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Motto

LA tantra azt mondja: fogadd el halasan azt, ami vagy, hisz te a
Teremtés nagy rejtélye vagy, végtelen dimenziokkal. Fogadd el. Tard fel
eérzéssel, éberséggel, mély tudatossaggal, sok szeretettel. Igyekezz
megérteni azt, ami térténik. Ugy az 6sztén mar nem vak, akkor a vagy
segitség lehet. Atsegithet 6nmagan. Ha az energia veled dolgozik és nem
ellened, akkor ez a Fold a Paradicsom, a te tested a templom, és ahol

vagy, az szent hely..."

Ki vagyok és miért valasztottam ezt a témat

Tobb mint tizenot éve foglalkozom léleksimogatassal. Alapvetd végzettségem
diplomas szocialis munkas és szocio-pszichopedagogia, ezen felil okleveleket
szereztem a specidlis lelki blokkold6 masszazs tobb technikajabol, iranyzatabol,
valamint hipndzis alaptanfolyamot végeztem, ahol szintén oklevelet szereztem.

Jo ideje foglalkozom tantrikus filozofiaval, ami az egész életemet athatja és
meghatarozza. Az eltelt évek alatt sok mindent tanultam és tanulok a mai napig, amik
hozzasegitenek 6nmagam mélyebb megismeréséhez és a tapasztalatok hiteles
atadasahoz.

A Tantra szamomra els6sorban lelki élmény, nem testi 6romodket szolgal. Hatalmas
tanulasi folyamat, amellyel megismerhetem nmagamat és megtanit élni.

Mit akarok mondani ezzel a dolgozattal

Szakdolgozatomban azt szeretném megmutatni, hogy milyen hatasa lehet a tantrikus
szemléletnek a parkapcsolatokra, miben valtoztathatja meg az életét az embereknek,
ma is. A tantra egy lehetséges Ut arra, hogy a masik emberben meglassuk az embert,
és hogy az 6 segitségével megismerjik sajat magunkat is.

A szexualitas az élet teljességét atfogja. A Tantra egyik lizenete, hogy a szexualitasnak
nagy és Osszetett szerepe van a személyiség fejlddésében, az én felépitésében.



Szakdolgozatomban a tantrikus szex jellemzéit igyekszem réviden felvillantani és
rakérdezni ezeknek az 6si gyakorlatoknak a mai tanulsagaira. Alapvetd kérdésem,
hogy ennek a tavoli a mai kortol talan idegennek tiné szertartas-gyakorlat
egyUttesnek van-e érvénye, mondanivaldja, lehetséges hatasa a mai emberre, akar a
mai tarsadalomra, példaul itt, Magyarorszagon.

Mit nem akarok mondani ezzel a dolgozattal

Az itt ismertetett gyakorlatok nem helyettesitik az orvosi kezelést. F6 feladatuk az,
hogy preventiv életvezetési modszerekkel megel6zzék azoknak a fesziltségeknek a
kialakulasat, amik hosszabb tavon betegségekhez vezethetnek. Ennek élettani
hatterérdl roviden szélok majd.

Mi a tantra €s annak szexualis hagyomanya

A tantrizmus vagy roviden tantra az indiai vallasfilozofia egy aramlata, amely a 7.
szazadbol vagy korabbi korbdl szarmazik. Eredetileg egy beavatason alapuld
hagyomany, melyben a szent és titkos tanitast széban adjak tovabb a mesterek
tanitvanyaiknak. Az 6si hagyomany vallasos szovegekben maradt fenn, amelyek
tobbek kozott meditacidos gyakorlatokat, mantrakat, specialis jogagyakorlatokat és
szertartasokat irnak le. A tantra eredetileg a hinduizmus misztikus formaja volt, majd
késébb a buddhizmusba is beolvadt. (Banerji 2007)

A tantra-szOvegek és a tantrikus gyakorlatok elsésorban szellemi témakra
Osszpontositanak, nem szexualis jellegliek. De a tantra szamos vonulata kozott
kialakult a szexualis hagyomany is. A szexualitas a tantrikus gyakorlatok részét képezi.
Az érzelmeket, az erotikat és a szexet altalanossagban a tantrikus irodalomban
természetesnek, kivanatosnak, az istenséggé atalakitas eszkdzének tekintik. A tantra
nézetrendszerében a szex tulmutat a szaporodason és a spiritualitas egyik Utja, ami
beteljesuléshez vezet. (Kuriansky, 2001)

A ritudlis szeretkezés kilonboz6 tantrikus iskolai eltéréen kozelitenek a szex
gyakorlatdhoz. Van olyan felfogas, mely szerint a szexudlis gyakorlatokat nem helyes
ténylegesen végrehajtani, az ,egyesulést" kizarolag szimbolikusan kell megélni (pl.
meditacidval, imaval, szertartasi eszkozokkel), vagy csak a magas szinten allé
beavatottak hajthatjak végre. Van ugyanakkor olyan felfogas is, amely a ritualis
szexualitas technikait mindenki szamara elérhetévé, a mindennapok részévé kivanja
(és tartja hasznosnak) tenni. (Kuriansky, 2001, Osho, 2018)



Az azsiai, keleti filozofiak a vilagmindenséget mozgatd erdket két ellentétes pdlusként
értelmezik, amelyek kozil az egyiket férfiasként, a masikat ndiesként azonositjak (pl.
yin-yang, Purusa-Prakriti (férfi-néi), Zarathustra: jo-rossz.). A vilag e két erd
folyamatos és dinamikus egyensulyaban zajlik. Az ellentétes pdlusok talalkozasa,
egyesllése szexualis tartalmat hordoz. Ezért a szexuadlis ritudlén, mint gyakorlaton
keresztll az egyén képes lesz sajat testi energiait egy magasabb tudati allapotra
iranyitani, ahol érzékei kinyilnak a spiritudlis erék és tudatallapotok
megtapasztalasara. (Chang 1990)

A tantrikus szex elmélete a szexualis egyesilés teremtd erejére alapozddik. Az
univerzum polusainak dinamikus talalkozasabol vagy sziletik, melynek energiaja a
szexualisbol a szellemi szintre iranyitva spiritualis erék felszabaditasara teszi képessé a
tantra gyakorloit. Ennek sikere érdekében a tantra részletekbe menden pontos
tanacsokkal szolgal, a szexualis 0szton kezelésére tanit, ismerteti a ritualis gyakorlat
soran szlkséges technikakat és a testi-lelki egészségre vonatkozd ajanlasokat.
(Kuriansky 2001, Banerji, 2007, Osho 1978, Sarita-Geho, 2004)

A tanitasra jellemzé a heteroszexualis megkodzelités. Alapvetéen egy férfi-néi par
egyuttlétére fokuszal, de alkalmazhatd a résztvevok nemétdl fliggetlen felallasra,
parok csoportos egyittlétére is lehetéséget ad, és tobbpartnerli felallasban is
gyakorolhatd. A tantra korll napjainkban kialakult szubkultira altalaban nyitott a
(szexualis) nem-monogamiara, mivel Uj partnerek bevonasaval a tantra gyakorlasa
soran Uj tapasztalatok szerezheték. (Kuriansky 2001)

A tantrikus szexualitas elsédleges célja nem az orgazmus mihamarabbi elérése,
hanem spiritualis egymasra hangolddas szex kozben. A tantrikus szex lassu és mély,
nemcsak testi, hanem lelki kapcsolatot jelent. Szakértok szerint, ha hajlanddak
vagyunk jelentésen ndvelni a szexre szant iddt és energiat, az intimitas és az extazis
sokkal magasabb fokat érhetjik el. (Kuriansky 2001)

A Tantra torténete és kulturalis beagyazottsaga

A Tantra mintegy 7000 évvel ezel6tt sziiletett Indidban, a hindu Siva isten és Shakti
istennd kultuszanak részeként. Maga a tantra szd szanszkrit eredet(, jelentése
Osszetett, tobbféleképpen ragadhatd meg: fonal, egység, egyesités. (Osho 2018)

A tantrikus tanitok értelmezése eltérd: van, aki egyfajta életfilozofiaként irja le:
Jkiterjedés a tudatossag altal". Eletfilozdfiaként a tantra végeredményben mindig a
felszabadulas, dnmagadra eszmélés, dnmagad felszabaditasa, a képesség, hogy
6nmagad szeresd, elfogadd. (Osho 2018)



Mas tanitok a tantrat spiritudlis-szellemi Utnak tekintik, amely konkrét, specifikus
gyakorlatokat is tartalmaz. E gyakorlatok a légzést, hangokat, mozdulatokat és
szimbolumokat hasznaljak fel a Iélek lecsendesitésére, és fokozzak a testi és szexualis
energiat, Ugy, hogy az az energia a testen keresztil vezetve megvaltozott
tudatallapotot, gyonyort, boldogsagot hozzon létre. (Klimmeron 2015, Kuriansky
2001)

A tantra ugyanakkor nem egy vallas, nem elvek, sokkal inkabb technikak és
modszerek rendszere. Nem foglalkozik a ,miért?" kérdésekkel. Ehelyett a ,hogyan?"
kérdését tartja fontosnak (gyakorlati). A tantra nem szellemi, gondolati sikon torténik,
hanem a megtapasztalt élmények szintjén. (Kuriansky 2001)

Természetesen a Tantra targyalasakor a szélséségekkel nem foglalkozunk, mai
életiinket befolyasol6 gyakorlatdba ezek nem emelédnek 4t.!"

Tantra, szex, tdrsadalom, kozgondolkodas

Modern tarsadalmunk kétarcian all a szexualitashoz. Egyfeldl ez az egyik legerésebb
tabu, igyeksziink elrejteni, nem beszélni rola, titokban tartani, masfeldl pedig ez az
egyik legintenzivebb kivancsisag/vagy targya széles kérben. Nem volt ez igy minden
torténelmi korban és helyen, de a szexualitas mindig kilonleges helyet birtokolt a
tarsadalomban. (Foucault 1999)

Bar a fejlett orszagokban a szexualis forradalom mar évtizedekkel ezel6tt lezajlott, a
blntudat, gatlasok és frusztracié sokakban megmaradt. A szex tovabbra is illetlennek
szamit. Altalanosan elterjedt vélekedés, hogy a szexben az orgazmus a legfontosabb.
Féleg a férfiak gyakran latjak ezt igy, és sajnalatosan mara mar sok nd is atvette ezt a
gondolatot, nem fiiggetlenll attol, amit a média kozvetit. (Foucault 1999, Chang
1990, Johnson-Michaels 2013)

Pedig aki jol hasznalja a szexualis energidkat, az nemcsak Uj életet, hanem harmoniat
is teremthet: ©nmagaban és tarsaban egyarant. A szex a szerelem része, és a szerelem
gyengédséget, simogatast, intimitast, olelést és becézést jelent. Segit dnmagunkat
érezni, szeretni, becsulni is. Hatasara olyan érzések keletkezhetnek, amelyek az
orgazmushoz hasonldan izgatdak, felemelnek, felmagasztalnak. A Tantra ennek
felismerését jelenti.

Ezzel egyltt (ma mar latjuk) a tarsadalomban a szexualitas sokszerep(, az alapvetd
drive-tol az élvezeten keresztll a csoportosszetartd erdig de a frusztracio levezetésén
at a hatalomig, sét a hdditasig (nemi erdészak a haboruban) komplex szerepkort
tulajdonithatunk neki. (Foucault 1999, Diamond 1997) Ezekbdl a szerepekbdl a



kozfelfogas gyakran csak egyet-egyet emel ki (gyermeknemzés, élvezet, hatalmi
eszkdz) és azt tartja egyetlen illetve legfébb szerepnek. Latnunk kell, hogy a
szexualitas valdjaban az emberi 1ét teljes spektrumat lefedi, és nem véletlenil.
(Johnson-Michaels 2013)

Az atlagember a Tantrat a szexszel, szexualitassal azonositja. Valéjaban, ahogy lattuk
is, a tantra mQvel6i a szexualitdsra, mint a szellemi-spiritualis fejlédés eszkozére
tekintenek. Maga a szexualitas csak a hét Tantrikus Ut egyike, bar kdzponti szerepd.
Az alapgondolat szerint a vilagmindenséget mukodtetd erdk és egyensulyuk
leképezddnek az ember testében, tehat a test fizikai gyakorlatan keresztil
energiaként megszerezheték, megélhetdk vagy elérheték. igy minden korban (és
kilonodsen a modern tarsadalomban) altaldaban kritikusan viszonyulnak a tarsadalom
szexszel kapcsolatos el6itéleteihez, kiemelik a szexualis dnrendelkezés, tudatossag és
szabadsag fontossagat. Ebbdl kdvetkezdleg szamos kultdraban szexualis szubkultdrak
jelennek meg, amelyekre gyakran a tobbpartnerlség is jellemzd lehet. (Kuriansky
2001, Banerji 2007)

Szex és individuum

Oshot'?) megkérdezték egyszer: ,mi a tantra?". Ennyit felelt: a tantra te vagy.

A Tantra a testek talalkozasatdl indul és elvisz a lélek talalkozasaig... és végll
beteljesedik a szellem talalkozasaval. A tantra tehat tudatos életre buzdit, arra, hogy
minden pillanatban tudatosan, éljink, és hogy élményeinkkel az dnmegismerés
folyamatat gazdagitsuk. (Banerji 2007)

A szerelmi vagy a szexualitdson keresztil valdjaban a sors provokacidja, hogy az
egyén ne kerllhesse ki az allomasokat, amelyeken at kell kelnie fejlédésének
érdekében. Ha mégis kikerdli, és elrejtdzik a szex kihivasa eldl, akkor azt kockaztatja,
hogy képtelen lesz tovabblépni, megreked az adott feladatnal, amibdl aztan
kilonbozd lelki vagy testi tlinetek (rossz lelkidllapot, betegség stb.) fakadhatnak. Ez
az, amit, és ahol a hagyomanyos orvoslas, ugy érzédik, kudarcot vall (testi tlinetet
talal, de valoédi kérokot nem).

A szexualis gyonyor az egyetemes vonzderd bioldgiai kiegyenlitédésének
visszajelzése, vagyis nem annyira testi, mint inkabb mentalis élmény. (Klimmeron
2015) Ez altal kapcsolodik be az egyén az egyetemes egységbe, ahol az ember
kiegészil a transzcendenssel. A szerelem pedig erre a spiritualis egyesulésre hivd
lehetdség. A tantra hasznalja a te belsd energiaidat, a szexualis energiat, az élet is egy
szexualis energia, ebbdl teremtodtiink.



A Tantra mai felfogasa szerint téves vélekedés, hogy a vagy mindig fligg a
partneriinktdl. Aki ebben hisz, az nem taldl 6romet az 6romben, valdjaban a szex
helyett gondoskodast vagy birtoklast akar. A tantraoktatdk nem gydézik hangsulyozni:
.Mi, és csakis egyes-egyedil mi vagyunk felel6sek a sajat szexualis vagyainkért. Ez a
felismerés az elsé 1épés a szexualis eksztazis mivészetének az elsajatitasa felé."

A tantrikus gyakorlatok abban segitenek, hogy kizarjuk az életiinkbdl a zavaro
dolgokat, és lehetdvé teszi az dsszeolvadast. Nem kell keményen dolgozni azon, hogy
mukodoképessé tegylink egy kapcsolatot, ehelyett inkdbb észre kell venni mindazt,
ami eleve benne van.

Az id6 mulasa nem tesz jot a szexnek. Minél idésebbek a parok, minél régebben
vannak egyitt, annal laposabb az extazis, és ritkdbb a gyonyor. A leginkabb észvesztd
pillanatok minden nappal egyre homalyosulé emlékek. Sehol nincs ugyanis megirva,
hogy a paroknak feltétlen bele kell fasulniuk az egydttlétbe. A tantrikus szexualitas
hivei elaruljak, hogyan lehet felilemelkedni a nehézségeken. (Anand, 2002)

Koncentraci6, meditacio, személyes energiak

Tantra a mindennapokban: a tantra gyakorlasa révén tudatossagot viszlink
mindennapjainkba. (Kuriansky 2001) Amellett, hogy atéljik az adott pillanat altal
megnyilé tapasztalatot, jelenlévék, fékuszaltak és tudatosak maradunk. Atadjuk
magunkat a tapasztalasnak, mikdzben végig tudatdban maradunk annak, hogy a
bennilink 1évé abszolut tudatossag tapasztal rajtunk keresztil. (Kuriansky 2001, Banerji
2007) Ez a nézbpont alapjaiban valtoztatja meg életiink minéségét.

Ha az elme nem koncentral, hanem valahol mashol jar, akkor a gyakorl6 csak kiilsé
megfigyeldként vehet részt az élményben, és igy az élvezete is kevésbé lesz intenziv.
A tantrikus meditacié soran meg kell prébalni kizarni a kilsé gondolatokat, és a
gyakorlénak csak sajat magéra és a partnerére kell koncentralni. Ehhez a tantra
gyakorlati eljarasokat kinal. Le kell vetkézni a hétkdznapi szerepeket, fel kell
flggeszteni a jatszmakat. Csak a legteljesebb kitarulkozassal érhetd el a lelki és a
fizikai gyonyor kiteljesedése. (Johnson és Michaels 2013)

A tantra egyik alapvetd szabalya, hogy az energia oda aramlik, ahol a figyelem van.
Ha a gyakorld at akarja élni a teljes testi orgazmust, akkor az egész testére kell
koncentralnia. Meg kell figyelnie, hogyan reagal minden egyes porcikaja az ingerlésre.
Akinek a vaginalis orgazmus elérése a célja, annak a genitaliakra kell iranyitania a
figyelmét, az ott tapasztalt érzésekre.



A tantra gyakorlas végsé célja egy olyan létallapot elérése, amiben atsugarzik rajtunk
keresztll az Univerzum fénye és szeretete. Ebben az allapotban mar nincsenek falak,
eltintek a félelmek, szabadon aramlik a szeretet energidja, és egy allandé kozmikus
gyonyorben van résziink. Képesek vagyunk arra, hogy barmi is jelenjen meg az
életiinkben nem allunk ellen a tapasztalasnak, tisztan befogadjuk és atéljik annak
tudataban, hogy mi hivtuk életre. Ezaltal a multbéli karmikus visszahatasok

Utjelzétablava valnak, mutatva szamunkra az utat a teljesség felé. (Kuriansky 2001,
Banerji 2007, Anand 2002)

A Tantra élettana

A tantrikus gyakorlatok hatasanak human élettani hattere az ayurvéda koraban még
masképp volt vildagos, mint a mai medicina szamara. Ma mar biomedikalis adatokkal
is tudunk tamaszul szolgalni e gyakorlatok hatasanak magyarazatara. A hatasban
természetesen részt vesz a teljes ideg-, hormon-, és immunrendszer, az egyik
legfontosabb  kdzponti szerepl6ként, akar szervezdként, valoszinlleg joggal
nevezhetd meg az oxitocin, ez a nagyon sokféle hatasd hormon.

Az oxitocin felszabadulasanak kulcsingere a mechanikai ingerlés (érintés). A
termel6déséhez ez nem sziikséges, a felszabadulashoz, véraramba keriléshez viszont
igen. Egyre tobbet tudunk az oxitocin hatasairdl. Az elsédleges hatas a simaizmok
Osszehuzodasa, sokaig ezt tartottak a legfontosabb hatasnak, ez a legszembetlindébb.
Mar ez is mutatjia egyébként testi és mentalisnak tartott folyamatok
Osszekapcsolddasat, hisz a kulcsinger mellett hallasi, [atasi, s6t, akar puszta gondolati
informaciok is kivalthatjak a felszabadulast és pl a kovetkezményes tejejekciot. (Lee és
mtsai 2009)

Ennél szubtilisebb oxitocinhatasokat is fedezink fel azonban fokozatosan. Az
oxitocint, koltdi tulzassal szerelemhormonnak is hivjak, és ma mar vilagos, hogy ha
szerelmet nem is kelt, de kozos felszabadulasa (és akar kiilsé bevitele, orrspray
formajaban) a két fél kozotti kapcsolatot (szerelem, baratsag) megerdsiti. Kicsit
tovabb menve, skizofrén és autista személyeknél vilagos, hogy ugyanez az orrspray
folerésiti mind az érzelemolvasasi, mind az érzelemkifejezési készségeket, melyek
ezekben az allapotokban az atlagosnal gyengébbek. Erre egy szippantas is elegendo.
(6sszefoglalok: Higashida és mtsai 2019, Xu és mtsai 2019, Mehta és mtsai 2019, De
Cagna és mtsai 2019)

Ujabb kutatasok mutatjak, hogy aszociélis egyéneket az oxitocin szociabilisabb4, a
szociabiliseket még nyitottabba teszi. Az endogén felszabadul6 oxitocin tehat
ugyanezeket a hatasokat a megfeleld interakcid hatasara létrehozza. (Berends és



mtsai 2019, Bartz és mtsai 2019) Tankodnyvi adat, hogy ekdzben az oxitocin eufdria,
boldogsagérzetet is okoz, erésiti a kotédést'”. Hatdsa van a memériara is (nagyon
enyhe amnéziadt hoz létre, féleg a fajdalomra vonatkozodan). Az oxitocin vérbeli
koncentracioja az ingerlés megkezdése utan 15 perccel maximalis, és magas marad,
ha az ingerlést fenntartjuk.

Az ismertetett tantrikus eljarasok, gyakorlatok, beleértve a |égzés szabalyozasat, de
féleg az érintéseket és a ritmikussagot, mind a jelent6s oxitocin-felszabadulas, mind a
fenntartott magas véroxitocinszint iranyaba mutatnak, mégpedig egyszerre két vagy
tobb, egymassal szoros testi kontaktusban levd individuum esetében. Ekdzben a
dopamin felszabadulas is névekszik, és a hormonalis-idegrendszeri valtozasok immun
megeroésitd  hatassal is vannak, igy szisztémas jellegl, bio-pszicho-szocialis
regeneracios mechanizmusok zajlanak voltaképpen.

Erdekes adalék, hogy Ujabb agyi képalkotd eljarasok (fMRI) is megmutattak, hogy
lényegi kilonbség van az Onérintés érzékelése és akozott, ahogy azt érzékeljik,
amikor masok érintenek meg bennlinket. A fizikai inger (érintés) azonos, mégis
egészen mas agyi (s6t, mar gerincveldi) teriletek aktivalédnak a két esetben. (pl
Limanowski és Blankenburg 2018). Bizonyos pszichiatriai korképekben ennek a
megkllonboztetésének a képessége (is) latvanyosan hianyzik. (Boehme és mtsai
2019)

Tantra programok és gyakorlatok

Ma is van lehetéség ra, hogy a tantra szerint teljesitsik ki magunkat, még ha
nyilvanossag elé kevésbé Iéphetiink is ezzel. Templomok és spiritualis iskolak helyett
ma a vilaghalon (is) szervez6d6 csoportok teremtik meg a lehetdséget szamunkra,
hogy a tantra eljarasai révén kertilhesstink kdzel 6nmagunkhoz.

A tantra programok Budapesten 2008-ban szllettek meg. A tantra el6éadasokon a
résztvevok nagy tobbsége né. Az utdbbi iddben ez az arany kicsit javul a férfiak
javara. A csoportokban 20-t6l 70 évesig minden korosztaly jelen van, mutatva, hogy
minden korban megvan az igény a parkapcsolat szexualitas oldalarol valo javitasara.

A szelidebb gyakorlatok messzemenden tiszteletben tartjak a tanitvanyok neveltetése
altal meghatarozott hatarokat, korlatokat, gatlasokat. Erre példa a ruhaban végzett
masszazs. Az intenzivebb gyakorlatok eljutnak a nyilt, mezitelen, teljes testtudattal
jaré megnyilasig, de természetesen mindig csakis a kdlcsonds és teljes beleegyezés
utan.



A csoportfoglalkozasok célja, hogy a ndi résztvevdk teljes valdjukkal megélhessék
néiségiiket, és hogy a férfiakat megerdsitse az igazi férfiszerepben. Mindkét fél
szamara tokéletes szexualitast csak akkor lehet elérni, ha az egylttlétbdl dszintén
kizdrunk minden ala-folérendeltséget, uralkodast. A tantra tanfolyamok ehhez
szellemiségi hatteret és technikai kulcsot adnak. Beszélnek a szellemi hattérrdl,
konkrétan a ndi és a férfi szerepekrdl, a n6 és férfi nyelvezetérdl, kozottik 1évd oOriasi
szakadékrél, amelyek évszazadok ota csak még jobban eltavolitottdk a két nemet
egymastol.

A gyakorlatok célja, hogy tisztazzak és helyrerakjak a fejekben a nemi szerepeket.
Sokan el6ézetesen azt gondoljak, mindent tudnak sajat szereplikrél a szexualitasban,
legfeljebb a megvaldsitassal van problémajuk. A csoportos gyakorlatokon 6k gyakran
racsodalkoznak, hogy itt nincs sz6 megbantasrdl, megalazasrol, rossz versengésrol.
Gyakran tapasztaljuk, hogy a tantrikus tanulas utan halas tGzenetekkel jeleznek vissza.

A Tantra meztelen valtozatdban a gyakorlatok tantrikus jelleglek, és hasonld
megéléseket biztositanak, mint a ruhas program. Azonban a meztelenség altal a
megnyilas és szabad megtapasztalas Iényegesen intenzivebb. Az egyes gyakorlatok
esetenként eltérnek a ruhas valtozattdl, de a hatarok, és a személyes tér tiszteletben
tartasa els6bbséget élvez itt is.

Egy masik gyakorlat, a tantrikus masszazs soran, mely szintén évezredes gyodkerekkel
rendelkezik, a szexualis energia serkentése, aktivalasa a cél, és az energia csatornak
tisztitasa. A specialis érintések kovetkeztében a testben a szexualis energia
megnovekszik. Ez a legerdsebb gydgyitd energia. Tudatalatti blokkoldas, rezgésszint-
emelkedés, euforikus 6romérzet, meditativ allapot tapasztalhaté meg altala. (Ld pl
Becker 2010, Riedl 2009)

Végul a legintenzivebb gyakorlat maga a tantraszex: a tantrikus szeretkezés célja az
Ugynevezett Ananda allapot megtapasztaldsa. Az 'Ananda’ sz6 szanszkrit, pali, és
egyéb mas indiai nyelveken ,6romtelit" jelent.

A gyakorlatok kozvetlen célja, hogy a tanitvanyokban felébressze az Ugynevezett
Kundalini Shakti energiat. Az indiai hagyomanyban ezzel a névvel illetik azt az isteni,
spiritualis er6t, ami minden emberi Iényben ott szunnyad. Ez az er6 azonban csak
abban a mértékben ébredhet fel bennilink, amilyen szinten tudatossagunk van. Ezért
fontos a meditacio, az egész szerelmi egyuttlét valik meditaciova.

Az Ananda allapota nem valamiféle csticsélmény, hanem egy hosszan tartd gyonyor
allapot, amiben minden sejtiinkben atéljik az eksztazist. Ez er6sen szembemegy a
mai tomegkultdra és pl. a porndipar altal kdzvetitett célokkal, ezért a gyakorlatok



soran komoly erdforrasokat kell mozgdsitanunk, hogy ezt el tudjuk sajatitani,
szocializaciénkkal szemben.

A magmegtartds egy egyéni gyakorlat férfiaknak, a szexudlis kontinencia”
képességét fejleszti. Tudatos dontés és rendszeres gyakorlas altal férfiak szamara
elérhetd és tanulhato az orgazmus és ejakulacio kilonvalasztasa, mely altal a gyonyor
Uj szintjei nyilnak meg a gyakorlé el6tt. A multiorgazmus lehetéségén tul
megemlitendd, hogy az ejakulacié elmaradasaval az értékes életenergia nem vész el,

a férfi er6 és vitalitads hosszu iddn at megorizhetdvé valik.

Az Ugynevezett Yab-yum a tantrikus szeretkezésre jellemzé pozicid. A né a férfi
Olében helyezkedik el, és labait Osszeérinti a férfi hata mogott. Szivik fénye, és
tudatossaguk fénye is 6sszekapcsolodik, igy a koztik létrejott energiakor, valamint a
légzés és mozgas altal felébresztett gyonyor energidk szétaradhatnak teljes
lénylkben.

Mindannyian rendelkezlink a tantrikus szexhez sziikséges eszkdzzel - a légzéssel. Az
alabbi metafora segit megérteni a Iégzégyakorlat céljat: ilyenkor a gyakorlé ellazitja a
testét és elGzi elméjébdl a foldi dolgokat, abbol a célbdl, hogy ,belsd istenndje”
atvehesse az iranyitast. A megfelel6 légzéstechnikat alkalmazva az orgazmikus
energia a genitaliaktdl végigaramolhat az egész testen; és ez az egész testet betdltd
csiklandos érzés mélyebb, intimebb kapcsolodast eredményez a partnerrel.

A tantra célja tehat nem az orgazmus, hanem az ahhoz vezeté Ut. Ha a pillanat
élvezete helyett valaki az Ut végén lévé tlzijatékra koncentral, sok olyan gyonyortdl
foszthatja meg magéat, ami az orgazmus el6tt jarhatja at az egész testét. A néknek
nemcsak nagyobb élvezetet igérnek a tantrikus mesterek, hanem gyakoribb
orgazmust is, mivel a tapasztalatok szerint 6k konnyebben tudjak elengedni magukat
és igy kdnnyebben valnak érzékenyebbé.

Nem mindegy, hogy a tantra gyakorlatokat hol veégezziik. A gyakorldknak azt
javasoljak, hogy teremtsenek egy nyugodt, atszellemilt helyet. pl. Alakitsak at a
halészobat. Erdemes az érzékeiket virdgokkal, aromaterapias olajokkal, illatos
gyertyakkal, friss gylimolcsokkel és csokoladéval felébreszteni. Célszerl finom
anyagokbol, mint példaul selyembdl készilt agynem(t és fehérnemt hasznalni.

Az els6 gyakorlatok célja, hogy a testet vitalizaljak, élénkitsék. Ha a gyakorld egy
ritudléval kezdi a szeretkezést, nagyobb az esélye egy egész testet betodltd
orgazmusnak.

A gyakorlo felteszi kedvenc zenéjét, csipd szélességl terpeszben all, ellazitja a testét
és olyan mély lélegzetet vesz, hogy a levegd eljusson a koldokéig. Majd egy percen at
razza az egész testét, kilondsen a labait, a fejét és a fenekét. Ezutan lefekszik és



behivja a partnerét a helyiségbe. lly mdédon a gyakorldé elengedi a benne lévé
fesziiltséget, noveli az érzékenységet, nyitottabba valik arra az energia-aramlasra, ami
a partnere és 6kozotte fog megvaldsulni és kész arra, hogy atélje az élvezeteket.

A kovetkezd gyakorlatok soran a gyakorl6 par tudatosan lélegzik és ringatozik. Ennek
egyik megoldasa, hogy a gyakorloé partnerek egymas felé fordulva, egymas 6lében
Ulnek az agyon vagy a padlon. A gyakorld lassan becsukja a szemét és mikdzben
lélegzik, tudatosan arra koncentral, hogy a levegd be és kiaramlik a testébdl. Hagyja,
hogy a lélegzetvétel soran beszivott levegd 5 centivel a kolddke ala menjen. Majd
elkezd ringatozni, mintha egy hintaszékben Ulne: minden belégzésnél elére, és
minden kilégzésnél hatra. Ha ndi gyakorlordl van szo, akkor minden belélegzésnél,
amikor el6re ring, megfesziti a hlvelyizmait, amiket azutan minden kilégzésnél és
egyidejl hatrafelé délésnél ellazitja azokat. Ezen a ponton a par altalaban érzi a
felébred6 szexualis vagyat. Egymas szemébe néznek és egy Utemre lélegeznek,
pulzalnak. Erds Osszekapcsolddas jon létre koztik, és ez a szoros kotelék az
energiamezoikre is kiterjed.

A tantrikus csok nevl gyakorlatot a kovetkez6 modon lehet megvalositani. A
gyakorld a parja 6lében l, egyltt ring vele és egyitt lélegeznek, de pontosan
forditott Utemben: amikor a partner kilélegzik, akkor a gyakorl6 az 6 levegdjét szivja
be, és azt képzeli, arra koncentral, hogy a levegd végigmegy a testén, egészen a nemi
szervekig. Amikor kilélegzik, akkor azt tudatositja, hogy sajat maga teljes egészét
osztja meg a partnerével. Ezutan megcsokolja a tarsat. Ezutan a szeretkezés nem is
szikséges, mert annyira eggyé valtak. Mélyen elmeriilnek a vagyban és a
gyonyorben. A gyakorlatot maguk a gyakorlok mindsitik, azaltal, hogy ha jol érzik
magukat kozben, akkor jé Uton haladnak.

A tantra terapia: Egy példa terapias masszazs leirasa

Ugy inditok, hogy elétte van egy konzultacié. Egy 6ran keresztiil beszélgetek vele,
hogy megértsem az 6 allapotat, hogy hol vannak a blokkjai. Dontiink, hogy melyik
terapiat valassza (hipnozis, érintés, meditacid). Ugy beszélgetiink, hogy & fekszik,
kézben megy egy meditacidos zene, és iranyitott meditaciot folytatunk. Olyan
kommunikaciot folytatok, hogy kiléjem az egdjat, amely akadalyozna a blokkok
oldasat (énvédd mechanizmusok).

Masszazs kdzben mar nem beszélek, ekkor a meditaciét felvételrdl iranyithatjuk, az
ego6 zavar¢ hatasat felfliggesztve. Egy ritualéval kezdjik, a kliens szarongban all és
kdrbesimogatom (ritualis flrdetést, masokkal szemben, én nem vegzek). Ezutan



felmegylink a masszazs helyére, ahol a kliens kényelmes fekvd helyzetben
helyezkedik el. Hason fekszik, betakarom, és kiilonb6z6 masszazstechnikakkal inditok.

Megbeszéljik, hogy l|égzéstechnikakat is alkalmaz-e, akar-e tanulni. Ekkor a
helyzetének megfelel6 illdolajokat, aromakat szagoltatok vele, melyek megfelel6
elme/lelkiallapotba helyezik (Id Janos interjujanak vonatkozd részét), kiszakitjak az
utca mindennapjaibol. Tollakkal és selyemkenddkkel dolgozva nagyon finom, lassu
mozdulatokkal helyezem relaxalt allapotba. Az érintések, mozdulatok (ismétlésének)
szama és helye meghatarozott. Ekkor megérzi mennyire befogaddképes, hogy all az
érintéssel. Visszajelzésre is van lehetdésége a terapia egy masik szakaszaban:
megtapasztalja sajat korlatait, elérehalad az Onismeretben, megtanulja testét. Ekkor
elmondhatja, hogy mely mozdulatok kellemesek illetve kellemetlenek neki.

A masszazs maga szent, kozben beszéd nincs. Meleg, finom olajat 6ntok a testére,
ezzel egy teljes test masszazst hajtok végre, 100%-o0s kokuszolajjal. Mindenki a sajat,
hozza ill6 masszazst kapja. A test visszajelzései és az én megérzésem vezetik a
masszazs konkrét alakulasat. Ezt iranyitjak a testben tapasztalt energiak. A szexualis
energiak itt szigorGian a gyogyitas céljat hasznaljak. Ugy lehetne fogalmazni, hogy bar
a masszazs alatt intimitas teremtédik, a folyamat nem nevezhet6 erotikusnak és
szexualisnak, sem erotika, sem szexualitads nincs benne, ennek nincs helye a masszazs
alatt. Egy olyan biztonsagos teret teremtek, amelyben a kliens meg tud nyilni, éppen
ezért is, ebben a biztonsagos térben, mely a minél mélyebb 6nismeretnek nyit teret,
nincs helye szexnek és erotikanak.

Senkit nem engedik ki az utcara, vissza a valo vilagba anélkil, hogy meg ne
beszélnénk, hogy mi tortént vele. A masszazsnak mindig van egy ilyen lezarasa,
amikor meggy6z6ddém rdéla, hogy jol van, amikor visszahozom, ,lefoldelem”,
megbizonyosodom rdéla, hogy visszajott, és kiengedhetem az utcara. Addig pedig
fogom a kezét és vele vagyok. Egy terapia annyi alkalombdl all, amennyit a kliens
szeretne. Ez lehet egy alkalom, de folyamatos alkalmak is, de akar hosszu id6 is
eltelhet két alkalom kozott.

Masszazzsal és kapcsolodo egyéb terapiakkal eddigi tiz éves palyafutasom alatt tobb
szaz klienssel kerliltem kapcsolatba. Meggy6z6désem, — de a visszajelzések alapjan is
igy latom, — bar nehezen mérhetd, hogy parkapcsolati életiikben, illetve
altalanossagban az életiikben jelentds pozitiv valtozasokat inditottam el.

Azt is latom, hogy a tantran keresztil vald gydgyitasra, életmindségjavitasra,
kilonbozéd okokbdl, nem mindenki alkalmas. Mivel nekem ez hivatasom, ezért
dontottem ugy, hogy az alapelveket és a tapasztalatokat e dolgozaton keresztil is
megosztom.



El6fordul az is, hogy tantra masszdrok és massz6zok a masszazst valdban az erotika
felé viszik el. Ez a konnyebbik ut. J6 érzést okoz, szeretik is az emberek. Az én
megkozelitésem annyival tobb ezeknél, hogy ennek a masszazsformanak a terapia
jellegét helyezem kozéppontba és azt gyakorlom. Ahogy fentebb jeleztem, itt a
szexualis energia kizardlag a terapia szolgalataban all.

Interjuak

Jol jellemezheti a tantra modern felfogasat az, ahogy az azzal napi szinten, a
gyakorlatban foglalkozé szakemberek vélekednek réla, leirjak azt. Ezért, hogy
megismerjilk ezeket a gondolatokat, harom tantra-oktatéval készitettem interjut. Ok
egyébként is komolyan végiggondoltak mar ezt az utat, irnak réla akar online, akar
kdonyvekben, igy az & gondolataik valéban eligazitéak lehetnek a tantra mai
felfogasat, sot, hatasat illetdleg. Az interjukat szerkesztettem, helyenként az alanyok
irasaibol vett példakkal kiegészitettem, hogy teljes képet adjanak. A magam részérdl
természetesen nem értek egyet minden allitasukkal, a tantrat illetéleg sem, s lathato
is, hogy egymasnak ellentmondé kijelentések is vannak szévegeikben. Ok képviselik
azonban a mai, él6 Tantra hagyomanyat hazankban, sokféleségikkel és
ellentmondasaikkal is. Egy-két helyen jelzem is fenntartasaimat.

1. Interja: Zsolt, ,intimitas gourmet"

Zsolt szexologiai kozird, tantrikus masszér és oktatd, akinek cikkei és konyve nagy sikert
aratott. Zsolt Ugynevezett ,Intimitds Gourmet"-nek hatarozza meg magat. Tovabba
ugynevezett szomatikus szexualis fejlesztének, ami azt jelenti, hogy 6 egy személyben
masszor, oktato és iro.

A beszélgetés soran elsésorban arra voltam kivancsi, hogy Zsolt hogyan értelmezi a
tudatos szexualitas fogalmat.

Zsolt el6szor megkilonbozteti sajat mddszerét a hagyomanyos tantra illetve a
népszerU tantra felfogastol, latszélag elhatarolodva téle, de elmagyarazva valojaban
az dsszefliggéseket.

— ldézem Zsolt valaszat:

Nem is szeretem tantrikusnak hivni a médszeremet, mert a tantra brandet ugy tonkre

vagtak, hogy semmiféle viszonyulasban nem szeretnék csatlakozni. A kiils6ségektdl is



tartozkodom, és inkabb integralt mindségl tudatos szexualitasnak hivnam a
modszeremet. Ezzel az esetleges tamadasokat is elkertilom. Az ilyen fajta Ut teljes
élménnyé valtoztatja a szexet. Csakhogy én azt vettem észre, hogy mikdzben
mindenki arrél beszél, hogy ,cstnya a test", emelkedjiink fel, Shakti™, kundalini'®,
univerzum, szerelmesnek lenni - ez a legnagyobb atbaszas, ami létezik a tudatos
szexualitassal kapcsolatban.

A nem mindségi szexualitasban sem vagyunk testben, hanem igazabdl fejben
vagyunk. A pasik nem a farkukkal dugnak, hanem a fejikkel, az izgalmaikkal a
vagyképeikkel, a gerjedelmeikkel a tangabugyis szilikon cs6csds nét dugjak meg (aki
a fejukben létezik). A nék szintén inkabb fejben dugnak, legyiink tul rajta, kell egy
orgazmus, van egy pasi, végre valami, meg ilyenek, de nem a testtikkel.

A mindségi szex azt jelenti, nevezhetjlk tantrikusnak is, hogy képes voltam a fejembdl
ezekbdl a gondolatokbdl kilépve az érzelmeimet, a valodi szenvedélyeimet, s a
testemben |évé vagyaimat integraltan egy Osszekapcsolt érzésként megélni: Ki
vagyok én? A fejemben lévé dolgokat, igy ahogy van ki tudtam tisztitani jelenlevéssé.
Nevezzik tantrikus szexnek, hogy jelen tudjak lenni, teljesen. Szamomra ez a
legfontosabb.

A tudatossag pedig akkor kapcsolédott be, amikor igen, megtanultam azt, hogyan
kapcsolddjak az érzelmeimhez, mik az én sajat vagyaim, hogyan tudom ezt
integraltan dsszekotni. Tehat mi az, amikor én megjelenek egy né el6tt, belé hatolok,
akkor férfiként ott megtartd erdvel tudjam 6t tartani. A férfit nem a Shakti teszi
ferfivé, hanem épp az lenne a Iényeg, hogy én eleve férfiként Iépjek oda. Azt tanultam
meg, hogy pontosan nem a né emel, hanem én tartom meg a nét férfiként, a nd ebbe
belearad. A megtartas kotelességét nem kell a nékre ratestalni, elnézést is kérek
minden ndtél, amiért ezt gondoltam. Egyetlen egy férfi sem fog attdl emelkedni,
hogy a n6 emeli. Legfeljebb megdugja és hazamegy. A férfinek Gnmaga valasztasaval
kell ebbe beleallnia, és a sajat férfi energiajaval kell ott lennie.

Most olvastam egy nagyon jo kényvben (Férfieré a cime!”), hogy a férfinek igenis
farok-energiaja van, férfienergiaja, és ezt el kell fogadnia, csakhogy szégyelli. Ezt a
szégyent le kell réla vetni. A masik dolog az, hogy lagyulnia kellene, hogy a
keménységben és a lagysagban egyensuly legyen. Csak az lesz a probléma, hogy
atlépink ebbe a lagysagba és ebben benne marad a legtobb férfi. Kicsit
sztereotipikus, de sok helyen latok ilyen ,puha" férfiakat. Nem is férfiak. (Kétféle,
puha, finom, és erds érintést mutat.) A szexualitasban ezek egyensulya kell. Az, hogy
belagyulunk, az, hogy kapcsolodunk, iszonyuan fontos.

Pont egyik nap tettem fel egy kérdést, csalafintan, megkérdeztem embereket arrdl,
hogy tobbes szexben éltek-e mar at teljes tiszta kapcsolodast. Harom ember ott van,



szexelnek, mind a harom ember a teljes tiszta vagyat éli meg, és harmasban
kapcsolddnak. Sokan mesélték, hogy kinek milyen jo volt. De én nem arra voltam
kivancsi, hogy j6 volt-e az orgazmus, hanem hogy valdban kapcsolédtak-e? A
tantrikus szexnek a jelenlevésen tul a masik leghatalmasabb elénye az, hogy képes
vagyok valéban kapcsolédni és belassulni. En nagyon hiszek abban, hogy
mindenkinek az egyéni vagyat kell megélni, és az egyéni vagy mindségben,
spektrumaban és mélységében lesz akkor teljes, ha masik is pont olyan, és ebben
tudnak aztdn majd egyesiilni. Mindenki mas. En nem hiszek abban, hogy ha két
ember elmegy tantrazni, akkor biztos, hogy jo lesz a szex. Ez hilyeség. Az egyéni
vagy, az egyéniségem akkor is ki fog jonni. En nem szeretném elnyomni az
egyéniséget. Nem szabad. Ki vagyok én? Es arra befogadé-e a masik. Es a férfinak, én
most ugy latom, sokkal tobbet kell dolgoznia azon, hogy ezt a mindséget kifejtse
magabol, hogy a né erre befogadd legyen, hogy megengedje. Ugyanis szerintem az
egy nagyon szép dolog, amikor azt mondjuk: egy férfi ,magaéva teszi" a nét. Ez
nagyon szép és pozitiv gondolat, csakhogy erre képesek vagyunk-e.'®

A legtobb n¢, akivel beszélgettem, azt mondja, hogy kell a finomsag, a megértdé
szeretet, kell a gondoskodo figyelem. De aztan j6 lenne, ha Uugy a mélyére hatolva
tudna megdugni, és ez hianyzik. Es én pontosan ezt fedeztem fel benne, hogy
mennyire jol lehetne hasznalni a férfier6t. Ez mar igazabdl nem is tantra, hanem Tao,
amiben talalunk is egy nagyon szép leirast arrdl, hogy hogyan kell behatolni a nébe.
Ezek a mély dofések, talan olvastal is réluk, nos, a mély dofés lesz az igazi, teljes, lelki,
érzelmi, testi sikon levé ndi megbaszas, amikor a férfi mindenével belehatol. En
inkdbb azt vallom, hogy azzal, hogy kiteljesediink, jelen lesziink, integralédunk, nem
felfele kell emelni el6szor ezt a dolgot, hanem ide le kell vinni, mert itt fogunk testileg
kapcsolodni egyméshoz. Bedugjuk a konnektorba, nem tudom szebben kifejezni. Es
ennek a dinamikaja lesz az, amikor a masik szemébe nézek és érzem 6t, hogy igen,
hatolok bele.

Ez is egy régi torténet, az egyik kollégand irta meg, hogy ,mar nem a farkammal
duglak”. Hogy ahogy a farok behatol a nébe, Ugy aztan szépen lassan behatol a
szivbe, egészen a tudataig: ez a ,beledradok”, valahogy ez lenne igazabdl a lényege.
En az integracidjaban hiszek ennek: a test, tudat, érzelem és az egyéni vagy teljes
integracidja. Ez hatarozza meg, hogy én mit tudok valdjaban atadni. Mert a
jelenlevéshez az kell, hogy felvallaljam magamat. Amilyen vagyok. Csaldka dolog ugy
jelen lenni, hogy val6jaban nem azt mutatom meg, aki vagyok. Akkor hogy is vagyok
jelen? Na ez.

Ami engem legjobban érdekel az egész szex sztoriban, az a vagy. Ugy talaltam, hogy
ezzel nagyon kevesen foglalkoznak, effektive a szenvedéllyel és vaggyal. Sokfelé
tajékozddom, és a vagynak a kutatdsa az legfeljebb 10-15 éves dolog. A szakralis



szexualitassal foglalkozé irasok sem tudjak megnevezni, mi a vagy. Az egyesiléssel,
az egyformasaggal, az univerzum felé valé nyitassal foglalkoznak, hogy végil
mindannyian egyek leszlink, de arra senki nem tud valaszolni, hogy mi az én vagyam.
Hogy ,ki vagy te"? Az én farkamban lévé vagytdl 6k is probalnak eltavolodni. Pedig
miért lenne rosszabb, ha valaki példaul cip&fetisiszta, vagy valami mas. Ha az 6
oroméhez ez tartozik, miért ne lehetne? En abban hiszek, és ezért is nem tudom
tantrikusnak nevezni azt, amit én csinalok, merthogy én nagyon beleviszem az egyéni
vagyat. En ezt fontosnak tartom.

— Miben valtoztatta meg a tudatossdag a szexualitasodat?

Nagyon fontos dolog, hogy én magmegtartd vagyok. Nekem minden szex olyan,
hogy maximalisan jé, tényleg. Es hogy masnap felkelek, és Gjra bele tudnék kezdeni,
de még sincs bennem kanossag, kontinens leszek. Képes is vagyok szexelni, de nem is
porgok a szexen. Ez nagyon szép, mert sokkal mélyebb mindségét tapasztalom meg.
Nincsenek meg a valtozo vagy ciklus amplitudoi, és ez egészen massa teszi. Masfeldl,
amit megélek, annak az energiaja nem vész el belélem, és fel tudom masra hasznalni.
Ez egy masik fontos dolog.

— Mindig magmegtarté vagy?

Eppen irok errdl, hogy milyen félreértés van ezzel kapcsolatban. A magmegtartas nem
egy szaraz orgazmusos technika, hogy aktus alatt van néhany kisebb orgazmus, aztan
a végén ejakulacio. Ez a szaraz orgazmusos technika, ennek semmi koze a
magmegtartashoz. De ez még akkor sem muUkddik, ha havi egyszer ejakulalok, mert a
szexualis energia kb. 22-28 nap alatt épul fel, igy a havi egyszeri ejakulacioval pont a
felépiilé szexudlis energiat mindig elveszteném. igy egy kort jarnék be. A szexualis
kontinencia és a szexualis colibatus kozeli fogalmak, de oriasi kiilonbség van koztik.
A colibatusban levék nem is élik meg a szexet sem vagy magat az orgazmust sem,
tehat teljesen visszatartod.

A magmegtartas — és ez igazabdl nem is j6 szb ra, ezért pl az angolszasz irodalom
inkabb a kontinenciat hasznalja ra — arrol sz6l, hogy a férfi szexualisan kontinens lesz,
egészében kikapcsolja. En is ejakulalok olykor, mondjuk tavaly egyszer, és annak is
megvolt a szakralitdsa, hogy miért ejakulaltam. Hisz mi lehet egy magmegtartd
férfinek ennél nagyobb ajandéka vagy aldozata egy né felé, mint ha ejakulal. Persze
én meg tudtam csinalni, hogy az energiamat nem vesztettem el annyira, mint
egyébként kellett volna. Egy magmegtarté az olyan minéség, aki nagyon-nagyon
ritkan ejakuldl, ettdl jon létre a stabilitas. igy egészen mas kapuk nyilnak ki. Es az
egészen apré dolog ebben, hogy most nekem akarhany orgazmusom legyen.



9 masszazsom is

Ennél sokkal magasabb szinti megélések is vannak, pl. olyan lingam!
volt, ahol szaz folotti orgazmusom volt, de ennek nincs jelentésége. Ezzel leszek
nyitott arra, hogy a sajat vagyamat is teljes egészében megéljem, masrészt hogy
befogadd legyek a masik félre, mert ott allok stabilan és tlrelmesen. Abban a
pillanatban, hogy nem az orgazmusok porgetnek, tiirelmessé valok. Egy aktuson belil
is nem azzal kell foglalkoznom, hogy jaj, mikor megyek el, vagy nehogy elmenjek,
ezek megszlnnek. Akarmi lehet. Ha egy orgazmusom sincs, maganak a megélésnek

az energiaja kielégit.

A férfiaknak szoktam mondani, amikor joni masszazs oktatast tartok, hogy most
menjenek haza, adjanak a feleségiknek egy ilyen masszazst. Ilyenkor megkérdezik,
hogy .és utana lehet szexelni?" Ekkor elmondom, hogy nem. Elégitsd ki a nét, aztan
hagyd békén és ulj le, mellé, vagy a szobaban valahol, maradj cséndben, olvass
kényvet, te is pihenjél. Es két 6ra mulva figyeld meg magad, hogy hogy vagy. Olyan
érzésed lesz, hogy mintha dugtal volna. Nem tudod, honnan j6n, de olyan érzésed
lesz, mintha szexeltél volna. Addigra, a szexualis energia, ami kidramlott a n6bdl, ha
tudattalanul is, de befogadtad, annak van egy mozgasa, egy ilyen élmény faktora. Es
ha ezeket az apro nuanszokat megtapasztaljuk, val6jaban mar benne vagyunk abban
a tudatos szexualis megélésben, hogy itt van valami mas is, azon kivll, hogy
orgazmus van. Az orgazmus erejénél sokkal erésebben ott van minden félben a
szexualis energia, amit ha tudatosan hasznalunk, atadunk, befogadunk, az ad egy
sokkal kiegyenlitettebb gyonydrmegélést.

Viszonylag kevesen hasznaljak ezt tudatosan, inkabb a ndk, ha nem is feltétlen
tudatosan. Ettdl viszont a férfiak, akik nem tudnak ezzel mit kezdeni, megijednek téle.
Megijednek a legtobb n6tdl, mert ezt a fajta hatalmat nem tudjak kontrollalni. Most
ezért keresek korai magomléses parokat, mert lehet, hogy nem torténeti oka van,
hanem a nd energiaja oly hirtelen foltolja a pasit, hogy két mozgas, és ejakulal. Meg
kellene tanulniuk ezt kezelni. Le kell lassulni. Itt nincs probléma, csak ezt a hirtelen
felfutod szexualis izgalmat kell levinni és szép lassan felemelni. Pl. egy kad forré vizbe
nem tudsz bellni, de ha fokozatosan melegited, ugyanabban a forrd vizben mar jol
elvagy, mert a fokozatossag fontos. Utana mar ugh dughatnak, mint annak a rendje.
A Tao azt mondja, hogy a Te gydnyorod az én extazisom, tehat a férfi ad. De nem
mindegy, hogy mit ad, ehhez kell a férfierd.

Magmegtartaskor, a hiedelemmel ellentétesen, semmi nem aramlik sehova, az
ejakulatum nem folyik ,befele”. Ennalam, amikor bekoévetkezik az orgazmus,
nincsenek meg azok a kontrakcidk, amely kipumpalna a prosztatdmbdl az
ondofolyadékot, és a herébdl sem jonnek fol spermiumok. Tehat nincs nalam
retrograd ejakulacio, amely beleldvellne a hugyhdlyagba. Egyszer megtortént, régen,
de az fajdalmas is, amugy a vizelettel Urll, nem gond, de nem j6 érzés. De ez is egy



folyamat, meg kell tanitanunk a testlinket arra, hogy mi torténik, befogaddk legylink
a sajat orgazmusunkra. Elsé esetekben persze elszoritassal, izomzarakkal, a PC
izomzat megerésitésével megallitjuk az ejakulaciot. Ezt aztan tudatosan kontrollalom,
és egyszer csak megtanulddik. A testben ez, mintegy atbillen, ezért én atbillentésnek
hivom, hogy a farkamban lévé orgazmus-élményt atbillentem Ggy orgazmusba (az
izgalmat), hogy ejakulacié nem torténik. Es ez tudatosodik.

En kontrolldlom azt, hogy mikor ejakulalok. Ez a kontroll akkor lesz tudatos, amikor
mar nem visszatartasrol szél. Hanem pont az van, hogy én megengedem a
testemnek, hogy mindenféle orgazmusra és élményre nyitotta valjon. Tehat nem az
van, hogy az orgazmus bekdvetkeztekor hirtelen kontrollalom, hogy ejakulacio ne
legyen, és orgazmus igen, ettdl szétesne a szex, nem ez van, ennek van dinamikaja,
de én megtanitottam a testemet arra, hogy nem kell ejakulalni. Fizikailag nem
torténik semmi.

A koztudat persze nehezen viszonyul ehhez a kérdéshez, az orgazmus és az
ejakulacio 6sszekotédik a tudatban. Tavaly volt is egy vitank arrol a kérdésrdl, hogy
,ha nem ejakuldlok, akkor hamarabb leszek rakos". A kutatas azonban a
tesztoszteronszint alakulasardl szolt, amelyet a hagyomanyos biologia, a feérfi
orgazmuson keresztll, 0sszekoti az orgazmussal és az ejakulacioval. Valojaban a
hormonszint valtozasa véd meg a rakos elvaltozastol, nem az ejakulacié maga.
Belemélyedtem ebbe, de nem taldltam olyan forrast, adatot, hogy a magmegtartas
betegséget okozna, vagy a rakstatisztikaban eltérést okozna. Innentdl kezdve pro és
kontra barmit lehet mondani.

— (személyes torténetet mesél a prosztata és a PC izomzat megerdsitésének
Osszefliggéserol.)

Vitaim vannak errdl, de szerintem a tantrikus férfi szexualis energia megtartasahoz
fontos a magmegtartas.

Kordbban onkielégités nyoman megnéztem, hogy érzem magam, hat nagyon rossz
volt. Végeztem ilyen kisérleteket. Ezért nem hiszem, hogy magmegtartas nélkil lehet

kontinens valaki.

Amikor a teljes szexualitas esetén, a teljes kapcsolddas, koz6s orgazmus soran, ha a
partnerbe beleejakulalok, ami a legteljesebb kapcsolddas, energetikai kapcsolédas.
De még igy is, messze van az ejakulacidés orgazmus élménye a teljes, tiszta gyonyort
megéld orgazmushoz, amikor teljesen ki kell nyitni a testet, befogaddnak kell lenni
mindenre, ami nekem jé. En birom a fajdalmat, ezért mentem bele pl. BDSM-be'? is,
mi van akkor, ha a fajdalmat is lehet integralni.



Egy kolléganém ugy el szokta verni a farkamat, hogy az valami brutalis, ugy ki tud
Utni, hogy a tudatomat elvesztem. Az sem igaz, hogy mindig ugyan ugy kell érinteni,
mindenkinek mas lesz a jo érintés. Most pl. kiprobaltuk azt, hogy mi van akkor, ha pl.
tlket szurt bele a farkamba és attdl lett orgazmusom. Beleszurta Oket és utana azzal
elkezdett jatszani, hogy akkor mi torténik, fullra kititott, 20 perc alatt. Mennyire tiszta
tud lenni egy fajdalom, ha ugy ltnek meg dnmagaban, az faj. De ha mar ugy Utnek
meg, hogy izgalom van, akkor az sokkal jobb, merthogy feljebb viszi pl. az izgalom
szintet. Viszont pl. Gtéssel az a probléma, hogy az Utésnek van utofajdalma, ha pl.
megutnek, akkor a csattanas az felvisz, de utana van egy masik, ami lejjebb van, pl. a
tanél nincs ilyen, mert annak pont annyi fajdalma van. Utdana nem érzel semmit.

Mennyire vagyok nyitott arra. amit éppen befogadok, tok mindegy. hogy mit.

Masik fontos dolog az hogy aki adja az hogy adja, az ott van-e, jelen van-e, milyen
energiaval van jelen, az az 6 vagya-e, abban tud-e lenni. Amikor csinaljuk a noknek a
lingam masszazs oktatast, én minden nének elmondom, hogy ne arra figyelj, hogy
nekem jo. En azt szeretném kérni, hogy a sajat élvezetével és szenvedélyével csinélja,
ez nem a férfirél szél, hanem a nérdl, 6 hogy tud ebbe bele kapcsoldédni. Abban a
pillanatban, ha a n6 a sajat vagyaval ér hozza a farokhoz, az sokkal keményebben fog
allni. Marha egyszerU a szexualis energetika. Sokkal egyszerbb, mint gondoljuk: jelen
van minden érintésben is. lgazabdl én a kdnyvemben is két részre bontottam azt,
hogy a férfinek, mit kellene megtanulnia. Ez két alap dolog, ezen nyugszik igazabol
az, hogy egy férfi hogy fog dugni. Ez a jelenlét és a tirelem. A jelenlétnek egyik
fontos része az, hogy kikapcsolja a sajat magaval és a sajat farkadval Iévd
aggodalmakat.

A jelenlétnek a masik része az, hogy megtudja, hogy mi a vagya, és kikapcsolja a
fantaziakat, kanossagot, gerjedelmet. Ha ezek mind le vannak tisztitva, akkor tudok
jelen lenni. Akkor leszek itt veled.

A tirelem pedig arrol szol, hogy fel tudok-e épiteni a farkamban egy olyan fajta
stabilitast, egy tiszta staminat!'", amivel én majd meg tudom tartani a nét. Tehat nem
kell azon aggédnom, hogy most gyorsan megyek el, vagy mikor megyek el, vagy
lesz-e orgazmusom, vagy a noének lesz-e orgazmusa. Hanem én ott, a férfi az allé
farkammal képes vagyok-e tirelemmel a nének adni azt, hogy & ebben
kibontakozzon és megélje. ElImondva kurva egyszer(, de errdl szol, ennyi.

— Ki vagy te? Ez mikor tisztult le? Mikor lattad a hatdraidat ilyen tisztan?

Nekem ez nagyon lasst folyamat volt. En 2010-ben keveredtem ebbe bele. Yoni!'”!
masszazst is 2012-ben kezdtem el tanulni, de 2017-ben éreztem el6szor azt, hogy
mar vagyok annyira stabil, hogy képes legyek bele [épni egy masik ember intim
terébe tisztan. 2018-ban jutottam el én oda, hogy én akkor ott vagyok teljes tiszta



ferfiként és add vagyok, és amikor ennek vége ebbdl kilépek és vége. Hosszu volt a
folyamat, ehhez viszont az is kellett, hogy raébredjek arra, hogy nem lehet ezt
protokollarisan csinalni, minden nd egyedi.

Azt, amit tanultam mindenféle technikakat a yoni masszazsrdl, annak énmagaban
semmi értelme nincsen. Az sokkal fontosabb, hogy én ott az adott nével, hogy tudom
megtartani a terét, hogy tudok neki bizalmat adni, individualista moédon hogyan
tudom hasznalni azt, amit megtanultam arra az adott egy ndre. Ez sokkal fontosabb.
Innen jottek azok, hogy annyira egyediek a nék, hogy nem lehet elmondani, hogy egy
nét hogyan lehet kielégiteni. Halvanylila g6zom nincs, az adott nén fel lehet-e fedezni
azt, hogy 6 hogy fog elélvezni. Ezért van az, hogy én mar ugy vallalok csak masszazst,
hogy el6tte van egy konzultacié. Az 6 biztonsaga érdekében sem, meg felel6sséggel
vagyok ebben. Nagyon fontos volt nekem felépiteni magamban azt, hogy mekkora
felel6sséggel vagyok én ebben. Abban a pillanatban, hogy én belépek valakinek az
intim terébe, nemcsak a testébe fogok benyulni, hanem a lelkébe is. S ennek az
alazatat kellett magamban is nagyon hosszan lektizdeni.

Magmegtartas: nagyon fontos volt nekem, hogy amikor egy né szétrakja a labat, és
ott van a puncija, akkor nekem egy pillanatig ne legyen bennem semmiféle szexualis
izgalom. Igen felall a farkam, csak az a szexualis energia, nem pedig az hogy:
huuuuut itt van egy pina. Es ez egy hatalmas nagy dolog. Ez mire megérkezett
bennem az volt a fontos. sajat magammal szemben is felelésséget tudok vallalni,
hogy ebben biztosan tisztan leszek benne.

En ezt az egész masszazsos sztorit hétkdznapivéa szeretném tenni. A nékkel még nincs
baj. Ha egy férfi odajon yoni masszazst tanulni, tul sok a kod, de ezeket a koddket én
szeretem letépkedni. Anno amikor én tanultam a masszazst, még volt ilyen, hogy a
szarongot korbe vegyiik le, 14bhoz leborulds - ez otthon nem mikédik. En ugy
csinalom, hogy amikor mar egyszer beszélgettlink, Ujra eljon, akkor megint lelllink
beszélgetni, és akkor jon a lemeztelenedés.

Szépen levetkézlink meztelenre, s utana még beszélgetiink egy kicsit meztelendl,
hogy egyaltalan meglegyen az elsé testfelszabadulas, hogy meztelenek vagyunk.
Utana én elviszem Oket, leflirdsztom a néket, hogy meglegyen az elsé nem erotikus
intim érintés.

A masik az, hogy mikdzben én leflirdsztom, behozzuk a ,jelenlevést”, tehat nemcsak a
port mossuk le, hanem a gondolatokat is, mindent. A ndknek is nagyon fontos az,
hogy ebben a tisztasagban felszabaduljanak.

S amikor ez megvan, még akkor sem kezdiink bele a masszazsba: utana ringatom
Oket, bellok mogéjik, elkezdem Oket nagyon finoman odlelni, el6szér csak mellé



rakom a kezemet, aztan ra. Aztan elkezdem atélelni, de nagyon, nagyon lassan, addig
amig azt nem érzem, hogy belém dél. Es akkor még egy picit ringatom &lelve, amikor
mar tudunk ebben mozogni csak akkor fekszik le, addig nem.

Legyen meg az elsé test latvany, az elsé testi érintés, az elsd belépés az energetikai
térbe. Uténa jon az elsé nagyon finom érintés, ami aztan szépen atmegy az érzékibdl
az erotikusba. De ehhez megint az kellett, hogy nagyon sok nét meg kellett
masszirozni ahhoz hogy ez igy kialakuljon.

Ami még nagyon fontos nalam, hogy amikor megtorténik a masszazs és megvan az
orgazmus, vége van, akkor egy picikét hagyom, és aztan elkezdiink beszélgetni.
Lazan, ugy meztelenil elmesélem, hogy néz ki a teste, teljesen végigmegyiink rajta.
Megkérdezem, hogy van, hogy vannak a gyerekei, mit fog holnap f6zni, hogy van a
parjaval. Elmagyarazom neki, hogy amit itt most megélt azt, hova vigye fel, és mire
hasznalja a kdvetkezd héten.

Tehat én nem engedek ki senkit Ugy az utcara, hogy ennek az euforikus érzésével
kilépjen a vilagba, mert az nem j6, az nagyon Gssze zavarna. Tudatosan felébredve,
Jefoldelve” engedem ki 6ket, mert az mas, és természetesen mindenkitdl kérek
visszajelzést par napon beliil, hogy lassam, hogy hogy van. En folyamataban szeretem

ezt kezelni.

S6t, most mindenkinek, aki jon azt mondom, hogy legalabb j6jjon el kétszer. Az elsé
az legyen egy ismerkedés, amikor én is megismerem azt, hogy nagyjabdl hogy van 6.
A kovetkezében tudunk azon az orgazmus programon, ami neki van azon nagyjabdl
végigmenni, és akkor még jobban kiteljesiteni azt, aki valojaban 6, mert hogy tényleg
az van, hogy millicéfélék. Mindenki masképp élvez el, mashol van az izgalmi szintje,
ezeket azért figyelni kell. Sok mindent valtoztattam én, példaul nem ulok be a
legtobb esetben a lab kdzé, mellette maradok mert igy sokkal jobban lehet figyelni a
szemét. Ha kell, inkdbb megsimogatom az arcat, van, akinek fontos az, hogy a melle
meg legyen érintve.

— Te is ugy latod, hogy az atlagember nemigen tud kiilénbséget tenni az intimitds meg
az erotika kozott?

Igen nagyon nehéz, de nézd, aki hozzam talal, azért mar nagyjabdl tudja, hogy mirdl
van sz, és megbeszéljik hogy mirdl legyen szd. A masik az, hogy atlagban én
kizardlag 40 feletti ndket fogadok, elvétve néha 40 alattiakat. Erre meg kell érni, én
Ugy gondolom. En Ggy gondolom, hogy ha nem lennék magmegtartd, akkor nem
tudnék yoni masszazst csinalni, mert igy vagyok stabil.

A férfi yoni masszérok azért annyira nem transzparensek. En nagyon hinnék abban,

hogy ennek a szomatikus szexualis, nem tudom minek nevezzem dolognak lehetne



valami keretet adni. A tantrikus irany is jo irdny, de van mellette masik 100. A masik
az, hogy nem is mindenkinek valé a tantra, meg nem is kell. Az atlagembert, aki
tényleg abban gondolkozik, hogy szeretne valami mindségibb szexualitast, azt nem
kellene mindjart bezavarni valami tulsdgosan sok idegen szavas, mas istenes, meg
mindenféle dolgokba. A hitrendszerhez én nem mernék hozzanyduini.

Feltettem a kérdést a tantra beszélgetds csoportban: ha én talalkozom a teremtdvel,
akkor én Jézussal fogok talalkozni, sz(iz Maridval vagy én is a Siva- Shaktil'? féle
verzidval? Ez egy nagyon fontos hitrendszeri kérdés: kivel fogok én talalkozni?
Jézussal? Vagynék én arra, hogy szex kdzben Jézussal talalkozzak? Nem vagyok
benne biztos. Merthogy az én hitrendszeremben Jézus van, de nem szeretném
belevinni a szexbe.

Az atlagember csak valami jobbat szeretne, egy jobb esélyt, egy jobb lehetéséget. En
ugy latom, hogy a legtobb ember még a sima szexben is szenved. Akkor minek
terheljuk mindenféle olyannal, amihez lehet, hogy soha életében nem fog
kapcsolddni, csak megriasztja.

Magyarorszag egy picikét specialis orszag ebben, mert nalunk valamiért sokkal
erésebben jelen van ez a fajta keleti szakralis irany.

En egyesiteni akarom a klasszikus szexualitast és a szakralis szexualitisban lévé
technikat, er6t, energiat, de nem tudom anélkil, hogy barkit belevonnék barmiféle
hitrendszerbe. En ebben nagyon hiszek most.

2. Interja: Janos, tantra oktato, a Tudatos Szex
Alapitvany elnoke

Janos 38 éves tantra oktato. Arra a kérdésre valaszolt, hogy mennyire valtoztatta meg
az életét a tantra.

— ldézem Janos valaszait:

2002-t6l gyakorlom a Kriya Tantrat, 2008-t6l veszek részt tantrikus rendezvények,
tudatos szexualitassal kapcsolatos programok alapitasaban, szervezésében,
vezetésében. 2012-ben kaptam meg ,iskoldam" legmagasabb beavatasat, 2013-tdl
oktatok mestereim jovahagyasaval. ,Kiséroként" 2004 ota segitek embereknek
kitalalni magukbdl, kisérem &ket sajat poklaikon 4t az Eletbe vagy legalabb vissza a
tarsadalomba.



Onkénteskedtem a Feldmar Andras a&ltal inditott Soréria Menedékhaz Program
beinditasdban, kibickedtem egy német magan pszicho-rehab  klinikan,
élményorientalt rehabilitacios technikaik eredményességét nézegetve. Egy ideje a
Kriya Tantra altal hasznalt technikdk bioldgiai, pszicholdgiai és spiritualis/misztikus
hatdsainak tudomanyos hatterét is kutatom, néha ,bedldozva magam" kisérleti
nyulnak.

22 évesen kerlltem kapcsolatba a tantraval, most 38 éves vagyok, és jelentds
valtozast hozott. Egyrészt szexualisan mindig is elég nyitott voltam, masrészt elég
komolyan vallasi kornyezetben néttem fel, 10 évig ministraltam goérog katolikus
templomban az oltar mellett. Paran szerettek volna papnak szanni, de én elég hamar
rajottem, hogy tul nagy érdeklédésem van a holgyek iranyaba és ennek
kdszonhetben igy nem lesz.

Amiben nagyon-nagyon megvaltoztatta az életemet a tantra, hogy ugye a fogyasztéi
tarsadalom azt a férfiképet adja a szankba, hogy egy férfi attél macsd, ha minél tobb
nével lefekszik, minél tdbb partnerkapcsolata van; és ezt atforditotta teljes mértékben
abba, hogy a minbségi, mélységi kapcsolodasokat keresem. Inkdbb mar azt
érzékelem, hogy ha csak adott a lehetéség, de semmi mast nem érzek mogotte,
akkor inkabb kihagyom a szexualis kapcsolédast. Inkabb azt kezdtem el keresni, hogy

mi az a mélység vagy hiany, ami miatt a masik fél nyomul az iranyomban.

Van ez a kifejezés, a ,sex drive madness"''*, ndlam ezt kapcsolta ki teljesen a tantra.
Ezt az allati, 6sztonszer( kapcsolddasi vagyat atemelte a sziv és a tudat szintjére, ugye
a szexualis vagynak harom szintjét szoktak megkilonboztetni és én meg tudom élni
az allati mindségét is, tehat az allati vagy meg tud jelenni, de azt egybdl elkezdi
vizsgalni mind a sziv, mind pedig a tudat, és amikor ez a harmas Osszeall, csak akkor
kezdem el keresni az egyuttlétet.

Amiben még valtoztatott, hogy az alfahimes viselkedési mintakat felvaltotta egy ilyen
megfigyelé statusz... Tehat egyszerl példaval egy hazibuliban, régen amint
megérkeztem egybdl szétnéztem, hogy ki a legjobb nd, és elkezdtem izombol
nyomulni ra; Most pedig inkabb belilok a sarokba és lelkesen vigyorgok a szinjatékon
amit az emberek tolnak ez ligyben. Adott esetben ismerve mindenkinek a hatterét
még szérakoztatobba teszi a dolgot, és ennek kdszdnhetden is sokkal mindségibb
partnerkapcsolati mintat tudok Iétrehozni.

A tantrat ugye itt a szakralis szexualitas terén mindenki a magkontrollal azonositja
Magyarorszagon, ha tantra, akkor magmegtartas és az orakig tartd szeretkezeés.
Ebben nalam sokkal inkabb megvan maga a képesség, tehat hogy én szabalyozom a
magomlést, de nincs igaza azoknak a tantrikus iskolaknak, amik szerint csak a
magmegtartassal lehet tantrikusan igazan szeretkezni.



Az én iskolam... Ki kell emelni azt, ha tantrardl beszéliink mindig hozza kell tenni
hogy jobb vagy balkezes ut, vagyis ,férfi" vagy ,ndéi" aga a tantranak. Meg kell
kilonboztetni azt is, hogy buddhista, hindu vonal, vagy esetleg valami neotantrarol
beszéliink, ugyanis akar Indidban is, ahany asram'" van, annyi kiilénbozé tantrarol
beszélhetilink.

Amiben a tradicionalis iskolak mind megegyeznek, hogy ez sokkal inkabb a tudat
tagitasarol szol, ami azt jelenti, hogy a légzésnek, joga gyakorlatoknak, az energia
tudatos aramoltatasanak kdszonhetéen elkezdjik atalakitani a valdsag érzékelést.
Ennek van egyrészt egy nagyon massziv Onismereti szakasza, amit ha az ember
kihagy, akkor eléggé félre tud menni maga a dolog. Ugyanis maga a tantra az ugye
kundalini energiaval dolgozik, ez is még az Osszes tradicionalis iskolanal
megtalalhatd, hogy sokkal inkabb a kundalinirél, mint magardl a szexrdl szél.

A kundalinit lehet tekinteni szexualis energianak, maganak a szexcsakranak az
energiajanak, a magyar szexualpszicholdgia képzésben egyszerlien a csipdreflexideg
muUkodéseként emlegetik. Csak akkor nehéz értelmezni a dolgot, hogy az Ugynevezett
kundalini baleset, ami ugye a DSM5!'®-ben is szerepel, mint pszichiétriai
tlnetegyuttes, az egy csipdreflexnek kdszéhetden, hogyan alakul ki, és miért okoz ez
olyan spiritudlis élményeket, amik miatt valaki tényleg a pszchiatriara kerll, hogy
visszahozzak a valésagba.

Példaul testen kivili élmények és hasonlok fordulnak eld, amiknek tudomanyos
magyarazatat még nem adtak meg kielégitden, viszont tapasztaljak. Egy baromi nagy
esetszamot talalnak és mindegyik beteg ugyanarrél szamol be, igy el tudjak fogadni,
mint tudomanyos tényt, hogy el6fordul ilyen, a hattere viszont még tudomanyosan
nem bizonyithato.

Visszakanyarodva az eredeti kérdéskorre, maga ez a tudattagitas... Egyrészt ezekrdl a
légzésgyakorlatokrol  szintén  tudomanyosan  bizonyitott, hogy elkezdik az
agyszerkezet atalakitasat, maga az agytorzs az agyi hid, ami a két agyféltekét
Osszekoti, elkezd megerésddni, megvastagodni; az idegpalyak szinapszisai plusz
kotodéseket kezdenek el kialakitani; és ezek hoznak létre olyan atlagostol eltérd
észleléseket, ami egy idd utan spiritudlis iranyba tolja az embert. Ha kicsit a tudomany
és a filozéfia szempontjabdl is meg akarjuk nézni a kérdést, maga a tantra egy kivalo
eszkdz hogy Wilberi tudatlétran!'” elkezdjen az ember felfelé 1épni.

Ez elkezdi az embernek a valdsagképét, a tarsadalmi felel6sségvallalasat is
bemozditani, viszont okozhat olyan jellegli mellékhatasokat, mint példaul a spiritualis
krizis nem megfeleld kiséré mellett, vagy nem megfelel6 mester altal vezetve. A
tanitvany olyan folyamatokon, olyan élményeken megy at, amit nem biztos, hogy
egyedil le tud kezelni. A mar emlitett kundalini balesetben lehet része egy nem



megfeleléen felkészitett gyakorlénak, ami tényleg a pszchiatriara tudja rakni:
energiarobbanasok, testen kivili élmények, csonttorés szintll izomdsszerandulasok,
hasonlok.

A tantra kiterjeszti magat a szexualitast is azon a szinten, hogy mar nem az orgazmus
hajszolasa lesz az a f6 cél a tantraban, hanem maga az egyuttlét, a masikra figyel6
intimitas. Nem kapni akarunk valamit szeretkezés kodzben intimitas, odafigyelést,
orgazmust, vagy adott esetben a kilonb6z6 gyermekkori énrészek sériléseinek a
kiélését; Példaul oralisan fixaltak azok szoktak lenni, akinek csecsemé&kori vagy
magzatkori sérllései vannak. Ezeket a tantra gyakorlasa szépen, lassan felszabaditja a
tudatalattibol.

Ezeket szépen, lassan felszabaditja a tudatalattibol, maguk ezek a légzé gyakorlatok
az energia aramoltatasa a kdzépagyi szakaszt, a limbikus rendszert, a két agyfélteke
talalkozasat megdolgozza. A TEDx el6éadasok agyrol szo6lé részeiben is eldkeril, hogy
pl. az orron keresztili 1égzés - a szaglbham az egyetlen olyan érzékszerv, mely nem
keresztezve kot a féltekékhez -, tehat az orron keresztili 1égzés az agyalapi mirigy
kornyékét kdzvetlendl stimulalja. Minél intenzivebben, minél tudatosabban lélegzik az
ember, annal erGteljesebben ingerlédik ez a terllet, és példaul a napi idegsejt
termelddési szintet (melybdl atlagban napi haromszaz koril van) ezt ilyen hétszazig
fol lehet tornaszni, ez is lehet a tudattagitds egy eszkdze, az agymuikodés
befolyasolasat teszi lehetéve.

Még ami visszavezet a szexualitasba, a szexnek a megélésébe, csakra-orgazmusokat
élhetlink at, magaval a kobralégzéssel, ha elkezdi az ember transzformalni az
energiat, férfiként létrejohet a magmegtartas is. Nagyon sok magmegtartassal

1'%l vagy a taoista szexualitds, sokkal inkabb fizikai

foglalkozé at, mint pl. a Karezza
edzéssel, Kegel gyakorlatokkal, a PC izmok edzésével hozzak létre azt a fizikai

felkészlltséget, amivel a férfi vissza tudja tartani a magomlést.

— Ilyenkor mi torténik? Tobb elképzelés van, hogy a vizelettel tavozik, de az fajdalmas,
vagy hogy nem termelédik...

Itt kerll el6 az amire utalni akartam, hogy energetikailag ha nem megfelel6en vannak
ezek a gyakorlatok oktatva, akkor ez tényleg fajdalmat okoz. Ez az ugynevezett
volegénybetegség, hogy szétfesziti a szexualis energia a heréket, de nem torténik
meg a magomlés. A Kriya tantra filozéfiaja szerint maga az energia keril kivonasra az
gjakulatumbaol.

Nincs kimondva, hogy ne élje meg az ember, csak legyen meg ez az energiakivonas,
tehat hogy ne faradjon el, ne veszitse el az ejakulatummal az energiat. igy harom-
négy transzformacio utan az altalam tanitott iskola azt mondja, hogy nyugodtan meg



lehet élni; az mas kérdés, hogy ilyenkor mar a csakraorgazmusoknak kdszénhetéen
szabadon donthet az ember, hogy végigmegy, vagy megall és belepihen.

igy aztdn egy idé utdn az energia Ugy 6ssze tud gy(lni, és annyira szépen
megvaltoztatja a testet, hogy négy-6t ora alvas utan, mint a rugo pattan ki az agybol
az ember, nem azt érzi mikor megcsorren a vekker, hogy aludt hat 6rat de még kéne
kettd; sokkal energizaltabb mindségét éli meg az ember az életének. Ez mind dontés
kérdése. Partnereim kozul volt, aki élvezte, hogy van magmegtartas, volt olyan, akinek
az orgazmusa Kkiteljesedéséhez sziikség volt az ejakulaciora, hiszen a nék az
gjakulatumbdl is vesznek fel tesztoszteront, és emiatt ez szlikséges lehet.

Viszont a nem megfeleld energetikai hattérrel végzett magmegtartas, a pusztan
izomedzéssel elért kontinencia, az akar prosztatarakot is okozhat. Az az energia ott
marad, nincs transzformalva, felemelve, és ez a fesziltség pszichoszomatikus
problémakat is tud okozni, prosztataproblémakat, akar prosztatarakot.

Tehat Osszefoglalva a tantra a szexualitas fizikai része tekintetében ebben valtoztatott
meg. A szemléletvaltas, hogy mar nem kisajatitd, birtokld, adott esetben gyermeki
szerelem szintjén vagyok, hanem szépen elvezetett a felnétt, érett szerelem
minéségéig. Kevésbé akarok birtokolni, jelen pillanatban is poliaméridban''” élek a
parommal.

Sokkal tudatosabban kapcsolodok, nem az Orilt vagyakat kovetve kerllok 6ssze
valakivel, hanem minden tekintetben tudatos kapcsolodasra torekszem. Ha
észreveszem hogy érzelmi jatszmakba kerilok inkabb ledllitom, megismerem az 6
hatterét és elmesélem a sajatomat. Arra is egyre jobban igyekszem, hogy a szexualis
aktus el6tt mindkettédnknek legyen friss STI szUrési lelete is; sajnos Magyarorszagon
ennek nincs nagyon hagyomanya, 3%-os az atszUrottség az dssznépesség korében,
ez Nyugat-Eurdpaban 20-40%. Féleg poliamoroknal ez kilondsen fontos lenne, ha az
embernek tobb partnere van, hogy rendszeresek legyenek a sz(irdvizsgalatok.

Az is fontos hogy a partner is tudatosan menjen bele a kapcsolatba, fontos a
kapcsolat folyaman a problémak rendszeres megbeszélése, dedikalt idd a problémak
és megélt élmények megosztasara, a tabu nélkili kommunikacio, barmilyen témat ki
lehessen tenni az asztalra, hogy pl. ha a masik beleszeretett valakibe, vagy vagyat
érez utana. Ha van valamilyen 6nismereti problémank, amit egy atlag kapcsolatban
nem mernénk kimondani, mert féllink hogy elhagynak, annak is tere van; hogy inkabb
belemegylink a konfliktusba, a konfliktuskeriilé magatartas helyett Gnmagunk teljes
felvallalasa, a hatarok tiszta kommunikacidja és meghulzasa, és adott esetben a
tudatos elengedés is. Hogy amikor véget ér a kapcsolat, akkor egy szép, szeretetben
torténd elvalas legyen, a ,parkapcsolatbdl" csak a ,par-" levalasztasa, a kapcsolat



megtartasaval. En pl ennek készonhetéen sok exemmel jé kapcsolatban vagyok mind
a mai napig, és tudjuk hogy adott esetben szamithatunk egymasra.

A tantra arra tanit, hogy a vagy a hianyainkra mutat ra, ezeket prébaljuk meg valaki
mastdl megszerezni, de pl. dr. Daubner Béla pszichiater is azt tanitja, hogy ezeket a
hidanyossagokat kivllrdl nem lehet pétolni, tehat Onismereti, Onfejlesztési,
ongyogyitasi folyamat kell hozza, adott esetben pszichologusi vagy spiritualis
segitséggel, de 6nmagunknak kell megtanulni megadni ezeket a dolgokat.

A tantra nagyon magas szintre tudja elvinni az embert akar a gyogyitasban is, de
ehhez egy gyogyulni vagyo fél is kell.

Reprodukcids, rekreacios szexualitas altaldanosan elterjedt, a tantra a szexualitas
kilonbozd szintjeit integralja. Amit eddig el tudtam mondani, az csak a tantra
elészobaja. Nekem is hat évembe telt, mig eljutottam a szakralis szexualitas iranyaba,
amikor mar tudatosan ezt kerestem. Pillanatnyilag a ,Tudatos Szex Alapitvany”
ugyvezetéjeként is dolgozom ennek a szemléletnek a terjesztésén a
szexualpszichologusok kozott is.

A tudatos szexualitds a limbikus rendszer beinditasaval az egobdl szabadit fel
elnyomott emlékeket, ralatast biztosit viselkedési mintainkra. 1d6 kell ahhoz, hogy
észrevegylk, hogy ezeket nem szabad visszanyomni a tudatalattiba, mert latom, hogy
mennyire megnehezitik az életemet. Hanem éppen meditacidéval vagy szakszerl
segitséggel ezeket el6hivjam, elkertljem az elkerilé mechanizmusaim csapdajat,
amelyek megakadalyoznak, hogy el6hivjam ezeket, tiikrot tartson, ne hagyja, hogy
intellektualizaljam a problémat, hanem szembenézzek vele és atmenjek rajta.

Van egy ilyen mondas, hogy a poklon atvezetd Ut is csak az életbe vezet, és csak
akkor nem kerllsz pokolra, ha magadtdl odamész. Nekem mar tébb olyan szakaszom
volt az életben, az ilyen dnismereti hianyossagnak kdszdénhetéen, hogy barmennyire
is fajdalmas belemenni egy ilyen folyamatba, rajottem, hogy jobban faj, hogyha
megproébaljuk elkertlni.

Féltékenység. Erdekes, hogy a tarsadalmunk sokféle féltékenységrél lenevel (6dipalis
féltékenység, testveri féltékenység), ekdzben a parkapcsolati féltékenységet
természetesnek és még fontosnak is tartjuk. Valdjaban élettanilag a harom azonos, de
az elsé kettdroél lekondicionaljuk, leneveljik az embert, a harmadikat helyénvalénak
tartjuk, ahelyett, hogy onismereti folyamat soran feltarjuk, hogy a féltékenység sajat
hianyainkbdl és instabilitasunkbol fakadé hiany.

Osszefoglalva az én életemben a tantra 180 fokos fordulatot hozott, de kellett ehhez

a mindségi partnerek hozzajarulasa is.



3. Interja: Judit, tantra masszor

— Hogyan viszonyul az individuum kérdéséhez a tantraban? Hogyan vélekedik az
egyéni vagyak szerepének kérdésérol?

Amikor a hazassagomat mar elviselhetetlennek éreztem, tobbek kozott a teljes
érintés megvonas miatt is, akkor vetédtem el a Tantra Fesztivalra, ahol Gyuri
el6adéasat hallgatva éreztem azt, hogy ez az én utam.

Azobta sokat lazult a szexualitdshoz vald hozzaallasom. Kevésbé feszilok ra arra, hogy
én jo vagyok-e benne vagy sem.

A vagy vezet, de ha csak a vagyat nézzik és mas tényezbket nem, akkor kdnnyen
tévutra vihet.

A.). Christian”’ arrél beszél, hogy olyat még nem latott, aki a j6ga vagy a tantra Gtjan
vilagosodott volna meg, mivel mindkett6 véglet. Olyat viszont igen, hogy a szerelem
altal talalta meg valaki az egyensulyt az egyes utakat jarva. S itt a szerelem annal
tagabb értelemben vett szerelem is lehet, mint amit egy személy irant érziink.

— Mennyire hangsulyos az 6 tevékenységében a test és a testiség?

A test szentély a tantraban. A magyar tantrikus iskoldkat jarva erre nem tudtam
raérezni. Egyéni tapasztalatok segitettek idaig.

Szamomra a tantra egy mindent athatd szellemiség. Mellette jogazom is. A szokasos

test, lélek és szellem szintjén élem meg a mindennapjaimban.
— Mi a véleménye és (a személyes tapasztalata) a magmegtartas tekintetében?

A magmegtartads 6nmagaban édeskevés. Attol még nem lesz csicsélménye a férfinak.
Sokak ezt is sportteljesitménnyé nemesitik, de valodi tantrikus mélységekig nem
vezeti Oket.

— Mi a viszonya a ndi és a férfi principiumnak szerinte a tantra gyakorlataban, és ez
mennyire kotodik a lathato (biologiai) nemhez?

A jin és a jang min6ség mindkét nemben ott van. A harmoéniaja a tantraban is
elengedhetetlen.

— Mennyire van jelen ma a tantra szemlélete a magyar valésagban, és ehhez
kapcsolédéan milyen lehetdségeket lat még?

A tantrikus szubkultira a szemink el6tt nétt ki a foldbdl. Azért novekszik ilyen
dinamikusan, mert hianypotlé megoldasokkal dolgozik, amire j6 példa a Tantra Sziget



tevékenysége, amely szdmomra is életmentd volt a hazassagom felbomlasat kovetd
id6szakban.

Nem igazan szoktam ezzel foglalkozni &szintén szolva ezen a szinten tul. Amikor
kellett ott volt szamomra, ha valami még érdekelni fog beldle akkor nyakamba
veszem megint a vildgot, de egyenlére most eleget toltédtem beldle.

— Milyenek azok az egyeslilések, amelyek magmegtartassal torténnek, szemben
azokkal, amelyekben ejakulacio van?

Magmegtarto férfibdl is lattam mar olyat, aki csak izommunkaval minden élvezeti
érték nélkul volt képes magmegtartasra és olyat is aki nem volt magmegtart, viszont
kedve szerint elhlUzta egészen magas szintekig jutva, majd kedvére elengedte.
Emellett viszont senkinek nem szoktam javasolni az ejakulaciot, de nem gondolom,
csupan azért nem mert utana a szervezet tényleg masra kell forditsa az energiakat, de
attol is 6va intek mindenkit, hogy csak azért szalljon el a tantrikus mivoltatdl, mert
meg tudta fogni a magjat...

— Mas-e olyannal lenni, aki aktivan gyakorolja a magmegtartast, mint aki nem, és
mennyiben?

No ez meg a masik. Attél, hogy valaki kitapasztalta a magmegtartast, attdl még lehet,
hogy érzelmileg ott sincs az agyban vagy épp maximalisan 6nzd, figyelmetlen. Van
amikor egy nagy mellény( tantra gurunal komolyabb élményt jelent egy olyan férfi,
aki azt sem tudja, hogy eszik vagy isszak a tantrat.

— Erezheté-e lelki/szellemi kiilsnbség a magmegtarték és nem megtartok kézott?

Ez szerintem Ggy m(kédik, mint anno az ajurvédikus®’’ orvosoknal. Ha az orvos
elkotelezett moédon a hivatdsanak minden eldirdsat betartja (étkezés, testmozgas,
szlizességi fogadalom), ténylegesen a gyogyitasnak szenteli az életét, az meg fog
latszani rajta. De szerelem nélkil ez sem fog mukodni. Kis hazdnkban még nem
talalkoztam olyan tantrat gyakorlo férfivel, akitél komolyabb mértékben a tantrikus
gyakorlata miatt csapddtam volna el. Mindenesetre mindenkitdl lehet tanulni ezt-azt.

Kovetkeztetések

A tantra, mint a test és a lélek energetikai viszonyait leir6 gondolati keret kiallta a
torténelem probajat, mert mind az okori, mind pedig a modern embernek képes volt
segiteni abban, hogy szexualitasat értelmezze, és azt személyiségével Gsszhangba
hozza, s6t, annak egyensulyahoz hozzajaruljon. A tantra azonban nemcsak fogalmi



keret, hanem konkrét testi és lelki gyakorlatok 0sszessége is, amik fejlesztik az emberi
szexualitast és kozvetve elmélyitik a parkapcsolatokat.

Kifejtettlik, hogy az érintés és a lelkinek nevezett folyamatok kozott a kapcsolat
kdzvetlen és erds. A fizikai és szellemi tudatossag egyltt fontos életiinkben és
kapcsolatainkban. Ennélfogva egyéni terapiaink is érintés és masszazs alapon épuilnek
fel, egyutt a verbalis blokkokkal. A terapia gyakorlatcentrikus: szexualis fejlesztés és
Onismeret elképzelhetetlen gyakorlat nélkil. A traumas élmények csak Ugy
dolgozhatdak ki magunkbdl, ha a tudat alatti programok (mentalis) oldasahoz a test
megfeleld kezelése/érintése jarul, enélkil nem megy. A mentalis/lelki fajdalom és a
testi fajdalom is szoros Osszefliggésben van egymassal (friss kutatasok is ramutatnak)
22l a tudatalattiban 6rzétt rossz programok/emlékek kilokése maga is fajdalmas
folyamat.

Interjlalanyaim tanusaga is a fentieket erdsiti meg, a tantra ma is fontos Utja az
onmegismerésnek, s ha a vele kapcsolatos tévhiteket oszlatni lehetne, s ezzel egyiitt
szélesebb korben ismertté tenni, hasznos eszkodze lehetne a jéllét fenntartasanak és a
prevencios tevékenységnek. Hazankban egyébként is viszonylag alacsony a kulturaja
a kulonféle mentalis terapias tevékenységek igénybevételének és maganak a
megeldzésnek, igy a tantrikus gyakorlatok népszeribbé valasa ebben a folyamatban
is segithetne.

Tarsadalmi szinten fontos a tudatossag megerdsitése az egyéni életpalyak
harmoénidjanak  megteremtéséhez. Egy példa az oregedd tarsadalomban
értelemszerlien egyre gyakoribb, természetesnek tekintett, és erételjes frusztracivhoz
vezetd szexualis hanyatlas lassitasa vagy megelézése. A tantrikus, tudatos szex
elsajatitasaval az aktiv szexualis élet jelentésen meghosszabbithato. Emellett példaul
a teljestest orgazmus (teljestest tudatossag) megtanitasa, melyben a test minden
sejtje részt vesz, ezaltal regeneralddik. Ennek folyamatat tanitom meg a testnek. Ez a
folyamat nem intellektualizalhatd, gyakorlat uUtjan tanulja meg a test, s amikor

megtanulja, élményszerlen atéljik, ahogy megtorténik.
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®] Kundalini hindu vallasfilozéfiai fogalom, latens Iélektani eré, amely minden emberben létezik.

7] Robert Augustus Masters — Barsi Nikoletta: Férfi eré. Edesviz Kiadé, 2018.

8] E ponton kegyesen felejtkezziink meg arrél, hogy a kifejezés erésen magéaban hordozza a birtoklas

fogalmat.

Bl Alingam vagy linga szanszkrit szé, jelentése: jel, szimbolum, férfi nemi szerv.

(191 A BDSM gyjtészé: Bondage & discipline, Domination & submission, Sadism and masochism.

[ Stamina: angol/latin sz6, jelentése kitartas, életerd, alldképesség.

121" Yoni: szanszkrit sz6, jelentése hiively, néi méh. Atvitt értelemben: az élet forréasa.

[ Siva: a hindu vallasban a pusztitast és a legfelsébb valésagot megtestesité istenség. Sakti: Siva néi
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1141 Eszelés szexualis vagy, ,kangorcs".

151 Asram: szanszkrit/hindi sz6, spiritualis menedékhely, kolostor, meditaciés kézpont.

[6] A Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 6tddik kiadasa.

['71 Ken Wilber, az integralpszicholdgia egyik alapitdja.
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gyakorlat.

1191 Az etikus poliamoria: tébbszerelm(iség, nem-monogam kapcsolati tipus a teljes észinteség alapjan.

(291" A. J. Christian (sziil. Hrubos Krisztian, Budapest, 1975. julius 1.) magyar szarmazasu ir6, eléadé.

11 Az jurvéda India tébb mint dtezer éves természetes orvostudomanyi rendszere.

221 Bach P és mtsai: Effects of social exclusion and physical pain in chronic opioid maintenance

treatment. Eur Neuropsychopharmacol. 2019.
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