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V. Tantra a zdrava sexualita
Zenska potéseni

Tantra je duchovni cesta. Jeji kofeny jsou v Indii, Ciné /taotantra/. Ale také u nas byla
sexualni magie soucasti duchovni praxe soucasti hermetickych nauk a mystiky. Sex by
nemél byt tabu. Je pfirozenou soucasti nadeho Zivota a zdrava sexualita rovna se zdravé
panevni dno. Samotné cviceni panevniho dna bychom mohly jiZ samo o sobé povazovat za
tantrické cviCeni. | kdyz u sexualniho spojeni jde zejména o vztah a lasku s mnoha podobami
... odstiny ... Je na nas, zda své gynekologické zdravi vnimame s tim sexualnim
propojené.

Z pohledu potizi panevniho dna je to jediny mozny pohled.

Tantrické techniky

Tanru déla ze cviceni panevniho dna zamér a okolnosti. Cvi¢eni s partnerem bude mit
predpokladam sexualni kontext, zatimco cvi¢eni na lGzku fyzioterapeutické ambulance ne.
| kdyz Zeny, které panevni

dno cvi€i vi své ...

PC pumpa
ovarialni dychani
Zensky a muzsky
dech

e praces
mulabandhou

e samotné cviteni 3
vrstev je jiz tantra

e tantricky dech v
bioenergetickych
cviCenich
meduUza
huhu s dechem a
zapojenim
panevniho dna
/bioenergetika/

Energeticka rovina - Il. Zenska cykli¢nost 1


http://www.skolapanevnihodna.cz

Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz
Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

Tantra pravé a levé ruky

Casto se na kurzech Zeny ptaji, zda mohou zkouset cvieni panevniho dna s manzelem,
ktery “na to neni”. Mohou! :-). Manzel / partner jist€ nebude proti rytmickému svirani sval(
panevniho dna pfimo pfi aktu. Jeho penis naopak dostane porci vzruSeni navic a i zvySené
Zenino vzruSeni oceni. Takze zeny experimentujte a domaci ukol znate :-).

A co Zzeny momentalné bez partnera?

e tantra levé ruky
e tantra prave ruky

Jak s tantrou /védomym milovanim zagéit/ za€it?
aaa

z knih u Zen, které jiz néjaké energetické cviCeni praktikuji
tantricka masaz

individualni vyuky

ve skupiné

Mozné potize panevniho dna spojené se sexualitou

vulvodynie

bolestivy pohlavni styk
anorgasmie
vaginismus

Otazky kolem zastaveni menstruace

Tradi¢ni taoisticka cvi¢eni tzv. ovarialniho kung fu /€i kungu/ méla vést k zastaveni
menstruace u Zen a neejakulovani u muzd. Oboje z davodl “uSetfeni” Zivotni sily v zajmu
dlouhovékosti. Ob¢as se to nékteré zené na vycviku podafi. Hormony zlstavaji na

fyziologickych hladinach, ale i mlada Zena muze nemit menstruaci.

e otazka zachovani plodnosti?
e ovlivnéni rychlosti tlukotu srdce ... krevniho tlaku ...
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Jde o energetickou meditaci, duchovni cestu. Nase télo ma urcitou energetickou kapacitu
/vzhledem k traumatim a emoc¢nim blokim omezenou/. U tantry jde o jeji zvétSeni za co

vvvvv

typu pranajamy, kundalinijogy. Prace s panevnim dnem coby energetickym Cerpadlem je pro
tantru zaklad /PC pumpal/.

e energie nejde zniéit, jde jen transformovat /smutek v potéseni, strach v potéseni/
e energetickou vybavu ma kazdy Clovék tak trochu pfedurenou, ale je mozné si ten
potencial rozsifit, vycvicit

Tantricka cviceni

Tantricky dech v paru Poschodovy dech

Energie a védomi /zena a muz/

dva aspekty v nutné harmonii jako jedina cesta

nutny soucasny rust obou zaroven

prace s energii a meditace /byti v pozorovateli/ Atamavicara, vipasana, mind fillness
pozor na vycviky energetické onanie bez védomi

vybér uciteld! tantry

Tantrické masaze

Smysl je dokazat Iépe rozvadét energii po téle tak, aby nezlstavala zamc€ena v pancirich. Ja
zadouci vzruSeni rozprostfit rovnhomérné mezi to ze zevnich pohlavnich organd a mist
hlubokych /vagina - G body, u muzu prostata, konecnik/. Proto se u téchto masazi
masér/ka dotyka stfidavé tam i tam a péci o prlichodnost celého téla zvétSuje kapacitu na
potéSeni az k orgazmu.
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srdce jako vyznamna zastavka pfi cesté energie vzhuru

Vaginalni mapovani
Pfivezl pan Kramer z USA?, plivodné spoluprace s Denisa Pale¢kov a Richard Vojik
/neshody, konec/

e presny nazev sexological bodywork http://www.sexological-bodywork.cz/
/nyni stranky Martina Plase a Lucie Sitafové/ - mate jejich video
e jde o terapeuticky dotek v oblasti panve s cilem nechat rozmrznout uloZzena traumata
pres dotyk
“hodiny” v riznych hloubkach pochvy
mista necitliva x extrémneé citliva /zamrznuti x exponovanost/
idealni kombinace mapovani + psychoterapie /mnohdy nemusi dojit ku kontaktu
lekt. Skoly panevniho dna, psycholozka Mgr. Helena Mo$nova
paralela Ié€eni joni a vadzry John Hawken
jéni - vadzra - rozeta
vaginalni mobilizace /fazioterapeutka Martina Dvorakova Brno/

Cvi€eni joni vyprani - trojice - mluvte v 1. osobé Ja joni ... uvidite, co se stane :-)

Dobry den, ja jsem joni Renaty, Jany, Klary ... a jsem smutna. Ona si mé léta nevsimala i kdyzZ jsem volala o pomoc ... jsem
Stastna, Ze mi Jana na$la dobrého milence ... tad. atd.

Inspirace knihami, vycviky

John Hawken + Jan Komeda

Tantrické festivaly

Alan Loven

Martin a Lucie - Skola milovani

Ivana Megova - zenska tantra - doporucu;ji zacit
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Tantrické chramy v severni Indii - pfekrasné misto s dusi Kamasutry.
Knihy
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Zdroj https://www.relaxuj.cz/tantra-myty-a-skutecnost/90

Tantra - myty a skute€¢nost
22.3.2006, Jifi Holub, €lanek

Tantra je tradi¢ni vychodni cesta duchovniho osviceni, ktera na rozdil od vétSiny
ostatnich duchovnich metod zahrnuje sexualitu jako cestu k extazi a osviceni. Nenechte
se v8ak zmast jejimi ,neo-imitacemi” slibujicimi prosté lepsi sex.

Vznik svéta - vérite ve Velky tresk nebo eroticky akt lasky?

Tantra vznikla z kultu boha Sivy a jeho manzelky, bohyné& Sakti. Siva byl uctivan jako
zt8lesnéni gistého védomi v nejvy3sim extatickém stavu, Sakti jako zt&lesnéni Gisté
energie. Indové vé&fili, ze Sakti, skrze duchovni a sexualni spojeni se Sivou, dala formu
jeho védomi a stvofila vesmir. Tantra tedy povaZuje stvofeni svéta za eroticky akt lasky.
Radostny tanec Sivy a Sakti se odrazi ve vdech Zivych bytostech a projevuje se jako
rozkos, krasa a Stésti. To je podstatou vSeho bozského a zdrojem veSkeré existence.

Z historie

Jedna se o prastary kult, majici kofeny v
protoindické kultufe udoli Hindu (Harappa,
Mohenzo-daro, Léthal). Vzhledem k tomu, Ze
jeho kofeny sahaiji daleko pfed obdobi pfichodu
arju do oblasti dnesni Indie, neni omezena
zadnym z indickych nabozZenstvi, ktera se
objevovala na historické scéné az mnohem
pozdéji. Skupiny hinduistd, buddhistl a dzinist
dodnes sdileji tantrické mySlenky a v jejich praxi
se objevuji tantrické prvky.

Symboly pouzivané dnesnimi tantriky byly
nalezeny také ve velkych pfirodnich jeskynich
paleolitické Evropy (cca 20 000 pf. n.l.). Stovky
generaci se vénovaly vyvoji a zdokonalovani
tantry, takZze se nyni vyjadfuje vzacnou cCistotou
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2 Sich prvkud lidskych symbolickych projevi. A pravé proto je tak hodnotna pro
SOUEASHBRD &lovéka jak ze zapadniho svéta, tak z Indie.

Jak prekonat dualitu?

Smyslem tantry je pfekonani duality tohoto svéta, vnimané napfiklad jako dvojice
jin-jang, Zena-muz, duch-hmota, atd. Tantra pouziva svoje vlastni symboly. Je to Siva
(nejvy$si muzsky princip - védomi) a Sakti (nejvy$si Zensky princip - energie), jejichz
spojeni vede k navratu do ptivodniho stavu, ke spojeni s absolutnem (Bohem). Siva
predstavuje nekoneny muzsky archetyp, kosmického otce, ktery je silny, aktivni,
védomy si sama sebe, ochranny, staly, pevny, objektivni a realisticky. Je védomim za
vSemi vécmi.

Siva je védomim, Sakti ztélesnénim energie

Naproti tomu Sakti pfredstavuje energii, ktera je vdudypfitomna a projevena, zpisobuje
rast rostlin, zvifat i lidi a udrzuje vée ve vyvoji. Pro tantriky je Sakti energii, kdezto Siva
je védomim, které tuto silu kontroluje a vede. Bez Sivy by Sakti byla slepa a destruktivni.
Naopak Sakti, projevena jako zdroj energie, je Sivovym protéjskem, bez né&jz by byl
pouhou mrtvolou, protoze Zzenska energie je ozivujici silou Zivota.

Dvoji cesta tantry

V praxi existuji dva protikladné tantrické sméry, kterym se fika Cesta pravé ruky a Cesta
levé ruky. Ta prvni vlastné odpovida asketickym cestdm duchovniho snazeni a zahrnuje
jen meditativni nebo symbolické techniky. Cesta levé ruky zahrnuje také fyzickou
sexualitu a snazi se skrze ni dosahnout transformace.

Jedna se o velmi uc€innou zkratku duchovni cesty,
protoZe muz se ztotozni se Sivou, Zena se Sakti, a pak
v laskyplném obéti béhem milovani dojde ke splynuti
t&chto dvou pdlt a prekonani duality. Siva pfitahuje
Sakti a Sakti pfitahuje Sivu: plus pfitahuje minus a
minus pfitahuje plus. Jestlize jeden z poll roste, pak se
mu druhy zacne vyrovnavat ve snaze po dosazeni
rovnovahy.
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transé’eﬁﬂ@ntnu Jednou z velmi dilezitych podminek tantrické praxe je uchovani si
pIného sexualniho potencialu pomoci kontroly vyvrcholeni a ejakulace. Mnoha dnes$ni
neotantricka (resp. pseudotantricka) hnuti jsou bohuZel charakteristicka svoji témér
vyhradni orientaci na sex. Existuje nepfeberna nabidka kurzu, ve kterych je nam
nabizena jakasi sexualni duchovni praxe, ktera vSak ma s duchovnem jen malo co
spoleéného. Casto se jedna o vikendové seminare, slibujicich del$i a lepsi orgasmus,
zvySenou sexualni potenci a extazi. Pfitom se ve skuteCnosti jedna o pouhé povrchni
imitace skuteCné tantrické nauky.

Energeticka rovina - Il. Zenska cykli¢nost


http://www.skolapanevnihodna.cz

