
		
			[image: cubierta.jpg]
		

	
		
			[image: 65914.jpg]
		

	
		
			A mis padres, que me han enseñado cómo 
el amor sortea las dificultades. A Laura, por su 
amor y feminidad auténtica, a mi hijo Arián.

			—DANIEL GARCÍA.

	
			A mi madre Dora y a mi padre Edwin. 
A mis hermanos Jefferson y Jonathan. 
A mi compañero Ángel y a mi hijo Omar. 
Gracias a cada uno de vosotros puedo sentir 
diferentes matices del amor.
Por todas mis relaciones.

			—SANDRA MARTÍNEZ.


			A mis padres, por su cuidado incondicional.
A mi compañera Sandra,
profunda y misteriosa, una mujer hermosa.
A Omar, el más bello regalo del amor.

			—ÁNGEL GARCÍA.


		

	
		
			Agradecimientos

			Los tres autores, Sandra, Ángel y Daniel, sentimos una inmensa gratitud hacia nuestro editor, Eugenio Tuya y su excepcional equipo editorial de Anaya Multimedia. 

			Gracias, Eugenio, por confiar en nosotros y hacer realidad este proyecto, por tu experiencia profesional y gran humanidad, por cuidarnos con tanta generosidad, comprensión y sutileza.

			Gracias a Eduardo Rodríguez Meliá por sus maravillosas ilustraciones, a Lidia Señarís, cuya revisión ha enriquecido nuestro trabajo, a Claudia Valdés-Miranda por el proceso de maquetación y a Celia Antón Santos por el diseño y realización de la cubierta. Gracias por vuestro arte y sensibilidad.

			Gracias a todo el equipo OBERON por vuestra paciencia infinita, por vuestro empuje y confianza en nosotros y en la sabiduría oriental. 

			Gracias a Olga de Miguel Salazar por apoyarnos con un prólogo colmado de sabiduría y claridad. 

			[image: 9987.jpg]

			Cada obstáculo, cada dificultad, mía o de los pacientes, que me ha tocado afrontar todos estos años se ha revelado como un aprendizaje en materia de relaciones personales. Gracias a todos mis pacientes por su confianza al revelar su vida íntima en el seno de la consulta. 

			Gracias al tesón y sabiduría de mis maestros. Agradezco especialmente a Cristina Hernández sus consejos, comentarios e inestimable ayuda en este proyecto. Gracias a todas las personas que salen de sí mismos para dirigirse al encuentro con el Otro. Gracias a cada mujer que se ha cruzado en mi vida; la sabiduría es femenina.

			—DANIEL GARCÍA.

			A Ángel, mi compañero de camino, por su apoyo incondicional y por invitarme y empujarme a ser parte de este proyecto, por llevar el Tao impregnado en todo su ser y compartirlo generosamente. Gracias a Omar, mi hijo, por su paciencia y comprensión durante la materialización de este proyecto que nos «robó», muchas horas de juego y por darme los abrazos más amorosos del universo. Gracias a mi familia por el respaldo y el impulso que me brindáis en cada uno de mis proyectos. Sois una fuente de inspiración que me muestra cómo seguir caminando por la vida con humildad. Os amo.

			Gracias a Paqui Martín, Maestra de Tao y amiga, por enseñarme la sencillez de las prácticas, a Olga de Miguel Salazar, por la calidad de tu acompañamiento en cada trayecto que emprendo hacia mi interior y por mostrarme la vía de la confianza en el proceso terapéutico. 

			Gracias a los profesores y alumnos de la Asociación Española de Tao Yin por hacer posible que el Tao siga vigente hoy día y por la magnífica labor de difusión que hacéis de estas técnicas ancestrales.

			Quiero agradecer especialmente a todas las mujeres y hombres con quienes me he sentado en círculo, a mis alumnos y pacientes por compartir su intimidad y confiar en mí. 

			A Daniel García, compañero y profesor, por aceptarme como coautora y ofrecerme su apoyo. 

			—SANDRA MARTÍNEZ.

			 

			
			Gracias, Sandra, por compartir tu manera de vivir y amar conmigo. Me encantas y me inspiras.

			Gracias, Omar, por tu complicidad, tus juegos, tu dulzura, tu vitalidad y tu apoyo y comprensión durante la escritura de este libro.

			Gracias a mis padres, mis hermanos y toda mi familia por cuidarme.

			Gracias a mi compañero Daniel, por todo tu apoyo en este y en tantos y tantos proyectos juntos.

			Gracias, Alejandro Corchs y Natascha Spagenberg, por avalar el Tao en Uruguay. Un honor caminar juntos. Gracias, Yuri, por tender puentes con tu corazón.

			Gracias a todos los profesores, alumnos y pacientes de la Asociación Española de Tao Yin, a todos los integrantes del Centro de Desarrollo Psicoespiritual Purificación de Montevideo y a todos los alumnos de Uruguay, hacéis posible mi propósito en la vida de enseñar y compartir lo que valoro.

			Gracias a mis maestros: Simón de la Flor, Mantak Chia, Juan Li, Paqui Martín, Irene Tobler y Michael Mervosh.

			Por todas mis relaciones.

			—ÁNGEL GARCÍA.

			 

			Sobre los Autores

			Daniel García es enfermero, fisioterapeuta, experto asesor de salud e instructor de técnicas mente-cuerpo. Con un máster en neurocontrol motor, escribe en la actualidad su tesis doctoral sobre dolor y propiocepción. Desde hace más de veinte años profesa su vocación por el desarrollo de la salud, desde un enfoque global, que contempla todas las facetas de la persona. Es el responsable del departamento de fisioterapia y ejercicio terapéutico de CMI Clínica de Medicina Integrativa.

			[image: 9987.jpg]

			Sandra Martínez desde muy pequeña quiso ser danzarina y aprendiz de la vida. Su cuerpo, el movimiento y la danza han sido sus herramientas de expresión, las llaves para armonizar su mente, respirar, sentirse y estar más presente y consciente. El Tao apareció en su vida hace 20 años y se convirtió en practicante para luego formarse como Profesora de Tao. Desde entonces sigue comprobando a diario los beneficios que esta filosofía ancestral aporta a cada uno de los territorios de la vida. Es Terapeuta Gestalt, donde conjuga la psicoterapia y la consciencia a través del cuerpo para abarcar y contemplar las diferentes facetas que componen a cada persona. Una parte de su labor la dedica a acompañar a mujeres que desean desarrollar una sexualidad consciente y vivir plenamente su potencial sexual. Facilita sesiones de ®FreeyourselfDance, una práctica de meditación activa que conecta cuerpo/mente/energía y abre las puertas hacia el camino de la autenticidad. Es Mujer Medicina por la tradición del Camino de los Hijos de la Tierra, Portadora de Pipa Sagrada y guía Ceremonias y Rituales Iniciáticos, de Pasaje y Temazcales. Durante los últimos 30 años ha investigado y profundizado en diferentes prácticas: Danza Afro-Caribeña, Movimiento Expresivo, Inner Dance, Movimiento Auténtico y Terapéutico, Danzas Sagradas, Hatha Yoga, Capoeira Angola, 5 Ritmos. 

			[image: 9987.jpg]

			Ángel García es director de la Asociación Española de Tao Yin, así como formador de profesores de Tao Yin y Qi Gong, maestro de Tao y cursos introductorios de Tao, Tao Yin, Qi Gong, Feng Shui del Alma, I Ching, Amor Sanador, Fusión de los 5 elementos, prácticas estelares, yoga del sueño, muerte y trascendencia, mantras, mudras y peregrinaje, entre otros. Formador de profesores de meditación, profesor de soberanía personal y docente formador en soberanía personal, profesor de relajación y dinámica mental, terapeuta de psicoenergética, consultor de psicología integral, creador del sistema Reiki Tao, guía de temazcales y portador de Pipa Sagrada, profesor de biodanza.

			[image: _pcj01235.tif]

		

	
		
			Contenido

			Prólogo

			Capítulo 1. Sexo es vida

			La Vida

			La biología del Amor

			Capítulo 2. El desarrollo sexual y emocional

			El comienzo de la sexualidad

			La adolescencia

			La edad adulta

			La mitad de la vida

			La tercera edad

			Capítulo 3. La mirada Oriental de la Sexualidad

			Rituales amorosos

			Tao Sexual y Amor Sanador

			Iniciación al Tao

			Tao Yin: Puesta a Punto

			Capítulo 4. El Misterio de Ser Mujer 

			Soy Mujer 

			Fantasía y Realidad

			El Mapa del Tabú al Misterio

			Encontrando el Tesoro

			Espejito, espejito

			Herramientas del Tao para la Mujer 

			Quiero sexo y lo quiero así

			Capítulo 5. El tao sexual para el hombre

			La empatía en pareja

			Cantos de sirena

			Acción-reacción

			La visión de una mujer

			Prototipos de hombre negativos

			El cortejo

			Práctica sexual taoísta

			Reconocerse

			Aceptarse

			La técnica de los nueve empujes

			Otras técnicas

			Manejo de la energía sexual en caliente

			Capítulo 6. El tao de las relaciones: Soberanía personal

			En mi reino mando yo

			Encantado de conocerme

			El gusto es mío

			La fórmula de la felicidad

			El regalo de la emoción

			La primera ley del espíritu

			Alineamiento 

			La paradoja humana

			El propósito de la vida

			Soberanía Personal en pareja

			Capítulo 7. Amor sanador en pareja

			Yin y Yang

			El Tao del hombre en la pareja

			El Tao de la mujer en la pareja

			Tipos de orgasmo

			La pareja multiorgásmica

			Consejos para la pareja

			Soberanía sexual

			Capítulo 8. La terapéutica del amor sanador

			Podemos cambiar el cómo, no el qué

			Cuando algo no va bien

			Adaptarnos al estrés

			¿Una o dos sexualidades?

			Abiertos a la vida

			Sexualidad y pornografía

			Placer femenino y cerebro

			Disfunciones sexuales femeninas

			Disfunciones sexuales masculinas

			Descenso a los infiernos: la adicción al sexo

			El orgasmo como tratamiento del dolor

			Orgasmos por prescripción médica

			Capítulo 9. La medicina del círculo

			El grupo de prácticas

			El círculo

			Círculos de hombres

			Círculos de mujeres

			Bibliografía

			Créditos

		

			[image: portadilla2.tif]

			
			[image: 10031.jpg]

			
			[image: p16.jpg]

		

	
		

			Prólogo

			El ser humano ha sido manipulado a lo largo de la historia a través de muchos instrumentos. Uno de los más potentes es la sexualidad.

			La sexualidad ha sido reprimida y cargada de contenidos negativos, lo cual ha limitado la energía vital del hombre y de la mujer y causado enfermedad emocional e infelicidad. Por otro lado, también se ha sobredimensionado para fines comerciales, con el consiguiente desajuste y exigencia en mujeres y hombres. Así, nuestra sexualidad está condicionada por una moralidad y unas consignas externas que nos colocan en «cómo debe ser la sexualidad», y nos desconectan de nuestra sabiduría sexual natural y del propio camino interior. Si a esto se añaden los frecuentes abusos que adultos reprimidos -y heridos a su vez- han realizado sobre niños y niñas, nos encontramos con la necesidad de reivindicar nuestra sexualidad como un bien propio, del cual cada uno es dueño y tiene derecho a desplegar, disfrutar, explorar y vivir desde su propia libertad. No hay una única sexualidad, sino tantas como cada uno necesita o desea tener o inventar.

			Además de mi propia experiencia de represión, como psicoterapeuta he sido testigo de mucho sufrimiento asociado a no dejarnos ser: una heterosexualidad limitada, una homosexualidad y transexualidad golpeada... Estando tan invadidos por mensajes condicionados y por experiencias dañinas, resulta imposible alcanzar esta libertad sexual natural sin higienizar previamente nuestra mente, poniendo conciencia a todos los pensamientos intrusivos que tenemos acerca de la sexualidad y conectando con los sentimientos de dolor, vergüenza y rabia asociados a las heridas en nuestra biografía sexual.

			Toda mirada, reflexión y vivencia, desde cualquier punto de vista que nos haga cuestionarnos y vivenciarnos de manera más interna, me parece que contribuye a la salud psicocorporal. Así, libros como El Tao Sexual Amor Sanador pueden convertirse en nuevas guías de autoexploración y redescubrimiento. 

			Agradezco a estos tres autores el compartir su saber desde su experiencia y orientación, ya que no sólo aportan una perspectiva reveladora a través del Tao, sino que, mediante preguntas exploratorias que proponen en sus capítulos, permiten al/la lector/a su propia búsqueda y reencuentro personal. En sus textos -cada uno escrito desde un estilo propio- nos colocan delante el apretado zapato que nos obligamos a calzar, y proponen un encuentro con nuestra sensualidad a través de la valoración y el rescate de nuestros sentidos, poniendo en valor la importancia del ritual que nos ayuda a conectarnos con la dimensión transpersonal de la sexualidad. Dicha dimensión, alejada de lo bueno y de lo malo, eleva la experiencia sexual. El libro es, en sí mismo, una invitación que, a través de bellas y delicadas propuestas, integra amor, sexo y espiritualidad desde una perspectiva holística y pacificadora. 

			Los autores Ángel García y Daniel García nos aportan una necesaria visión sobre la psicología y la sexualidad masculinas, y apoyan la necesidad de que los hombres de nuestro tiempo se abran a sus sentimientos y cuestionen su forma de vivir la sexualidad, animándolos a buscar en sí mismos las raíces del dañino machismo. 

			El patriarcado ha herido gravemente al hombre llenándolo de complejos, exigencias y prototipos y, por consiguiente, de angustia y ansiedad. La insatisfacción del hombre es, en gran parte, el resultado de una desconexión con su corazón y con sus necesidades. El reconocimiento de su sensibilidad y de su emocionalidad es piedra angular para una sexualidad más integrada. Poder conectar con su vulnerabilidad puede servirles de ayuda para disolver su omnipotencia, una autoexigencia sexual tan dañina como la impotencia a la que esta les conduce. 

			En el texto dedicado a la mujer, escrito por Sandra Martínez, comparto con la autora su sensibilidad ante la invasión y el abuso de poder al que las mujeres hemos sido sometidas en nuestra sexualidad; así como el cómo hemos sido juzgadas, manipuladas, ridiculizadas, esclavizadas, abusadas y violadas, incluso desde la afirmación perversa de que es para nuestro propio placer. 

			Durante siglos las mujeres hemos sido dominadas y convertidas en objetos sexuales, alejándonos así de nuestro cuerpo y de nuestras propias decisiones… Sandra Martínez invita valientemente a la mujer a explorarse, a transgredir los límites que han condicionado su sexualidad y a romper con los tabúes que la han alejado de su deseo.

			La sexualidad es una experiencia de entrega a nosotros/as mismos/as y al otro que elegimos, pero no hay entrega real si no hay posibilidad para poner los límites que se necesite o quiera. La entrega, sin estos límites, se puede convertir en dominio. 

			De seguro, su lectura será inspiradora para todas las personas, pues te empuja al autoconocimiento y, desde este, al encuentro íntimo con otro ser.

			—OLGA DE MIGUEL SALAZAR.
Psicóloga Clínica y Psicoterapeuta de Orientación Gestáltica.
Fundadora y Directora del Centro de Formación Equipo Centro.
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			Capítulo 1
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			Sexo es vida

			La Vida

			La vida es el tiempo que paso dentro de mi cuerpo desde mi concepción hasta mi muerte. Yo elijo en qué emplear este presente y cómo saborear cada segundo. Aprovecharlo o que pase de largo depende en gran parte de mí. Cada instante que estoy conmigo o que comparto con alguien es un verdadero tesoro.

			El Tao nos enseña a vivir todos los momentos con plenitud y a sacarle el máximo provecho.

			Gracias por emplear tu tiempo en este libro y leerlo.

			Gracias por compartir tu vida con nosotros.

			En este libro contaremos cómo comienza esta historia apasionante que es la vida. Hablaremos del sexo, del amor y de cómo nos acompaña a lo largo de nuestra existencia. Esperamos que disfrutes de este tiempo de lectura.

			La vida es juego. Lo veo constantemente en los niños pequeños que nacen con todo el instinto vital sin alterar. Recuerdo ser niño y simplemente querer jugar como única meta. El espíritu de la diversión me invita a tomarme las cosas de una manera fluida y ligera, así como a soltar la actitud solemne y pesada que carga de peso mi mochila.

			En este libro os mostramos gran variedad de juegos, solos o en compañía, cada uno con sus propias reglas, para dejarnos sorprender por lo inesperado.

			La vida es un proceso creativo de principio a fin. En todo momento estoy eligiendo qué hacer y cómo hacerlo. Me inspiro y busco la manera de materializar mis ideas. Si quiero cocinar, por ejemplo, miro los ingredientes que tengo, encuentro los que me faltan y con todos ellos invento una deliciosa comida.

			En este libro queremos darte muchas recetas para convertir el sexo en un acto creativo y muy satisfactorio. Queremos que mires qué tienes en tu nevera y te llenamos la despensa para poder recrear ricos momentos de amor y disfrute.

			La vida es experimentación. Descubro cómo me afectan cada una de las acciones que realizo, cómo proceso cada uno de los cambios que se están dando en mí y en la naturaleza.

			En este libro te proponemos probar algunas enseñanzas que hallaron los sabios taoístas de la antigüedad y que han sido demostradas científicamente hoy en día.

			La vida es aprendizaje continuo. Aprendo a caminar, a hablar, a moverme, a escribir, a cuidarme, a relacionarme, a amarme a mí mismo y a los demás. 

			Nosotros nos instruimos en Amor Sanador y queremos mostraros parte de lo que asimilamos.

			La vida es diversidad inmensa. Millones de personas diferentes, de animales, de plantas, de minerales, de colores, de bebidas, de alimentos, de olores, de sonidos, de sabores, de imágenes, de texturas, de lugares, de procesos, de climas, de emociones, de pensamientos...

			En este libro te invitamos a gozar de la sexualidad y toda su variedad, aquí te contamos algunas propuestas. No caben todas porque son ilimitadas, dejaremos también algún espacio a tu imaginación, para que cuentes tu experiencia y escribas tu propio libro con nosotros...

			

			

			

			

			La vida es tiempo.

			La vida es juego.

			La vida es creación.

			La vida es experimentación.

			La vida es aprendizaje.

			La vida es diversidad.

			Y todo eso y más es el sexo porque:

			Con el Sexo comienza la Vida.

			Sexo = Vida

			Somos el fruto de una relación sexual, del contacto más íntimo de nuestros padres, del orgasmo de, al menos, uno de ellos. Sin sexo no hay vida. 

			Una vida sexual plena mejora la autoestima, reduce tanto el estrés como la ansiedad, refuerza las defensas y el sistema inmunológico, y actúa a su vez como analgésico, aliviando los dolores.

			El sexo es un recurso siempre a nuestro alcance para mejorar la salud. Los antiguos maestros de Tao recetaban sexo para curar ciertas enfermedades y tener más longevidad.

			El sexo es también el mejor deporte: mantiene la memoria activa, fortalece el tono muscular, controla la tensión arterial, cuida los órganos sexuales y quema calorías.

			Una regla de oro para sentir la vida en plenitud y estar sano y feliz es realizar actividades que proporcionen placer, y el sexo es una de ellas. 

			El Sexo sana

			La práctica sexual mejora la salud porque provoca la secreción de hormonas que actúan sobre ella. La primera es la dehidroepiandrosterona (DHEA), que ayuda a prevenir la depresión y los problemas cardiovasculares. Después se activan millones de neurotransmisores que provocan múltiples efectos. Por ejemplo, los estrógenos liberados permiten que la piel esté tersa, pues propician la síntesis del colágeno, la proteína que aporta elasticidad a los tejidos. 

			Mantener el nivel de estrógenos alto es fundamental en la mujer, especialmente durante la menopausia. La vagina tiene una gran concentración de receptores de esta hormona y cuando desciende su número provoca la atrofia vaginal que afecta al 40 % de las mujeres. El órgano sexual pierde elasticidad y aparece la sequedad, las heridas y la inflamación. En ese momento las relaciones íntimas pueden ser dolorosas y afectan mucho a la pareja. La mujer tiende a evitar el contacto y esto genera aún más atrofia. En tal circunstancia, muchos ginecólogos invitan a mantener la actividad sexual, con uso apropiado de lubricantes, para aumentar el riego sanguíneo en la zona y revertir el problema. El sexo se convierte en remedio.

			Los hombres producimos estrógenos en los testículos a partir de la propia testosterona. Estos neurotransmisores nos regulan el metabolismo óseo, evitan la aparición de la osteoporosis y mejoran el desarrollo de las articulaciones durante la pubertad. Los estrógenos aumentan los niveles del «colesterol bueno», el c-HDL (lipoproteínas que transportan el «colesterol malo» al hígado para su eliminación) y protegen el corazón. También favorecen la acción de la insulina, al disminuir la glucemia, regular el apetito y con ello el peso corporal. El masaje taoísta de los testículos, aumenta la cantidad y calidad del esperma, así como la producción de estrógenos.

			En la filosofía del Tao, la longevidad depende en gran medida de tener unos órganos sexuales sanos y activos. La expresión: «Todo lo que no se usa, se atrofia», es válida para los músculos y los órganos sexuales. Técnicas como el Tao Yin y el Chi Kung fortalecen el suelo pélvico en mujeres y hombres, tanto en la adolescencia, como en la madurez y la tercera edad. 

			En este punto recordamos que la sexualidad implica a todo el cuerpo. Está presente en todas las células, en todos los tejidos y órganos, en toda la piel... El Tao Sexual dispone de muchas herramientas para vigorizar no solamente los órganos sexuales, sino la totalidad del organismo. En este libro abordaremos diferentes tipos de respiraciones, movimientos, meditaciones, masajes... para equilibrarnos a través del sexo.

			El Amor sana

			«Cuánto más la gente ama.
Más bonito el amor brota.
Amor, medicina que no se agota».

			—CANTO SAGRADO.

			Más allá del contacto sexual, el amor es sanador en sí mismo. Nos anima, en el sentido de que nos sube el ánimo y nos revitaliza. Este sentimiento engendra la alegría y aumenta el sistema inmune. Sobre todo durante la fase de enamoramiento el cerebro segrega hormonas como la oxitocina, la dopamina o la adrenalina, que protegen el sistema cardiovascular.

			Evidentemente el amor está muy relacionado con las enfermedades cardiacas. Según un informe de la Fundación Española del Corazón, «los vínculos con la pareja, amigos y familiares mejoran la presión arterial, lo que ayuda a reducir los niveles de ansiedad, estrés y depresión, conocidos como factores psicológicos de riesgo cardiovascular».

			Esta fundación ha estudiado cómo el divorcio aumenta el riesgo de infarto, especialmente en las mujeres y también que las personas que viven con perros y otras mascotas gozan de una mejor salud cardiovascular.

			El amor, como sentimiento afectivo de cariño, influye positivamente en cualquier otro tipo de enfermedad. Los pacientes que tienen un entorno feliz se recuperan en menos tiempo que aquellos que están solos o con conflictos en sus relaciones.

			Tener una pareja estable, un entorno familiar afectivo o un círculo de amistades amoroso hace más fácil afrontar los desafíos y los problemas de la vida diaria. Un simple abrazo reduce los niveles de cortisol, la hormona que liberamos como respuesta al estrés y que perjudica a los músculos y al metabolismo. Dormir al lado de la persona amada evita problemas de sueño, porque disminuye los niveles de ansiedad y preocupación.

			En contraposición a este planteamiento, la falta de amor deprime el sistema inmunitario. Las personas que no aman por regla general están más tristes y pueden hasta «morir de amor» (por falta de él, en realidad). Sin amor no puedo VIVIR con mayúsculas, tan solo sobrevivo, viendo los días pasar, hasta que pierdo el sentido de la existencia.

			El impulso del Amor

			El amor nos proporciona una energía que nos lleva con ligereza allí dónde se encuentren nuestros seres amados, donde quiera que estén.

			Durante la guerra civil en España, mi abuela María organizó una pequeña expedición a la sierra cordobesa para llevar alimentos a mi abuelo que estaba refugiado en las montañas. Su viaje, en compañía de un burro, duró cuatro días. No se lo pensó dos veces y se echó al monte. Cada día de viaje significaba estar un día más cerca de su amado. El amor pudo más que sus temores. ¿De qué somos capaces por estar con los seres queridos? 

			No hablo solo de la pareja, sino también de los padres, los hijos, la familia, los amigos... Hablo de aquellas personas que se van voluntarias a cualquier zona de conflicto a ayudar a gente desconocida que está sufriendo... Cuando el amor guía, el cuerpo le sigue.

			Sería muy coherente que toda la motivación que me lleva a cuidar a los demás la empleara también en mí. El amor sano comienza por respetarme y valorarme a mí mismo. Si tengo una buena autoestima, este sentimiento regirá mi vida y seré capaz de tomar decisiones importantes.

			Amarme me incita a dejar una relación que no es satisfactoria, a cambiar de trabajo para conseguir realizar mi propósito en la vida, a decir lo que siento a pesar de que no sea lo «políticamente correcto», a ser humilde y pedir ayuda cuando la necesito.

			El amor es una energía extra-ordinaria, va más allá de lo ordinario; hace fácil, desde el corazón, lo que a veces es difícil desde la cabeza. Sin duda es un gran impulsor de la vida.

			
			
			Reflexión: Dependencia emocional

			

			En este punto te invito a preguntarte si tu amor está basado en ti o en tus seres queridos. ¿Tienes una buena autoestima o eres dependiente emocional?

			¿Qué eres capaz de realizar por amor a tus seres queridos?

			

			

			

			

			

			

			¿Qué eres capaz de realizar por amor a ti?

			

			

			

			

			

			

			¿Das a los demás lo que no te estás dando a ti?

			

			

			

			

			

			

			

			La biología del Amor

			El amor es también un proceso biológico que va acompañado de la hormona oxitocina. Esta molécula interviene en las mujeres durante el parto, la lactancia y el orgasmo. Como comentábamos en nuestro libro Tao para Vivir:

			«...tiene efectos esenciales, como potenciar las relaciones sociales y la fidelidad, con afecto, con compasión, no entendida como lástima sino como comprensión profunda, es la base de la empatía, la confianza y la generosidad entre nosotros.

			También se le reconoce un papel fundamental en el contacto y el apego emocional como el lazo madre e hijo, esencial para sostener conductas y cuidados. Se han observado aumentos de oxitocina durante las relaciones sexuales y tras el orgasmo, por lo cual propicia un vínculo especial en la pareja, por lo que queda clara la razón de que la llamen el neurotransmisor del amor».

			Diversos estudios antropológicos ponen de manifiesto que el aumento de esta hormona en hembras y machos de los homínidos genera un vínculo más fuerte con la cría y mejora la calidad de los cuidados, y por tanto favorece su supervivencia. Cuando aumentan los niveles de oxitocina, disminuyen los de testosterona y desciende la libido en los machos, estos dejan de buscar más hembras para procrear y se centran en atender a la mamá y a los hijos.

			El contacto físico piel con piel, los abrazos, los gestos de cariño y ternura, cuidar a los demás y dejarme cuidar, dar y recibir masajes, aseguran que la oxitocina circule en abundancia por nuestro cuerpo.

			Somos células sexuales

			Ahondando en el proceso biológico de nuestra creación, sabemos que somos el resultado de la unión de una célula sexual femenina, el óvulo, con una célula sexual masculina, el espermatozoide. Es impresionante el poder vital de estas dos células de mamá y papá para iniciar un proceso de reproducción que termina generando unos 30 billones (sí, con «b») de células. El Big Bang de los siete cuatrillones de átomos que hay en mi cuerpo físico comienza en ese encuentro. Todos los huesos, médulas, músculos, tendones, fluidos, fascias, órganos, piel y cabello de los humanos se originan en esas dos células primigenias. De alguna manera, todas las células del organismo son sexuales en origen, guardan esa memoria en su ADN y en su esencia más profunda. El Tao Sexual trata de recuperar esa vitalidad en cada parte del cuerpo.
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			El óvulo y el  espermatozoide son el Yin y el Yang de la sexualidad.

			Esos billones de células están renovándose día a día, minuto a minuto. ¡Sigo reproduciéndome a mí mismo desde ese impulso inicial de mis padres! Según Elaine Fuchs, experta en células madre de la piel de la Universidad Rockefeller, la epidermis se recicla más o menos cada dos semanas. Los glóbulos rojos, que recorren cerca de 1.600 kilómetros a través del sistema circulatorio, viven una media de unos 120 días. Markus Grompe, experto en células madre hepáticas de la Oregon Health&Science University, afirma que un hígado humano adulto tiene un tiempo de renovación de entre 300 y 500 días.

			Según las pruebas actuales, parece que las únicas partes del cuerpo que duran toda la vida son las células de la lente interna del ojo, las neuronas de la corteza cerebral y las células musculares del corazón1.

			Cientos de millones de células se renuevan cada día. Ahora mismo me estoy despidiendo de millones de ellas que se mueren y dando la bienvenida a millones que nacen. Este es el ciclo de la vida. Con el Tao Sexual practico cómo entregarme a este proceso y permitir que las nuevas células estén saludables y con toda la potencia de las células originales.  

			Si estoy tenso, todas las células de mi cuerpo reciben esa presión: las que aparecen, las que permanecen y las que se desvanecen. Si estoy relajado, envío a todas ellas un mensaje de apoyo y confianza.

			
			
			Reflexión: Mensaje a las células

			

			Te invito a parar un momento y observar cómo te sientes.

			¿Qué mensaje estás enviando a las células que están naciendo ahora mismo?

			

			

			

			

			

			¿Qué mensaje estás enviando a las células que están muriendo ahora mismo?

			

			

			

			

			

			Mantenernos relajados y en calma y agradecer es la mejor actitud para recibir a las nuevas células y despedir a las que ya dejaron de existir.

			
			
			Práctica: Agradecer a mis células

			

			Me siento en una silla, cierro los ojos y me tomo unos minutos para respirar tranquilamente desde el abdomen.

			Pongo una mano en mi corazón, siento su latido y la Vida que hay en mí. Doy gracias por el regalo de estar vivo.

			Con cariño me comunico con todo mi organismo.

			■Agradezco su labor a las células que están muriendo dentro de mí en este momento.

			Doy espacio a la despedida respirando profundamente.

			■Recibo amorosamente a las células que están naciendo ahora y les doy las gracias de antemano por la función que van a realizar dentro de mi cuerpo.

			En este punto puedo incluir mensajes concretos de bienvenida a estas nuevas células. Por ejemplo: «Salud», «Vitalidad», «Confianza», «Serenidad»...

			Sonrío y confío en los beneficios de esta práctica.

			Abro los ojos lentamente.

			

			Prosiguiendo desde nuestra biología sexual, señalo que además de ser humanos, somos primates, somos mamíferos, somos animales y tenemos una pulsión que responde a los instintos naturales más salvajes.

			Reconocer que esa fuerza está en nosotros es el primer paso para usarla y transformarla. No es cuestión de luchar con nuestra parte más primitiva, sino de aceptarla y aprender a emplearla a nuestro favor.

			Somos primates, somos reproductores

			La mayoría de los simios tienen una sexualidad instintiva enfocada en la reproducción. El macho dominante es el encargado de preñar a las hembras, cuántas más mejor, en un acto que la mayoría de las veces es rápido, pues constituye un momento de indefensión ante cualquier depredador.

			Este tipo de pulsión rápida sigue latente en los hombres, y la diferencia entre el ser humano y el simio es poder transformar el acto sexual en algo mucho más profundo y trascendente. Dilatar el tiempo y el contacto permite generar un vínculo mayor entre dos personas. No solo nos recreamos durante el acto sexual, también disfrutamos de los prolegómenos y después del coito vamos más allá de la descarga sexual y la fecundación. 

			Podemos elegir ser más que primates y explorar nuevas formas de disfrutar plenamente de la sexualidad... El desafío es experimentar el Amor Sanador...

			No todos los primates son iguales. El caso de los Bonobos

			No todos los simios son competitivos y sostienen luchas de poder para entablar contacto sexual. Los Bonobos, también conocidos como chimpancés pigmeos, poseen una vida sexual muy activa y no recurren al sexo exclusivamente para la reproducción. Tienen por costumbre practicar la masturbación, la felación y el coito para resolver conflictos entre ellos y también para estrechar vínculos con los demás y generar placer. Todos los miembros del clan son bisexuales, con una gran predisposición a encuentros esporádicos y rápidos, tanto con los machos como con las hembras.

			La sociedad del Bonobo es muy igualitaria y relajada; el clan no está regido por un macho alfa, sino por un modelo matrifocal. Los bonobos apelan al principio de «hacer el amor en lugar de la guerra» y emplean el sexo para solventar las luchas de poder. 

			Estos primates siguen usando el sexo como desahogo, en encuentros vertiginosos de no más de 15 segundos, sirviéndose de ellos mismos o de cualquier miembro del clan, por lo que no generan apegos, ni vínculos amorosos a la manera humana.

			De ellos podemos aprender a vivir en comunidad, sin tensión. No copiaría que los encuentros sexuales duraran tan solo unos segundos, me parece un tiempo muy breve de contacto íntimo... casi un «hola y adiós».

			La genética que compartimos con los simios cuenta y mucho, sobre todo cuando el entorno es hostil, en medio de una selva, por ejemplo. Hoy en día la naturaleza peligrosa ya no constituye nuestro contexto habitual. En nuestra evolución humana hemos logrado crear entornos seguros donde amarnos sin prisa, sin miedo a los depredadores, sin miedo a que el macho o la hembra alfa vengan a ocupar nuestro sitio, y en esa intimidad compartida podemos explorar el Tao Sexual...

			El Macho Alfa, la Hembra Alfa

			Dentro de nosotros existe una fuerza irracional, instintiva, que nos lleva a sentirnos atraídos por el macho o la hembra Alfa. Buscar un emparejamiento con el cónyuge dominante de la manada asegura que la descendencia tenga buenos genes. 

			En el actual universo humano los Alfa ya no son solamente los más fuertes físicamente, sino aquellos con más poder, más belleza, más influencia, más economía, más fama, en definitiva, más capacidad de acción.

			Este factor nos afecta consciente o inconscientemente hasta el punto de sacrificar el amor propio por el amor ajeno. Dentro de los clanes animales, la lucha física dirime quién domina a los demás; dentro de las relaciones humanas el sometimiento puede ser mucho más sutil. Es muy revelador plantearme desde dónde siento la atracción por mi pareja, si es por el físico, el poder, el dinero, la fuerza, el sexo, la simpatía, la valoración, el cariño, el corazón... y también reconocer qué soy capaz de hacer para tener su afecto y si me traiciono a mí mismo por conseguir su aprobación.

			
			
			Reflexión: Valores

			

			¿Qué valores me gustan de mi pareja?

			

			

			

			

			

			¿Qué sacrifico de mí para tener su aprobación?

			

			

			

			

			

			

			Cómo veremos más adelante, en el apartado de la Soberanía Personal, una pareja es más fuerte cuando los dos integrantes pueden ser lo que son, cuando se permiten ser ellos mismos.

			Somos mamíferos, necesitamos contacto

			Otro factor biológico clave en nuestras relaciones afectivas es que somos mamíferos. Como mamíferos tenemos unas necesidades instintivas muy claras que van a estar muy presentes en la crianza y durante toda la vida.

			Nada más nacer, las crías buscan el contacto con la madre, a fin de cuentas el cuerpo materno ha sido su hábitat durante la gestación.

			En los años 70 el doctor colombiano Edgar Rey Sanabria ideó el Método madre canguro, de contacto piel con piel, para atender a los bebés prematuros en situación de riesgo por bajo peso. Comprobó que esta técnica reducía la mortalidad en los neonatos, aumentaba sus defensas, favorecía la ganancia de peso y disminuía el tiempo de atención hospitalaria. Años más tarde, estudios similares corroboraron que los bebés de los orfanatos que recibían caricias, contacto y masajes gozaban de mejor salud.

			Sentir piel con piel es sinónimo de calor, vínculo y seguridad. Es una pulsión mamífera que nos acompaña a los humanos. Tocar y dejarnos tocar es un acto de reconocimiento mutuo que nos llena de satisfacción y mejora nuestras relaciones.

			En el Tao Sexual Amor Sanador, tenemos un compendio de herramientas para dar y recibir placer a través de los masajes. Masajes con las manos, con los brazos, con los pies, con las piernas, con el cuerpo, con los labios, con la lengua, con la espalda... Masajes creativos, juguetones, libres y espontáneos, caricias pactadas. En algunos masajes soy tan solo receptor o dador; otros son mutuos. 

			Algunas veces usamos objetos para provocar otro tipo de sensaciones: plumas, masajeadores, piedras pulidas, telas, aceites...

			
			
			Práctica: Masaje sensorial con aceite

			

			Este masaje puedo hacérmelo a mí mismo o regalárselo a alguien. Doy ahora las pautas para realizarlo sobre otra persona:

			1.Elección de aceite vegetal nutritivo: que sea de mi agrado y que sirva como base del masaje. Por ejemplo, puedo utilizar aceite de almendras o de jojoba (mi preferido).

			Si quiero darle un toque más sensual, le sumo un par de gotitas de aceite esencial de geranio y tres o cuatro de Ylang Ylang. El aceite de Ylang Ylang es un poderoso afrodisiaco masculino y femenino. Añado las gotas de una en una y saboreo cada una de las mezclas, estimulando mi pituitaria.

			Hay toda una gama de aceites esenciales diferentes, cada uno con sus propios beneficios, para probar e investigar.

			2.Creación de un clima sugerente: cálido, acogedor, tranquilo, relajante, con luz tenue, silencioso o con música inspiradora. Apago el teléfono móvil para evitar interrupciones bruscas.

			Lo ideal es realizarlo en una camilla de masaje o en una cama grande.

			También es un masaje que en verano o en lugares calurosos puedo hacer al aire libre: en la playa, en la ribera de un río, en el campo...

			3.Preparación del masajista: es básico cuidar la higiene de todo el cuerpo y en especial de las manos. Presto atención a tener las uñas de las manos cortadas o pongo cuidado en no arañar (ese ya sería otro tipo de masaje, más excitante).

			4.Preparación de quien toma el masaje: es para recibir desnudos o con poca ropa interior así que es recomendable realizarlo después de una buena ducha. Podemos comenzar tumbados boca abajo.

			5.Realización: caliento mis manos y vierto la mezcla de aceite en ellas. Procuro que el aceite no esté frío, si hace falta lo mantengo en mis manos y lo froto en ellas para calentarlo.

			Comienzo a extender el aceite suavemente por la espalda y los hombros. Voy a ir recorriendo todo el cuerpo de arriba a abajo sin dejar ni un poro de la piel sin tocar. La idea es deslizar las manos cariñosamente por todas partes. Tomaré aceite todas las veces que sea necesario. El «toque profesional» sería mantener siempre una mano en contacto entre los dos, incluso mientras añado la mixtura.

			(Si no tengo suficiente confianza con la persona, evitaría tocar en las partes más íntimas: sexo, pechos, nalgas e ingles, salvo que lo haya pactado previamente con ella y me apetezca hacerlo).

			De la espalda paso a los brazos y luego bajo por las piernas hasta los tobillos. Dejo los pies para el final del masaje.

			Cuido la temperatura del cuerpo. Cubro con una toalla las partes que no esté masajeando para evitar que se enfríen.

			Suavemente pido a la persona que se dé la vuelta para acariciar por delante.

			Comienzo por la frente y el rostro, puedo añadir el cuero cabelludo y pelo si le apetece a la pareja o seguir directamente por el cuello y la parte superior del pecho, bajando hasta las caderas, vuelvo a los hombros para pasar por los brazos hasta los dedos de las manos y retomo el descenso desde los muslos hasta los pies y sus dedos.
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			El masaje sensorial puede tener muchas intensidades diferentes. Puedo realizarlo de manera neutra, para que sea simplemente sensitivo, de cuidado y relajación. Cambiando la intención y añadiendo algunos elementos puede convertirse en una preciosa práctica de Amor Sanador, cálida, erótica y estimulante.

			

			Somos mamíferos y nos amamantamos

			Otra necesidad básica de los mamíferos es chupar del pecho de la madre. Salir de la barriga cambia completamente la manera de alimentarse del bebé. Deja de estar en el medio acuoso del líquido amniótico y de nutrirse a través del ombligo, para pasar a tomar la leche materna, por la boca.

			Comienza el proceso de recibir sustento y placer a través del sentido del gusto. Beber y comer va a ser un goce para explorar durante toda la vida. Un sinfín de sabores nos esperan para deleitarnos. La inmensa variedad de la cocina de la Tierra es una carta inabarcable. Los alimentos van a ser un ingrediente más del Tao Sexual Amor Sanador.

			Como veremos en el capítulo 3 de este libro, en muchas culturas los encuentros amatorios vienen precedidos de un ritual gastronómico.

			La boca va a ser también lazo de unión íntima entre dos personas a través del beso. El primer beso en una pareja marca el inicio del acercamiento sexual, es una declaración de intenciones por ambas partes: «Quiero saborearte». Después del primer contacto boca con boca viene la promesa conjunta de más besos y más intimidad. En Medicina China la lengua está relacionada con el corazón, que es el elemento fuego. Un beso con lengua activa la llama del deseo y la pasión y calienta a los amantes.

			Al beso le sigue otro beso y a la boca le sigue el resto del cuerpo. Doy placer cuando lamo a mi pareja y gozo saboreándola. La lengua húmeda recorre la piel de mi amor en una estimulación mutua. Relamo su sexo, mezclando mi saliva con su néctar, intercambiamos fluidos y calor, agua y fuego.

			Una parte del Tao Sexual Amor Sanador está enfocada en el sexo oral y la masturbación. Los órganos sexuales están relacionados con todo el organismo. Existe la reflexología sexual, igual que hay reflexología en los pies, en las manos y en las orejas.

			Otra de las huellas de nuestra condición de mamíferos es la atracción por los pechos y los pezones, tanto de hombres como de mujeres.
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			En el Tao Sexual Amor Sanador sabemos que las glándulas mamarias, además de ser erógenas, son factor de salud y revitalización del sistema endocrino y usamos diferentes tipos de caricias y masajes para aumentar su sensibilidad y conectarlas con los órganos genitales, con la piel y con todas las células.

			Somos Neoténicos, necesitamos estímulos

			La neotenia es un fenómeno que en biología y antropología describe la capacidad para retener nuestras características postnatales durante más tiempo. Los bebés no tienen conformado el cráneo hasta pasados unos años y esto permite una ampliación progresiva del encéfalo y sus capacidades, lo cual nos hace poseer el cerebro más desarrollado de todos los animales. Nuestra plasticidad neuronal y capacidad de generar sinapsis han posibilitado desarrollar habilidades extraordinarias como el lenguaje, las relaciones sociales, la capacidad creadora, la psicomotricidad precisa y diferentes tipos de comportamiento adaptativo.

			Nuestra genética prolonga la etapa de indefensión del cachorro; somos muy vulnerables, dependientes y necesitamos muchos cuidados. La neotenia nos permite seguir aprendiendo y adquiriendo nuevos hábitos durante toda o casi toda nuestra vida. Todos los estímulos que recibimos en la crianza nos ayudan a desarrollarnos y a construir nuestra personalidad. 

			Nada más nacer, no solo activamos el sentido del tacto y del gusto, empezamos a utilizar todos los demás sentidos y aprendemos a relacionarnos con el mundo. El bebé vivirá una gran fiesta de estímulos que construirán sus pensamientos: toda una orquesta de diferentes sonidos, una sinfonía de olores, de imágenes y de sensaciones.  

			En el Tao Sexual Amor Sanador nos conectaremos con nuestra sensibilidad para volver a ser tan sensoriales como cuando éramos niños. Emplearemos diferentes estímulos para explorar nuestros sentidos externos e internos. Crearemos climas seductores con la ayuda de la música, los aromas, sabores, imágenes y texturas.

			
			
			Práctica: Meditación de Percepción

			

			Cualquier momento es válido para tomar conciencia de cómo percibo el mundo y entrenar la mente observadora.

			Para realizar esta práctica simplemente me concentro en diferentes lugares, cambiando de enfoque y de manera de percibir.

				1.Observo todo lo que soy capaz de sentir dentro de mí:

			■Sensaciones físicas que emergen: zonas con calor, frío, vibración, hormigueo, palpitación, corrientes, tensiones, expansión, contracción...

			■Partes del cuerpo que no siento.

			■Partes de mi cuerpo que se inflan al inspirar y se desinflan al exhalar.

			■Sensaciones que produce el aire entrando y saliendo de mi cuerpo: roce del aire en la nariz, en la tráquea, en los pulmones.

				2.Percibo a través de los sentidos:

			■Olores.

			■Sabores.

			■Sensaciones auditivas: ruidos internos, externos cercanos y externos lejanos.

			■Tacto: puntos de apoyo de mi cuerpo con la tierra, silla o donde esté apoyado, contacto de mi cuerpo con la ropa que lleve puesta.

				3.A nivel emocional:

			■Observo qué emoción predomina en este momento.

				4.A nivel mental:

			■Observo los pensamientos que vienen en forma de diálogo. Escucho mi parloteo mental y los momentos de silencio entre frase y frase.

			■Observo mi pantalla mental, las imágenes que circulan por mi mente.

				5.A nivel fisiológico:

			■Noto cómo es mi nivel de vitalidad: si me siento agotado, vital o neutro.

			■Compruebo si tengo sueño, hambre, sed o ganas de ir al baño.

			Puedo realizar esta técnica sentado en meditación o puedo integrarla en cualquier actividad que esté realizando.

			Con la práctica aumenta mi capacidad de percepción y mi concentración enfocándome en sensaciones más sutiles y precisas.

			

			Los humanos somos creativos

			«Somos intermediarios entre el Cielo y la Tierra».

			—JUAN LI, MAESTRO DE TAO.

			Los seres humanos nos distinguimos

			
			
			
			
			
			El amor siempre está a mano 

			
			
			
			
			Dar la mano

			
			
			
			
			
			
			Las manos sanan

			
			
			
			
			
			
			El masaje, sentir a través del contacto

			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

		

	OEBPS/image/01_003_fmt.jpeg





OEBPS/image/_pcj01235_fmt.jpeg





OEBPS/image/portadilla2_fmt.jpeg





OEBPS/image/10099.jpg
Pineal

Adrenales, Timo

Pulmones Corazén

Intestino delgado, Bazo, Estémago, Pancreas

Intestino grueso, Rifones, Vejiga

Los testiculos
estdn conectados
con todas las

glandulas

Corazoén,
Pulmones

Bazo,
Pancreas
Higado

Apertura Vaginal
pertura Vaginal Rifiones





OEBPS/image/01_002_fmt.jpeg





OEBPS/image/9987.jpg





OEBPS/image/p16.jpg
cc000000





OEBPS/image/cubierta_fmt.jpeg
OBERON

TAO SEXUAL
AMOR SANADOR

Daniel Garcia . Sandra Martinez . Angel Garcia





OEBPS/image/10031.jpg
AVISO

as practicas y eposedapzas espuestas en este ibro

hao side utilizadas de una €orma saludable en Oriente
desde hace clentas, Fal vez miles de abos. Estas Fécoicas
puedep ayudar a mejorar tu salud y dis€rutar mas de tu
sexualidad. €0 e) caso de que sufras alguna dolencia, capsulta
a up profesional de Ja salud. Persanas cup patalugia previa
cama hipertensitp o epfermedades cardiovasculares deben
realizar estas préacticas cop cuidade y calma. Las practicas
po sustituyen el cansejo ol Jos Fratamientos médices. Tadas
Jas précticas incluidas en este Jibra sob muy paderosas. €)
mada de abtener tados los beneficius del Tao Sexual - Amor
Sapador es mediante el asesoramienta cualificade y cop Ja

disciplipa de Ja practica contiouada.

N i Jos auteres i Ja editerial se cepsideran en
pinglo mada respapsables del uso ervépen de Jas
pautas descritas en esta obra. Recomendamas siempre el
asesaramienta de profesionales cualificades ep Fécnicas de
Tao Sexual — Amor Sapador, Psicaterapia o Sesologia.





OEBPS/image/65914.jpg
TAO SEXUAL

Daniel Garcia . Sandra Martinez . Angel Garcia
Préologo de Olga de Miguel

OBERON





OEBPS/image/01_001_fmt.jpeg





