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Аннотация
Что если тебе говорили неправду о сексе всю жизнь?
Что если цель не быстрый финиш, а бесконечное путешествие?

Что если можно кончать... не кончая? И что один час такой
близости изменит тебя навсегда?

Добро пожаловать в тантру. Настоящую. Без мистики и
сжигания благовоний.

Твой секс превратился в рутину? Пять минут, стандартные
позы, дежурные стоны? Тело знает каждое движение наизусть?

А теперь представь: ты занимаешься любовью три часа. И это
только разминка. Каждое прикосновение взрыв энергии. Каждый
взгляд электрический разряд. А оргазм? Он длится не секунды он
длится всё время.

Эта книга твой проводник в мир, где:
Дыхание становится афродизиаком
Замедление усиливает ощущения в 10 раз
Один взгляд возбуждает сильнее прикосновений



 
 
 

Энергия между партнёрами превращается в наркотик
Никакой эзотерики только нейробиология удовольствия и

древние техники, проверенные тысячелетиями.
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Дина Си
Тантрический секс.
За гранью оргазма!

 
Пролог: зачем нам

тантрический секс? Или как
найти океан в капле воды

 
Понедельник, 23:30. Ты валишься без сил после дня-ада.

Он тоже. Взгляды пересекаются. Понимающий кивок: "Хо-
чешь?"

Пять минут стандартной программы. Те же движения, что
и вчера. И позавчера. Финиш. Поцелуй в лоб. "Спокойной
ночи."

И это чувство... Как будто съела не тот гамбургер. Вроде
голод утолила, но почему-то грустно.

СТОП. А что если ты живёшь в чёрно-белом мире, не по-
дозревая о существовании красок?

Представь другую реальность.
Ты прикасаешься к его плечу — и по телу пробегает

разряд тока. Не метафорично. РЕАЛЬНО. Каждая клеточка
просыпается и начинает петь.



 
 
 

Он смотрит в твои глаза — и ты проваливаешься в них,
как в бездонный океан. Время выключается. Мир сжимается
до размера вашей кровати.

Дыхание? Вы дышите как один человек. Сердца бьются в
унисон. Между вами течёт что-то невидимое, но такое мощ-
ное, что воздух буквально искрит.

Это не секс. Это магия в чистом виде.
Каждое прикосновение длится вечность. Каждый поцелуй

— маленькая смерть и перерождение. А финал? Забудь про
обычный оргазм. Это взрыв сверхновой звезды внутри тебя.
Ты растворяешься в нём, он — в тебе. Границ больше нет.

И потом эта невероятная тишина. Полнота. Ты лежишь и
понимаешь: "Боже, вот для чего я родилась."

Думаешь, это фантастика? Добро пожаловать в мир тан-
тры, детка.

Миф №1: Тантра = марафонский секс (спасибо, Стинг!)
Давайте сразу развеем самый популярный (и вредный!)

миф. Тантрический секс – это НЕ про то, чтобы "продер-
жаться" 7 часов, как пел Стинг (хотя его история здоро-
во подогрела интерес!). Это даже не обязательно про дол-
гий физический акт. Это про КАЧЕСТВО, а не про КО-
ЛИЧЕСТВО. Речь о глубине присутствия, об осознанности,
о трансформации энергии, которую мы обычно бездумно
"тратим" в коротком оргазме. Можно провести потрясаю-
щую тантрическую практику за 20 минут, ощутив больше,



 
 
 

чем за многочасовую механическую "сессию".

Миф №2: Это только про духовность и религию
Корни тантры, безусловно, уходят в древние индийские

и тибетские духовные традиции. Там она была путем к про-
светлению, слиянию с божественным через соединение муж-
ского (Шива) и женского (Шакти) начал. Но! Современная
светская тантра взяла из этого богатого наследия самое цен-
ное – инструменты для углубления близости, улучшения
здоровья и раскрытия потенциала человека. Вам не нужно
верить в конкретных богов или становиться аскетом. Вы мо-
жете быть абсолютно светским человеком и использовать эти
практики для того, чтобы сделать свою интимную жизнь и
отношения по-настоящему волшебными.

Так ЗАЧЕМ же это НАМ, здесь и сейчас, в нашем безум-
ном XXI веке?

1. Бегство от "Макдональдса" в интимной жизни: Мы жи-
вем в эпоху fast food, fast fashion, fast… всего. Секс часто ста-
новится таким же "фастфудом" – быстрым, доступным, но не
питательным и не приносящим глубокого удовлетворения.
Тантра – это антидот. Это Slow Sex. Это возвращение к ис-
токам чувственности, к ценности каждого момента, каждого
касания, каждого вздоха. Это про то, чтобы почувствовать
ВСЕ, а не промчаться к финишу.



 
 
 

2. Глубина близости вместо поверхностности: Сколько раз
вы действительно смотрели в глаза партнеру во время бли-
зости? Тантра учит истинному контакту. Через взгляд, через
синхронизированное дыхание, через осознанные прикосно-
вения. Это выход за пределы физического тела, встреча на
уровне душ. Это преодоление одиночества вдвоем, построе-
ние моста там, где раньше была пропасть.

3. Энергия вместо усталости: Обычный секс, особенно ес-
ли он напряженный или неудовлетворительный, может ис-
тощать. Тантрический секс, при правильной практике, ра-
ботает наоборот. Наука подтверждает: глубокое диафраг-
мальное дыхание (основа тантры) активирует парасимпати-
ческую нервную систему – ту самую, что отвечает за "отдых
и переваривание". Снижается гормон стресса кортизол, за-
то зашкаливает окситоцин – "гормон объятий, любви и до-
верия". Выпускаются эндорфины ("гормоны счастья"). Ре-
зультат? Вы не чувствуете себя опустошенными, а наполне-
ны чистой, вибрирующей энергией, которая растекается по
всему телу. Эта энергия (называемая в тантре "Кундалини"
или просто "сексуальной силой") – мощнейший ресурс не
только для секса, но и для творчества, решения жизненных
задач, просто для ощущения радости бытия.

А вот, что говорит по этому поводу популярный на Литрес
психолог Катя Шмель: «Сексуальная энергия не берется из

https://www.litres.ru/author/katya-shmel/


 
 
 

ниоткуда и не исчезает в никуда. Она просто перераспреде-
ляется. Если вы чувствуете опустошение после близости —
вы не занимались любовью, вы сливали свой ресурс. Насто-
ящая тантра учит не тратить, а накапливать и направ-
лять эту силу. И первый шаг здесь — перестать бояться
своей собственной чувственности».

4. Трансформация оргазма: Забудьте на секунду о при-
вычном "пике и сбросе". Тантра предлагает множество "ор-
газмических" состояний, не связанных только с гениталия-
ми. Речь о волнах блаженства, которые могут прокатывать-
ся по всему телу. О целостном экстазе, когда все ваше суще-
ство вибрирует от удовольствия и любви. И главное – техни-
ки трансформации энергии учат не "выбрасывать" эту мощь
в момент оргазма, а направлять ее вверх по телу, наполняя
каждую клетку, расширяя сознание. Это может быть пере-
живанием, которое изменит ваше представление о возмож-
ностях тела и разума.

5. Исцеление и доверие: Тантрические практики, особен-
но связанные с дыханием и осознанным касанием, могут
быть глубоко целительными. Они помогают снять блоки, от-
пустить старые обиды и травмы, хранящиеся в теле. Они
требуют и учат абсолютной честности и уязвимости перед
партнером. Это мощный инструмент для восстановления до-
верия, углубления эмоциональной связи и разрешения кон-



 
 
 

фликтов на очень глубоком уровне. Это практика принятия
– себя и партнера – во всей нашей неидеальности.

6. Выход за пределы Эго: В моменты глубокого тантри-
ческого соединения границы между "я" и "ты" могут рас-
творяться. Возникает ощущение единства, слияния, принад-
лежности чему-то большему. Это редкое и драгоценное пе-
реживание трансценденции – выхода за пределы обыденно-
го "я", прикосновения к чему-то сакральному внутри себя
и в партнере. Это не обязательно "религия", это глубинный
человеческий опыт единства.

Так что же это, если не марафон?

Тантрический секс – это искусство присутствия. Это ме-
дитация в движении. Это алхимия, превращающая базовый
инстинкт в золото глубокой связи, невероятной энергии и
расширенного сознания. Это путь к тому, чтобы через ин-
тимность познать себя и своего любимого человека на неве-
роятной глубине.

Готовы ли вы променять привычную "порцию" секса на
целый океан ощущений? Готовы ли вы замедлиться, чтобы
почувствовать больше? Заглянуть в глаза партнеру и увидеть
там целую вселенную?

Если ваш ответ "да" (или даже осторожное "а почему бы
и попробовать?"), то эта книга – ваш проводник. Мы от-



 
 
 

правимся в путешествие от древних истоков к современным
практикам, от подготовки тела и пространства до тончайших
техник управления энергией. Мы разберем ошибки, освоим
лайфхаки и откроем секреты, которые превратят вашу ин-
тимную жизнь из рутины в настоящую магию соединения.

Забудьте о часах. Откройтесь ощущениям. Ваше путеше-
ствие в глубины тантрического секса начинается прямо сей-
час.



 
 
 

 
Часть I.

 
Основы тантры – философия и наука



 
 
 

 
Глава 1. Корни тантры: От тайных
ритуалов до вашей спальни. Как
секс стал путем к просветлению?

 

Представьте себе: не пахнущий ладаном фитнес-центр с
группой по "НеоТантре", а древние, покрытые джунглями
храмы Индии или затерянные высоко в горах Тибетские мо-
настыри. Где-то между V и IX веками нашей эры (а может,
и раньше – точную дату рождения тантры история надежно
спрятала) зарождалось нечто радикальное, шокирующее и
невероятно мощное. Не просто философия, а практический,
живой путь к высшей реальности. И да, секс был его ключе-
вой частью. Но не так, как вы подумали!

Миф Вскрытия №1: "Тантра = Секс-культ древних извра-
щенцев"

Забудьте голливудские клише! Тантра возникла вопреки
господствующим тогда аскетичным течениям (как классиче-
ская йога Патанджали или некоторые школы буддизма), ко-
торые видели в теле и желаниях препятствие к освобожде-
нию. Тантрики сказали: "СТОП!" Их революционная идея
звучала примерно так:



 
 
 

"Как можно достичь Абсолюта, отрекаясь от мира, если
сам Абсолют пронизывает ВСЕ, включая наше тело, наши
чувства и даже наши страсти?

Вместо бегства – погружение! Вместо подавления –
трансформация!

Используй ВСЕ, что дано, как топливо для пробужде-
ния!"

Два великих потока: Индия и Тибет

1. Индийская Тантра (Чаще – "Тантра Левой Руки"):
Культ Шивы и Шакти: В основе – динамический дуа-

лизм. Шива – чистое Сознание, статичный, мужской прин-
цип. Шакти – вселенская Энергия, динамичная, женская си-
ла. Секс здесь – глубочайшая метафора и буквальная прак-
тика их вечного союза. Цель ритуала – пробудить внутрен-
нюю Шакти (Кундалини) и поднять ее через энергетические
центры (чакры) к Шиве в голове, достигнув состояния един-
ства (Самадхи).

Тайные Ритуалы (Чакра-пуджа): Это не оргии! Это слож-
ные, строго регламентированные церемонии под руковод-
ством Гуру. Участники (часто парами – мужчина как Шива,
женщина как Шакти) могли использовать:

5 "М" (Панчамакара): Madya (вино/алкоголь – символ бес-
страшия), Mamsa (мясо – символ силы), Matsya (рыба – сим-
вол жизненной энергии), Mudra (жареные зерна или риту-



 
 
 

альные жесты – символ единства), Maithuna (ритуальное сек-
суальное соединение – символ слияния Шивы и Шакти).

Важно! Употребление этих веществ или секс не были са-
моцелью удовольствия. Это были трансгрессивные акты –
сознательное нарушение табу (отсюда "Левая Рука" – неор-
тодоксальный путь) для преодоления двойственности (хоро-
шо/плохо, чистое/нечистое), пробуждения спящей энергии
и достижения состояния "вне ума". Контекст и намерение –
ВСЕ! Без Гуру и правильного настроя это просто… употреб-
ление веществ и секс.

2. Тибетская буддийская тантра (Ваджраяна – "Алмазная
колесница"):

Скоростной поезд к Просветлению: Тибетцы взяли ин-
дийскую тантру и адаптировали ее под буддийскую цель –
достижение состояния Будды (пробуждения) не за бесчис-
ленные жизни, а "в этом теле, в этой жизни" (или за несколь-
ко). Отсюда ее мощь и сложность.

Йидамы, Мандалы и Мудры: Здесь акцент сместился
на сложную визуализацию божеств-защитников (Йидамов),
священных геометрических пространств (Мандал), исполь-
зование ритуальных жестов (Мудр), особых звуков-вибра-
ций (Мантр) и опять же, в высших практиках – символиче-
ского или реального союза мужского (метод – Upaya) и жен-
ского (мудрость – Prajna) начал.

Секс как Аллегория и Высшая Практика: В Ваджрая-



 
 
 

не сексуальный союз (часто визуализируемый!) – это мощ-
ный символ слияния метода и мудрости, пустоты и состра-
дания, ведущих к недвойственному состоянию ума. В са-
мых продвинутых и тайных практиках (Ануттара-йога-тан-
тра) он мог использоваться буквально (опять же, в строгом
контексте с Гуру) как "искусное средство" для трансформа-
ции энергии и прямого переживания природы ума. Но это
– вершина айсберга, доступная единицам после долгих лет
подготовки.

Ключевая фишка тантры (и тогда, и сейчас): Работа с
энергией!

Вне зависимости от школы, тантра всегда была энергети-
ческой технологией.

Прана / Ци / Кундалини / Туммо: Древние назвали то, что
наука сегодня описывает как биоэлектричество, нейротранс-
миттеры, гормональные потоки. Тантра разработала тончай-
шие инструменты управления этой силой: дыхание (праная-
ма), движение (асаны, йога), звук (мантры), визуализацию,
концентрацию и, да, сексуальную энергию – самую мощную
из доступных человеку.

Цель: Направить эту энергию из низших центров (выжи-
вание, размножение) в высшие (сердце, творчество, интуи-
ция, чистое осознание), трансформируя ее из грубой силы в
тончайший свет сознания. Секс – не цель, а мощный катали-
затор этого процесса.



 
 
 

Как Тантра "переплыла океан" и потеряла рога?
1. Западные Первооткрыватели (XIX – нач. XX в.): Уче-

ные-востоковеды, теософы (вроде мадам Блаватской) начали
переводить и интерпретировать тантрические тексты. Часто
– очень криво, вырывая эротические фрагменты из контек-
ста. Родился миф о тантре как "мистическом сексе" и черной
магии.

2. Гуру-Экспортеры (середина XX в.): Фигуры вроде
Ошо (Бхагвана Шри Раджниша) сыграли огромную роль.
Ошо взял суть тантрических идей (осознанность, принятие,
трансформация энергии, важность сексуальности), отбросил
сложную ритуальность, догмы и догнал до современного че-
ловека. Его лекции о "Тантре – Высшем Понимании" были
взрывом! Но они же создали образ "секс-гуру" и упрощен-
ное понимание.

3. НеоТантра (Конец XX – XXI в.): Вот она – "Тантра
Лайт", которую чаще всего ищут на Западе. Она:

Светская: Не требует веры в богов или перерождения.
Акцент на отношениях и удовольствии: Глубина близо-

сти, исцеление, улучшение секса, личностный рост – вот
главные цели. Просветление? Возможно, как побочный эф-
фект глубокого присутствия.

Демократичная: Практики адаптированы для обычных
людей, пар, без необходимости уходить в монастырь или ис-
кать тайного Гуру.



 
 
 

Инструментальная: Берет работающие техники (дыхание,
синхронизация, осознанные касания, управление энергией
оргазма) из древнего арсенала и упаковывает в доступные
форматы: тренинги, книги (как эта!), коучинг.

Почему эти древние корни ВАЖНЫ лично вам сейчас?

1. Не "изобретаем велосипед": Вы пользуетесь методами,
отточенными веками практики. Дыхание 4-7-8? Прямой по-
томок пранаямы. Концентрация на ощущениях? Основа тан-
трической медитации. Это не модный тренд, а проверенная
временем технология работы с сознанием и телом.

2. Понимание глубины: Зная, что за простыми упражне-
ниями стоит мощная философия трансформации энергии и
сознания, вы подходите к практике с большим уважением и
осознанностью. Это не "физзарядка для оргазма".

3. Снятие давления: Вам НЕ НУЖНО верить в Кундали-
ни как змею или визуализировать себя в союзе с божеством,
чтобы практика работала! НеоТантра дала вам свободу брать
то, что резонирует, и применять в своем контексте. Физио-
логия дыхания и прикосновений работает независимо от ва-
ших верований.

4. Мощь символа: Идея Шивы-Шакти (Сознание-Энер-
гия) внутри каждого и в паре – невероятно глубокая мета-
фора для построения гармоничных отношений, баланса ак-
тивности и принятия, логики и интуиции. Понимание этого



 
 
 

добавляет новый слой вашей близости.
5. Уважение к источнику: Просто знать, откуда "ноги рас-

тут" – это признак зрелости практика.

Итог: Мост через тысячелетия
Тантра прошла путь от тайных, эзотерических ритуалов

в джунглях и горах до практик осознанности в вашей спаль-
не. Она выжила, адаптировалась и расцвела именно потому,
что в ее сердце лежит глубокая истина о человеческой при-
роде: наша сексуальная энергия – это не грех и не пошлость,
а колоссальный потенциал для исцеления, связи, творчества
и расширения сознания. Древние тантрики были смелыми
первопроходцами, рискнувшими использовать ВСЕ аспекты
жизни, включая самые "запретные", как путь к свободе и
блаженству.

Ваша современная практика тантрического секса – это не
"упрощение", а закономерное продолжение этой великой ре-
ки. Вы используете те же ключи (дыхание, внимание, энер-
гию), чтобы открыть дверь к глубине в себе и с партнером.
Просто теперь вам не нужно красться в тайный храм под по-
кровом ночи. Ваш храм – ваше тело, ваше сердце и ваша об-
щая с любимым человеком постель.

Готовы взять эти древние ключи и открыть новые двери?
Тогда переверните страницу – дальше мы погружаемся в то,
что говорит о тантрическом сексе современная НАУКА!



 
 
 

 
Глава 2. Наука о тантрическом

сексе: Что скажут ваши
гормоны, нервы и сердце?

 

Представьте: вы с партнером погрузились в практику.
Медленные касания, глубокое синхронное дыхание, взгляд
в глаза. Чувствуете, как волна тепла и спокойствия разлива-
ется по телу? Напряжение тает, сердце бьется ровнее, а ощу-
щение близости становится почти осязаемым. Это не магия.
Это ваша биология выполняет тантрическую программу! Да-
вайте заглянем "под капот" и увидим, как древние практики
мастерски играют на струнах нашей нервной системы, гор-
монального оркестра и даже сердечного ритма.

Главный дирижер: Парасимпатическая Нервная
Система (ПНС) – ваш встроенный "тормоз"

Проблема современности: Мы живем в режиме вечной
"красной тревоги" – симпатической нервной системы (СНС).
Работа, дедлайны, соцсети, быстрый секс – все это держит
нас в состоянии "Бей или Беги". Гормон стресса кортизол
зашкаливает, мышцы напряжены, дыхание поверхностное.
Секс в этом состоянии? Часто быстрый, механический, не



 
 
 

приносящий глубокого удовлетворения.
Тантрическое решение: Практики тантры – глубокое диа-

фрагмальное дыхание (особенно длинные выдохи!), медлен-
ные осознанные движения, фокус на ощущениях – это мощ-
нейший переключатель в режим ПНС – "Отдыхай и Перева-
ривай".

Что происходит внутри:
– Замедляется сердцебиение: Ритм становится ровным и

спокойным.
– Снижается артериальное давление: Тело расслабляется.
– Улучшается пищеварение и восстановление: Энергия

идет на исцеление, а не на борьбу.
Ключевой эффект: Снижается уровень КОРТИЗОЛА!

Главный виновник стресса отступает.
Почему это важно для секса? В состоянии ПНС вы можете

чувствовать гораздо больше! Нервы не "оглушены" адрена-
лином, восприимчивость к прикосновениям, запахам, вку-
сам, эмоциям партнера многократно возрастает. Это фунда-
мент для глубокой близости и управления энергией.

Гормональный фейерверк: Окситоцин, дофамин,
эндорфины и компания

Когда ПНС включена, запускается настоящий "завод" по-
лезных гормонов и нейромедиаторов. Тантра – их лучший
друг!



 
 
 

Окситоцин ("гормон объятий", "молекула любви"):
Как вырабатывается? Массируется при длительных неж-

ных прикосновениях (особенно кожи к коже!), зрительном
контакте, оргазме (но тантра учит получать его и без него!),
синхронном дыхании. Исследования показывают, что даже
объятия длительностью более 17 секунд повышают оксито-
цин!

Что делает?
– Усиливает чувство привязанности и доверия к партнеру

("клей отношений").
– Снижает тревожность и страх.
– Повышает эмпатию – способность чувствовать партне-

ра.
– Облегчает оргазм и усиливает его приятные ощущения.
– Способствует расслаблению после близости.
Тантрический Лайфхак: Долгие объятия "сердце к серд-

цу", синхронное дыхание лицом к лицу, медленный эроти-
ческий массаж – все это мощные "окситоциновые инъекции"
для пары.

Дофамин ("гормон ожидания и вознаграждения"):
Как вырабатывается? При предвкушении удовольствия,

новизне ощущений, игровом элементе (как в тантрических
"дразнящих" практиках).

Что делает? Создает чувство радости, возбуждения, мо-



 
 
 

тивации. Это "топливо" для интереса и азарта в отношениях.
Тантрический Лайфхак: Медленная прелюдия, практики

отсрочки оргазма, исследование новых форм близости (не
обязательно позы, а именно качества контакта) – все это под-
держивает здоровый дофаминовый фон, делая секс увлека-
тельным.

Эндорфины ("внутренние опиаты", "гормоны счастья"):
Как вырабатываются? При физической нагрузке (да, неко-

торые тантрические позы требуют усилий!), глубоком дыха-
нии (пранаяма!), оргазме, смехе, ощущении эйфории.

Что делает? Снимают боль (физическую и эмоциональ-
ную), вызывают чувство эйфории и благополучия, укрепля-
ют иммунитет.

Тантрический Лайфхак: Сочетание глубокого дыхания,
физического контакта и достижения расширенных состоя-
ний сознания (волн блаженства) – прямой путь к эндорфи-
новому всплеску. Вы буквально "кайфуете" от близости!

Серотонин ("гормон удовлетворения и спокойствия"):
Как вырабатывается? При чувстве безопасности, глубо-

кой удовлетворенности, достижении цели, воздействии сол-
нечного света (свет свечей тоже помогает!).

Что делает? Стабилизирует настроение, снижает тревогу,
способствует чувству глубокого удовлетворения и покоя по-
сле близости.



 
 
 

Тантрический Лайфхак: Создание безопасного, комфорт-
ного пространства (см. Главу 4!) и фокус на процессе, а не
результате ("я здесь и сейчас, мне хорошо") – способствуют
выработке серотонина. Вы чувствуете не опустошение, а на-
полненность.

Дыхание: Не просто воздух, а ключ к энергии

Научная магия глубокого дыхания (особенно диафраг-
мального):

Стимуляция блуждающего нерва: Это главный "кабель"
ПНС. Глубокие вдохи и особенно длинные выдохи напря-
мую стимулируют его, запуская каскад расслабления (сни-
жение ЧСС, давления).

Оксигенация (насыщение кислородом): Больше кислоро-
да в крови = больше энергии для клеток, яснее мышление,
ярче ощущения.

Массаж внутренних органов: Движение диафрагмы мягко
массирует органы брюшной полости, улучшая их работу и
снимая внутренние зажимы.

Фокус и осознанность: Концентрация на дыхании – самый
простой и мощный якорь в настоящем моменте. Он выклю-
чает "мыслемешалку" (активность Default Mode Network в
мозге), позволяя полностью погрузиться в ощущения и кон-
такт.

Тантрические дыхательные техники с точки зрения науки:



 
 
 

Синхронное дыхание (в унисон или противофазе): Иссле-
дования интерсубъектной нейробиологии показывают, что
синхронизация дыхания (а также сердцебиения!) партнеров
усиливает нейронную синхронизацию их мозгов. Проще го-
воря, вы начинаете "вибрировать" на одной волне, чувство-
вать друг друга глубже, предугадывать движения. Это осно-
ва эмпатии и единения.

Дыхание "4-7-8" (4 сек вдох, 7 задержка, 8 выдох): Иде-
альный паттерн для экстренного включения ПНС и сниже-
ния тревожности. Длинный выдох – ключ!

Прикосновения: Кожа – самый большой "мозг"!

Наука тактильности: Наша кожа буквально нашпигована
нервными окончаниями. Особенно много их на ладонях, гу-
бах, гениталиях.

Медленные, осознанные касания (как в тантре):
Активируют С-тактильные волокна (CT-афференты): Эти

особые нервы реагируют только на медленные, ласковые,
теплые прикосновения (со скоростью 1-10 см/сек – как раз
тантрический темп!). Их стимуляция прямо ведет в зоны
мозга, отвечающие за удовольствие, привязанность и соци-
альную связь (островковая доля, орбитофронтальная кора),
вызывая выброс… да, окситоцина!

Противоположность быстрым, резким касаниям: Они ак-
тивируют другие нервы (A-бета волокна), передающие ин-



 
 
 

формацию о давлении, вибрации, но не вызывающие такого
глубокого эмоционального отклика.

Вывод: Тантрические ласки – это не просто романтика,
это нейробиологический инструмент для мгновенного уси-
ления связи и удовольствия через стимуляцию CT-волокон.
Медленно = глубже (и в прямом, и в переносном смысле!).

Феномен синхронизации: Когда два сердца бьются
как одно

Научные исследования: Современные исследования с ис-
пользованием датчиков сердечного ритма (ЭКГ) и активно-
сти мозга (ЭЭГ) показывают удивительную вещь: когда парт-
неры практикуют синхронное дыхание, зрительный контакт
и осознанные прикосновения (как в тантре!), их сердечные
ритмы и паттерны мозговых волн начинают синхронизиро-
ваться!

Что это значит? Это физиологическое свидетельство то-
го самого чувства единения, "слияния", о котором говорят
тантрики. Ваши тела буквально входят в резонанс на уровне
автономных (непроизвольных!) функций. Это мощнейшее
подтверждение глубины контакта, достижимого через прак-
тику.

Почему это важно? Такая синхронизация усиливает чув-
ство доверия, безопасности и взаимопонимания. Это биоло-
гическая основа глубокой близости.



 
 
 

Итог: Тантра – это биохакинг высшего пилотажа!
Древние тантрики, не зная терминов "окситоцин" или

"парасимпатическая система", интуитивно нашли ключи к
управлению самой мощной биохимической фабрикой – на-
шим телом. Они создали практики, которые:

1. Выключают стресс (кортизол вних, ПНС вверх).
2. Включают любовь и доверие (окситоцин значительно

вверх).
3. Делают близость радостной и увлекательной (дофамин

вверх).
4. Наполняют блаженством и снимают боль (эндорфины

вверх).
5. Приносят глубокое удовлетворение (серотонин вверх).
6. Синхронизируют партнеров на физиологическом уров-

не (сердца, мозги).
7. Обостряют все чувства через дыхание и медленные ка-

сания.

Тантрический секс – это не эзотерика. Это наука о том,
как получить МАКСИМУМ здоровья, удовольствия и глу-
бины связи из самого естественного человеческого взаимо-
действия. Это осознанное использование встроенных в нас
механизмов счастья и единения.

Теперь, когда вы знаете, КАК это работает на уровне ва-



 
 
 

ших клеток и нейронов, самое время узнать, КАК подгото-
вить себя, партнера и пространство для того, чтобы запу-
стить эту волшебную биохимическую симфонию! Перехо-
дим к Части II – Подготовка! (Плавный переход к следующе-
му разделу книги).



 
 
 

 
Часть II.

 
Подготовка – тело, разум, пространство



 
 
 

 
Глава 3. Индивидуальная настройка:
Ваше тело и разум – священный храм

для тантры (Как его приготовить?)
 

Представьте, что вы собираетесь на самое важное свида-
ние в вашей жизни. Но не с партнером (пока!), а… с самим
собой. Тантра начинается не в постели, а внутри вас. Это
фундамент, на котором строится все волшебство единения.
Пропустите эту главу – и рискуете прийти на бал в трени-
ках и с головой, забитой тревожными мыслями о завтраш-
нем дедлайне. Не лучший старт, правда? Давайте настраи-
вать ваш личный "храм" – тело и разум.

Тело: ваш энергетический реактор (Как его запра-
вить и разогреть?)

Тантра – это поток энергии. Ваше тело – проводник. Если
он заржавел, зажат или забит "мусором", энергия течет вяло.
Наша задача – очистить, смазать и разогнать!

Диета: топливо для блаженства, а не для тяжести
За 2-3 дня до практики: Заправляемся "легким бензи-

ном".



 
 
 

Что убрать: Тяжелую артиллерию! Жирное мясо (особен-
но красное и жареное), фастфуд, избыток сахара и выпечки,
алкоголь, кофеин (более 1 чашки в день), сильно соленое и
острое. Почему? Эта пища требует много энергии на перева-
ривание, закисляет организм, вызывает вялость или нервоз-
ность, может мешать чувствительности.

Что приветствуется:
– Фрукты и ягоды: Натуральные витамины, легко усваи-

ваются, дают быструю энергию без тяжести (бананы, яблоки,
ягоды, дыня).

– Овощи (особенно зеленые листовые и некрахмалистые):
Очищают, насыщают минералами (шпинат, брокколи, огур-
цы, цуккини, сладкий перец).

– Легкие белки: Рыба (особенно жирная – лосось, скум-
брия – Омега-3 для мозга и нервов!), белое мясо птицы
(грудка), тофу, чечевица.

– Цельнозерновые (в меру!): Бурый рис, киноа, овсянка –
дают долгую энергию (сложные углеводы).

– Орехи и семена (горсть в день): Источник полезных жи-
ров, цинка (важен для либидо!), магния (расслабляет мыш-
цы) – миндаль, грецкие, тыквенные семечки.

– Мед (натуральный): Отличный натуральный подсласти-
тель, источник энергии. Чайная ложка в травяной чай – иде-
ально!

– Вода, вода, вода! Очищает, улучшает проводимость
нервных импульсов, предотвращает сухость слизистых.



 
 
 

1.5-2 литра чистой воды в день!

В день практики:
Легкий завтрак/обед: Легкий суп, тушеные овощи,

небольшая порция рыбы или тофу с зеленью. Избегайте чув-
ства переедания!

За 2-3 часа до: Только легкие перекусы или ничего! Фрукт
(банан, яблоко), горсть орехов, стакан смузи. Пустой желу-
док = легкое тело и острые ощущения! Полный желудок от-
тягивает кровь к пищеварению, а не к зонам удовольствия.

Движение: Пробуждение энергии и гибкости
Йога – лучший друг тантры (15-30 мин в день): Это не

про шпагат! Это про гибкость позвоночника (главная маги-
страль энергии!), раскрытие таза (центр сексуальной силы!),
укрепление мышц тазового дна (ключ к контролю энергии и
оргазма!), снятие зажимов.

Базовые асаны для начинающих:
1. Кошка-Корова (Марджариасана)
Цель: Разогрев позвоночника, улучшение его гибкости,

снятие напряжения в спине и шее, мягкий массаж органов
брюшной полости.

Исходное положение: Встаньте на четвереньки (таблица).
Колени строго под тазобедренными суставами, запястья под
плечами. Пальцы рук широко расставлены, средний палец



 
 
 

направлен вперед. Спина прямая, параллельна полу (ней-
тральное положение позвоночника). Взгляд направлен в пол.

Выполнение:
1. "Корова" (Вдох): На вдохе мягко прогнитесь в поясни-

це, направляя копчик и макушку вверх. Грудная клетка рас-
крывается вперед и немного вверх. Живот мягко опускает-
ся к полу (не выпячивайте его специально). Плечи оттяни-
те назад и вниз, от ушей. Взгляд можно мягко поднять впе-
ред или чуть вверх. Не переразгибайте шею! Задержитесь на
мгновение в верхней точке прогиба.

2. "Кошка" (Выдох): На выдохе округлите спину, начиная
движение от копчика: подтяните копчик внутрь, затем втя-
ните живот, направляя его к позвоночнику, округлите пояс-
ницу, грудной отдел, шею. Подбородок мягко подтяните к
груди. Взгляд направлен в область пупка. Представьте, что
вы вытягиваетесь вверх за счет округления. Плечи отводятся
вперед. Задержитесь на мгновение в верхней точке округле-
ния.

3. Плавный переход: Двигайтесь плавно и осознанно, син-
хронизируя движение с дыханием: Вдох – прогиб ("Корова"),
Выдох – округление ("Кошка"). Повторите 5-10 циклов.

Ключевые моменты:
– Движение инициируется от центра тела (таза).
– Дышите глубоко и плавно через нос.
– Не допускайте резких движений или рывков.
– Распределяйте вес равномерно между руками и коленя-



 
 
 

ми.
– Если болят запястья, можно опираться на кулаки или

использовать специальные подкладки.
– Держите шею в продолжении линии позвоночника, не

запрокидывайте ее сильно в "Корове".

2. Поза Ребенка (Баласана)
Цель: Глубокое расслабление, снятие напряжения с пояс-

ницы, шеи и плеч, успокоение ума, мягкое растяжение бедер
и лодыжек.

Исходное положение: Встаньте на колени, соединив боль-
шие пальцы ног вместе. Колени разведите примерно на ши-
рину таза или немного шире (особенно если животу тесно).

Выполнение:
1. На выдохе медленно опустите таз на пятки.
2. Плавно наклоните корпус вперед, укладывая живот

между бедер.
3. Вытяните руки вперед вдоль туловища, ладони положи-

те на пол (активный вариант). Или положите руки вдоль те-
ла ладонями вверх (пассивный, более расслабляющий вари-
ант).

4. Лоб мягко опустите на коврик. Если лоб не достает до
пола, подложите под него кирпич, подушку или кулаки.

5. Расслабьте все тело: шею, плечи (особенно в пассивном
варианте с руками вдоль тела), спину, живот, ягодицы, ноги.

6. Дышите спокойно и глубоко, направляя дыхание в спи-



 
 
 

ну, ощущая, как с каждым выдохом спина расширяется и
расслабляется.

7. Оставайтесь в позе от 30 секунд до нескольких минут.
Ключевые моменты:
– Таз должен быть опущен на пятки. Если это диском-

фортно для коленей или лодыжек, подложите свернутое оде-
яло между ягодицами и пятками или под колени.

– Ширина коленей должна быть комфортной для живота
и дыхания.

– Не должно быть давления на голову – лоб лишь мягко
касается опоры.

– Полностью отпустите вес тела, почувствуйте, как сила
тяжести мягко растягивает позвоночник.

– Это поза отдыха – здесь нет усилия.

3. Поза Бабочки (Баддха Конасана)
Цель: Раскрытие тазобедренных суставов, улучшение по-

движности в паху, стимуляция кровообращения в органах
малого таза, растяжение внутренней поверхности бедер.

Исходное положение: Сядьте на пол с прямой спиной. Но-
ги вытянуты вперед.

Выполнение:
1. Согните ноги в коленях и подтяните стопы как можно

ближе к тазу.
2. Соедините подошвы стоп вместе. Пятки максимально

близко к промежности.



 
 
 

3. Обхватите пальцами стопы или лодыжки (как удобнее).
Пальцы рук можно переплести вокруг стоп.

4. На вдохе вытяните позвоночник вверх, макушкой к по-
толку. Плечи оттяните назад и вниз, грудная клетка раскры-
та.

5. На выдохе мягко направляйте колени вниз, к полу, ис-
пользуя локти (как рычаги). Не давите! Позвольте гравита-
ции и весу ног делать основную работу. Стремитесь к ощу-
щению растяжения во внутренней поверхности бедер и паху,
но не к боли.

6. Сохраняйте спину прямой. Если спина начинает округ-
ляться, сядьте выше (на сложенное одеяло или подушку) или
отодвиньте стопы чуть дальше от таза.

7. Можно слегка покачивать коленями вверх-вниз, как
крыльями бабочки, для динамического варианта. Или оста-
ваться в статике, удерживая позу 30-60 секунд.

Ключевые моменты:
– Приоритет прямой спины! Лучше меньше раскрытие в

бедрах, но ровная спина, чем округленная спина и колени на
полу.

– Никакого насилия над суставами. Раскрытие приходит
со временем и практикой.

– Если колени очень высоко, подложите под них подушки
или кирпичи для поддержки.

– Дышите глубоко в область таза и бедер.
– Избегайте этой позы при острых травмах коленей или



 
 
 

паха.

4. Мостик (Сету Бандха Сарвангасана, упрощенный – По-
лумостик)

Цель: Укрепление мышц спины, ягодиц и задней поверх-
ности бедер, раскрытие грудной клетки и плеч, стимуляция
щитовидной железы, мягкое растяжение передней поверхно-
сти бедер и живота.

Исходное положение: Лежа на спине. Ноги согнуты в ко-
ленях, стопы на полу примерно на ширине таза, как можно
ближе к ягодицам (пятки под коленями или чуть дальше –
при выпрямлении ног пятки должны касаться пола). Руки
лежат вдоль тела ладонями вниз.

Выполнение:
1. Стопы плотно прижаты к полу, особенно пятки и поду-

шечки под большими пальцами. Колени направлены строго
вперед (не заваливайте их внутрь или наружу).

2. На вдохе мягко прижмите поясницу к полу (это акти-
вирует мышцы пресса и защитит поясницу).

3. На следующем вдохе, отталкиваясь стопами от пола, на-
чинайте медленно поднимать таз вверх. Поднимайте позво-
нок за позвонком, начиная от копчика.

4. Поднимите таз на комфортную высоту. Основное уси-
лие должно идти от ног и ягодиц. Грудная клетка раскрыва-
ется, плечи тянутся друг к другу и вниз, под спину. Шея рас-
слаблена, взгляд в потолок. Не поворачивайте голову в сто-



 
 
 

роны!
5. Руки могут оставаться на полу ладонями вниз, либо

можно сцепить пальцы рук под спиной и выпрямить руки,
еще сильнее раскрывая грудь (более продвинутый вариант).

6. Удерживайте позу 20-30 секунд, дыша ровно и глубоко.
Ощущайте работу ягодиц и задней поверхности бедер, рас-
крытие в груди.

7. На выдохе медленно, позвонок за позвонком, опустите
спину на пол, начиная от верхней части спины.

Ключевые моменты:
– Не переразгибайте шею! Голова и шея лежат на полу

спокойно.
– Колени строго над стопами, направлены вперед. Если

колени разъезжаются, можно слегка сжать между ними блок
для йоги.

– Подъем осуществляется за счет ног и ягодиц, а не за счет
поясницы. Если чувствуете дискомфорт в пояснице, опусти-
тесь ниже или прервите позу.

– Стопы параллельны друг другу.
– Противопоказания: серьезные травмы шеи, высокое

давление.

5. Поза Головы Коровы (Гомукхасана, для рук)
Цель: Раскрытие плечевых суставов и грудной клетки,

снятие напряжения в плечах и верхней части спины, улуч-
шение осанки, растяжение трицепсов.



 
 
 

Исходное положение: Сядьте удобно со скрещенными но-
гами (Сукхасана) или встаньте устойчиво (Тадасана). Спина
прямая.

Выполнение (для правой стороны):
1. Поднимите правую руку вверх, согните ее в локте и опу-

стите ладонь вниз по центру спины, между лопатками. Ло-
коть смотрит в потолок.

2. Отведите левую руку за спину снизу: согните ее в лок-
те и заведите тыльную сторону ладони вверх по спине, стре-
мясь дотянуться пальцами левой руки до пальцев правой ру-
ки.

3. Если пальцы не соединяются, используйте ремешок для
йоги, полотенце или просто стяните пальцы как можно бли-
же друг к другу.

4. Важно: Не наклоняйте корпус вперед! Держите спину
прямой, грудь раскрытой. Плечи оттяните назад и вниз от
ушей. Тянитесь макушкой вверх.

5. Слегка подкрутите копчик внутрь, чтобы стабилизиро-
вать поясницу.

6. Ощущайте растяжение в правом трицепсе, плече и ле-
вом дельтовидном/трицепсе. Раскрытие в груди.

7. Удерживайте позу 20-30 секунд, дыша глубоко.
8. Медленно освободите руки и повторите на другую сто-

рону (левая рука вверх, правая снизу).
Ключевые моменты:
– Спина прямая – это самое главное! Если не удается до-



 
 
 

тянуться до пальцев, лучше использовать ремешок, чем су-
тулиться.

– Не зажимайте шею. Шея – продолжение позвоночника.
– Раскрытие происходит за счет отведения плеч назад и

вниз, а не за счет давления на локти.
– Если есть боль или дискомфорт в плечах, выходите из

позы или уменьшите глубину.
– Начинайте с руки, которая идет сверху – так легче.

6. Скручивания лежа (Джатхара Паривартанасана)
Цель: Массаж внутренних органов (особенно пищева-

рительной системы), улучшение перистальтики кишечника,
растяжение мышц спины и позвоночника, снятие напряже-
ния в пояснице.

Исходное положение: Лежа на спине. Руки разведены в
стороны ладонями вниз, образуя букву "Т". Ноги выпрямле-
ны.

Выполнение:
1. На вдохе поднимите прямые ноги вверх перпендику-

лярно полу (если сложно, можно согнуть колени под 90 гра-
дусов – это упрощенный вариант).

2. На выдохе медленно опустите ноги вниз влево, стре-
мясь коснуться стопами пола. Колени держите вместе. Важ-
но: Правое плечо и лопатка остаются прижатыми к полу. Не
отрывайте их!

3. Голову можно оставить смотрящей в потолок или мягко



 
 
 

повернуть вправо (в противоположную сторону от ног) для
усиления скрутки. Взгляд направлен на правую ладонь.

4. Удерживайте позу 30-60 секунд, дыша ровно и глубоко.
Ощущайте приятное растяжение в боковой поверхности ту-
ловища и скручивание в позвоночнике.

5. На вдохе медленно верните ноги в центр (перпендику-
лярно полу).

6. На выдохе опустите ноги вправо, прижимая левое пле-
чо и лопатку к полу. Голова может смотреть в потолок или
влево. Удерживайте.

7. На вдохе вернитесь в центр и на выдохе медленно опу-
стите ноги на пол.

Ключевые моменты:
– Плечи прижаты к полу! Это ключевой момент для пра-

вильного скручивания в грудном отделе позвоночника, а не
в пояснице.
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