrir-se como uma
rosa. Em seguida, sorria para os érgaos sexuais (Utero, ovdrios, vagina e clitéris),
sentindo-o0s encherem-se com a luz dourada do amor e comegarem a se aquecer.

E ideal fazer 2 Massagem dos seios para aquecer mais 0 cozpo € 0s 6r-
gaos sexuais. Como j4 comentamos, acaricie os seios de modo circular, usando
pressGes variadas para despertar o chi que naturalmente liga 0s seios aos érgaos
genitais. Vocé deve massagear os seios e despertar o seu chi para que eles, por
sua vez, permitam que o Portio de jade (a vulva) se dilate e se lubrifique, como
preparativo para a pritica do Ovo de jade.

Vocé pode inserir o ovo em qualquer momento, mas o ideal € que o Por-
tdo de jade esteja previamente lubrificado ¢ preparado. Para despertar mais o
chi sexual, vocé talvez deva fazer o auto-aperfeicoamento, tocando o clitdris e
a vagina. Quando o ovo estiver aquecido, coloque a ponta larga bem diante da
abertura vaginal e acostume-se com o seu contato. Comece 2 contrair devagar
o misculo PC em torno do ovo. Voceé talvez precise manter a mio sobre o ovo
para fazer isso. Quando se sentir 2 vontade, faga uma ligeira pressio sobre o
ovo e continue a contrair o musculo PC a fim de puxd-lo para dentro do corpo.
Se vocé ndo estiver lubrificada, use um lubrificante solivel em dgua ou éleo
natural no ovo para facilitar a entrada.

Vocé pode notar que 2 parte “mais apertada” da vagina € o musculo PC
e, depois de passar pelo muisculo, o ovo desliza facilmente para dentro. Depen-
dendo do tamanho do ovo e do tamanho da vagina, pode parecer que vocé estd
sendo esticada ou que nio consegue sentir absolutamente nada (alguma coisa
entrou mesmo ali?). As duas sensacBes s3o inteiramente normais. Se vocé teve
dificuldade para sentir o ovo, fortalecer o miisculo PC com os exercicios do
capitulo 5 e fazer a pritica do Ovo de jade aumentario em muito a sua sensi-
bilidade. E comum nio sentir o ovo depois que ele passa pelo musculo PC (da
mesma forma como vocé ndo nota um tampio que esteja ali).

Se vocé prendeu um corddo no ovo, puxe-o para fora ligeiramente en-
quanto contrai o mdsculo PC. Voc deve sentir um leve puxio ou resisténcia.
Se ndo sentir, talvez deva fortalecer mais o musculo PC, ou talvez precise de
um ovo maior. Se teve filhos por via vaginal, e particularmente se o perineo se
rompeu ou foi cortado durante o parto, pode ser dificil reter o ovo na vagina.
Se for esse o seu caso, sugiro que continue a pritica deitada ao comprido ou
ligeiramente reclinada.

Se estiver confortével, fique de pé. A posicdo tradicional para essa prética
é a da amazona. (Veja a ilustragdo na p. 210.) E uma posi¢do muito vigorosa e a
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postura basica para a maioria das praticas de Chi kung, Chi kung ¢ a prdtica de
mover o chi pelo corpo enquanto se fazem movimentos bisicos que facilitam o
avanco do chi ao longo dos meridianos. A prética do ove é semelhante a uma
pritica de Chi kung para os érgaos reprodutores. Fique com pés separados na
largura dos ombros e firmemente assentados, os tornozelos e joelhos flexiona-
dos, a pelve retraida de modo que o sacro aponte para o chio, acoluna verte-
bral e o pescogo alinhados, a cabega levemente curvada de mado que o alto da
cabeca se projete para cima e o queixo fique retraldo, e as maos suavemente
fechadas pousadas no alto das coxas, onde elas se unem aos quadris, com as
palmas voltadas para cima, os cotovelos levemente dobrados.

Para manter o ovo na vagina, talvez vocé tenha de comprimir levemente
o musculo PC. E ttil usar roupa intima, pois é provdvel que esses ovos escorre-
gadios caiam fregiientemente no comego da pritica e, se baterem no chio, eles
podem quebrar, Como alternativa, vocé pode praticar nua, sobre uma toatha
ou wm tapete. Agora comprima suavemente a vagina em torno do ovo e veja
se consegue senti-lo ali. (Veja a ilustracdo na p. 211.) Em nenhum momento
durante os exercicios voc deve sentir dor. Se sentir, pare e mude a posi¢io do
ovo ou o remova. £ comum sentir quentura e/ou uma reagio dolorida por usar
musculos que nio tém sido muito solicitados. '

Agora tente mover o ovo para cima e para baixo (para dentro ¢ para fora,
se vocé estiver deitada), comprimindo e afrouxando o musculo PC. O ovo deve
mover-se para cima em diregdo & cerviz, depois para baixo, até imediatamente
antes do musculo PC. Se o ovo se mover para baixo {ou para fora) além do
misculo PC, ele provavelmente caird para fora (ou voard para fora, depen-
dendo da forca dos seus musculos!). Visualizar o ovo movendo-se na diregdo
pretendida facilitard o seu deslocamento.

Se vocé quer verificar se o ovo estd se movendo ou ndo, pode apalpar o cor-
diio entre os dedos para ver se ele estd se movendo para cima e para baixo. Outra
alternativa ¢ prender no corddo um pedago de tecido, um pequeno anel ou outro
objeto e observar como ele se move. Isso é mais ficil se vocé ficar de pé diante de
um espeiho. Vocé também pode colocar um dedo dentro da vagina ¢ sentir se 0
ovo est4 se afastando do seu dedo e se aproximando dele de novo. O movimento

para cima ¢ para baixo ocorre entre o miisculo PC e a cerviz.

Se 0 ovo ndo estiver se movendo, ele pode estar muito para cifa na va-
gina. Tente empurrar o ovo para baixo (ou puxd-lo para baixo com o cordao)
e recolocd-lo logo acima do musculo PC. Talvez ajude comprimir o muisculo
PC e empurrar para cima com a sua expiragdo. Empurre para baixo como se
vocé estivesse tendo uma evacuacio intestinal, a fim de mover o ovo para baixo
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Postura de amazona

(ou para fora). Se vocé quiser expelir 0 ovo, empurre para baixo dessa maneira
enquanto segura a respiragio. No inicio, esses movimentos sdo dificeis porque
ndo estamos acostumadas a usar os misculos pélvicos e o PC. Com pratica, eles
se tornarfio muito mais faceis. :

Depois de conseguir mover o ovo para cima € para baixo, tente mové-lo
para a esquerda e para a direita. Isso ¢ um pouco mais dificil e exige o uso tam-
bém de alguns miisculos pélvicos e abdominais. Para mover o ovo paraa esquer-
da, contraia o lado esquerdo do misculo PC ¢ os musculos abdominais pélvicos
a esquerda. Com a contragio, ou o encurtamento, desses musculos, o ovo se
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moverd para a esquerda, H4 outro misculo, o misculo perineal transvetso, que
pode ser fortalecido e treinado para auxiliar esse movimento. Ele € ativado pelos
mesmos mecanismos. Contraia os mesmos mdsculos a direita a fim de mover o
ovo para a direira. Mais uma vez, sinta 0 movimento do ovo com os dedos ou ob-
serve no espelho o movimento de um objeto a ele preso. O objeto pode balangar
para trds ¢ para a frente, como um péndulo, enquanto vocé faz isso. Tente manter
os quadsis firmes e ainda fazer com que o objeto balance.

Em seguida, combine os movimentos, movendo para cima e para baixo,
depois de um lado para o outro. Quando os miisculos ficarem cansados ou voct
ficar sem folego, descanse. Com essas prdticas, muito chi é produzido e vocé deve
dar tempo a0s érgdos sexuais para absorvé-lo.

Esse exercicio pode ser integrado a muitas das outras prdticas que vocé
aprendeu. Para fazer a prdtica do Ovo de jade com a Respiragio ovariana,
prepare-se com a Massagem. dos seios, depois insira 0 ovo. Mova o ovo para
cima e para baixo e de um lado para o outro. O ovo pode ajudar a multiplicar a
energia sexual na vagina e melhorar a prética da Respirago ovariana. Prossiga
com a Respiragio ovariana, usando a presenga do ovo para aumentar a sua con-

) Ovo de jade
Utero
Bexiga
Osso puabico
Muasculos

do esfincter
anal

Anus

Compressdo do Ovo de jade
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centracio no chi, e para recolher e transferir o chi para o perineo, ¢ daf através
da Orbita microcésmica. A Respiragio ovariana ¢ a pratica do Ovo de jade sio
um duo dindimico que contribuird para a sadde e forca dos érgios reprodutores
¢ para a chama sexual a0 longo da sua vida. Elas também aumentardo a forca
— e a sensibilidade - da vagina 2 medida que vocé envelhecer.

A pritica do Ovo de jade pode ser também integrada aos Sons curativos.
Tomet conhecimento dessa prética inovadora por intermédio de Saida Desilets,
instrutora do Tao universal, ¢ a considero extremamente (il para limpar a drea
genital de experiéncias e emogBes negativas que cada uma de nés guarda ali.

COMBINAGCAO DA PRATICA DO OVO DE JADE COM
0S SONS CURATIVOS

Como a vagina tem cada um dos principais sistemas de é1géos representados
no seu interior, como se mostra na ilustragio na p. 204, € possivel fazer os Sons
curativos para cada rgio enquanto o ovo de jade estd na posicio correlata na
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vagina. Para esse exercicio, sugire que vocé tenha 4 sua frente a fotha de resu-
mo dos Sons curativos (veja as p. 88-89). Prepare-se para a pritica do Ovo de
jade como jd ensinado e insira o ovo; talvez vocé deva também fazer alguns dos
movimentos bdsicos para despertar o chi vaginal. Vocé vai fazer contragbes em
torno do ovo em cada um dos principais pontos de érgios enquanto faz o Som
curativo para aquele érgio.

Vocé pode observar na ilustragio que a drea do coragio fica tanto na
entrada da vagina quanto na cerviz. Isso se deve ao fato de o itero ter o seu
sisterna de acupressura préprio, comegando com o coragio na cerviz € os pul-
mdes em torno da cerviz. Os taofstas antigos ensinavam que ¢ preciso abrir o
coragio de uma mulher antes de entrar na sua vagina porque a 4rea do coragio
fica também na entrada da vagina. Se o seu coragio estiver amoroso ¢ aberto
para com vocé mesma, o musculo PC na entrada da vagina relaxard e esse exer-
cicio serd muito mais prazeroso. Se vocé estiver sentindo-se tensa ou pouco 4
vontade, fazer o Sorriso interior para o coragio ¢ os érgdos sexuais ird ajudd-la
a relaxar e se abrir para a prdtica.

Comece deitando-se confortavelmente, estirada ou um pouco reclinada.
Coloque o ovo entre os pequenos ldbios, que simbolizam os pulmdes. Sorria para
os pequenos I4bios e inspire profundamente. Expire, liberando qualquer magoa
que esteja associada aos érglos sexuais e emita o som SSSSSSS. Libere qualquer
mégoa que vocé possa ter sentido, e guardado, nos drgios genitais. Algumas mu-
lheres acham ttil visualizar a liberagdo das “emogGes negativas” no ovo. Inspire 2
luz branca da coragem e sinta-a encher a vagina. Repita mais duas vezes, relaxan-
do entre os sons. Assim como ocorre com os Sons curativos, vocé pode escolher
qualquer emogio associada 2quele érgo que se relacione mais com vocé.

Em seguida, coloque o ovo logo no comego da vagina na regido dos rins,
onde vocé pode comptimi-lo com o misculo PC. Assim como no exercicio
de Flexdes do miisculo PC, relaxe o misculo PC enquanto inspira e contraia
enquanto expira. Inspire profundamente e depois expire, comprimindo o mis-
culo PC em torno do ovo e emitindo o som TCHUUUUU. Expire, liberando
para o chio ou para o ovo quaisquer sentimentos de medo que vocé mantenha
na vagina. Nio hd necessidade de conservar medos do passado. Relaxe e deixe

que eles fluam para fora do seu corpo. Enquanto relaxa, inspire a luz azul da

suavidade. Assim como para todos os sons, repita duas vezes.

Agora mova o ovo para a regido do figado, logo depois do musculo PC.
Como fez antes, expire ¢ comprima o ovo, emitindo CHHEH. Libere qualquer
raiva que vocé guarde na vagina. Enquanto relaxa e inspira, encha a vagina com
a brilhante luz verde da bondade.
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‘ Mova o ove mais para dentro da vagina, até a drea do baco e estdmago no
meio da vagina. Expire e comprima o ovo, emitindo ROOOOO. Libere qualquer
culpa ou preacupagio que vocé guarde nos 6igos genitais. Relaxe e inspire, en-
chendo a vagina com a luz amarelo-ouro da compaixdo. ’

Por fim, mova o ove o mdximo possivel para dentro, de modo que ele

ﬁ.quc em contato com a cerviz. Simplesmente empurre 0 ovo com os dedos em
diregdo ao fundo da vagina e ele provavelmente ficard junto 4 cerviz. Nao se preo-
cupe — 0 ovo ndo se “perderd”, pois 2 vagina ¢ um espago fechado. Expire e faga
compressio em torno do ovo, apertando a cerviz e o ovo simultaneamente, e
expirando ROOO. Libere qualquer impaciéncia que possa ter sentido com 2 s,ua
sexualidade para o chéo ou para o ovo. Inspire, enchendo a vagina e a cerviz com
aluz vermelha da alegria e da vivacidade. Lembre-se de que deixar a cerviz flexivel
e solta ird ajudé-la a abrir o terceiro portdo das suas dguas.

Deixe todas as cores € emoges positivas se misturarem dentro da vagina,
agora cintilante com chi. Descanse alguns minutos ¢ permita que a energia seja
absorvida. Em seguida, remova suavemente o ovo. Se vocé visualizou as emo-
¢Oes negativas fluindo para o ovo, vai querer purificd-lo. Deix4-lo sob dgua cor-
rente durante alguns minutos, ou de molho em 4gua durante a noite, permitird
que as energias negativas fluam inofensivamente para fora e de volea 3 terra.

Os exercicios do Ovo de jade podem ajudar todas as mulheres a manter
0s Srgios sexuais tonificados e energizados. Isso € particularmente importante
20 entrar nos anos maduros da vida, quando a tonicidade ¢ a lubrificaciio va-
ginais podem diminuir. O Ovo de jade ¢ uma das priticas que podem ajudar
cada uma de néds a se tornar uma “coroa cheia de disposi¢io”,

ALEM DA MENOPAUSA: TORNAR-SE UMA
CORQA CHEIA DE DISPOSICAO

A forca mais criativa do mundo é a mulber
na pls-menopansa com entusiasmo.”

MARGARET MEAD

Antigamente ignorada ou vista como questao médica, a menopausa estd enfim
sendo levada a sério como a transicdo profunda, e is vezes penosa, que é. A
expetiéncia da menopausa de uma mulher varia extremamente, dependendo
da sua fisiologia particular e das suas circunstincias de vida. Tenho visto mu-
Iheres atravessarem a menopausa com poucos sintomas e certa alegria pelo fim
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da menstruacio e pela passagem i fase seguinte da sua vida. Tenho visto outras
mulheres, inteligentes e equilibradas, desabarem e se consumirem emocional e
fisicamente, com a impressdo de que a sua vida foi apanhada por um furacio.
Nio ajuda em nada o fato de que a perimenopausa ¢ a menopausa freqtiente-
mente ocorram na fase da vida em que os filhos estdo 2s vezes nos anos dificeis
da adolescéncia, € em que a sadde e independéncia dos pais estdo muitas vezes
declinando. Pode se dificil separar o que sio sintomas da menopausa decorren-
tes de alteracdes da menopausa ¢ o que podem ser fatores emocionais ocasio-
nados por numerosos agentes estressantes.

A menopausa comega no dia em que o ciclo menstrual houver cessado
por um ano. Entretanto, as alteragbes que levam & menopausa, como o declinio
nos niveis de estrogénio e progesterona, comecam até uma década antes da
menopausa. Com freqiiéncia, isso resulta em regras irregulares, que podem ser
menores ou significativamente mais intensas. O desejo sexual pode flutuar com
as modificaces nos niveis de horménios. Durante a transigio da menopausa,
até 85% das mulheres nos Estados Unidos sentem ondas de calor, segundo a
Sociedade Norte-Americana para 2 Menopausa. Outros sintomas sdo corauns,
mas de modo algum universais, incluindo perda de meméria, pouca concen-
traco e desconforto vaginal. Depois que o corpo da mulher completa a tran-
sicio da menopausa, a maioria dos sintomas, com a excegio do ressecamento
da vagina, desaparece. A geracdo de filhos pode ndo ser mais possivel, mas o
nascimento de uma nova individualidade criativa é, sem divida, posstvel.

A maioria das praticantes taofstas que entrevistei apresentou muito pou-
cos sintommas de menopausa e terminou 2 menopausa com a vitalidade e a indi-
vidualidade sexual intactas. Considerando-se como os sintomas da menopausa
podem ser perturbadores para algumas mulheres, fiquei impressionada com
a relativa facilidade com que as praticantes taofstas passam pela transicdo da
menopausa. Tive a sorte de conhecer Andrea, uma vibrante instrutora do Tao
curativo de 60 anos de idade, que me contou ndo haver apresentado sintomas
da menopausa e que as suas regras simplesmente cessaram, sem ondas de calos,
alteracBes emocionais nem desconforto vaginal. Ela continua tendo farta ener-
gia sexual e uma vida sexual satisfatSria.

AJUDA PARA OS SINTOMAS DA MENOQOPAUSA

ratar os sintomas da menopausa ¢ importante para a realizagdo sexual da mu-
Iher porque muitos dos sintomas — insonia, oscilagbes de humor, irsitabili-
dade — afetardo intensamente o impulso sexual, Os sintomas da menopausa
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variam largamente entre mutheres e entre culturas. Como mencionei, até $5%
das mulheres nos Estados Unidos sentem ondas de calor, enquanto no Japdo
isso 56 ocorre com 15% das mulheres. Essas diferencas podem ser genéticas,
culturais ou dietéticas. Formulou-se a hipétese de que isso talvez se deva is
quantidades muito maiores de produtos de soja na dieta asidtica. Algumas
mulheres atravessam a menopausa “naturalmente” enquanto outras sio seve-

ramente atormentadas por sintomas emocionais, intelectuais e fisicos. (Veja
[{ Tl
Sintomas da menopausa”.)

SINTOMAS DA MENOPAUSA

+ Ondas de calor » Ressecamento vaginal
+ Insénia « Cansago

« Dor de cabeca » Ansiedade

« Dores nas articulagdes « Irritabitidade

O tratamento dos sintomas da menopausa poderia encher um livro intei-
ro, mas eu abordarei de forma breve os tratamentos holisticos que podem ser
titeis. Recentemente demonstrou-se que a terapia hormonal com estrogénio,
€ as vezes progesterona —— terapia antes considerada a “panacéia” para todos
os distdrbios da menopausa —, aumenta o risco, ainda que ligeiramente, de
cincer de mama, doenga cardfaca, derrame, codgulos sanguineos e deméncia.
Por isso, ¢ essencial que as mulheres tirem o m4ximo partido de estratégias que
ndo envolvam horménios e sé usem a terapia hormonal quando absolutamente
imprescindivel para alivio de sintomas ¢ durante o menor tempo possfvel.

PRATICAS MEDITATIVAS TAOISTAS

Alguns sintomas da menopausa sdo suscetfveis de tratamento que ndo envolve
horménios. As praticantes taofstas parecem sentir ondas de calor em quanti-
dade e intensidade menores quando fazem as praticas da Respiracio ovariana
¢ Orbita microcésmica. Rayna, uma instrutora do Tao curativo, descreve a sua
experiéncia: “Quando entrel na menopausa e comecei a sentir ondas de calor
a0s 45 anos de idade, a Respiragio ovariana me fez passar rapidamente por
qualquer desconforto. Podia livrar-me de uma onda de calor em trés a cinco
minutos. J4 hd cerca de seis anos nio tenho sintoma algum e estou quase com
58 anos.” Se vocé estd tendo sintomas da perimenopausa ou da menopausa,
experimente fazer 2 Respiragio ovariana diariamente e veja se ela ajuda.
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Diversos estudos recentes sugeriram que qualquer prdtica meditativa
pode reduzir as ondas de calor em até 50%. E o exercicio — além de reduzir
a doenca cardfaca, desenvolver a massa éssea ¢ melhorar o sono — também
reduz os sintomas da menopausa. Tanto a obesidade quanto fumar cigarros
pioram as ondas de calor, portanto perder peso e deixar de fumar ajudario
nos sintomas da menopausa e também reduzirdo o risco de doenga cardfaca
¢ osteoporose. Bvitar os “desencadeadores” de ondas de calor também € dril.
{Veja “Desencadeadores de ondas de calor”.) Muitas das minhas pacientes tém
se beneficiado da assisténcia de um praticante da medicina tradicional chinesa,
usando ervas e acupuntura para Lratar 0s seus sintomas.

DESENCADEADORES DE ONDAS DE CALOR

+ Alcool . « Estresse

» Cafeina » Bebidas quentes

« Alimentos guentes ou picantes « Ambiente quente
CIMICIFUGA

A cimicifuga é uma planta que parece reduzir as ondas de calor € outros sinto-
mas da menopausa. E bem tolerada pela maioria das mutheres, embora algu-
mas possam sentir ndusea, suor e alteraces visuais. Recomendo o uso de su-
plementos herbiceos de distribuidores bem-conceituados, pois o contetido dos
suplementos nio ¢ controlado pela Anvisa e com freqiiéncia varia muito. Pedir
informacGes a um especialista em ervas, na loja de produtos naturais ou no
herbandrio locais, ird ajudé-la a determinar quais marcas na sua drea merecem
confianca. A maioria dos estudos foi realizada usando a marca Remifemin, que
é um extrato padronizado. As dosagens variam de 20mg a 1.000mg, duas a trés
vezes a0 dia. Tal como para todos os medicamentos, use somente o que voce
necessita para o efeito desejado. A ingestdo com alimentos reduzird a ndusca.

FITOESTROGENIOS

Atualmente, cerca de metade dos muitos estudos clinicos realizados confirmam
a eficicia dos fitoestrogénios no alivio das ondas de calor, a0 passo que cerca
da metade dos estudos ndo a confirmam. Evidentemente, essa nio € uma razdo
decisiva para sair correndo e comprar um suplemento de fitoestrogénio, mas
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aumentar a quantidade, na dieta, de alimentos com fitoestrogénios naturais
pode ser urna boa idéia, pois eles trazem muitos beneficios 4 satde — e podem
também reduzir as ondas de calor. Os ficoestrogénios sio compostos seme-
lhantes a0 estrogénio encontrados nas plantas; sio muito menos potentes do
que o préprio estrogénio. Em alguns tecidos, eles agem como o estrogénio; em
outros, eles podem opor-se 4 agio do estrogénio.

Existem trés categorias de fitoestrogénios — isoflavonas, lignanos e
cumestranos. (Veja o quadro na p. 219.) As isoflavonas, especialmente as da
soja, 540 os fitoestrogénios mais potentes e, de longe, os mais extensamente
estudados ¢ os mais amplamente disponiveis. As isoflavonas da soja estdo pre-
sentes em soja verde ou cozida (edamarme), tofu, leite de soja e outros derivados
da soja. A soja tem muitos outros efeitos benéficos para a satide, como reduzir
o colesterol e o risco de doenga cardiaca ¢ estimular a fungio imunoldgica.

Embora os paises com a maior quantidade de fitoestrogénios na dieta
parecam apresentar uma incidéncia menor de cincer de mama, existe certa
preocupagio acerca dos efeitos dos fitoestrogénios sobre as células mamdrias.
Alguns estudos em laboratério demonstraram que os fitoestrogénios podem
aumentar o crescimento de tecido mamdrio humano normal, levando-nos a
questionar se eles poderiam aumentar o risco de cincer de mama. Os fitoes-
trogénios na dicta parecem ser seguros para todas, mas muitos especialistas
alertariam as mulheres com cincer de mama, ou com um histérico familiar
de casos de cincer de mama, para nio tomar um suplemento de fitoestro-
génio concentrado. Da mesma forma, tenha cautela se estiver tomando o
fluidificador sanguineo warfarina (Coumadin), pois a soja pode alterar os
seus efeitos,

Além de aumentar a quantidade de soja e outras leguminosas na alimen-

tagdo, acrescentar linhaga & dieta pode ser benéfico por muitas razdes. Duas
colheres de sopa de linhaga por dia podem reduzir as ondas de calor. A linhaca
também contém dcidos graxos dmega-3, que melhoram o colesterol, reduzern
o risco de doenga cardiaca e tém um efeito antiinflamatério geral que pode ser
titil para eczema, artrite ¢ outros quadros inflamatérios. Pode-se ingerir éleo
de linhaga se cle for mantido frio e ndo for aquecido antes do uso {por exem-
plo, usado em saladas, nfio em cozimento}. Em geral, encorajo as mulheres a
usarem a linhaga, que tem a vantagem de também ser um Stimo suplemento
de fibras, mas ela precisa ser mofda em um moedor de café reserva (ou ndo uti-
lizado para outros fins) imediatamente antes do uso para liberar os seus 6leos.
O p6 deve entdo ser salpicado sobre flocos de cereais ou saladas, ou colocado
em vitaminas.
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CLASSE DE FITOESTROGENIOS FONTE ALIMENTAR
Isoflavonas Leguminosas (soja, grao-de-bica, trevo-vermelho, lentilha)

Lignanos Unhaca, quantidades menores na lentilha, cereais integrais,
grios, frutas, verduras

Cumestranos Trevo-vermelho, semente de girassol,
couve-de-bruxelas

SUPLEMENTOS NUTRITIVOS

Pode ser dificil obter da dieta todos os nutrientes de que vocé precisa. Reco-
mendo a todas as minhas pacientes, mas especialmente s mulheres na meno-
pausa, um bom complexo vitamfnico que contenha mais do que a dose didria
recomendada de complexo B. As vitaminas B podem ajudar nos sintomas dos
seios ¢ também contribuir para a prevencio de doenca cardiaca. A vitamina E,
de 200 a 300U, pode também exercer um efeito benéfico sobre os sintomas da
menopausa. [ngerir cdlcio sob qualquer forma, 500mg duas vezes ao dia com
200 2 400U1 de vitamina D, é importante para a prevengdo da osteoporose. As
vezes, recomendo que as minhas pacientes preparem uma nutritiva vitamina
“menopdusica’ pela manhd, com um suplemento de cdlcio em pé ou liquido,
um complexo viam{nico em pé ou liquido, duas colheres de sopa de linhaga
moida, tofu ou leite de soja, adocante (eu prefiro a stévia, que pode ser encon-
trada nas lojas de produtos naturais) e a polpa congelada da sua frura preferida
(as frutinhas vermelhas acrescentam antioxidantes). Essa mistura energética
proporciona um reforco nutritivo no inicio do dia e pode reduzir os sintomas
da menopausa.

TERAPIA HORMONAL

Depois de tentar todas as recomendagdes mencionadas, algumas das minhas pa-
cientes continuam apresentando ondas de calor debilitantes, oscilagdes emocio-
nais, insdnia ou dificuldades com a memdria ou a concentracio. Nesses casos,
receito horménios, na dose mais baixa que seja eficaz e somente enquanto for
necessdrio. Em geral, tento desacostumar as mulheres do estrogénio por volta da
idade em que o processo da menopausa naturalmente termina — 55 anos em
média, Atualmente temos prova de que continuar com o estrogénio por mais de
cinco anos depois do perfodo da menopausa aumenta o risco de cincer de mama,
por isso encorajo as minhas pacientes a suspenderem o estrogénio antes dessa

época, se possivel.
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Os estudos de confianga de que dispomos sobre a terapia de reposicio hot-
monal usam um estrogénio sintético, Premarin, que ¢ diferente dos estrogénios
que o corpo produz naturalmente. Néo dispomos de estudos que indiquem que
os “estrogénios bioidénticos” — isto €, os que sdo idénticos aos produzidos no
corpo - sejam mais seguros quando vsados pa menopausa. Quando receito
horménios, contudo, tem sentido para mim usar estrogénios ¢ progesteronas
que o corpo j4 esteja acostumado a receber. Estradiol, estriol e estrona sio es-
trogénios bioidénticos que se acham disponiveis em comprimidos, adesivos e
cremes. Esses estrogénios podem ser combinados, por uma farmicia de mani-
pulagio, em cremes, cdpsulas ou pastilhas com sabor, que dissolvern na boca.
Comprimidos ¢ adesivos sob receita estio também disponiveis com estradiol.

Se voct ainda ¢ a orgulhosa proprietéria do seu Gtero, precisard tomar
progesterona junto com o estrogénio para evitar o cincer uterino. A proges-
terona impede que o revestimento do dtero “prolifere” ou fique tio espesso
que seja maior a probabilidade do desenvolvimento de células cancerosas. A
“I.)rogestc:rona natural” (vendida sob o nome comercial de Prometrium) estd
disponivel em cdpsulas para essa finalidade. Algumas das minhas pacientes que
devem evitar o estrogénio tém experimentado cdpsulas ou cremes com proges-
terona natural para o tratamento de ondas de calor com grande éxito.?

SEXO E MENOPAUSA

Uma das principais queixas que ougo das minhas pacientes na perimenopausa
e na menopausa ¢ que o impulso sexual diminuiu. Psicologicamente, o im-
pulso sexual ¢ acionado fundamentalmente pela testosterona, que também se
reduz com a menopausa. E importante observar, porém, que essas mulheres
ndo sentem uma redugdo na sarisfagio sexual. Como o sexo € o prazer trazem
muitos beneficios — aumento dos horménios sexuais, intimidade e bem-estar
geral —, encorajo as minhas pacientes a reservarem tempo para ter intimidade
sexual, quer elas sintam ou ndo o mesmo desejo ardente de quando tinham
30 anos. Como disse uma das minhas pacientes, de 52 anos: “Agora a minha
mente tem de fazer o trabalho que o meu corpo costumava fazer.” A maioria
das minhas pacientes na menopausa consegue ter OFgasmo com a mesma in-

3 Cgs cremes com progesterona natural terdo de ser preparados por uma farmdcia de manipula-
¢io. Mmtos cremes com progesterona de inhame-selvagem podem ser comprados sern receita
médica, mas as pesquisas ainda ndo comprovaram a sua eficicia,
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tensidade de antes e, depois que resolvemn fazer sexo, elas ficam contentes por
terem feito! Quando conversei com a minha paciente Danya sobre as suas
experiéncias com o desejo depois da menopausa, ela disse: “De forma generali-
zada comigo e com as minhas melhores amigas — e todas nés éramos fogosas’
assurnidas no passado —, o desejo simplesmente sumiu. Todas nés sentimos 2
mesma coisa: muito bem, maridos, vocés tém de fazer por onde, vocés tém de
nos deixar interessadas. Mas depois que ficamos interessadas, € to bom quanto
antes, se ndo melhor.”

[ interessante que as mulheres na pés-menopausa que sdo praticantes do
taofsmo parecem continuar a ter umna libido plena ¢ ativa, Como elas desenvol-
vem a energia sexual na sua prética didria, faz sentido que a sua energia sexual,
ou jing chi, permanega alta. Na realidade, o fendmeno “use ou perca’ tem tam-
bém uma base fisiolégica. Quando s faz sexo e se tem orgasmo, muitos hor-
mbnios sio liberados, incluindo testosterona, estrogénio e DHEA, que ajudam
o corpo a querer ser sexual mais uma vez. Embora essa cadeia de realimentagio
positiva (o sexo aumenta o desejo, que leva a mais sexo) aconteca 20 longo de
toda a vida, ela ¢ particularmente importante durante a vida mais madura,
quando os horménios sexuais sdo naturalmente mais baixos.

Muitas ervas e muitos suplementos sdo formulados para supostamente
aumentar 2 libido. Contudo, néio existem atualmente nos Estados Unidos estu-
dos seguros que demonstrem a sua eficicia. E, embora a ingestdo de estrogénio
suplementar evidentemente auxilie na lubrificagio vaginal, o estrogénio ndo au-
menta necessatiamente o impulso sexual. Por outro lado, muitos estudos com-
provaram que a suplementagio com testosterona aumenta o interesse sexual. O
quie voct ralvez ndo saiba é que a testosterona também atua como antidepressivo
em ambos os sexos. Infelizmente, outros sinais da testosterona ativa incluem a
redugio do cabelo na cabega € o crescimento de pélos em locais tradicionalmen-
te masculinos — queixo, ldbio superior, peito ¢ barriga — ¢, em niveis mais
altos, a2 mudanca da voz para um tom mais grave. Curiosamente, a testosterona
¢ aumentada pela atividade ou por pensamentos sexuais, pelo exercicio fisico ¢
pelo éxito em competicBes e discussoes. Ela é mais elevada do que a média nas
mulheres que tém uma profissio, mas & essencial para o bem-estar das mulheres

- na pés-menopausa. Os nfveis de testosterona diminuem depois da menopausa,
porém, proporcionalmente, os niveis de estrogénio na verdade diminuem mass,
de modo que o corpo pode reagir 2 um nivel de testosterona relativamente mais
elevads e manifestar mais efeitos de restosterona. Talvez seja essa a razéo por que
algumas mulheres tenham a libido gumentada (assim como mais pélos no quei-
x0) depois que as alteragGes hormonais da menopausa se completam.
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As mulheres cujos ovérios foram removidos perdem uma fonte de testos-
terona pds-menopdusica (e igualmente de estrogénio). Depois de ter o titero
€ 0s ovdrios removidos aos 50 anos ¢ de se submeter  reposicio hormonal,
Danya observa: “A minha libido realmente caiu. Fiquei muito triste com isso.
Ela nfo sumiu, mas antes eu era realmente quente. Foi como: o que aconte-
ceu aqui?” Para essas mulheres, muitos médicos recomendam a reposicio de
estrogénio e testosterona até o que teria sido 2 idade natural da menopausa.
Infelizmente, nio dispomos de estudos a longo prazo sobre o uso da restos-
terona em mulheres na pds-menopausa. Sabemos, porém, que a testosterona
piora as taxas de colesterol e o risco cardfaco da mulher quando administrada
por via oral. Eu receito testosterona sob a forma de um creme que pode ser
aplicado na pele ou na vulva. Usar um creme previne o efeito negativo que a
testosterona oral pode exercer sobre o colesterol. Como a testosterona pode
potencialmente estimular os érgios reprodurores, existe também certa preo-
cupagio sobre se 0 uso de testosterona ird aumentar os indices de cincer de
mama, ovariano ou uterino. Algumas das minhas pacientes, contudo, sentem
uma perda tio profunda de impulso sexual que devem continuar a suplemen-
tagdo de testosterona. Isso talvez seja ainda mais adequado para as mulheres

cujos ovérios foram removidos, pois os seus niveis de testosterona sio natu~"

ralmente mais baixos. Para as mulheres cujos ovérios foram removidos bem
antes da idade da menopausa, em geral receitamos estrogénio, progesterona ¢
testosterona.

Outra queixa sexual comum durante e apés a menopausa é que os tecidos
vaginais podem ficar mais finos e menos eldsticos em raziio das quantidades
menores de estrogénio. O tecido vaginal mais frigil também secreta menos
lubrificacgo, tornando a penetracio s vezes desconfortivel. Se a mulher con-
tinuar sexualmente ativa — especialmente se isso envolver a penetracio —, os
tecidos vaginais conservardo maior elasticidade ¢ serdo mais resistentes a Jeses
e infecg@es. A pritica do Ovo de jade ¢ uma excelente maneira de manter a for-
¢a ¢ a flexibilidade dos tecidos vaginais ap6s a menopausa. Algumas mulheres
sexualmente ativas, porém, ainda sentirdo dot com a penetracdo. Usar um lu-
brificante durante o sexo é titil. (Veja a lista na p. 240.) Outros lubrificantes se
destinam a0 uso mais regular, para aliviar sintomas continuos de ressecamento
vaginal — quer vocé esteja ou ndo fazendo sexo. Esses “hidratantes vaginais”
contém carbopols, que aderem s células vaginais por vdrios dias. Replens ¢
uma marca comum e € geralmente usado duas a trés vezes por semana, ou mais
quando necessério para o sexo. Alguns estudos indicam que a ingestio de mais
firoestrogénios pode também diminuir o ressecamento vaginal.
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Se o sexo continua sendo desconfortdvel, em geral receito um creme, anel
ou comprimido vaginal com estrogénio para aumentar a espessura ¢ a elastici-
dade da vagina. Os cremes com estrogénio podem ser aplicados na vagina dia-
riamente durante duas semanas e, depois, uma ou duas vezes por semana para
aumentar a lubrificacio e o conforto. Os comprimidos com estrogénio sio
usados com a mesma fregiiéncia do creme, mas lambuzam um pouco menos.
Em virtude das quantidades muito pequenas de estrogénio que sdo absorvidas
na vagina e passam para a circulago com esses Lratamentos em doses baixas,
no se julga que eles aumentem o risco de cincer de mama ou uterino ou de
codgulos sanguineos. Contudo, ainda nio dispomos de estudos sobre 0 uso a
Jongo prazo. Toda mulher que teve cincer de mama provavelmente deve evitar
qualquer tipo de tratamento com estrogénio, inclusive estrogénio vaginal.

Devido s alteracBes na elasticidade vaginal, as mulheres na pds-meno-
pausa que nio sejam sexualmente ativas de forma regular podem sofrer um
estreitamento da abertura vaginal, tornando dolorosos o sexo € mesmo exames
pélvicos futuros. Reiniciar a atividade sexual requer toques suaves ¢ bastante
lubrificacio. Para essas mulheres, em geral recomendo um estrogénio vaginal.
Se isso ainda nio resolver, recomendo o uso de dilatadores graduados, tubos de
tamanho progressivo, que podem aos poucos ir alargando a vagina no decorrer
de algumas semanas, até a penetrago ser confortdvel.

A penetragio e o ato sexual sdo, naturalmente, partes opcionais da sexua-
lidade. Muitas mulheres consideram o sexo oral e a estimula¢do manual ainda
mais satisfatérios do que o ato sexual. E muitos homens mais vethos se véem
3s voltas com a erecdo. Portanto, ndo se esquega de que existem muiras alter-
nativas disponiveis na grande diversidade do toque sexual. Se a penetragio nio
d4 cerro para vocé, experimente outras opgdes. Danya, por exemplo, recente-
mente comecou um relacionamento com um ex-namorado que estd com 79
anos. “Fle ainda ndo consegue manter a eregdo ¢ eu nem ligo. Ele ndo pdra de
agradecer a minha paciéncia e ndo h4 necessidade disso. O que as mulheres em
geral ndo recebem em quantidade suficiente sdo todas as outras coisas (beijar,
tocar, sexo oral). Tenho Viagra comigo e ele estd disposto a tomar, mas nio
tenho vontade.de lhe dar o comprimido. Estou gostando de todas essas outras
coisas.” Muitos casais mais velhos acham que, em vez de limitar as suas possibi-
lidades sexuais, o afinamento vaginal e a dificuldade de eregio abrem um leque
mais amplo e ainda mais satisfatério de possibilidades sexuais.

Cuidar-se bem — comer de forma adequada, fazer exercicios fisicos, fazer
as préticas meditativas taofstas e ter uma vida sexual ativa e entusiasmada — ird
ajudd-la a se tornar a muther mais velha vigorosa, animada e sensata que Mar-
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garet Mead descreveu como a forga mais criativa do mundo. Isso reflete a expe-
riéncia de Saskia, uma instrutora holandesa do Tao universal, que me contouy:
“No meu caso, 2 combinacio da alimentacio natural, sem carne, laticinios,
agticar ou dlcool, com a Respiragio ovariana me ajudou a ndo ter onda de calor
alguma ¢ de repente, mais ou menos 20s 48 anos, a minha menstruacio cessou
completamente.” A experiéncia da menopausa ¢ diferente para cada mulher,
mas tive o privilégio de ver um grande nimero de amigas e pacientes chegar
ao outro lado da menopausa e se assumir em toda a sua forca como mulheres
sensatas ¢ pessoas sensuais. O término dos anos reprodutivos de uma pessoa
pode abrir espaco para o seu renascimento, com novas maneiras de encarar
a espiritualidade, a criatividade e a sexualidade. Minha paciente Danya, que
agota estd com 63 anos anos, entrou no perfodo mais dindmico, criativo e se-
xuaimente samsfatono cia sua vida. Ela me contou: Mals do que em qua.lqu

sentisse mais sensual e mais livre agora do que em qualg
vida, ela respondeu: “Pela primeira vez em todz a min

de disposi¢io” — ou que ji o sio — se déem tempo para s
mesmas, para descobrir o seu ritmo e explorar plenamen
vida sexual. Talvez vocés também descubram que ndo existe fim.

A prética taofsta oferece muitos caminhos para desenvolver a satde e,
em particular, a satide sexual, a0 longo da nossa existéncia. Entretanto, por
mais experiente que voc seja na prdtica taofsta, provavelmente ainda havers
momentos em que se verd diante de problemas fisicos — infeccSes genitais e
dor - que podem impedir que voct sinta o seu pleno prazer sexual. No capi-
tulo seguinte, comentaremos uma abordagem abrangente e holistica da sadde
genital de modo que, quando for necessdrio, vocé tenha o poder de curar a si
mesma.

CAPITULO ¢

SAUDE SEXUAL E CURA

¢ vacé fizer os exercicios taofstas deste livro, ou qualquer prdtica espiri-
tual que se concentre na.compaixio e no amor-préprio regularmente, ird

II'res _que-expoem as nossas vulnerabiiacfades nos momentos de estresse. Dor
ombat; dor no pescoco, dor de cabega, garganta irritada, doenga respiratdria e

“dér dé estdmago sdo comuns, assim como as infecgBes genitais e a dor genital

nas mulheres.

As mutheres sio um tanto vuinerdveis a dor e a infec¢des freqiientes nas
dreas genitais em razio da sensibilidade dos tecidos e da natureza interna dos
orgaos reprodutores. Apesar de a vagina ¢ a vulva terem uma capacidade de
cura surpreendente, mesmo depois de um trawma considerdvel como o pat-
to, muitas mulheres vio sofret, uma vez ou outra, dor ou infeccBes vaginais.
E muitas vezes, além do incémodo fisico, é também emocionalmente afli-
tivo sentir. dor ou desconforto nos érgios genitais, jé que eles estdo figados
tio fortemente i nossa identidade sexual e feminina. Em virtude dos tabus
sociais a respeito do corpo das mulheres, ¢ dificil discutir algo tio normal
quanto a menstruagio, quanto mais aquelas bolotas que apareceram na vulva
ou aquela secrecio vaginal de cheiro esquisito. Mas ¢ praticamente impossi-
vel ter uma vida sexual erética e divertida se as coisas ndo estiverem indo bem
“l4 embaixo”. E quase toda mulher terd, uma vez ou outra, um problema

com a satde genical.
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INFECCOES GENITAIS COMUNS

Quase toda mulher terd, em algum momento da vida, uma infeccio vaginal oy
do aparelho urindrio. Comentarei em detalhes as medidas preventivas simples
que podem ser adotadas para evitar esses episédios irritantes e sem diivida
dolorosos. Algumas mulheres podem ter problemas recorrentes com dor ou in-
fecgao genital que afetam significativamente a sua vida sexual. Dou orientaces
para o tratamento holfstico de infecgBes persistentes, a fim manter equilibradas
a satide e a vida sexual.

INFECCOES DO APARELHO URINARIO

Por causa da nossa anatomia, as mulheres sio particularmente vulnerdveis a in-
fecgbes genitais e urindrias, sobretudo quando sdo sexualmente ativas. A distan-
Cia entre a uretra externa ¢ a bexiga é curta, o que facilita bastante a viagem para
as bactérias invasoras. As infeccdes do aparelho urindrio (TAU) foram muitas
vezes apelidadas de “cistite de lua-de-mel” porque o vaivém do ato sexual ajuda
a levar bactérias para dentro da uretra feminina, onde elas entdo “sobem” até a
b.e)’;’ige}, causando uma “infeccio na bexiga”. (As infecgBes no “aparelho urind-
rio” dizem respeito a infecgbes da uretra, bexiga, ureter ou rins. A mais comum
delas € a infecgdio da bexiga.) Isso ocorre com maior freqiidneia em casais recen-
tes porque as bactérias ainda estdo “se conhecendo”. Por motivos que ainda ndo
compreendemos totalmente, os casais de mais longa data sio menos vulnerdveis
a esse fendmeno, teoricamente porque a pessoa cria defesas imunoldgicas contra
as j4 conhecidas bactérias do parceiro ¢ fica menos vulnerdvel.

Independentemente de voct ter ou ndo um relacionamento agora, vale a
pena seguir duas regras simples para evitar as infecgBes do aparelho urindrio,
Beba bastante dgua, para que o fato de urinar com fregiiéncia enxdgiie quaisquer
bactérias potenciais. Sempre urine depois de qualguer atividade sexual. Se bacté-
rias foram impelidas para dentro da uretra pelo sexo, vocé deve enxagus-las.

Se, apesar dessas medidas, vocé comegar a ter sintomas de uma AU (veja
“Sinais e sintomas de uma JAU”), mas ndo tiver febre nem dor lombar, comece
imediatamente a beber grande quantidade de dgua — pelo menos dois a trés litros
por dia. Se beber bastante dgua, em alguns casos vocé pode enxaguar as bactérias
mais depressa do que elas podem se multiplicar. Tomar um copo de suco de
oxicoco (cranberry) ou de mirtilo (blueberry) (de preferéncia, ndo adocado) ou
comprimidos de oxicoco concentrado (em geral mais ficil, porque vocé obtém o

oxicoco benéfico sem o agticar existente nos sucos de oxicoco prontos comuns)
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ajudard vocé. Os comprimidos de oxicoco variam, mas em geral tomar o equiva-
lente 2 1.200mg uma ou duas vezes por dia serd suficiente. O oxicoco e o mirtilo
contém uma substincia natural que impede as bactérias de subirem pela uretra
até a bexiga. Abstenha-se do ato sexual ou penetragdo de qualquer tipo até os
sintomas desaparecerem. Talvez seja necessdrio continuar com os l{quidos suple-
mentares e o suco ou comprimidos de oxicoco durante trés a cinco dias.

Se 0s sintomas se agravarem, persistirem por mais de trés dias ou estiverem
associados a febre ou a sintomas semelhantes aos da gripe, ndo deixe de procu-
rar assisténcia médica. Depois que a infecgio se instala, pode ser dificil tratd-la
com métodos naturais. Em geral, umna série curea de antibideicos (erés dias) cura
uma infecgio simples da bexiga, mas consulte o seu médico se continuar tendo
sintomas. Se deixada sem tratamento, uma infecgio na bexiga pode avancar
pelo aparelho urindrio ¢ causar uma infecgdo renal (também chamada pielone-
frite), que se evidencia pelos sintomas de uma IAU juntamente com febre, dor
lombar ¢ sintomas semelhantes aos da gripe. Uma infecgo renal, como poderd
confirmar qualquer mulher que a tenha sofrido, é uma infecgo grave e precisa
ser tratada com uma série mais longa de antibiéticos fortes. InfeccGes renais
ndo tratadas podem evoluir para infecgdes do sangue, ou sépsis, que podem
ser fatais. Muitas mulheres podem ser tratadas déu:‘infecc;ﬁes renais em casa, mas
algumas sdo tio graves que exigem a hospitalizagdo. Se voct estiver em divida
quanto ao tratamento dos seus sintomas, ndo deixe de procurar o consetho do
seu médico. As vezes, as infeccbes do aparelho urindrio podem ser confundidas
com outras doengas ¢ haver necessidade de testes de laboratério.

Se vocé continuar a ter infecgBes do aparelho urindrio apesar de beber
grande quantidade de dgua e de urinar depois de fazer sexo, tome diariamente
um copo de suco de oxicoco ou trés comprimidos de oxicoco concentrado. Se
estiver usando diafragma, capuz cervical ou espermicida, tente um método an-
ticoncepcional diferente, pois esses podem aumentar as IAU. Evite também os

SINAIS E SINTOMAS DE UMA IAU

« Ardéncia ao urinar
« Sentir necessidade de urinar com maior fregiiéncia, mesmo quando mui-
" to pouca urina é expelida
« Dor difusa ou colica logo acima do osso pubico
- Urina escura, sanguinolenta ou turva
» Qualquer dos sintomas acima, combinado com febre, dor lombar e sinto-
mas semelhantes aos da gripe (o que pode indicar uma infecgdo renal)
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preservativos revestidos com espermicida. Evite a estimulacdo regular ¢ frme
da drea do ponto G, pois isso pode causar inflamagio ou irritacio da uretra. A
acupuntura pode ser titil no tratamento de IAU recorrentes. Alguns praticantes
holistas acreditam que suplementos acidéfilos sdo tteis para repor, no célon,
na vagina e na vulva, as bactérias normais “benéficas” que sio destrocadas por
antibidticos, espermicidas e alguns lubrificantes. O desenvolvimento de bac-
térias benéficas mantém num nivel mais baixo o total de bactérias prejudiciais
que contaminam o aparelho urindrio. No sistema taoista, os rins estdo relacio-
nados com a bexiga e todos os 6rgios sexuais, portanto use o Sorriso interior e
os Sons curativos para enviar chi aos rins. ‘

Finalmente, se vocé continuar tendo IAU, tomar um comprimido de
antibidrico de “curto espectro” imediatamente antes da atividade sexual pode
evitar o desenvolvimento de novas infecgbes. Um antibiético de curto espectro
¢ especifico para as bactérias infectantes em questdo, com menor probabilidade
de destruir fodas as suas bactérias benéficas. Normalmente, uma mulher teria
de continuar a tomar o comprimido antes do sexo durante seis meses. Isso pos-
sibilita que a irritagdo crénica do aparelho urindrio decorrente de infeccdes re-
petidas se cure. Ocasionalmente, tive pacientes que precisaram continuar com
antibidticos preventivos durante anos, mas isso ¢ raro. Se vocé estd tomando
um antibidtico regularmente, seria prudente tomar também um suplemento
“pré-biético”, que repde as bactérias benéficas eliminadas pelo antibiético, de
modo a evitar outras infecgdes, tais como as infec¢es por levedura. Na secio
seguinte, comentarei os pré-bidticos com maiores detalhes,

INFECCOES VAGINAIS POR LEVEDURA

A vagina ¢ um ambiente quente, imido e propicio para organismos. Quando
tudo vai bem, a vagina abriga muitas bactérias benéficas, especialmente lacto-
bacilos; que competem com o fungo e outras bactérias prejudiciais ¢ as mantém
sob controle. Os lactobacilos secretam substincias que prejudicam o desenvolvi-

SINAIS E SINTOMAS DE INFECCOES VAGINAIS
POR FUNGO

Prurido, dor ou ardéncia nas areas vaginal e vulvar

« Secrecdo vaginal branca e espessa

Dor durante o sexo com penetracio, especialmente na entrada da vagina
» Dor ao urinar, em decorréncia do contato da urina com a vulva inflamada

-

-
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mento de outras bactérias e conservam a vagina em um estado acidifero saudd-
vel. Uma infecgdo por fungo ocorre quando esse equilfbrio se rompe ¢ o fungo
se desenvolve em grande quantidade. O fungo produz substincias irritantes que
causam a maioria dos sintomas de infecgdo por levedura: dor, ardéncia e prurido
na vulva. Na maioria das vezes as mulheres apresentam sintomas associados a in-
fecches por fungo (veja “Sinais e sintomas de infecgbes vaginais por levedura”),
mas nem sempre. Ao contririo das infecgdes do aparelho urindrio, € improvével
que as infeccBes vaginais por fungo nio tratadas sejam perigosas para a satide.
Se vocé tem sintomas, contudo, eles sdo fazais para o seu conforto e a sua vida
sexual. A dor e o prurido podem ser bastante intensos.

A causa mais comum das infeccBes vaginais por fungo talvez sejam os an-
tibi6ticos, Os antibidticos matam as bactérias benéficas que competem com o
fungo pelas reservas e possibilitam que o fungo prospere. Por isso € importante
tomar suplementos pré-bidticos durante e apds toda série de antibidticos.

As infecgdes por fungo sio mais comuns nas mulheres que tém parceiros
sexuais masculinos. Parte disso pode dever-se a0 fato de que o sémen do seu
amado altere a acidez ¢ talvez as bactérias benéficas na vagina. Se vocé tem
sofrido infecches por fungo e tem um parceiro, talvez deva pedir a ele que néo
¢jacule dentro da sua vagina, use um preservativo ou, de preferéncia, passe a ter
orgasmo miltiplo a im de poder desfrutar do préprio prazer, sem atrapalhar a
sua acidez vaginal. Alguns homens podem opor resisténcia a isso, mas explique
que uma infecgio por fungo vai afastd-lo completamente dos prazeres da sua ci-
mara de jade, portanto é da mdxima conveniéncia dele achar outros escoadou-
ros, por assim dizer. Como ocotre com a maioria das infecgbes vaginais, parece
ser maior a probabilidade de haver problemas quando se tem diversos ou novos
parceiros do que quando se tem um parceiro de longa data. Com o tempo, um
casal monogimico provavelmente “equilibra” as bactérias ¢ as reagbes imunolé-
gicas mituas (parece rom4ntico, ndo é mesmo?). Apesar de serem sexualmente
associadas, em geral as infecgBes por fungo ndo sdo sexualmente transmitidas;
ou seja, normalmente vocé nio infecta o seu parceiro que, em seguida, a infecta
de volta. Se vocé ¢ sexualmente ativa com uma mulher e tem algum tipo de
infeccio vaginal, é importante ndo compartilhar brinquedos sexuais e evitar o
contato de vulvas até se tratar. Em casos raros, mutheres com infecg@es por fun-

go crénicas podem estar sendo reinfectadas por parceiros masculinos. O fungo

pode sobreviver sob o prepdcio do pénis ndo-circuncidado e nas vesfculas semi-
nais, que produzem parte do sémen quando um homem ejacula. Se houver essa
preocupagio, o seu médico pode fazer uma cultura do esperma.

Qualquer elevagio no estrogénio também elevard o risco de infecgdo por
levedura, Isso inclui tomar pilulas anticoncepcionais, usar adesivos ou anéis
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anticoncepcionais e usar horménios na pés-menopausa. Como seria previsivel,
os niveis mais elevados de estrogénio e progesterona durante a gravidez (assim
como os niveis mais elevados de agdcar na vagina) também elevam o indice
de infecgdes por levedura. Curiosamente, os dispositivos intra-uterinos (DIU)
elevam o risco de infecgbes por levedura, nio porque alterem os niveis de es-
trogénio, mas provavelmente em razdo do efeito que os “filamentos” dos DIU
exercem sobre a capacidade vaginal para remover organismos.

Algumas mulheres tém infeccbes vaginais por fungo somente durante ou
apds a menstruagio, seja em decorréncia da fluruagio hormonal ou porque o
sangue torna a vagina menos acidifera ¢ mais imida. As minhas pacientes que
sofrem esse problema, recomendo que usem o tratamento acidificante com
dcido bérico, comentado na p. 232, de uma a trés vezes durante a menstruacio.
Isso pode geralmente evitar a infecgio menstrual por levedura.

As mulheres diabéticas sio também muito mais propensas a infeccdes va-
ginais por levedura. Isso pode ocorrer porque os niveis elevados de acticar nas
secre¢Oes vaginais proporcionam uma fonte alimentar ideal para o fungo. E tam-
bém provivel que as defesas imunoldgicas prejudicadas por causa do diabetes
sejam um faror. Dados existentes sugerem que o consumo de grande quantidade
de agticar ou de latictnios na dieta pode favorecer infecges por levedura. Manter
uma dieta normal e bem equilibrada, restringindo os doces e laticinios, & sempre
uma boa idéia para a sua satde total, mas se as infecges por fungo recorrentes
s3o um problema para vocé, experimente consumir menos acticar concentrado e
refinado e laticinios. Existem também cada vez mais indicagBes de que algumas
mulheres com infecgBes por fungo recorrentes podem ter baixas reacdes imuno-
légicas vaginais s leveduras em conseqtiéncia de uma predisposicio genética.

Existem medidas simples que vocé pode adotar para evitar as infeccBes
vaginais por levedura, Mantenha a vulva e a vagina relativamente “secas”, no
sentido de que a lubrificagio normal esteja presente nos pequenos labios e na
vagina, mas seim umidade excessiva (de suor, 4gua etc.). O fungo gosta de viver
em [ugares quentes ¢ vimidos. Sei que, em todo o resto do livro, estivemos
falando sobre como tornar vocé quente e dmida, mas queremos reservar essa
vulva ardente e molhada para a relagdo sexual. Quando ndo estiver envolvida
no prazer sexual, vocé pode manter a vagina em ordem evitando o uso prolon-
gado de roupas molhadas (como roupas de banho ou de gindstica). Use roupas
Intimas de algoddo (em vez de sintéticas), que tém menor probabilidade de
reter a umidade e, assim, permitem que a vagina “respire”. Isso é especialmente
importante se vocé vive em um clima quente e dmido. As calgas largas ¢ as
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saias tém menor probabilidade de reter a umidade ¢ irritar a vulva do que
calgas apertadas e shorts. As meias-calgas sio duplamente irritantes, por serem
justas e sintéticas, e podem reter organismos levedados. Se vocé tem de usar
meias-calgas para trabalhar, pense também nas meias 7/8 ou nas antiquadas
mas sempre sensuais cintas-ligas. Durante as regras, se vocé € propensa a infec-
coes por levedura, troque os absorventes e tampdes com maior freqiéncia, ou
pense em usar uma ventosa menstrual macia, que recolhe o fluxo menstrual
na cerviz (est4 disponivel na maioria das farmdcias). Usar protetores de calci-
nha regularmente {ndo s6 durante a menstruagio) pode também aumentar a
umidade vaginal — porque eles retém o suor natural — e o prurido. E, por
fim, algumas mulheres acham dtil usar um secador de cabelos (com regulagem
baixa, nfio quente demais) sobre a vulva depois do banho para manter a drea
seca. A sensagio também é étima!

Se vocé apresenta os sintomas de uma infecgo por fungo e essa for a pri-
meira ocorréncia, vale a pena consultar o médico, pois outras infec¢Ges, mais
comumente a vaginose bacteriana (de que falaremos em seguida), podem ser
confundidas com uma infec¢io por levedura. Se vocé jd sofreu infecgbes por fun-
go e tem plena certeza de que estd tendo mais uma, é vilido tentar tratd-la por si
mesma, usando um creme ou supositério fungicida de venda livie, ou qualquer
das estratégias holisticas comentadas a seguir, que tratam ehicazmente a maioria
das infeccbes por levedura, O alivio deve ocorrer dentro de dois a trés dias, mas
se 0s sintomas persistirem, consulte o médico para um diagndstico definitivo. A
minha experiéncia clinica é de que os tratamentos de um dia ndo funcionam tio
bem quanto os de trés ou sete dias, € a infecgdo freqiientemente reaparece. Esses
tratamentos 3o segutos € sdo boas estratégias para mulheres que s6 raramente
tém infecgdes por levedura. Um comprimido, fluconazol de 150mg, também
estd disponivel sob receita médica. Uma dose ird curar uma infecgdo por fungo
simples, mas, para aquelas mulheres que tém infeccBes com freqiiéncia, em geral

FATORES QUE PREDISPOEM AS INFECGOES
VAGINAIS POR LEVEDURA

« Antibidticos « Dispositivo intra-uterino (DIU)

« Pilulas anticoncepcionais « Manter a vagina em um ambiente imido
+ Terapia hormonal « Diabetes

» Gravidez
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recomendo combinar o fluconazol com um creme fungicida, bem como pér em
prdtica as medidas preventivas comentadas antes e as opgées holisticas comen-
tadas nas pdginas seguintes. Se vocé tem infecgBes por fungo recorrentes (mais
de trés em um ano), ou s os seus sintomas ndo forem aliviados pelo tratamento
fungicida, ndo deixe de consultar o médico, pois outras infecgbes podem asseme-
lhar-se 4s candidfases, e determinadas formas raras de cindida exigem tratamen-
tos fungicidas diferentes e mais longos.

Se os sintomas nio forem graves, evitar o que predispde &s infecgbes por
fungo (veja “Fatores que predispsem s infecgbes vaginais por levedura®) e to-
mar um pré-bidtico, como um suplemento acidéfilo de lactobacilo oral com
um a dois bilhdes de organismos vivos diariamente, pode ser titil para a preven-
o ou o tratamento. Na Europa, hd um lactobacilo idéntico aos lactobacilos
humanos e, teoricamente, é mais eficaz, mas caso n3o encontre algo assim, en
sugiro simplesmente que se adquira um suplemento de lactobacilo de boa quali-
dade. Se a infecgdo por fungo estiver ativa, vocé pode auxiliar a cura, colocando
um pouco do pd pré-bidtico dentro da vagina. Se vocé mesma estiver inserindo
um pré-bidtico na vagina, pode simplesmente pegar uma pitada do pé entre os
dedos polegar ¢ indicador e inseri-lo; se 0 pd estiver acondicionado em cdpsulas,
vocé precisard abrir a cdpsula ou, como alternativa, pode inserir a prépria cép-
sula. O tinico inconveniente é que a substincia da cdpsula entdo se dissolvers
e pingard da vagina, o que pode ser irritante se a vulva j4 estiver inflamada. Se
estiver comprando cdpsulas para essa finalidade, vocé terd de usar as cdpsulas
feitas de gelatina verdadeira, pois as cdpsulas de gel vegetal ndo se dissolverio
na vagina. Insira uma cdpsula duas vezes por dia, durante duas semanas, Essa &

também uma boa orientagdo a seguir durante e apés o uso de antibiéticos, para -

reconstituir as bactérias naturais.

Restabelecer o equilfbrio 4cido da vagina é outra boa medida preventiva
¢ um bom tratamento, especialmente quando os medicamentos fungicidas nio
estdo dando certo. O 4cido bérico é um pé branco que se encontra em qual-
quer farmécia ¢ tem se mostrado eficaz no tratamento das infecgBes por leve-
dura. Parece assustador, mas o 4cido bérico é muito brando e é seguro para uso
tépico. Insira uma pitada de 4cido bérico na vagina antes de dormir quando
estiver infectada, ou de dois em dois dias durante a menstruacio, para prevenir
infecBes vaginais por levedura. A maioria dos estudos considerou o uso duas
vezes por dia, com um total de aproximadamente 600 mg de 4cido bérico.
Como a secregio vaginal aumentada associada a ele pode ser irritante, sugiro
comegar usando uma vez por dia, 2 noite. Vocé pode também acondicionar
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o p6 em capsulas de gelatina e inseri-las na vagina, o que algumas mulheres
acham mais Ficil. Se preferir, pega a0 seu médico para receitar cdpsulas de dcido
bérico equivalentes 2 600 mg, que podem ser preparadas em uma farmdcia de
manipulagio ¢ usadas de uma a duas vezes por dia, durante 14 dias. O 4cido
bérico é eficaz para tratar mesmo infecgbes por fungo que nao reagem ao trata-
mento corn fungicida quando usado em uma dosagem de uma a duas cépsulas
diariamente, durante duas semanas. Para infeccbes mais tipicas, basta somente
uma semana. Nunca tome o dcido bérico, pois ele & venenoso se for ingerido.
Seria também prudente usé-lo quando necessério, em vez de regularmente,
para evitar absor¢io sistémica excessiva.

Como um pé seco estd sendo colocado na vagina, a vagina vai “suar’ e
vocé vai notar uma secrecdo aquosa enquanto usar o dcido bérico. Por essa
razio, é mais conveniente inseri-lo 4 noite. Em gera.l, isso ndo é problema,
mas, quando a vuiva estd muito irritada, a secregio pode piorar a irritagio.
Nessa circunstincia, recomendo usar um ungiiento na vulva para protegé-la
das irritantes secreces vaginal e de leveduras, possibilitando 2 vulva curar-se
mais faciimente. Desculpe a comparagio, mas a estratégia é semelhante aquela
para evitar assaduras: usar um ungiiento para separar a pele da umidade irri-
tante. Um ungiiento nio-alergénico simples, que no contenha perfume, ervas
ou dleos essenciais {que podem causar irrivacBes), servird. Algumas mulheres
usam até um creme contra assaduras, mas tenha em mente que o componente
zinco {que torna o creme branco) pode ser muito secativo para a pele. Uma
alternativa natural que é calmante ¢ funciona muito bem & um preparado de
azeite de oliva, cera de abelha e geléia real, chamado Egyptian Magic. Pode ser
encontrado nas lojas de produtos naturais e na internet, e também faz as vezes
de um Jubrificante cémodo se vocé nio estiver usando métodos anticoncepcio-
nais com ldtex. Outros médicos tiveram sucesso com vaselina simples. Todos
esses “ungiientos” podem decompor preservativos, capuz cervical e diafragma
de ldtex, portanto evite aplici-los imediatamente antes de fazer sexo se vocé
estiver usando ldtex.

VAGINOSE BACTERIANA

Muitos dos principios para manter a vagina sauddvel e livre de infecgdes por
fungo se aplicam igualmente 2 vaginose bacteriana (VB). AVB ocorre quando
o equilfbrio natural das bactérias vaginais ¢ perturbado ¢ uma determinada
bactéria, gardnerella, ou um outro tipo de bactéria chamado anaerébica se de-
senvolvem em grande quantidade. A medida que as bactérias tomam conta da
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SINAIS E SINTOMAS DA VAGINOSE BACTERIANA

+ Irritac&o das areas vaginal ou vulvar
« Secrecdo rala, de branca a cinza, com cheiro de peixe ou malcheirosa
» Dor no ato sexual {raramente)

populagio vaginal, por assim dizer, elas alteram o estado naturalmente acidffe-
ro da vagina, criado pelos lactobacilos. Quando a vagina fica menos acidffera,
prosperam bactérias e outros organismos adversos, como os tricémonas. A VB
¢ a infecgdo vaginal mais comum e é freqiientemente assintomdtica, ou seja,
a mulher nfo faz 2 menor idéia de que est4 com esse problema. Muitas vezes
verifico que uma mulher tem VB quando ela ¢ descoberta durante um teste de
Papanicolau rotineiro. Quande a VB provoca sintomas (veja “Sinais e sinto-
mas de vaginose bacteriana®, acima), ¢ dificil distingui-los de outras infeccges
vaginais.

A VB sempre foi considerada uma infecgo potencialmente irricante, mas
benigna quanto aos outros aspectos. A maioria dos médicos 56 a tratava se in-
comodasse. Isso mudou um pouco na década passada, quando ficou evidente
que a VB pode predispor as grévidas ao trabalho de parto prematuro. Dados
mais recentes mostram que a presenca da VB aumenta a probabilidade de a
mulher apresentar testes de Papanicolau anormais. A VB provoca inflamagio
da cerviz, que pode ser confundida com as condigBes pré-cancerosas que o teste
de Papanicolau busca detectar. A fim de distinguir entre a inflamacio causada

pela VB e as alteragpes pré-cancerosas reais, Outros exames minuciosos, inclu-

sive a repeticio de testes de Papanicolau ou mesmo biépsias, podem ser ne-
cessdrios. Além disso, a VB pode, em raros casos, avangar da cavidade vaginal
para o dtero, cgusando uma infecgdo mais séria, a doenca inflamatéria pélvica
(DIP). Ainda ¢ verdade que a maioria das mulheres com VB no ter4 nenhum
problema de saide grave, mas talvez seja do seu mdximo interesse tratd-la se for
diagnosticada. Se vocé apresenta sintomas de VB, consulte o médico para fazer
o diagnéstico com um exame pélvico, uma verificagio do pH vaginal e uma
andlise das secregdes vaginais por microscépio.

Como as infecgBes vaginais por levedura, a VB prospera quando as bac-
térias normais sfo destruidas por antibidticos ou aplicagio de duchas. Ela tam-
bém gosta de um ambiente menos dcido e, assim, tende mais a crescer quando
substdncias como o sangue menstrual e o sémen reduzem a acidez vaginal. Por
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isso, muitas das mesmas estratégias para as infecgdes por fungo igualmente
prevenirdo e tratario as VB. Evite as duchas em todos os casos, pois elas de-
sorganizam as bactérias. Tome pré-biéticos oralmente e pense em inseri-los na
vagina quando estiver tomando antibiéticos.

E provével que o seu médico receite um antibiético, metronidazol ou
clindamicina, que é formulado, teoricamente, para n2o eliminar as bactérias
benéficas. Tanto os preparados orais quanto os vaginais sio muito eficazes. A
dificuldade com a VB € a recorréneia fregiiente, o que exigird a repetigdo do
tratamento. Nos casos muito recalcitrantes, usar o dcido bdrico nas mesmas
doses utilizadas para as infecgBes por fungo — 600mg inseridos na vagina,
uma ou duas vezes 20 dia - tratar4 a infecgio. E também possivel prevenir as
infeccbes recorrentes inserindo uma pitada de dcido bérico uma ou duas vezes
por serana. As vezes, o uso de uma série prolongada de meuronidazol vaginal
ou oral {de 10 a 14 dias) € exigido para as infecgBes recorrentes.

DOENCAS SEXUALMENTE ]'_RANSMISSiVEIS

Embora uma discussio minuciosa das doengas sexualmente transmissfveis
(DST) esteja além do objetivo deste livro, a maioria de nds ou jd teve uma
DST ou j4 fez sexo com receio de contrair uma DST, portanto vou fazer breves
comentdrios a respeito. As DST mais comuns, papilomavitus humano (HPV) e
herpes genital, s3o transmitidas pelo contato de pele. Infelizmente, isso significa
que, embora os preservativos reduzam a transmisso, eles ndo podem preveni-la
totalmente, pois muito contato de pele acontece fora do preservativo. O hes-
pes genital ¢ doloroso, mas em geral ndo é perigoso e pode ser tratado conve-
nientemente com medicamentos antiviréticos sob receita médica. Infelizmente,
quando se tem herpes, ¢ para sempre. O papilomavirus é 2 DST mais comum,
que s vezes causa verrugas genitais e ocasionalmente provoca alteragdes pré-
cancerosas e cancerosas na cerviz. As medidas mais importantes que vocé pode
adotar para se proteger s3o limitar o nimero de parceiros sexuais e fazer testes
de Papanicolau anualmente, para detectar a presenga de cancer cervical. Sifilis
e infestacio de chatos sio DST menos comuns que também podem ser trans-
mitidas pelo contato de pele. Ao contrdrio do herpes e do HPV, porém, essas
infecgdes podem ser facilmente tratadas e em geral curadas; portanto, se voct
tiver pruride, dor ou erupgBes que nfo consegue explicar, ndo deixe de procurar

auxflio médico.
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Clamidiase e gonorréia sio DST comuns que podem ser prevenidas pelo
uso de preservativo. E importante que as mulheres jovens facam testes quan-
to a essas doengas depois de terem novos parceiros sexuais, pois elas podem
causar infecgBes assintomdricas do ttero e dos ovdrios que podem prejudicar a
fertilidade futura. Tricomonfase é uma infecgio vaginal cuja transmissio dimi-
nui significativamente com o uso de preservativo. HIV ¢ heparite B sio DST'
graves cuja transmissio pode ser significativamente reduzida pelo uso regular
de preservativo. Assim, se vocé deseja ampliar a sua atividade sexual, nfo se
arrisque. Use preservativos para o ato sexual com todos os parceiros novos, e
preservativos ou barreiras dentais para o sexo oral. Se vocé mantém um relacio-
namento de longa data, faca os testes para DST antes de abolir os preservati-
vos. Voct pode salvar ndo s6 a sua vida sexual, como a sua vida.

DOR E PRURIDO GENITAIS

E se voct continuar sentindo dor ou prurido genital e o seu médico tiver confir-
mado que vocé ndo estd com infecgio vaginal ou DST? Infelizmente, vocé nio
¢ a tnica. Muitas mulheres sofrem dor genital e dor com o sexo. Como a pele
da vulva é extremamente sensivel (uma coisa boa para o prazer), ela é também
facilmente irritada (uma coisa ruim para o prazer). Se voce parece ter uma
“vulva ou vagina sensfvel”, pense nela como um espetacular carro de corrida
italiano, que precisa de muita manutencio, mas “Ah, quando estd funcionando
bem, cuidado!”. Existem diversos principios basicos para ajudi-la a manter os
drgdos genitais em perfeita ordem de funcionamento.

EVITAR OS IRRITANTES CONHECIDOS

f:ed voce tem irritacio vaginal ou vulvar evite as roupas justas ou sintéticas, A
va fec. @, H » = . M
ulp 152 “réspirar” ¢ ndo ser apertada. Evite as duchas. Evite usar sabonete
na vulva ou, se for necessdrio, use um sabonete suave ¢ sem perfume. (Dove
. - = ) ’
Neutrogena e Basis sdo adequados.) Tente ndo usar protetor de calcinha diaria-
mente. Tire logo as roupas suadas ou molhadas. Bvite outros potenciais irritan-
tes ¢ alérgenos que possam estar irritando a sua pele sensfvel. (Veja “Substincias
potencialmente irritantes para a vulva® e “Potenciais alérgenos em produtos para
0s érgdos genitais”.)!

I Muitfssimos agradecimentos 3 dra. Elizabeth Stewart
o The VB e rt por comentd-los em detalhes no seu
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SUBSTANCIAS POTENCIALMENTE IRRITANTES PARA A VULVA

« Sabonetes perfumados ou « Nonoxinol-9 e outros
adstringentes g espermicidas

+ Banho de espuma « Detergente para roupas

« Alguns lubrificantes perfumado _

« Alvejantes e amaciantes, « Oteo de arvore-do-cha {topico)

especialmente quando em tiras « Produtos de higiene desodorantes
« Perfume, xampu e condicionador « Papel higiénico perfumado
de cabelo

POTENCIAIS ALERGENOS EM PRODUTOS PARA OS ORGAOS GENITAIS

« Benzocaina (anestésico tOpico) « Cremes fungicidas

- Neomicina (antibiético topico) « Preservativos, diafragmas e

« Gel de clorexidina em K-Y capuzes cervicais de latex

+ Desinfetantes « Corantes

« Fragrancias « S$&men (raro, mas acontece!)

= Propilenoglicol (encontrado em - Preservadores (inclusive metil- e
muitos tubrificantes) propitparabeno)

USAR LUBRIFICACAO E HORMONIOS LOCAIS

Algumas mulheres simplesmente recessitam de mais lubrificagdo do que outras,
¢ poucas coisas s30 mais irritantes para a vulva e a vagina do que fricgio sem lu-
brificacio (uil). Pode haver necessidade de mais lubrificagio em determinados
perfodos do més devido a alteragdes hormonais, € 0 uso de tampbes também
resseca a vagina. As mutheres que tomam pilulas anticoncepcionais, estdo ama-
mentando ou estio na menopausa apresentam uma predisposicio hormonal a
ter menos lubrificacgo natural. Algumas mulheres que estdo amamentando ¢
muitas mulheres na menopausa necessitam de estrogénio vaginal adicional, 2
fim de restabelecer a espessura, a elasticidade e a lubrificagio normais da vul-
va e da vagina, como observamos no capitulo anterior. Alguns medicamentos
(inclusive para alergia ou anti-histaminicos) também podem secar as secregbes
vaginais quando tomados por muito tempo.

Os lubrificantes podem ser tteis em qualquer dessas situacdes e talvez
sejam indispensdveis com o uso prolongado de brinquedos sexuais ou mesmo
preservativos (que exigem mais secregdes para deslizar suavemente sobre a
pele). Hd muitos lubrificantes disponiveis com propriedades diferentes. Se
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vocé estiver usando preservativo, diafragma ou capuz cervical, precisard usar
um lubrificante soldvel em 4gua ou 4 base de silicone, pois os lubrificantes 3
base de 6leo causarfio a decomposicio do litex.? Quando os lubrificantes so-
léveis em dgua comegarem a ressecar, simplesmente acrescente mais 4gua (ou
saliva) para “umedecé-los” de novo. Por serem soltiveis em dgua, eles facilmen-
te escorrem pata fora da vagina, Os lubrificantes soltiveis em dgua que contém
glicerina permanecem tmidos por mais tempo, mas algumas mulheres acham
que a glicerina pode causar irritagdes ou contribuir para as infecgdes vaginais.
Os lubrificantes sem glicetina simplesmente precisario ser renovados (com
dgua) ou reaplicados com maior freqiiéncia. Os lubrificantes soltveis em dgua
variam de finos e deslizantes (o que imita as secregbes naturais da vagina) a
mais espessos e semelhantes a gel. Os lubrificantes mais espessos permanecem
por mais tempo ¢ s3o dteis para a atividade clitoriana ¢ para facilitar a pene-
tracio anal.

Os lubrificantes & base de silicone permanecerm “mais timidos” por mais
tempo do que outros lubrificantes soltveis em dgua. Como nio sio absorvidos
pelos tecidos vaginais, eles permanecem sobre a superficie da vulva ¢ da vagina,
0 que os torna duradouros, mas impede a sua remogio com dgua. Algumas
empresas fabricam produtos “detergentes” para remover os lubrificantes com
silicone apds o uso. Usar um sabonete suave também d4 resuitado, se ndo for
irritante para a sua pele. Os lubrificantes com silicone s3o seguros para o ltex,
mas podem causar a decomposigio de brinquedos sexuais de silicone.

Se a sua vulva for sensivel, qualquer dos produtos quimicos nos lubrifi-
cantes artificiais pode ser irritante e causar ardéncia ou prurido. A maiotia das
mutheres ndo apresenta reagdo aos lubrificantes, mas os ingredientes conheci-
dos por causar sensibilidade incluem propilenoglicol, nonoxinol-9 e os “paré»
benos” (como metilparabeno e propilparabeno), que sio usados como subs-
tdncias preservativas. Se vocé tem sensibilidade, ndo deixe de ler os rétulos. As
mulheres propensas a infeccbes vaginais devem evirar substincias semelhantes
ao agticar nos lubrificantes, incluindo glicerina e sorbitol. Os “lubrificantes na-
turais” sio feitos 4 base de plantas ¢ &s vezes de materiais organicos. Eles podem
conter ou nfo os alérgenos j4 mencionados; voct tem de verificar os rétulos.
Alguns contém outros extratos de plantas que também podem ser itricantes.
A melhor maneira de encontrar um lubrificante adequado para vocé € experi-

2 Uma excegio 2 isso 580 o3 preservativos sem Jdrex (Avanti ¢ o preservativo feminino Reality) e
luvas feitas de pofiuretano. Ao que parece, um fabricante estd também comegando a produzir
um capuz cervical sem l4rex, mas ele ainda ndo é encontrivel com facilidade. Voct pode com-
prar itens de sexo seguro sem lrex em lojas de varejo ¢ on-line,
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mentéd-los. Muitas lojas de alta qualidade de produtos para sexo tém amostras
de muitos dos lubrificantes. Quase todas as lojas incluem os ingredientes dos
produros € as recomendagdes para os lubrificantes nos seus websites. Assim
vocé pode informar-se para escolher antes de comprar.

Os lubrificantes 4 base de éleo incluem tudo, de vaselina e gordura ve-
getal hidrogenada a logdes e éleos vegetais. Todos colocam em risco os pre-
servativos, diafragmas, capuzes cervicais e barreiras dentais de ldrex. Se vocé
nfo usa ldtex, os 6leos podem ser usados com seguranga. Por nfo serem
soliiveis em 4gua, os Sleos permanecerio na vagina apds o sexo por mais
tempo do que os lubrificantes soltiveis em 4gua. Existem conjecturas sobre
se isso prejudica o equilibrio normal da vagina, mas nenhuma pesquisa in-
dica essa ocorréncia. Se vocé é sensivel aos lubrificantes artificiais, os éleos
podem ser a sua melhor opgio e eu recomendo escother um éleo natural
sem fragrincia adicionada — como de améndoa ou oliva ~- que tem menor
probabilidade de ser irritante. As logbes ndo sio bons lubrificantes porque
secam depressa e contém outros produtos quimicos e 6leos essenciais que

podem irritar a vagina,

CONSULTAR O MEDICO EM CASO DE DOR PELVICA

A maioria das infeccdes e sensibilidades discutidas podem causar dor ou irri-
ragio na vulva e na entrada da vagina, tornando a penetragio dolorosa. Algu-
mas mulheres, contudo, sentem dor, nfo com a penetragio inicial, mas com
a penetragio profunda. Se isso 56 lhe acontece de vez em quando, pode ser
que o seu parceiro esteja atingindo a sua cerviz. E maior a probabilidade de
isso acontecer nas posigbes que permitem a penetragio profunda (por exem-
plo, a posicio papai-e-mamie, com as suas pernas ou os joelhos erguidos,
ou praticamente qualquer posigio por tras). Tocar a cerviz com certa forga
provocard uma dor profunda, parecida com célica, que passard lentamente,
dentro de alguns minutos. '

Se voce sente dor constante com a penetracio profunda e sobretudo se é
tipicamente no mesmo lugar € com a mesma posicio, isso pode ser decorrente
de muitos outros problemas médicos. As causas comuns incluem cistos ova-
rianos {mais comum por volta da ovulagdo), endometriose (anomalia dolorosa
em que o revestimento uterino se implanza fora do dtero) ou doenga inflama-
téria pélvica (infeccdo do titero e das tubas uterinas). Seja como for, vocé deve
consultar o seu médico para avaliagio, caso continue a sentir dor.
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LUBRIFICANTES RECOMENDADOS E SUAS PROPRIEDADES*

LUBRIFICANTES LUBRIFICANTES
LUBRIFICANTES SOLUVEIS EM AGUA | A BASE DE
SOLUVEIS EM AGUA “NATURAIS” SILICONE GLEOS
Astroglide e Astrogel Bliss Lube Eros Améndoa
Embrace Hathor Aphrodisia 1D Millenium Oliva
Eros (formula com dgua) | O'My Wet Platinum Oleo de semente de uva
ForPlay Probe - (sem perfume adicionado)
Hydra-Smooth Sensua Organics - -
1D Glide Sytk - =
K-Y Liquid - - -
Liquid Silk o - -
Maxirus - o -

Pleasure Glide - - —

Stippery Stuff - e -

CONSULTAR UM ESPECIALISTA EM CASO DE DOR
CONTINUA

Infelizmente, o treinamento que muitos médicos recebem sobre satide sexual ¢,
na melhor das hipéteses, precdrio. Combine-se isso com qualquer constrangi-
mento pessoal quanto ao assunto ¢ é possivel que vocé encontre um médico que
nio consiga responder s suas perguntas nem ajudé-la a resolver os seus proble-
mas. Pega a indicacio de um especialista com experiéncia em dor genital, Um
nimero cada vez maior de mulheres apresenta um quadro de dor genital crénica
sem causa conhecida denominado vulvodinia. Fxistem tratamentos eficazes dis-
poniveis, mas vocé terd de consultar um médico especializado no tratamento
de vulvodinia. Muitas vezes serd um ginecologista, mas mesmo alguns gineco-
logistas estfo desinformados sobre esses problemas. O biofeedback, a medicina

tradicional chinesa ¢ a acupuntura podem ser acréscimos Uteis 2 um plano de .

tratamento para a vulvodinia,

ANTICONCEPCAO, FERTILIDADE E SEXO
MAIS SEGURO

Para muitas mulheres, 2 anticoncepgio é uma faca de dois gumes. O método
anticoncepcional pode interferir na espontaneidade ou no prazer da vida sexu-

* Algumas dessas marcas s6 poderdo ser encontradas no exzerior, (N. da E.)
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al, mas o receio de engravidar também interfere na satisfagio sexual. Depois de
chegar 3 menopausa, Desiree confidenciou: “Depois que nio precisei mais de
anticoncepcional, o sexo realmente melhorou muito. Antes, eu estava usando
diafragma e gel, e havia a interrupgdo, mas havia também a barreira. Senti que
fez tanta diferenga ndo ter aquela barreira fisica. Acho que € também uma coisa
psicol6gica, aquele receio de engravidar quando nio se quer. Quando n3o tive
mais aquilo, fez realmente diferenca.” Hanna, uma paramédica internacional
de 24 anos, queixou-se: “Perdi todo o desejo com a pilula anticoncepcional € 56
me dei conta disso quando parei com ela. Agora entendo por que ela funciona
140 bem — vocé nunca quer fazer sexo!”

O que uma garota deve fazer para evitar a gravidez ¢ ainda alimentar o seu
desejo? As opgdes anticoncepcionais disponiveis para as mulheres estdo longe
do ideal, mas em geral consigo auxiliar as minhas pacientes a encontrar uma
op¢io que seja eficaz e ndo as deixe loucas. Encontrar uma opgio anticoncep-
cional que nio diminua a libido nem interfira de forma significativa no fluxo
da vida sexual é importante para manter o pleno desejo.

Para entender as opgdes anticoncepcionais, € preciso entender o sistema
reprodutor. Em um mundo ideal, todas as mogas seriam cuidadosamente ins-
truidas sobre os ciclos dos seus corpos quanc{6 entram na adolescéncia. Mas
para a maioria de nés, isso ndo ocorre, Recomendo a todas as minhas pacientes
em idade féreil, queiram elas ou nio ter filhos ¢ independentemente da sua
orientacio sexual, que aprendam alguns dos fundamentos das fung@es do siste-
ma reprodutor. A razdo para isso € que voct entenderd muito mais as flutuagdes
mensais de humor, desejo € secregio vaginal a fim de poder acompanhar os
seus ciclos, em vez de ser controlada por eles. Por exemplo, se souber que fica
com pouca paciéncia na etapa pré-menstrual, vocé poderd evitar sobrecarregar-
se para cuidar-se mais quando estiver nessa fase do ciclo. Se souber que fica
mais emotiva durante a ovulagio, compreenderd methor por que estd choran-
do durante o noticidrio da manhd. E se vocé estiver usando qualquer tipo de
anticoncepcional que ndo seja hormonal, conhecer o seu ciclo ird ajudd-la a
tornd-lo mais eficaz.

COMPREENDER 0OS SEUS CICLOS
(OU PLANEJAMENTO FAMILIAR NATURAL
E FERTILIDADE)

A idéia por trds do planejamento familiar natural oz de tentar potencializar a
sua fertilidade é que prever a ovulagio € possivel para a maioria das mulheres.
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Se souber quando vai ovular, entfio vocé pode evitar o ato sexual, ou ndo deixar
de realizd-lo se quiser engravidar. A maioria das mutheres tem ciclos menstruais
que ocorrem com certa regularidade (variando de 21 2 40 dias). Vocé também
pode ser uma das mulheres que ndo tém ciclos regulares, o que ¢ simplesmente
outra variante normal de como os nossos corpos funcionam. Os ciclos irregula-
res 36 sdo um problema se vocé passar mais de trés meses sem menstruar; nesse
€aso, vocé precisa consultar o seu médico para determinar o motivo. Os ciclos
irregulares realmente dificultam a previsio da ovulagio e eu recomendaria que
vocg usasse outro método anticoncepcional junto com o planejamento familiar
natural para evitar a gravidez.

Aproximadamente duas semanas antes de comegar 2 menstruar, a maioria
das mulheres ovula, liberando do ovdrio um 6vulo que, durante as 48 horas
seguintes, percorre uma das trompas uterinas até o Gtero. Se o dvulo se encon-
tra com um espermatozdide propicio, a fertilizagio pode ocorrer ¢ o zigoto {as
células iniciais de um beb#) se fixa no titero e comeca a gravidez. Se n3o ocorrer
fertilizagdo, duas semanas depois o évulo (mais ou menos do tamanho de uma
cabega de alfinete) e o revestimento uterino se desprendem, causando um pe-
riodo menstrual. A major parte disso provavelmente deve ser conhecida, mas
muitas mulheres nio sabem que, quando ovulam, o colo do dtero se amacia
¢ se move para trds. Além disso, o colo do dtero comega a secretar um muco
viscoso que se assemelha a clara de ovo (embora algumas das minhas pacientes o
descrevam como “catarro”) para facilitar o nado daqueles espermatozéides dire-
tamente at€ o seu alvo. A temperatura basal (temperatura do corpo em repouso)
cai imediatamente antes da ovulagio e, depois, sobe depressa. Todos esses sinais
sdo usados para prever a ovulagdo.

Com excegdo do anticoncepcional hormonal (pflulas, adesivos e anédis vagi- |

nais, que abordaremos a seguir), outros métodos anticoncepcionais Lhe permitem
continuar ovulando e saber guando vocé estd ovulando pode reduzir significativa-
mente as chances de engravidar com o uso de preservativos, diafragma ou capuz
cervical. Se voct estd tentando engravidar, saber quando ovula pode ajudé-la a
conceber com maior eficiéncia. Algumas mulheres sentem uma intensificacio do
descjo e algumas mulheres ficam emocionalmente muito sensiveis em virtude das
alteragdes hormonais que acompanham a liberacgo dos évulos. Nio € incomum
uma mulher sentir o évulo eclodir de dentro do foliculo no ovdrio, o que em
geral ¢ percebido como uma sensagdo aguda ou de aperto na pelve direita ou
esquerda. '

Usar apenas o planejamento familiar natural como método anticoncep-
cional pode ser eficiente para as mulheres que seguem 4 risca o processo ¢ parti-
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cularmente para as mulheres com ciclos regulares. Nao ¢, como se suporia, in-
falivel. Quando usado com precisio, ou seja, que vacé verifique regularmente
as temperaturas do muce Cervical ¢ basal do corpo, para determinar o periodo
de fertilidade mdxima, e que numca faga sexo durante o perfodo fértil (cinco
dias no més), o indice de gravidez em um ano ainda é préximo de um em 10,
A pritica média do planejamento familiar natural, com falha uma vez ou ou-
tra, tem um indice de gravidez anual de um em cinco. Se vocé realmente nio
estd disposta a engravidar, mas se interessa pelo planejamento familiar natural,
sugiro que o combine com outros métodos, como preservativos, diafragma, ca-
puz cervical ou coito interrompido. (No coito interrompido, o parceiro retira o
pénis da vagina antes da ejaculagdo. Observe-se que a pritica sem a ejaculacio
nio ¢, em si, suficientemente adequada para evitar a gravidez porque parte
do fluido seminal com espermatozéides ativos pode pingar do pénis antes da
ejaculagio.) Se € realmente importante para vocé ndo engravidar, escolha um
mérodo mais eficaz, como os que comentarei em seguida.

PILULAS, ADESIVOS E ANEIS VAGINAIS

Método anticoncepcional de uso mais comum na América do Norte, a “pilula”
¢ conveniente ¢ confidvel. E composta de formas sintéticas de estrogénio e pro-
gesterona (de diversos tipos) que ignoram os ciclos hormonais do corpo ¢ “in-
duzem” o seu corpo a pensar que vocé estd grdvida, evitando assim a ovulagio.
Voct ainda terd os perfodos menstruais na semana em que suspender a pilula
(ou tomar as pilulas “vazias®). Em geral, a menstruagio é menos intensa ¢ menos
dolorosa com a pilula e s vezes eu a receito apenas por essa razdo. Algumas pi-
lulas também tém o beneficio potencial de diminuir a acne. Os novos anticon-
cepcionais em forma de adesivo (Ortho Evra) e anel vaginal (NuvaRing) agem
do mesmo modo que 2 pilula, mas os horménios sio constantemente secretados
¢ absorvidos em pequenas quantidades através da pele, em vez de através do
sisterna digestivo. Algumas das minhas pacientes sentem menos ndusea e efeitos
colaterais emocionais com esses métodos que ndo utilizam a via oral.

E impossivel prever se vocé vai sofrer efeitos colaterais com a pllula, pois
isso ¢ diferente para cada mulher. E algumas mulheres se sentirdo dtimas com
uma marca de pflula e se sentirio péssimas com outra marca. No hd como sa-
ber qual ¢ mais compativel com o seu corpo sem experiments-las. Em geral, as
pilulas com menores dosagens tém menos efeitos colaterais, mas podem causar
sangramento irregular em algumas mulheres. Para as mulheres que tém mens-

truagdes muito dolorosas ou sintomas pré-menstruais intensos, ou para aquelas
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que simplesmente nfo querem menstruar, é seguro tomar a pilula continua-
mente durante 12 semanas, em seguida parar e ter uma menstruacio regular,
Seasonale ¢ uma nova pflula anticoncepcional formulada para ser tomada exata-
mente assim, embora vocé possa usar qualquer pilula anticoncepcional que ndo
seja “de fase” — isto €, que néo varie em contetido ao longo do ciclo. Sei que
isso soa “antinatural”, mas, na verdade, 2 pilula j4 estd controlando o seu ciclo
na totalidade, e menstruar com freqtiéncia maior do que a cada trés meses ndo
a torna mais sauddvel. Algumas mulheres tomam a “minipflula”, que s6 contém
progesterona. Em geral, os efeitos colaterais sdo semelhantes aos de uma pilula
combinada (com estrogénio e progesterona), exceto que a maioria das mulheres
terd menstruagdes irregulares ou pequeninos sangramentos entre os ciclos com
a minipilula. Geralmente, receito essa plula para mulheres que estio amamen-
tando (porque ¢ mais segura para o bebé) e para mulheres que sofrem efeitos
colaterais com os estrogénios, como enxaquecas freqiientes.

De uma perspectiva sexual, a pilula permite espontaneidade e de 97 a
99,9% de eficdcia contra a gravidez. (Veja “Mérodos anticoncepcionais ¢ sua
cficdcia’, na p. 246.) Infelizmente, a pilula pode também suprimir o impulso
sexual, 4s vezes de forma significativa. Marcas diferentes podem ter efeitos di-
f‘erfentes, portanto nio perca a esperanga se vocé toma a pilula e estd sentindo a
libido diminu{da. Também ¢ verdade que vocé pode ficar mais seca, com me-
nos secrecbes vaginais. As mutheres que tomam a pilula também tém um risco
maior de infecgBes vaginais por levedura. E como a pilula ndo proporciona
barreiras, ela ndo protege contra as doencas sexualmente transmissiveis. Apesar
de tudo isso ser verdadeiro, algumas mufheres tém ramanha reduggo nos sinto-
mas pré-menstruais, nas menstruagbes dolorosas ou nos sangramentos intensos.
que essa compensagio vale 2 pena e, como resultado, a sua vida sexual melhora,
Além disso, para as mulheres que tomam a pilula durante seis ou mais anos,
o risco de cincer ovariano diminui em quase 50%, uma redugio impressio-
nante de ima doenga muito rara. Fstudos recentes também indicaram que o
uso prolongado da pilula anticoncepcional (mais de quatro anos) pode redu-
zir igualmente o risco de cincer endometrial e cervical. Na mulher média, a
pilula ndo aumenta o risco de cncer de mama. Contudo, alguns estudos q:;te
examinaram mulheres com um histérico significativo de cincer de mama na
familia (isto &, 2 mie oy uma irmi com a doenga) indicaram que essas mulhe-
res poderiam aumentar o risco de cincer de mama com o uso prolongado do
anticoncepcional. A pilula também causa um pequeno aumento no risco de

; , . . :
codgulos sanguineos. O risco se torna mais preocupante nas mulheres acima
de 35 anos € nas fumantes.
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PRESERVATIVOS, DIAFRAGMAS E CAPUZES
CERVICAIS

Ao contrério da pilula, esses métodos de barreira no afetam o ciclo e 2 mulher
continua a ovular e menstruar quando os estd usando, Os preservativos m a
vantagem de reduzir significativamente a transmissdo de DST, particularmente
HIV, clamidiase, gonorréia, tricdmonas e hepatite B. Os preservativos também
reduzem, mas no eliminam, a transmissdo de herpes, papilomavirus e sifilis.
Por essa razdo, recomendo enfaticamente a todas as minhas pacientes, leitoras,
amigas, familiares e pessoas encontradas 20 acaso para usar preservativos com
todos os parceiros novos. Respeite a si mesma ¢ respeite o seu corpo ndo cor-
rendo riscos. Um preservativo feminino também se acha disponivel, embora
apresente maior probabilidade de “deslizar” ¢ aumentar a chance de gravidez
do que a versio masculina. Se vocé for alérgica a ldrex, existem disponfveis
preservativos sem ldtex fabricados com diversos materiais. Esses preservarivos,
com excecdo daqueles feitos com pele animal, também protegem contra as
DST. Em geral, eu ndo recomendo o uso de preservativos com espermicidas,
pois o espermicida pode ser irritante para os tecidos vaginais e, por isso, pode
até aumentar a transmisso das DST (devido 3 inflamagdo vaginal). Os pre-
servativos lubrificados ajudam no aumento de lubrificagio que pode ser ne-
cessdrio ao usé-los. J4 comentamos em deralhes neste capitulo os lubrificantes
compativeis com preservativos.

Se vocé tem um parceiro regular, o diafragma ¢ o capuz cervical oferecem
um anticoncepcional de barreira alternativo que age cobrindo a sua cerviz, em
vez do pénis do homem (¢ por isso que eles praticamente ndo protegem contra
as DST). O diafragma é uma barreira maior de l4tex macio, do tamanho de
um quarto de xicara, que se ajusta em torno da 4rea da cerviz. O capuz cervical
¢ uma cipula menor, do tamanho de uma colher de sopa, que se ajusta por
suicgdo A prépria cerviz. Enche-se o interior da cipula de ambos com gel ou
espuma espermicida, para matar aqueles pequenos espermatozdides nadadores
antes que eles consigam penetrar na cerviz. O diafragma, por ser maior, precisa
receber mais espermicida, cerca de duas colheres de sopa. O capuz cervical

“exige cerca de uma colher de chd de espermicida. Isso ¢ importante se vocé for
sensivel a espermicida, 0 que pode aumentar as infecgBes vaginais e do aparetho
urindrio, ou simplesmente causar uma reagio alérgica da vulva. Felizmente, 2
maioria das mulheres ndo é sensivel a espermicida, ¢ muitas das minhas pa-
cientes que querem evitar anticoncepcionais hormonais estio satisfeitas com o

diafragma ou o capuz cervical.
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METODOS ANTICONCEPCIONAIS E SUA EFICACIA

METODO iNDICE DE fNDICE DE | POTENCIAIS EFEITOS COLATERAIS
ANTICONCEPCIONAL FALHA COM FALHA COM | SEXUAIS
USC CORRETO | USO TIPICO

Planejamento familiar | 12 9% 20% impossibilidade de fazer sexo
natural durante ¢ perfodo #értil
Piiula. anticoncepcional | 0,1% 3% impuiso sexual reduzido,
combinada ressecamento vaginal
Minipitula (somente 0,5% 3% Impulso sexual reduzido,
progestercna) ressecamento vaginal,
sangramento irregular
Preservativo masculing | 3% 14% Alergia ao latex, sensacio do pénis
reduzida
Preservative feminino 5% 21% Sensagio vaginal reduzida,
espontaneidade diminuida
Diafragma 6% 20% Alergia a0 {atex, infeccdes na

bexiga, sensibilidade vaginal ag
espermicida, espontaneidade
diminuida

Capuz cervical 6% 18% Alergia ao latex, sensibilidade
vaginal ao espermicida,
espontaneidade diminuida

Coite interrompido 4% 19% Possivel frustracio para o homem

Somente espermicida 6% 26% Sensibilidade vaginat ao
espermicida, espentaneidade
diminuida

DI 0,1a0,6% 0,1a0,8% | Naoseguro com miltiplos
parceiros, infecces vaginais
aumeniadas

Depo-Provera 0,3% 0,3% Impulso sexuat reduzido,
ressecamento vaginal, sangramento -
irregular

Norplant, 0,05% 0,05% impuiso sexual reduzido,
ressecamento vaginal, sangramento
irregular

Vasectomia . 0,1% 0,15% Nenhum

Esterilizacdo tubaria 0,5% 0,5% Nerhum

Tanto o capuz cervical quanto o diafragma precisam ser inseridos antes
do aro sexual ¢ deixados no local durante seis a oito horas depois. Se vocé fizer
sexo de novo durante esse perfodo de tempo e estiver usando um diafragma,
precisard inserir outro aplicador cheio de espermicida. O capuz cervical pode
ser deixado no focal durante 48 horas. Tanto o diafragma quanto o capuz cer-
vical precisam ser sob medida e receirados por um médico.
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A maior vantagem de todos os métodos de barreira € que eles nio afetam
o ciclo hormonal. A maior desvantagem ¢ que eles sdo muito menos eficazes
que outros métodos. No uso médio — o que significa que nem sempre ele ¢
colocado ou inserido suficientemente cedo, ou da maneira correra —, o {ndice
de gravidez apés um ano de uso do preservativo é de 15%. Com o diafragma
ou capuz cervical, € de 20%, ou um em cinco. Se o diafragma e o capuz cervical
forem usados de acordo com as instrugBes, o indice de gravidez em um ano ¢é de
apenas 6%. Com o uso correto do preservativo, o fndice de gravidez cai para 3%
em um ano. E possivel aumentar a eficicia dos preservativos e diminuir o fndice
de gravidez em um ano se eles forem usados cotn espermicida. Isso significa que
o preservativo ¢ colocado ¢ o espermicida ¢ aplicado dentro da vagina antes do
ato sexual. A todas as minhas pacientes que usam esses métodos, recomendo que
a mulher acompanhe o seu ciclo e fique conhecendo bem o momento em que
ovula, pois ela s6 ¢ férril durance cinco dias no més. Usar um mérodo adicional
de prevencio da gravidez durante esses cinco dias pode significar reduzir a chance
de engravidar. Por exemplo, use um preservativo com o diafragma ou o capuz
cervical quando estiver fértil. Ou combine o coito interrompido (a retirada do
pénis antes de 0 homem ejacular} com qualquer desses métodos para diminuir a
chance de gravidez. Se o seu homem tem orgasmos muiltiplos e consegue contro-
lar a ejaculaciio, qualquer desses mérodos serd obviamente mais eficaz.

DISPOSITIVO INTRA-UTERINO (DiU)

O DIU estd emergindo da controvérsia que comegou a cercd-lo na década de
1970, em razio dos graves efeitos adversos do Escudo de Datkon, um DIU
que foi retirado do mercado. Atualmente existem dois tipos de DIU novos ¢
bastante testados, disponiveis nos Estados Unidos (e outros em outros paises).
Depois da esterilizagio, o DIU ¢ o anticoncepcional mais comum no mundo,
provavelmente porque ¢ o mais eficaz além da vasectomia ou das injegbes hor-
monais (que tém muitos efeitos colaterais), O DIU é um pequeno dispositivo
em forma de T que € inserido no titero num consultério médico e ali perma-
nece de cinco a 10 anos, dependendo do tipo utilizado. Ele age principalmen-
“te prejudicando a capacidade do espermatozéide de chegar ao 6vulo na tuba
uterina, Quando o espermatozdide consegue chegar ao Gvulo, o DIU impede
que o évulo fertilizado se implante no revestimento uterino. Quando usado na
fixacio correta, o DIU apresenta um {ndice muito baixo de complicagdes.
Algumas mulheres terfo menstruagdes mais intensas e mais dolorosas
com o DIU de cobre (ParaGard). Se isso ocorrer, o DIU Mirena pode ser a
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solugdo. E preparado de forma a liberar aos poucos uma pequena quantidade
de progesterona na cavidade uterina. Por isso, a maioria das mulhetes com esse
DIU tem regras menos intensas e, ocasionalmente, néo tem regras. A progeste-
rona nas pilulas anticoncepcionais pode causar efeitos colaterais, como j4 men-
cionei, mas até agora nao hd indicacio de que a pequena quantidade secretada
no deero pelo DIU Mirena tenha quaisquer efeitos sistémicos.

Como o DIU tem filamentos que pendem abaixo da cerviz € se ligam ao
DIU na cavidade uterina, isso pode facilicar o avanco de DST (especialmente
gonorréia e clamidiase) até o titero ¢ as tubas uterinas, causando uma infeccio
grave chamada doenca inflamatéria pélvica. Essa inflamacio ¢ tratdvel, mas
pode deixar cicatrizes no ttero e nas tubas que podem impedir a gravidez.
Por causa desse risco, s6 coloco o DIU em mulheres que sejam monégamas e
j4 tenham pelo menos um filho, ou que nio queiram filhos. Isso obviamente
limita o seu uso, mas ele ¢ uma boa opgio para mulheres que se enquadrem
nesse caso, pois proporciona um excelente controle anticoncepcional, total es-
pontaneidade ¢ praticamente nenhum efeito colateral.

IMPLANTES E INJECOES HORMONAIS

Ambos os métodos usam uma forma de progesterona com agio prolongada
para proporcionar um controle anticoncepcional de longo prazo. A injecio
(Depo-Provera) oferece protegio contra a gravidez durante trés meses. Os im-
plantes de progesterona (Norplant) sio inseridos cirurgicamente logo abaixo
da pele da parte interna do brago e permanecem ativos e eficazes por cinco
anos. Ambos 0s mérodos tém indices de falha extremamente baixos e permi-
tem a espontaneidade sexual, Na minha experiéncia, porém, muitas mulheres
apresentam efeitos colaterais significativos, tanto emocionais quanto fisicos,
aos niveis elevados de progesterona sintética, incluindo depressiio, aumento
de peso, acne,-impulso sexual diminuido ¢ menstruaces irregulares. Muitas
mulheres param completamente de menstruar com essa forma de anticoncep-
cional. Se vocé jd usou esse método antes e ndo apresentou efeitos colaterais,
¢ vélido tentd-lo de novo, pois ele tem muitos beneficios. Para quem quer ex-
perimentar um desses métodos, porém, costumo recomendar vdrios meses de
minipilula (pilulas s de progesterona) para simular os efeitos, antes de receber
uma injegdo de trés meses que nio pode ser revertida e cujos efeitos colaterais
(interrupgio das regras normais) podem durar seis meses. Da mesma forma,
antes de fazer a insergio do Norplant, um ato cirdrgico simples, aconselho as
mulheres a experimentar primeiro a minipflula ou Depo-Provera.
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ESTERILIZACAO -

Se voct tiver certeza de que ndo deseja fertilidade futura, a esterilizagio € uma
opcio confidvel que oferece uma sexualidade espontinea, sem horménios sin-
téticos. Se uma mulher j4 vai submeter-se a uma cirurgia pélvica, como uma
cesariana, ¢ possivel “acrescentar” uma ligadura de trompas (corrar ¢ “atar” as
tubas uterinas), sem aumentar muito o risco para a mulher. Em qualquer outra
circunstincia, porém, a vasectomnia (cortar e atar os ttibulos seminais ho escroto
masculino) é uma opgio muito mais segura ¢ ainda mais confidvel. E realizada
por um médico como uma intervengio cirdrgica ambulatéria que é simples ¢
relativamente segura. Convencer um homem a deixar alguém fazer uma inci-
sdo no seu escroto, porém, freqiientemente nio € nem um pouco simples. Na
minha opinido, uma vez que a mulher em geral segura a barra da anticoncep-
cdo, gravidez, parto ¢ a maioria das infecgbes e DST, isso € o minimo que ele
pode fazer. Posso também compreender, contudo, a relutdncia masculina em
fazer uma cirurgia na parte mais sensfvel do seu corpo. Existem relatos raros de
homens que sentiram dor recosrente apds vasectomias de rotina e, embora isso
seja uma excegio, ¢ sem divida uma preocupagio vilida. A decisio terd de ser
tomada entre vocé e o seu parceiro, pesando todos os riscos e beneficios.

O mais importante a considerar ao fazer uma esterilizagio € a sua certeza
de que ndo deseja mais fertilidade. E quase impossivel reverter uma ligadura
de trompas ¢ pouquissimo menos que isso reverter uma vasectomia. Tenha
plena certeza de que vocé e o seu parceiro ndo querem mais filhos em hipdtese

alguma.

SEGREDOS DA SEXUALIDADE FEMININA

Espero que este capitulo lhe sirva como uma fonte de informagbes para a ma-
nutencio da sua satide ¢ espontaneidade sexual. O corpo feminino tem uma
capacidade verdadeiramente excepcional de se recuperar de desequilibrios,
doengas ¢ traumas, ¢ ainda sentir enorme prazet. Use as informagBes neste
capitulo para ajudd-la a se recuperar de qualquer desconforto genital que possa
experimentar e para manter seus 6rgdos sexuais vibrantes com chi revigorante

e prazef.
Tive o prazer de compartithar com vocé alguns dos conhecimentos vita-

lizadores da sexualidade feminina que tive a sorte de receber de muitos pro-
fessores importantes. Espero que essas préticas a tenham ajudado a perceber o
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verdadeiro valor da paixdo e energia sexual. Essas prdticas, como vocé sem dii-
vida entendeu, dizem respeito 2 descoberta do pleno desejo, prazer e vitalidade;
clas ndo foram criadas apenas para ajudé-la a ter mais pulsagbes orgisticas.
Essas prdticas certamente podem ser, e realmente sio, as técnicas mais eficazes
que encontrei para aumentar o prazer do orgasmo, mas isso € s6 0 comeco dos
beneficios que elas podem oferecer. Essas prdticas podem ajud4-la a manifestar
um nivel inteiramente novo de energia, sadde e bem-estar.

Durante milhares de anos, essas praticas foram segredos cuidadosamente
guardados, transmitidos por uma iniciada a outra. Mantak Chia e eu acredita-
mos que, na nossa época, as mulheres em todo o mundo precisam ter acesso a
esses ensinamentos poderosos e profundos. O mundo precisa de mulheres que
estejam em contaro com a sua forga, sua vitalidade e sua intuicio. Nao valorize
menos essas priticas porque vocé nio precisou ser aprendiz durante anos para
conhecé-las. Elas sdo uma dddiva para voct ¢ para qualquer pessoa com quem
decidir partilhd-las. Quando vocé se amar verdadeiramente e reivindicar o seu
direito inato como um ser plenamente sexual e espiritual, serd ainda mais capaz
de conceder as suas dddivas is pessoas amadas e a0 mundo. E o nosso mundo
precisa das dddivas que vocé tem a oferecer. Abengoado seja o seu caminho.
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CIRURGIAS E LESOES COMUNS QUE PODEM
DIMINUIR A LIBIDO OU A FUNCAO ORGASTICA

Cirurgia pélvica de qualquer tipo (inclusive histerectomia)?

Fraturas ou trauma pélvicos
Lesbes na medula espinhal

Leses causadas por queda (cair sobre uma estaca ou viga com as pernas abertas ¢ sofrer

lesdo na drea piibica)
Uso prolongade da biciclera®

DROGAS RECREATIVAS QUE PODEM DIMINUIR A

LIBIDO

Cocafna {uso constante)

Heroina, metadona, opiatas, trang(iilizantes

Maconha

DROGAS COMUNS QUE PODEM DIMINUIR A

LIBIDO

Aceburolol (Sectral)

Acetaro de medroxiprogeseerona (Amen,
Currerab, Cycrin, Depo-Provera,
Provera)

Acetazolamida (Diamox)

Amiodarona (Cordarone, Pacerone)

Amitriptina (Elavil, Vanatrip)

Arenolot {Tenormin)

Barbituratos, como butalbiral {Fiorinal)

Betaxolol (Kerfone)

Bisoprolol (Zebeta)

Carbamazepina {Atretol, Carbatrol, Epitol,
Tegretol)

Carteolol (Cartrol)

Carvedilol {(Coreg)

Cimetidina (Tagamet)

Flurazepam (Dalmane)

Gem-fibrozil {Lopid)

Hidroclorotiazida (Dyazide, HCTZ,
Microzide, Oreric)

Imipramina (Tofranil)

Interferon

Isocarboxazida {Marplan)

Ketoconazola (Nizoraf)

Labetolol (Normodyne, Trandate)

Litio

Maprotilina {Ludiomif)

Megestrol (Megace)

Metadona

Mezildopa (Aldomet)

Metoclopramida (Reglan)

Metoprolol (Lopressor)

2 A cirurgia pélvica pode prejudicar o suprimento de nervos ou sangue 4 vagina e 20 clitdris,
resultando em perda de sensibilidade ou em falta de excitagio ou lubrificacio, As lestes nem
sempre ocorrem, A histerectomia s vezes afeta a excitagfio sexual e is vezes isso ndo aconrece,
Para mais detathes, ver o capitulo 5.

3 A pressio constante do selim tradicional da bicicleta pode prejudicar os nervos e o fluxo san-
gulneo para o clitdris, reduzindo a sensibilidade. ‘

Clomipramina (Anafranil)
Clonidina (Catapres)
Clorazepato (Tranxene) .
Clorodiazepéxido (Librium)
Cloropromazina (Thorazine)
Clororalidona (Thalitone}
Desipramina {Norpramin}
Digoxin {Digitek, Lanoxin)
Doxepin (Sinequan, Zonalon)
Esmolol {Brevibloc)
Espironolactona (Aldactone)
Estazolam {ProSom}
Erosuximida {Zarontin)
Famotidina {Pepcid)
Fenfluramina (Pondimin)
Fenobarbital (Luminal)

Fenotoina (Dilantin)
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Nadolol (Corgard)

Nizatidina (Axid)

Noretindronz {Aygestin, Nothurate)
Nortriptilina {Aventiyl, Pamelor)
Penburolol (Levarol)

Pilulas anticoncepcionais
Pindolol (Visken)

Primidona {Myseline)
Procloroperazina {Compazine)
Progesterona {Prometrium)
Propranolol (Inderal)
Protriptilina (Vivacul)
Ranitidina (Zantac}

Reserpina (Serpasil)

Risperidona (Risperdal)

Timolol (Blocadren)
Tranilcipromina (Parnate)
“Irimipramina (Surmontil)

DROGAS RECREATIVAS QUE PODEM INIBIR O

ORGASMO

Alcool (mais de um copo e meio de cerveja, meio copo de vinho, ou uma dose de bebida

destilada ao diz)
Cigarros
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Herofna, metadona, opiatos, “rrangdiilizantes”

DROGAS COMUNS QUE PODEM INIBIR O

ORGASMO

Aceburolo] (Secrral)

Alcool

Amitriptina (Elavil, Vanatrip)

Atenolol (Tenormin}

Betaxolol (Kerlone)

Bisoprolol (Zebeta}

Carbamazepina (Atretol, Carbatrol, Epitel,
Tegretol)

Carzeolol {Cartrol)

Carvedilo] (Coreg)

Citalopram (Celexa)

Fluoxetina (Prozac)

Fluvoxamina (Luvox)

Hidrocodona (Lorcet, Lortab, Maxidone,
Vicodin)

Hidromorfona (Dilaudid}

Imipramina (Tofranil)

Ketoconazola (Nizoral)

Labetolol (Normodyne, Trandaze)

Loxapina (Loxitane}

Maprotilina (Ludiomil)

Meperidina (Demerol)




256 | ANEXO 1 .

Clomipramina (Anafranil)

Clonidina {Catapres)

Clorazepato (Tranxene)

Clorodiazepéxida (Librium)

Cloropromazina {Thorazine)

Cloroprotixeno {Taractan)

Clorotiazida (Diuril)

Codefna (Tylenol com codefna}

Desipramina (Norpramin)

Dexmetilfenidato (Focalin)

Dextroanfetamina {Adderall, Dexedrine,
Dextrostat)

Diltiazem (Cardizem, Cartia, Dilacor,
Dilsia, Dilrtazem, Taztia, Tiazac)
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Fentanil {Actig, Duragesic adesivos)

Fentermina (Adipex-B, Ionamin, OBY-
trim, Phentercot, Phentride, Pro-Fast,
Teramine)

Flufenazina (Prolixin)

Mesoridazina (Serentil)

Metadona

Meiildopa (Aldomer}

Metilfenidato {Concerta, Meradate,
Methylin, Ritalin)

Metoprolol (Lopressor)

Metotrexata (Rheumatrex, Trexall}

Modafini! (Provigil, Alertec)

Morfina (Avinza, Kadian, M-eslon, MS
Contin, Oramorph, Roxanol, Statex)

Nadolol (Corgard)

Nifedipina (Adalat, Procardia)

Norzriptilina {(Aventyl, Pamelor)

Oxazepam (Serax)

Oxicodona {Endocodone, OxyContin,
OxyFAST, OxylIR, Percocet, Percodan,
Percolone, Roxicet, Roxicodone,
Supeudal, Tylox)

Oximorfona (Numorphan)

Paroxetina (Paxil}

Penbutolol {Levatol)

Perfenazina (Trifalon}

Pimozida (Orap}

Pindolol (Visken}

i’rirr_:iéona (Mysoline)

Procloroperazina (Compazine)

Propoxifero (Darvocet, Darvan, Wygesic)

Propranolol (Inderal)
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Chocolate, efeito hormonal do, 96
Cialis, 100
Ciclo da Criagdo, 75
Cimic{fuga, para ondas de calor, 217
Cistos ovarianos, 239
Clamidia, 236, 244
Clindamicina, 235
Clitéris
anatomia do, 119, 127, 128
descricio do, 118
ejaculacio ¢, 183-184
estimulagio do
através do capuz, 127
jatos de dgua, 129
vibradores, 115, 128-129
exploragio sensual do, 126-129
orgasmo do, 178, 184
perda de sensibilidade do, 101, 114-115
problemas com excitagio ¢, 100-101
sejos e, 113, 157, 191
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selins de bicicleta e, 101
significado da palavra, 32
Colesterol
linhaca para, 218
niveis de horménio DHEA ¢, 96
sojae, 218
testostesona oral e, 221
Célicas menstruais, sexo para, 95
Comunicagio com o parceiro, 33-38,
104, 115-116
Compaixio
como forga vital, 60
medita¢io do Sorriso interior para,
6768
Som do bago/estdmago para, 84
Conftanga
maus-tratos e, 34
na fantasia sexual, 53
no parceiro, 34, 103-104
orgasmo e, 103-104
Consciéncia
consciéncia ampliada, 180
fluxo do chie, 61-62
mudanga da, para o abdome, 61-62
Coragio
caracteristicas associadas, 76
como centre de amor e alegria, 180
como entrada para a vagina, 213
emogdes €, 71
foco do Ovo de jade no, 214
Coragem, Som dos pulmdes para, 78-80
Cores associadas a érgios, 74
Corpo
anatomia
clitéris, 119, 126, 127, 128
Grgdos sexuais externos, 116
6rgios sexuais internos, 116
perineo, 212
vagina, 204
centros de energia, 143
descontragio quanto ao
Béngzo do corpo, exercicio da, 105
orgasmos e, 104-106
teste e discussio, 27-29
emogbes associadas ao
bago e estdmago, 84
coracdo, 71, 82-83
esebmago, 71

figado, 71, 82-83.
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pulmaes, 71
rins, 81
ditero e ovdrios, 85-86
estagBes e drgdos, 74
exercicios para o
Béngdo do corpo, exercicio da, 105
Exploragdo do corpo, exercicio da,
123-131
Coumadin, 218
Cousing, Norman, 64
Cumestranos, 218
Cura
como parte da ativagdo do segundo
portio, 185
compaixio e, 60
Encontro de almas para, 166-168
poder do chie, 187-188
pratica do Ovo de jade pars, 204

9

Doar e receber, 57
Dehidroepiandrosterona (DHEA), 96
Depo-Provera, 246, 248
Depressio

libido e, 45

sorrir €, 64-63
Descarga, exercicio

instrugBes para, 153

para energia emperrada, 163
Desejo, ver Libido
Desilets, Saida, 73, 156, 185, 186
Despertar da Energia sexual, exercicio para,

-antes da exploracio do corpo, 123
Diabetes

infecgBes por levedura e, 99

problemas de excitagio e, 230
Diafragma

eficicia do, 246, 247

espermicida e, 245
Diarréia, Som do bago/estdmago para, 84
DHEA, 96
Dieta

excitagio, sadde ¢, 101

infecgbes por levedura e, 230
Dispositivo intra-uterino (DIU)

descricdo do, 247-248

doenga inflamatéria pélvica e, 248

eficicia do, 246
infecgBes por levedura e, 230
DIU Mirena, 247
DIU ParaGard, 247
Doenga cardiaca
complexo de vitamina B para, 219
linkaga para, 218
problemas de excitagio e, 99, 101
sojae, 218
Som do coragio para, 83, 83
testosterona oral e, 221
Deenga inflamacdria pélvica
como causa de dog, 239
DIU ¢, 247-248
Doencas sexualmente transmissfveis
(DST)
tipos de, 235-236
uso de preservativo e, 235-236
Dor
canalizagio da energia sexual para, 188
durante o ato sexual, 239
endorfinas e, 183
genital, 236-241
Dor nas costas
energia blogueada e, 151
Som dos rins para, 80
Dove, sabonete, 236

E@J
>

Eczema, linhaga para, 218
Egyptian Magic, creme, 233
Ejaculagio feminina

cerviz e, 185-186

clitdris e, 183-184

composi¢io do sémen feminino, 181-

182

descrita, 181-183

incidéncia estatfstica da, 181

na histéria, 181

ponto G e, 182, 184

portdes da, 183-186
Elementos associados a érgios, 75
Emoches

associadas a drgdos, 75

energia sexual €, 73

negativas, 77

érgdos do cotpo e, 71

orgasmos do ponto G e, 121
perspectiva tacista das, 71-74
prética dos Sons curativos para, 72-89
Emeorto, Masaru, 66 -
Encenagfo de papéis sexuais, 52, 53-54
Encontro de almas, exercicio de
aspectos espirituais do, 166-168
descrigio do, 164-168
instrugdes para, 166, 167
Encontros para sexo, 174
Endometriose, 239
Endorfinas, orgasmos ¢, 97
Energia, ver também Energia sexual
centros de, localizacio dos, 141-142
como mover, ver Exercicios
emperrada, 1534
no cérebro, 62
nos 6rgios abdominais, 62
Orbita microcésmica, 139-146, 148-
149
técnica para mover em espiral, 67-68, 68
Energia espiritual
auto-aperfeigoamento ¢, 156
como divisio importante do chi, 57
Encontro de almas e, 57
orgasmos ampliados e, 179-180
sexualidade ¢, 180 -
Energia principal do chi
amor e compaixio €, 60
energia sexual como, 57, 60
nos dvulos ¢ ovdrios, 77
rins e, 77
Energia sexual, ver também Orgasmos
. bombas do crinio e do sacro, 151
como energia principal, 57, 60
cura ¢, 188
encontro de almas, 164-166
equilibrio emocional e, 73
exercicio para despertar a, 113115,
114
fantasia e, 52 ‘
orgéstica, natureza da, 154-156
para fazer circular a
controle durante o orgasmo, 160-
162
mover a energia emperrada, 153,
159, 163
Movimento ascendente orgéstico,
154-164
Orbita microcésmica, 140-154
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transformagio em chi, 139
unida 2 energia do amor, 71, 188
Energia vital, ver Chi
Entrega 131
ESO, 175
Espermicida, 245
Estagdes associadas aos drgdos, 75
Estdmago
emogdes ¢, 71
foco do Ovo de jade sobre, 214
pritica dos Sons curativos para, 84, 84
Estradiol, 220
Estresse
como blogqueio a0 orgasmo, 102-103
sexo parz, 95
sintomas emocionais ¢, 71-74
Estriol, 220
Estrogénio
bioidéntico, 220
creme de, para revestimento vaginal
mais fino, 193-196, 222
infecgBes por levedura e, 229
menopausa ¢, 216, 221
Estrona, 220 '
Estupro
comao parte do passado sexual, 31
prética do Ovo de jade ¢, 206
Excesso de peso em mulheres, sexo e,
28-29
Excitagdo
bloqueios fisioldgicos para a, 39-101
contracio do misculo PCe, 111-112
fantasia ¢, 52
graus de, 92
histerectomia ¢, 99, 100
limiar orgdstico, 175-176
palavras que descrevem, 44
Viagra, para mulheres, 100
Exercicios
Bén¢do do corpo, 105
Bombeamento da energia para cima,
150
Caminho para o orgasmo, 134
Chi kung risonho, 04, 64
Comao passar a ter orgasmos maltiplos,
176
Compressdes vaginais, 111
Descarga, 133

Desperrar da energia sexual, 114
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Encontro de almas, 167
Equilibrio do seu bem-estar, 58
Exploraggo do corpo, 123-130
Flexionamento do muisculo PC, 112
Flexges do misculo PC, 112
Levar a energia para baixo, 152
Limpeza dos scios, 192
Massagem dos seios, 194
Momento de desejo total, 48
Movimento ascendente ozgdstico, 161
Orbita microcdsmica, 146
Ovo de jade, 203-204
Relaxamento do mudsculo PC, 112
Respiragio abdominal, 47
Respiragio ovariana, 202
Sorriso interior, 64-G7

Exercicios fisicos
beneficios dos, 39-40
para excita¢do, 101
para sintomas da menopausa, 217

Expanded orgasm, 175

Exploring the hidden power of female

sexuality, 192
Extended massive orgasm, 175

Fadiga, Som dos rins para a, 80
Fantasia sexual
confianca e, 53
encenagio de papéis, 52, 53-54
libide e, 52
para aumentar a sexualidade, 52-54
Femalia, 118
Fenilerilamina, 95-96
Fertilidade, ver também Anticoncepcional
Qvulagio, 242
planejamento familiar natural, 241
243
Figado
caracteristicas associadas, 74-75
emoghes e, 72
foco do Ovo de jade no, 213-214
pritica dos Sons.curativos para, 81-82,
82
Firoestrogénios
¢incer de mama e, 218
categorias de, 217-218

fontes alimentares de, 219
na dieta e como suplementos, 218
para ondas de calor, 218
para ressecamento vaginal, 222
Fluconazol, 231
Fosfarase dcida prostdtica {FAP), 182

e

‘Garganta
chacra da, ligado'ao chacra do sexo,
185
dolorida, Som do coragio para, 83
ligagio com a vagina, 158-159, 175
Ginkgo biloba, 102
Glandulas de Skene, 183
Gonorréia, 236, 245
Grafenberg, Ernest, 120
Gravidez, ver também Fertilidade
ato sexual e orgasmo durante a, 195
infecBes por levedura e, 229-230
maternidade e individualidade sexual,
196
préticas taofstas durante &, 196
vida sexual apés o parto, 196

Harmonia com o Tao, 71

Hepatite B, 236, 245

Herpes genital, 235, 245

Himen, 120

Histerectomia
avangos cirdrgicos e, 100
problemas de exciracio e, 99
Respiraciio ovariana ¢, 198

HIV, 236, 245

Holden, Lee, 73

Homens
impoténcia ocasional, 98
mais velhos, opgBes sexuais para, 223
modelo de orgasmo simples, 92-93
orgasmo sem ejaculacdo, 93

Hormébnios
bloqueio a0 orgasmo e, 103
estimulagio do clitdris e, 118

estimulacio dos seios e, 96, 191, 195-
196
libido e, 45
na menopausa, 219-222
relacionados com o sexo
deidroepiandrosterona, 96
estrogénio, 97, 219-220
feniletilamina, 95-96
oxitocina, 96
testosterona, 97, 221
reposigio de
na menopausa, 221
para perda dos ovdrios, 222
respiragio ovariana e, 203

4

Idosos, ver Homens mais velhos; Mulheres
mais velbas
Tlustrated guide to extensive massive orgasm,
The, 127
Imagem do corpo
ideais culcurais e, 27-28
positiva, sexualidade e, 28-29, 104-106
Imaginagfio, ver Fantasia sexual
Impoténcia, 98
Incesto
como parte do passado sexual, 30-31
pritica do Ovo de jade e, 205-206
Indigestiio, Som do bago/estdmago para,
84
InfecgBes do aparelho urindrio
espermicida e, 245
métodos anticoncepcionals e, 227
sinais e sintomas de, 227
tratamenio de, 227
vulnerabilidade a, 226
Infecgdes por levedura
antibidticos e, 229 i
causas das, 229-230, 231, 244
mutheres diabéticas e, 230
" parceiros sexuais e, 229
pilulas anticoncepcionais e, 229, 245
prevengio das, 231
sinais e sintomas das, 228

tratamento
acido bérico, 233
cremes fungicidas, 231
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fluconazol, 231
pré-bidticos, 232
Insdnia
Aquecimento triplo para, 86-87
prética dos Sons curativos para, 75
Intengées, estabelecimento de, 107-109
Isoflavonas, ver também Soja
fontes alimentares de, 218
para sintomas da menopausa, 217-218

e
Jing chi, 43, 57, 221

Kaplan, Helen, 93
Karset Net Sang, 101

Libios, grandes e pequenos
descricio dos, 118
problemas de excitagiio ¢, 101
L4bios vaginais, exploracio dos, 126
Lactobacilos, 228-229, 232
Ladas, Alice, 181
Laticinios, infecgtes por levedura e, 229
Lésbicas, relacionamentos entre
iniciacio a0 sexo em, 115
Levar a Energia para baixo, exercicio para
instrugdes para, 152
para energia emperrada, 154
Levitra, 100
Lexapro, 102
Libido
acessérios sexuals para, 56
amamentagio e, 195-196
ansiedade e, 45-46
depressio e, 43-46
durante a gravidez, 195
durante 2 menstruagio, 197-198
estabelecimento de prioridades, 50-52
fantasia e, 52
inibicbes 3, 44-46
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mies que amamentam e, 45
meditagao guiada sobze, 47-50, 48
na menopausa, 45, 220-222
pfiulas anticoncepcionais e, 245
revitalizacio €, 56-60
testosterona e, 97, 221
Ligadura das trompas, 249
Lignanos, 218
Linhaga
beneficios da, para a saide, 218
na dieta, 218-219
parz ondas de calor, 218
Literatura erética, como estimulacgo, 132
Longevidade, sexo para, 95
Lubrificacdo
durante a menopausa, 222-223, 238
estimulagio do clitéris e, 128
excitacdo e, 100-101
para muiheres que amamentam, 195-
196
vaginal, estrogénio ¢, 221
Lubrificantes
inofensivos ao ldtex, 238
irritantes potenciais e, 239
recomendados, 239
tipos de, 238, 239
Luvex, 102

g
A
Maimilos, energia sexual e, 191
Massagem dos seios
antes da prdtica do Ovo de jade, 208
antes da Respiragdo ovariana, 199-200,
202
descricio da, 191-194
durante 2 gravidez, 196
instrugdes para, 193, 193-194
dleos para, 193
Masturbaggo, ver Auto-aperfeicoamento
Maternidade, 196 '
Maus-tratos, confianga e, 34
Medicamentos
libido e, 40, 45
lubrificacio e, 100-101
orgasmos e, 102
para dor, sexo e, 98
problemas de exciragio ¢, 99

Medicina chinesa
para sintomas da menopausa, 216
praticantes, 164
Meditagio
para consciéncia ampliada, 180
para menopausa, 216
para ondas de calor, 216
Meditages guiadas, ver Exercicios
Medo
como bloqueio para o orgasmo, 103
Som dos rins parz, 81-82
Melancolia, Som do coragio para, §2-83
Menopausa
alivio dos sintomas
cimicifuga, 217
exercicio, 217
firoestrogénios, 217
medicina chinesa, 216
meditagio, 217
parar de fumar, 217
perda de peso, 217
préticas meditativas, 216
Remifemin, 217
vitaminas, 219
alteracBes nos libios ¢, 118
libide ¢, 45, 220222
problemas de excitagio e, 100
Respiragio ovatiana para, 198
sintomas da, 214-215
Menstruagio
energia apés a ovulagio, 199
Respiragio ovariana e, 197-199
Mente .
acalmar a, com Aquecedor triplo,
86-87
fazer descer a energia da, 62, 141, 153
fluxo do chi e, 61
mover a energia em espiral na, 152-153
Meridianos para o percurso do chi
descrigio dos, 61
emogdes ¢, 71-72
Metronidazol, 235
Mirtilo, suco de, para IAU, 226
Mover a energia em espiral, técnica para,
152-153
Movimento ascendente orgdstico
descricdo do, 154-155
durante a gravidez, 196
instrugBes para, 157-158, 158, 161

para orgasmos miltiplos, 170, 171
Mulheres mais velhas, ver tarmbém
Menopausa
libido ¢, 221
menopausa e, 214-224
pritica do Ovo de jade para, 214
sexo e longevidade, 95
Musculo do sexo, ver Miisculo PC
Musculo PC
anatomia do, 117, 118
excitagdo e, 112
exercicios para
Flexionamento do mdscule PC, 172
Flex6es do masculo PC, 112
Ovo de jade, 203-205
Relaxamento do misculo PC, 112
fisiologia do, 109
fortalecimento do, 110
orgasmos ampliados e, 175, 177
orgasmos conscientes ¢, 155
orgasmos mdltiplos e, 171-172
orgasmos pélvicos profundos e, 177-
178
relaxamento quando reresado, 111-112
retencio da energia sexual e, 162
Misculos pélvicos
Ovo de jade para, 203-214
contragbes de expulsio, 177-178

Nidegas, exploragio sensual das, 125
Niusea, Som curativo para, 84
Neutrogena, sabonete, 236

New male sexuality, The, 98
Norplant, 247, 248

Novidade na atividade sexual, 54-56
Nu, Su, 181

NuvaRing, 243

Obesidade
nas mulheres, sexualidade e, 28-29
ondas de calor e, 217

Oleos, parz massagem dos selos, 193
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Olhos, Som do figado para os, 82
Ondas de calor
como sintoma da menopausa, 216
desencadeadores de, 217
incidéncia das, 215
préticas meditarivas para
Orbita microcésmica, 216-217
Respiragio ovariana, 216-217
tratamento
cimicifuga, 217
fitoestrogénios, 217-218
finhaga, 217
progesterona, 220
Qoforectormia
problemas de excitagdo e, 100
terapia hormonal para, 222
Orbita microscdpica
canais da, 141, 142, 159, 162
centros de energia, 141-142
completar a 6rbita, 141
durante a gravidez, 196-197
exercicio bdsico, 146
exercicio completo, 147
orgasmo de corpo inteizo ¢, 139
para ondas de calor, 216-217
problemas comuns com, 146-154
Orgios genitais
alérgenos potenciais em produtos para
os, 237
clitéris, 119, 127, 128
externos, 117
infeccBes dos
doencas sexualmente transmissivels,
235-236
dor e prurido, 236-240
infeccBes do aparelho urindsio,
226-228
infecgies vaginais por levedura,
228-233 '
vaginose bacteriana, 233-235
massagem para, 101
peeineo, 211
significado de palavras para, 32
Orgios sexuais, ver brgios especificos
Orgasme Miltiplo do Casal, O, 38, 133
Orgasmo Mitltiplo do Homem, O, 38, 41,
93, 165
Orgasmos
ampliados, 177-180, 204




266 | INDICE REMISSIVO

bloqueios aos, 99
Caminho para o orgasmo, exercicio
do, 134
como foco da relagio sexual, 91
como reagdo aprendida, 94
conscientes, 155
desafios no relacionamento, 103-104
durante a gravidez, 195
energia dos, 134-156
entrega aos, 131-133
estabelecimento de intengées, 107-109
estimulagio anal e, 123
expectativas e, 95
falta de, 99
fase refratdria, 92, 93
fazer a energla circular para
Movimento ascendente orgdstico,
154-164
Orbita microcésmica, 140-154
fisiologia dos, 92
histerectomia ¢, 100
hormdnios e, 95-98
limiar orgdstico, 174
modelo de orgasmo simples, 92
mudleiplos
contragbes do misculo PC para,
171-172
exercicios para atingir, 173-174
Movimento ascendente orgdstico
para, 170-171
misculo PCe, 110-112
nos homens, 92, 93
padrio de, 135
parceiros e, 135
pélvicos profundos, 177-178
prolongados, 181
simulagio dos, 36
terminais, 174
variedade de experiéncias, 92, 93
Qrtho Bva, 243
Osteoporose, 219
Ovo de jade, prdtica do
composigio do ovo, 205
compressdes no ovo, 209
caidados com o ovo, 206-207
encontrar um ovo, 205-206
finalidade da, 203-205
instrugbes para, 207-212
para mulheres mais velhas, 214
retengio da energia sexual e, 162
usada com

prética dos Sons curativos, 212-214

Respiracio ovariana, 212
Ovdrios
exercicios para
prdtica dos Sons curativos, 85-86
Respiragio ovariana, 199-203
relagio com os tins, 84
remogio dos
problemas de excitagdo €, 99-100,
222
reposi¢io hormonal, 222
Ovos de pedra, 205
Ovulagio
energia do évulo e, 199
fisiologia da, 242
previsio da, 241-242
Ovulos humanos
energia dos, apds a ovulacio, 199
enezgia principal do chi dos, 197
Oxicoco, para AU, 226
Oxitocina
durante 2 amamenragio, 96, 191
estimulaggo dos seios ¢, 195
funcdo da, 96-97
toque e, 96-97

OO
Paciéncia, Som do coragio para, §2-83
Paixdo
chie, 43
exercicio para explorar a, 48
Paldcio ovarizno, 143, 200
Paimas das mios, chi e, 144
Papilomavirus humano (HPV), 235
Parceiros sexuais
comunicagio com, 35-38, 104, 115
Encontro de alma, 164-168
ENCONros para sexo, 174
exploragio orgdstica com, 135
infecgdes por levedura e, 229
teste ¢ discussio sobre, 33-39
Passado sexual, teste e discussio, 33-39
Paxil, 102
Penetragio profundz, 239
Penetragio vaginal, ver Ato sexual
Pénis artificial, 112, 129, 130, 172
Perineo
anatomia do, 122

como local para reter a energia sexual,
160
misculo transverso do, 210-211
Respiragiio ovariana e, 200~
Perpas, exploracio sensual das, 125
Pérola negra, 32
Perry, John, 120
Pescogo, exploracio sensual do, 125
Pesquisa Nacional sobre Satide e Vida
Social, 44-45
Pesquisas sobre sexo, 44-45
Pieloneftite, 227
Pineal, glinduls, 191
Piontek, Maitreyi, 192, 205
Pituitéria, glindula, 191
Planejamento famikiar natural
complementos anticoncepcionais ao,
242.243
eficicia do, 243, 246
previsio da ovalagio, 241-242
Ponto G
ejaculagio feminina e, 182, 184185
estimulagdo do, 129, 131, 138
explorago do, 129
focalizagio do, 120
orgasmos pélvicos profundos e, 177
orgasmos vaginais e; 121
Porta da vida, 142
Portde de jade, 32, 205, 208
Portdes para a ejaculacio feminina, 183-
186
Postura de amazona, 78
Premarin, 220
Preocupagio, Som do bago/estdmago
para, 84
Preservativo, uso de
doencas sexualmente transmissiveis ¢,
235-236, 245
eficdcia do, 246, 247
tipos de, 245
Pressio arterial, excitacio e, 99
Primeire portdo, 183-184

. Pré-bidticos

© apés antibidticos, 229, 232-233
para infeccdes por leveduara, 232
para vaginose bacteriana, 234-235

Progesterona
na anticencepgio, 248
para ondas de calor, 220
para prevenir o cincer uterino, 220
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Prolactina
durante a amamentagio, 195-196
estimulagio dos selos e, 191
Prometrium, 220
Provocagio, orgasmos milriplos e, 172
Prozac, 102
Piibis, exploragdo sensual do, 126
Pucker up 185
Pulmbes
caracterfsticas associacas, 74-75
foco do Ovo de jade nos, 213
no pensamento taofsta, 77
pritica dos Sons curativos para, 78-80,

79

Raiva

aferra-se 2, 77
figado e, 71-72 .
Som do figado para a, 81-82
Reality, preservativos femininos, 238
Relaxamento '
Aquecedor triplo para, 87
orgasmo ¢, 103-104
Respiragio abdominal para, 46-47, 47
Relaxamento do misculo PC, exercicio de
instrughes para, 111
parz orgasmos pélvicos profundos, 178
Remifemin, 217
Replens, 222
Resfriados, Som dos pulmdes para, 80
Respiracio
exercicios
Respira¢io abdominal, 47
Respiragio de fole, 150
Respiragio ovariana, 202
para prolongar o orgasmo, 175, 177
Respiragio abdominal, exercicio da
antes da exploragio do corpo, 123
instrugbes para, 46-47, 47
para acalmar o medo, 103
para impedir a aurocritica, 108-109
Respiragio de fole, exercicio da
descricio do, 150
para ativagio do chi, 147
Respiracio ovariana
caminho da energia durante, 201
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descrita, 199
instrugBes para, 199-203, 202
para menopausa, 198
para ondas de calog, 215-216
para problensas menstruais, 197-198
USO COm
pratica do Ovo de jade, 213-214
Revitalizacdo
chi e, 59-60
dar e receber, 56-57
durante o perfodo pés-ovulacio, 199
libido e, 56-60
na menopausa, 224
seios e, 189-191
Rins
caracter(sticas associadas, 76
doengas dos, excitagdo e, 99
exercicios para
Ovo de jade, 213
Sons curativos, 80-81
infeccBes dos, 227
no pensamento taofsta, 77
relagdo com
ovirios ¢ litero, 85
seios, 191
Riso
beneficios do, 64
exercicio do Chi kung risonho, 64, 64

Sadomasoquismo, 103
Sadde fisica
comporamentos nada sauddveis, 41
energia sexual e, 39-41
horménies ligados a0 sexo e, 95-98
infeceBeés genitals e, 226-236
orgasmos e, 95-98
problemas de excitagdo e, 99-101
teste e discussio sobre, 39-41
trauma sexual e, 30
Segundo poredo, 184-185
Seios
cirurgia de implante, 189-191
clitéris ¢, 157
exercicios para
Limpeza dos seios, 192
Massagem dos seios, 193, 194
exploragio sensual dos, 125-126

importincia da estimulagio dos, 191
insatisfacio das mutheres com os, 189
massagem dos
descrigio da, 191-194
durante a gravidez, 196
instrugdes para, 194
meridiano dos rins e, 190
Grgdos sexuals e,
oxitocina ¢, 96, 191, 195
revitalizagdo e, 189-191
satide dos, 189-194
Sépsis, 227
Sexo
arranjar tempo para, 174
horménios €, 93-98
novidade no, 55-36
pesquisa, 44-45
satisfagio com, 28
sisterna imunolégico e, 95
Sex appeal, imagem do corpo e, 28
Sex for one, 117
Sexo ao ar livre, 56
Sexualidade
atranjar tempo para, 174
heranea cultural e familiar e, 32
ligagiio espiritual e, 180
medicamentos e, 40
modelos de prazer, 23-24
regras bésicas para, 41-42
teste ¢ discussdo sobre, 25-41
Shen, 57
Sifilis, 235, 245
Sisterna imunolégico
nifveis do horménio DHEA e, 96
sexo e, 95
sojae, 218
sorrire, 65
Soja, beneficios da, 218
Sono
prética dos Sons cutativos para, 75
sexo para, 93
Sons
associados a érgaos, 74
durante o orgasmo, 158-159, 175,
177, 185
Sons curativos, prética dos
Aquecedor triplo e, 86-87
beneficios da, 74-75
durante o sexe, 103
emo¢Bes negativas e, 76-77

energta empertada ¢, 163
folha resumida para, 88-89
insbniae, 75
para equifibrar -
bago e estémago, 84
coragio, 82-83
figado, 81-82
pulmses, 79-80
rins, 80-81
ttero e ovirios, 83-36
para usar com
Orbita microcésmica, 144
Ovo de jade, 207-214
posi¢do inicial para, 72
realizada a0 ar livre, 78
Sorrir
como instrumento para cura interior,
66
Sorriso interior, prética do
descricio da, 64-67
durante a gravidez, 196
instruces para, 67
nos relacionamentos, 104
orgasmos prolongados e, 181
para imagem positiva do corpo, 104
para impedir a autocritica, 108-109
para uso com
Despertamento da energia sexual,
113
Movimento ascendente orgdstico,
157
Orbita microcésmica, 141-142,
144-145
Ovo de jade, 207-208
Respiragdo ovariana, 199-200, 202
Suavidade, Som dos rins para, 80-81
Supermulher, fendmeno da, 56
Suplementos para menopausa, 219
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Tabagismo

" ondas de calor &, 217

problemas de excitagio ¢, 101
Tai Chi, 197
Tan Tien, ponto, 147
Tantra, 32
Tao, fundir-se com o, 71
Taoismo
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instrytoras
como especialistas, 163
consciéncia das, 179-180
na menopausa, 215, 221
“rejuvenescimento” das, 188
praticas, ver Exercicios
sexo ao ar livre, 56 _
significado de clitdris no, 32
significado de vagina no, 32
Taoismo universal, ver Taofsmo
Tempo para o sexo, 174
Tensdo pré-menstrual, 197, 199
Ferapia hormonal, 216-217
Terceiro olho
como ponto de energia, 67
localizagio do, 65
Terceiro port#o, 185
Teste de personalidade sexual
como auxilio & aprendizagem, 23-24
centrado em
descontragio quante a0 corpo,
27-29
passado sexual, 29-33
“satide fisica, 38-41
seu parceiro, 33-38
sexualidade, 25-26
Testosterona
como antidepressivo, 221
efeitos colaterais da, 221
impulso sexual e, 97
libido &, 221
suplementos, 221
Timo, gindula, 191
Tonteirz, Som dos rins para, 80-81
Toque
na exploragio da anatomia, 124-130
oxitocina e, 96
Trauma sexual, 30-31
Trés 4guas das mulheres 183-186
Trichmonas, 236, 245
Tristeza, Som curativo para, 78-80

774

Ulrimate guide to anal sex Jor women, The,
122
Umbigo

consciéncia e, 61-62
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na Orbita microcésmica, 141
Uretra, 119-120
Utero
histetectomia, excitacio e, 99-100
prética dos Sons curativos para, 85-86,
85
relagio com os rins, 85
Respiracio ovariana ¢, 199

Vagina
alérgenos potenciais em produtos para,
237
amamentagio e, 195-196
anatornia e descricio da, 120-122
dor crdnica, 45
dor ¢ prurido, 236-244
exercicios para
compressdes vaginais, 111
Ovo de jade, 203-214
exploragio sensual da, 129-130
garganta e, 175
infecgBes por levedura, 228-233
na menopausa
elasticidade da, 223
estreitamento da abertura da, 223
ressecamento da, 223
revestimento mais fino da, 196,
222223
OIZASOS
apds histerectomia, 100
fisiologia dos, 177
pélvicos profundos, 178
ponto G'e, 120-121, 177
posigBes para, 135-138, 136, 137
zona PAF e,.178
pontos de acupressura na,
scios e, 113, 191
sexo anal e infecgBes da, 122
sigaificado da palavra, 32
Vaginose bacreriana
implicagbes médicas da, 234-235
sinais e sintomas da, 234
tratamento da, 234-235
Vasectomia, 249
V' book, The, 236
Viagra, para mulheres, 100

Vibradores
estimulacio da zona FAF e, 185
no Movimento ascendente orgéstico,
159
para estimulacio do clitéris, 128-129
perda de sensibilidade do clitéris e,
115,129
Vitamina B, complexo, 219
Vieamina D, 219
Vitamina E, 219
Vitamina para menopausa, 219
Voz, uso da, durante o sexo, 158-159,
175,177, 185
Vulva
alérgenos em produtes, 237
dor e prurido, 236-240
espermicida e, 245
irritantes potenciais, 237
Valvodinia, 240

Warfarina, 218
Wellbutrin, 46, 102
Whipple, Beverly, 120, 181

£ C/fj i

7
ang, érgios, 74
Yin, 6rgdos, 74

/iolofz, 102

Zona Erética Anterior do Férnix {FAF)
descrigio da, 121-122

ejaculacio feminina e, 185
exploragio sensual da, 130
orgasmos pélvicos profundos e, 178
posigdes para estimular a, 135-138,

136, 137
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