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UPOZORENIJE Ovo nije samo jos jedna knjiga o seksu. Danas se o seksu toliko
mnogo govori, a ipak i dalje postoji toliko nesporazuma da je tesko reci $ta nam uopéte
moze biti od bilo kakve pomoci ili koristi. Svakako ste vec imali prilike da vidite rekla-
me scksualnih eksperata koji obecavaju da vas mogu nauciti kako da postanete najbolji
ljubavnik na svetu, da dozivljavate celodnevne orgazme i stignete do vrhunca seksualne
ekstaze ~ a sve to bez ikakvog truda. Bududi da je ova knjiga zasnovana na tri hiljade go-
dina dugoj tradiciji stvarnog seksualnog iskustva, autori su potpuno svesni napora koji
je neophodan -~ koliko god on bio i prijatan ~ za promenu vadeg seksualnog Zivota. Sa-
znavanje tajni o seksualnosti je jedno, ali njihovo primenjivanje je nesto sasvim drugo.
Tehnike koje su navedene u ovoj knjizi su ispitivane i obogacivane tokom vige hiljada
godina iskustvom bezbrojnih ljubavnika u laboratoriji stvarnog Zivota. Pokusali smo, ko-
liko god je to moguce, da ih predstavimo na jasan i jednostavan nadin, ali jedini nadin da
zaista imate neke koristi od njih, jeste da ih prakti¢no primenite.

Ova praksa ima izvanrednu moc. Tehnike navedene u ovoj knjizi mogu znacajno po-
bolj$ati vase zdravstveno stanje kao i vasu seksualnost. Medutim, mi vam ne dajemo bi-
lo kakve dijagnoze niti preporuke za le¢enje. Ljudi koji pate od visokog pritiska, sr¢anih
oboljenja, ili loSeg opsteg zdravstvenog stanja, trebalo bi da oprezno i lagano krenu sa
vezbama. Ukoliko kod vas postoji neko oboljenje, trebalo bi da se konsultujete sa leka-
rom. Ako imate bilo kakvih pitanja u vezi sa ovakvom praksom ili problema sa njenom
primenom, trebalo bi da se obratite instruktoru isceliteljskog Taoa u vasem gradu (vidi
dodatak: ,Literatura i instruktori isceliteljskog Taoa“).



ZAHVALNICE

Zeleli bismo da se zahvalimo svim multiorgazmi¢nim muskarcima i zenama iz celog
sveta, koji su dali doprinos ovoj knjizi svojim iskrenim opisima sopstvenog iskustva i
svoje seksualne prakse. Citati koji su dati u knjizi uzeti su direktno iz razgovora i upit-
nika i obradeni su samo u pogledu jasnoce i ¢itljivosti na engleskom jeziku. Posebno Ze-
limo da zahvalimo darovitim nstruktorima isceliteljskog Taoa koji su dali svoj doprinos
ovoj knjizi svojom mudrodcu, iskustvom, svojom duhovitodcu i prijateljstvom - Majklu
Vinu, Marsiji Kervit, B. J. Santeru, Masahirou U¢iju, Andeli Sin, Luisu Sinu, Volteru
Bekliju, Stefanu Sigristu i Karlu Danskinu - kao i mnogim drugima koji su godinama
radili na uproscavanju i usavravanju tchnika koje su ovde predstavljene. Takode bi-
smo Zeleli da zahvalimo seksolozima ¢iji su pionirski radovi prosirili nasa shvatanja o
visestrukom orgazmu muskarca i scksualnom zadovoljstvu vopste, narocito Vilijemu
Hartmanu i Merilin Fitijan, Berniju Zilbergeldu, Merion Dun, Alanu i Doni Brauer,
Beverli Viplu, Elis Kan Ladis, Dzonu Periju, Loniju Barbahu, Barbari Kesling i, narav-
no, Alfredu Kinsiju i Vilijamu Mastersu i Virdziniji DZzonson. Zatim, Zelimo da se za-
hvalimo brojnim ckspertima i stadentima Taoizma koji su nam pomogli da progirimo
svoja znanja iz oblasti seksualnog kung fua, ukljucujuci i Daglasa Vajla, &ije je remek-
delo Umetnost u spavacoj sobi poshuzilo kao izvor veceg broja prevoda u ovoj knjizi. [
Megori Anderson, na svemu.

Veliku zahvalnost dugujemo 1 naSem darovitom agentu, Hajdi Lang, ¢ije su iskust-
vo, razumevanje i toplina bili nepresusni izvor ohrabrenja u toku pisanja ove knjige, kao
i naSem izvanrednom izdavacu, DZonu Loudonu, koji je verovao u nas i pomagao nam
u pisanju ove knjige od samog pocetka. Takode Zelimo da zahvalimo i ostalima iz Har-
per San Franciska, koji su nam pomogli u stvaranju i oblikovanju ove knjige, prilikom
njenog objavljivanja i njenog putovanja po svetu - narocito Karin Levin, DZoelu Roti-
nosu, Rozani Franceskato, Karlu Valesi, Ralfu Fauleru, Lauri Birs i Piteru Eversu.

Najvise od svega, zelimo da se zahvalimo svojim Zivotnim parnterkama i koautori-
ma, Manivan Cia i Rejéel Karlton Arava, koje su nas naucile istinskim tajnama i pra-
vom znacenju Taoa.

PREDGOVOR

Pre vise od tri hiljade godina, Kinezi su shvatili da muskarci mogu da doZive vise-
struke orgazme putem adlaganja, pa ¢ak i uzdrZavanja od ejakulacije. Ovo je moguce
zbog toga §to orgazam i ¢jakulacija predstavljaju dva razlicita fizicka procesa, iako su na
Zapadu oni dugo bili izjednacavani. Premda, o¢igledno, manje precizni od danasnjih is-
trazivaca na polju seksualnosti, drevni Kinezi su detaljno zabelezili svoja iskustva za bu-
dude generacije seksualnth i duhovnih tragaca. 1

Na Zapadu je tek 1940-ih, pionirski istraziva¢ na polju seksualnosti Alfred Kinsi za-
belezio slicna otkrica.2 Pa ipak, nekoliko decenija kasnije, i nakon §to su njegovi navo-
di bili vise puta potvrdeni u laboratoriji, vecina muskaraca i dalje nije svesna svog mul-
ti-orgazmickog potencijala. Bez ovakvog znanja i odgovarajuce tehnike, muskarci nisu u
stanju da osete razliku izmedu talasa orgazma i naleta ejakulacije.

Muska seksualnost na Zapadu i dalje ostaje pogre$no usmerena ka neizbezno raz-
otaravajucem cilju ejakulacije (,svrSavanje”) umesto ka orgazmic¢kom procesu vodenja
ljubavi. Multiorgazmic¢ni muskarac pokazuje muskarcima kako mogu da razdvoje orga-
zam i ejakulaciju u sopstvenom telu, omogucavajuci im da transformi$u trenutni izliv
ejakulacije u bezbrojne vrhunce orgazma koji se dozivijavaju celim telgin. Kako kaze
jedan multiorgazmiéni muskarac: ,Kod normalne, svakodnevne ejakulacije, moje za-
dovoljstvo je kratkotrajno. Kod viSestrukog orgazma nije tako. Zadovoljstvo koje tada
dozivljavam ostaje u meni tokom celog dana. Cini se, takode, da kod ovakvog zadovolj-
stva nema konacénog vrhunca. Ovakva praksa obezbeduje 1 dodatni viSak energije, tako
da se jednostavno nikada ne umaram. Sada mogu da uzivam u seksu koliko god to ze-
lim i mogu da ga kontroli$em, umesto da on kontrolige mene. Sta bi vise jedan muska-
rac mogao da pozeli?“

Multiorgazmicni muskarac takode pokazuje muskarcima kako da zadovolje multior-
gazmicke potencijale svojih partnerki. Jedan multiorgazmiéni muskarac, koji je tri me-
seca uvezbavao tehnike navedene u ovoj knjizi, ovako nam je opisao svoje iskustvo: ,Sve
u svemu, spavao sam sa tri Zene od kada sam poceo da primenjujem ovu tehniku, i sve
tri su mi rekle da sam najbolji ljubavnik koga su ikada imale, bukvalno su mi to rekle u
krevetu: *Ovo je najbolje §to sam ikada dozivela’.”

Zene koje proéitaju knjigu Multiorgazmicni muskarac naucice tajne o muskoj sek-
sualnosti koje samo mali broj Zena, pa ¢ak i mali broj muskaraca, zna. Parovi koji je bu-
du zajedno ¢itali dostici ¢e vrhunce seksualne ckstaze i zadovoljstva o kojima nisu mo-
gli ni da sanjaju. Kako kaZe partnerka jednog multiorgazmiénog muskarca: ,Nasi sek-
sualni odnosi su uvek bili dobri, ali sada su oni jo§ mnogo bogatiji i skladniji jer oboje
dozivljavamo mnogobrojne talase orgazma. Visestruki orgazmi su, medutim, tek pode-
tak dubokih promena koje je ovo ucenje donelo nasoj vezi. Naga ljubav je sada daleko
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Cinjenica da muskarci mogu doziveti videstruke orgazme vecinu ljudi toliko izne-
naduje da je mnogima tesko u to da poveruju. Vazno je upamtiti da su tck u posled-
njih éetrdeset godina visestruki orgazmi kod Zena uoéeni i prihvacdeni kao ,normal-
ni“. Jo§ visc iznenaduje broj zena koje su postale multiorgazmi¢ne, kada su jednom
saznale da je to moguce. Od pedesetih godina, vremena kada je Kinsi proucavao Zen-
sku scksualnost, broj Zena koje dozivljavaju visestruke orgazme je utrostruéen, sa 14
na preko 50 procenatal” Seksolozi Vilijem Hartman i Merilin Fitijan otkrili su 1980-
ih da je 12 procenata mugkaraca koje su proucavali multiorgazmic¢no. Kada muskar-
ci budu shvatili da i oni, takode poseduju ovakav potencijal i naucée neke od ovih jed-
nostavnih tehnika, sve vide i vise njih ce otkriti da i oni, takode, mogu dozivljavati vi-
Sestruke orgazme.

U ovoj knjizi sluzili smo se drevnim taoistickim (izgovara se DAQisticki) iskustvom,
alt i najsavremenijim naucnim otkri¢ima, da bismo vam pokazali kako da razdvojite or-
gazam od ejakulacije, kako da dozivite visestruke orgazme i kako da poboljsate svoje
opste zdravstveno stanje. Taoisti su prvobitno bili grupa tragaca u drevnoj Kini (oko
500. g. p. n. e) koji su se prvenstveno bavili zdravljem i duhovnoséu. Premda su mnoge
od seksualnih tehnika koje su oni razvili danas stare preko dve hiljade godina, one su i
sada isto toliko efikasne, kao §to su i tada bile. Od kada su, pre petnaest godina, tehni-
ke opisane u ovoj knjizi predstavljene na Zapadu, doslo je do tihe seksualne revolucije
medu obiénim ljudima koji su ih isprobali i uverili da one daju rezultate. Mi, medutim,
verujemo, da se jedini istinski dokaz nalazi u va§em telu. Nadamo se da cete prihvatiti,
ili odbaciti informacije koje vam ovde pruzamo, na osnovu svog sopstvenog iskustva,

Visestruki orgazmi nisu rezervisani samo za deéake u adolescenciji, retke srecnike
medu starijim muskarcima, ili religijske sledbenike. Jedan tridesetogodisni prodavac
softvera, koji sebe naziva ,cini¢nim, nervoznim Njujoré¢aninom®, jedne veéeri je isprobao
tehnike iz ove knjige i dozZiveo orgazam $est puta: ,Svaki naredni orgazam je bivao sve ja-
¢i. Tako nesto nikada nisam doziveo. Ali najbolje od svega je bilo to §to sam u to vreme
previSe radio i osecao se bolesno. Sledeceg jutra probudio sam se zdraviji i sa vi§e ener-
gije nego bilo kojeg jutra pre toga“. Prema taoistickom seksualnom uéenju, dozivljavanje
visestrukih orgazama, bez ejakulacije, moze takode pomoci muskarcima da d

Ino telesno zdravstveno stanje i da, verovali iline fvek,
Taoisticko seksualno ucenje, koje Ini kung fu, nastalo je
kao grana kineske medicine. (kung fu bukvalno znaéi ,vezba, praksa®, tako da seksualni
kung fu jednostavno znadi ,seksualna praksa®.) Drevni taoisti su i sami bili lekari, i bavi-
li su s telesnim zdravljem isto koliko i seksualno$cu. Seksualni kung fu pomaze muskar-
cima da uvecaju svoju vitalnost i da Zive duze, omogucavajudi im da izbegnu zamor i sla-
bost koji se javljaju nakon ejakulacije - sprecavajuci ih da se, i bukvalno, pretvore u se-
me. (Igra reci: to go to sced znadi izrasti u seme, odnosne pretvoriti se u seme, ali tako-
de i oslabiti, propasti - prim. prev.)

U prvom poglavlju opisujemo primere kako sa Istoka tako i sa Zapada, koji dokazu-
Ju postojanje viestrukog orgazma kod muskarca. Takode, govorimo o najnovijim naué-

ostignu op-

PREDGOVOR 1%

nim istrazivanjima, koja, kako se ¢ini, potvrduju drevno taoisticko shvatanje o vaznosti
dozivljavanja orgazma bez ejakulacije. Iznoseci iznenadujuce rezultate ovog istraziva-
nja, New York Times zakljuéuje: ,Stvaranje sperme je mnogo komplikovanije nego $to
su naucnici do sada smatrali; ono iscrpljuje razlicite resurse koji bi ina¢e mogli muskar-
cu da obezbede dugovecnost i zdravlje“.*

Teorija bez prakse je, medutim, bezvredna. Zato u drugom i treéem poglavlju daje-
mo pregled ,solo prakse®, odnosno ,samostalne prakse” koju mozete koristiti za razvi-
janje svojih multiorgazmickih sposobnosti - bez obzira na to imate li partnerku ili ne.
Mnogi muskarci po¢inju da dozivljavaju visestruke orgazme nakon nedelju ili dve, a ve-
¢ina uspeva da ovlada ovom tehnikom u roku od tri do Sest meseci.

Poglavlja 4. i 5. vas podu¢avaju ,duo praksi“, odnosno ,zajednickoj praksi, koju ce-
te upotrebiti da podelite seksualni kung fu sa svojom partnerkom, i pruzZite joj zadovolj-
stvo o kakvom najverovatnije nikada ni sanjala nije.

Tako ce Zenama koristiti da procitaju ¢itavu knjigu, $esto poglavlje je napisano po-
sebno za njih i objasnjava im §ta moraju znati da bi mogle da pomognu svojim partneti-
ma - i sebi - kako bi ostvarile svoj multiorgazmicki potencijal.

Sedmo poglavlje je namenjeno muskarcima-homoseksualcima i opisuje specific-
ne vezbe koje oni treba da savladaju kako bi imali uspesan i zdrav, multiorgazmican
scksualni Zivot.

Osmo poglavlje je upuceno muskarcima koji imaju seksualne probleme, kao $tosu
prevremena ejakulacija, impotencija ili neplodnost. Taoisticko seksualno ucenje nughi
vam potpuno nov nacin razmisljanja o ovim problemima, kao i puteve njihovog preva-
zilaZenja.

Konacno, u devetom poglavlju dajemo vam savete o tome kako muskarci i njihove
partnerke mogu, do kraja Zivota, da uZivaju u ekstazi seksualne intimnosti. Ono potinje
odeljkom namenjenim sredoveénim i starijim muskarcima, koji ¢esto dozivljavaju pad
seksualne zelje i potencije. IzloZicemo vam rezultate istraZivanja sa multiorgazmicnim
muskarcima koji opovrgavaju Siroko prihvaceno verovanje da muska seksualnost dosti-
7e svoj vrthunac u tinejdZerskim godinama i da nakon toga lagano pocinje da opada. Ta-
oisti su oduvek znali da ce, ukoliko muskarac poznaje istinsku prirodu svoje seksualno-
sti, ona u njegovim zrelim godinama biti sve bolja. Ovo poglavlje takode govori i o tome
kako mozemo pomoci svojim sinovima da zapoénu sa Zivotnom praksom koja ce im
obezbediti zdrav i uspeSan seksualni Zivot. Kamo stece da su i nasi ocevi to znali!

U Kini su nastali prvi, najopseZniji, i najdetaljniji seksualni priruénici na svetu. Knji-
gom Multiorgazmicni muskarac nastavili smo ovu dugu tradiciju, pruzajuci muskarcima
i njihovim partnerkama praktican, jasan nacin transformisanja sopstvene seksualnosti.
Tako u taoizmu seksualnost i duhovnost nisu odvojene, shvatamo da ce neke Citaoce za-
nimati samo prakti¢ni saveti o seksu, dok ¢e drugi Zeleti da saznaju vise o duhovnoj di-
menziji svoje seksualnosti. Pocevéi od osnovnih tehnika koje svi &itaoci treba da upozna-
ju da bi mogli da dozive visestruke orgazme, postepeno uvodimo sve prefinjenije tehni-
ke za one koji Zele da svoju seksualnost upotrebe u svrhu pobolj$anja svog zdravlja i pro-
dubljivanja svoje duhovnosti,
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Vazno je pomenuti i to da ovo nije knjiga o taoizmu, ni u filozofskom ni u religij-
skom smislu. (Jedan od autora ove knjige, Mantak Cia, ve¢ je napisao vise od deset knji-
gau Ifojima veoma detaljno objasnjava praktic¢na uéenja ove drevne tradicije, na osno-
vu kojih je razvio sveobuhvatni sistem poboljsanja zdravlja, i nazvao ga isceliteljski Tao.)
U knjizi Multiorgazmicni muskarac izlozili smo prakticne taoisticke tehnike, potvrdene
naucnim eksperimentima, ¢itaocima koji ne tragaju za novim religijskim sistemom, ve¢
za dubljim dozivljavanjem sopstvene seksualnosti.

Takode se nadamo da ¢e ova knjiga pokrenuti i dalja nau¢na istraZivanja koja ¢e po-
tvrditi ili revidirati teoriju i praksu koju smo ovde izlozili, Verujemo da je vreme tajni i
k.ulturoloékog Sovinizma proslo. U ovim vremenima, kada u pogledu ¢ulnosti viada ve-
lika konfuzija, Istok i Zapad treba da objedine svoja znanja - u korist svih savremenih
ljubavnika koji teze seksualnom ispunjenju.

I POGLAVLIE

7 H

Dokaz je u vasi
ntalonama

Mozda ste vec imali prilike da dozivite visestruke orgazme. Koliko
god to zvuéalo iznenadujuce, mnogi muskarci dozivljavaju visestruke
orgazme pre nego §to udu u adolescenciju i po¢nu da ejakuliraju. Kin-
sijeva istrazivanja nagovestavaju da vise je od polovine decaka-preado-
lescenata u stanju da postigne drugi orgazam u kratkom vremenskom
periodu, a gotovo trecina moze da dozivi pet ili viSe, jedan za drugim.
Ovo je navelo Kinsija na zaklju¢ak da je ,klimaks ocigledno moguc bez
ejakulacije”.

AliviSestruki orgazmi nisu rezervisani samo za decake u pretpuber-
tetskom periodu. Kinsi nastavlja: ,Ima i starijih muskaraca koji i u svo-
jim tridesetim godinama, pa i kasnije, mogu to da dozive®. U Osnovama
ljudske seksualnosti dr Herant Kacaturian dodaje: ,Neki muskarci su u
stanju da sprece izbacivanje semena u toku orgazmickih kontrakcija:
drugim re¢ima, oni dozivljavaju orgazam bez ejakulacije. Cini se da na-
kon takvog orgazma ne dolazi do refrakcije [gubitka erekeije], $to ovim
muskarcima omogucava da doZive uzastopne ili vi§estruke orgazme po-
put Zena“.

Zbog Cega vecina muskaraca gubi svoju multiorgazmicku sposob-
nost? Moguce je da je za vecinu muskaraca dozivljaj ejakulacije, kada do
njega dode, toliko upecatljiv da zasenjuje dozivljaj orgazma, i dovodi do
toga da nisu u stanju da naprave razliku izmedu to dvoje. Jedan multior-
gazmiéni muskarac ovako je opisao svoju prvu ejakulaciju: ,Jos uvek se
toga jasno secam. DoZiveo sam orgazam kao i obi¢no, ali ovoga puta se
pojavilaineka bela te¢nost. Mislio sam da umirem. Kleo sam se Bogu da
vise nikada necu masturbirati - §to je, naravno, trajalo otprilike jedan
dan“, Posto se razmak izmedu orgazma i ejakulacije obi¢no meri sekun-
dama, lako ih je pomegati.' Da biste postali multiorgazmiéni, morate na-
uciti (ili, mozda, podsetiti se) da razdvojite razlicite osecaje uzbudenja i
da uzivaie u orgazmu, a da pri tome ne doZivite cjakulaciju. Objasnjenje
u ¢emu se razlikuju orgazam i ejakulacija pomoci ¢e vam da napravite
razliku izmedu ove dve pojave u svom sopstvenom telu.
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Mozdani talasi i refleksi

Orgazam je jedno od najintenzivnijih i najprijatnijih ljudskih iskustava, i ako ste ga ika-
da doziveli - a gotovo svi muskarci jesu - ne¢emo morati da vam opisujemo kako to izgle-
da. Nije, medutim, svaki orgazam isti. Orgazam se pomalo razlikuje kod svake osobe, pa
cak i kod iste osobe u razlicitim situacijama. Uprkos tome, orgazami svih muskaraca imaju
neke zajednicke karakteristike, ukljucujudi ritmicéne pokrete tela, ubrzan rad srca, misicnu
napetost, a zatim, naglo popustanje tenzije, koje ukljucuje i karli¢ne kontrakcije. Da ne za-
boravimo i to da je sve ovo praceno osecajem intenzivnog zadovoljstva. U trinaestom izda-
nju Smitove opste urologije, nakon konstatacije da je ,orgazam najmanje razjasnjen od svih
scksualnih procesa®, kaze se da orgazam podrammeva »~nevoljne ritmicke kontrakcije anal-

ta nkardl]u [ubrzani srcal, 1 rast krvnog

“Ovakve definicije Uthtde i promene do kojih dolazi v celom telu. Dugo je, medu-
tim, orgazam bio shvatan - a kod mnogih muskaraca i danas - kao nesto §to se odnosi is-
kljucivo na gcnitaliie Na Zapadu je Vilhelm Rajh, u svojoj kontroverznoj knjizi Funkcija
orgazma, prvi izneo misljenje da orgazam ukljucuje ¢itavo telo, a ne samo genitalije.? Na Is-
toku, taoisti su ve¢ od davnina znali da se orgazam moze doziveti celim telom, i razvijali
tehnike za progirivanje orgazmickog zadovoljstva.

Mnoga istrazivanja na polju seksualnosti danas potvrduju da je orgazam zapravo vise
povezan sa mozgom nego sa misicinia. Ispitivanja mozdanih talasa pokazuju da se orgazam,
najverovatnije, pre svega desava u mozgu. To §to orgazam mozete doziveti i u snu - bez ika-
kvog telesnog dodira - po svemu sudeci potvrduje ovu teoriju. Nova otkrica koja govore u
prilog ovoj teoriji dolaze od neurologa Roberta J. Heta sa Tjulejn univerziteta, koji je otkrio
da izvesni delovi mozga, prilikom stimulacije elektrodama, proizvode seksualno zadovolj-
stvo identicno onome koje izaziva fizicka stimulacija. Mnogi seksualni terapeuti kazu da se
seks desava u mozgu. U ovoj tvrdnji ima istine - narocito kada se radi o orgazmu.

Za razliku od ograzma, koji predstavlja vrhunac emotivnog i fizickog iskustva . Cjakula-
cija je samo refleks koji se desava u korenu ki¢me i rezultira izbacivanjem semena. Majkl
Vin, seniors ¥ i LCllthljSkOO Taoa i koautor knjige Taoisticke tajne 0 ljubavi: nego-
vanje muske seksualne enezgzje objasnjava: ,Mnoge muskarce plasi i sama pomisao na or-
gazam bez ejakulacije, jer vec odavno seks dozivljavaju samo zajedno sa ejakulacijom, po-
nekad i decenijama. Tdk() da prvo sto treba da uradimo jeste da demistifikujemo ejakula-
ciju, koja je samo nevoljni spazam migica®.

Uz malo vezbe, moZete nauditi kako da dostignete vrhunski dozivljaj orgazma, a da pri
tome ne aktivirate refleks ejakulacije. U naredna dva poglavljd detaljno cemo objasniti, ko-
rak po korak, kako da razdvojite orgazam od ejakulacije i da progirite osecaj orgazma na Ci-

tavo telo. Alj, najpre cemo razmotriti dokaze koji pokazuju da muskdrm kaoi 1Zene, mogu
dozivijavati videstruke orgazme.

Dokazite to

Verovatno najopseznije laboratorijsko ispitivanje pojave visestrukih orgazama kod
muskarca sproveli su istraziva¢i [judske seksualnosti Vilijem Hartman i Merilin Fitijan.

nog sfinktera (sfinkter - kruzni stezni misi¢, prim, prcv) hiperventilaciju [ubrzano. disanje],
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Oni su ispitali trideset i tri muskarca koji su tvrdili da su multiorgazmicni - to jest, da su
u stanju da doZive orgazam dva ili viSe puta uzastopno, a da pri tome ne izgube crckceiju.
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SLIKA 1. GRAFIKON UZBUDENJA MULTIORGAZMICNOG MUSKARCA (lzvos: Hanmaaan s Firuan)

Dok su ovi muskarci u laboratoriji vodili ljubav sa svojim partnerkama, Hartman i Fiti-
janova su na monitoru pratili njihove otkucaje srca - to su ovi istrazivaci odabrali kao najja-
sniji metod identifikovanja orgazma. U stanju mirovanja prosecan broj otkucaja srca iznosi
oko 70 u minuty; tokom orgazma on se gotovo udvostrucava, dostizuci oko 120 otkucaja.
Posle orgaznia, broj otkucaja se vraca na broj koji odgovara stanju mirovanja (vidi sliku I).
Oni su takode merili i kontrakeije u predelu karlice (koje se najjasnije ogledaju u nevoljnom
stezanju misica anusa), a koje se podudqr(qu sa maksimalnim intenzitetom otkucaja srca u

toku orgazma. Pri tome su dosli do jednog priliéno iznenadujuceg otkrica: grafikon uzbude-
nja ovih muskaraca bio je identi¢an onome koji s javlja kod multiorgazmi¢nih 7ena.

Mugka i zenska seksualnost su mozda mnogo sliénije nego §to se obi¢no misli. U raz-
vojnom smisiu, ova sli¢nost je razumljiva, posto i muske i Zenske genitalije poticu od is-
tog fetusnog tkiva. U svojoj Cuvenoj knjizi G tacka i druga novija otkrica o [judskoj seksu-
alnosti Elis Ladas, Beverli Vipl i Dzon Peri tvrde da su muska 1 Zenska seksualnost go-
tova identicne. Pored njihovog otkrica G tacke®, o kojoj se mnogo govorilo (mi cemo o
tome nesto vise reci u ¢etvrtom poglavlju), oni su takode zakljucili da i muskarci mogu
da dozivljavaju visestruke orgazme, bas kao i Zene.

U toku istraZivanja Hartmana i Fitijanove, prose¢an broj orgazama koje je dozivlja-
vao jedan multiorgazmiéni muskarac kretao se oko cetiri. Neki muskarci su imali‘po
dva, a jedan je doZiveo ¢ak $esnaest! U jednoj studiji Marion Dun i Jana Trosta, vecina
muskaraca je rekla da su doziveli izmedu dva i devet orgazama u toku jedne seanse.’

Vazno je napomenuti da se u taoistickom uéenju o scksualnosti ne vodi racuna o
brojcvima i postignutim rezultatima vec o 7adov01jstvu i oplemenjivanju Moietc se za-
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vek i svako seksualno iskustvo se razlikuju, a ,pravi® broj orgazama zavisice od onoga
$to vi i va§a partnerka u tom trenutku Zelite. Kada postanete multiorgazmicni bicete u
stanju da dozZivite orgazam onoliko puta koliko to vi budete Zeleli.

Mala smrt

Kao lekari, ucitelji taoizma proucavali su seksualnost u okviru svog bavljenja opstim
telesnim zdravljem. Oni su primenjivali seksualni kung fu zbog toga $to su otkrili da eja-
kulacija iscrpljuje snagu muskarca. I vi ste verovatno vec uoéili taj gubitak energije i opsti
zamor koji nastupa posle ejakulacije. Cak i kada Zelite da se posvetite seksualnim i emo-
cionalnim potrebama svoje partnerke, sve za ¢im vase telo Zudi jeste san. Kako kaZe jedan
muitiorgazmiéni muskarac: ,Posle ejakulacije, jastuk mi izgleda bolje od moje devojke*.
liko je nobicajena da se pretvorila u kulturoloski vic, ali isrpljenost koju muskarci oseca-
ju nakon ejakulacije je stara koliko i seksualni odnos. Peng-Ci, seksualni savetnik ¢uve-
nog Zutog cara, zabelezio je pre gotovo pet hiljada godina: ,Posle cjakulacije, muskarac
je umoran, u usima mu zuji, kapci su mu teski, i on zudi za snom. Zedan je, a u svim udo-
vima oseca slabost i ukocenost. Prilikom ejakulacije on uzZiva u jednom kratkom trenut-
ku zanosa, ali nakon toga satima pati od iscrpljenosti®,

Narodna mudrost Zapada slaze se sa taoistima u pogledu vaznosti o¢uvanja seksu-
alne energije. Atleticari odavno znaju za slabost i letargiju koji nastupaju nakon ejaku-
lacije, zbog ¢ega se uzdrzavaju od seksa noc¢ uodi ,velikog dana“. I umetnici takode ose-
caju slicne efekte u svom radu. Evo §ta je dzez muzi¢ar Majls Dejvis rekao u jednom in-
tervjuu Plejboj magazinu:

Dejvis: Ne mozete prvo svrsiti, a nakon toga se tudi ili svirati. To ne ide. Kada ho-
¢u da svr$im, svrdim. Ali nikada ne sviram nakon §to svrsim.

Plejboj: Objasnite to ¢itaocima.

Dejvis: Pitajte Muhameda Alija. Ako svr$i, ne moze da se bori ni dva minuta. Do
vraga, ne bi mogao ¢ak ni mene da izudara.

Plejboj: Da li biste s¢ borili sa Muhamedom Alijem pod tim uslovom, da biste do-
kazali svoju teoriju?

Dejvis: Nego Sta bih. Ali bi morao da mi obeca da ce prvo da jebe. Ako ne jebe,
ni ja necu da se tu¢em. Kada svrsite, izgubite svu energiju. Mislim, stvarno izgu-
bite svu energiju! 1 zato, ako jebete pre nastupa, §ta cete dati publici kada dode
vreme za to?

Majis nije bio ba$ romantican, ali je zato bio veoma konkretan. Kao jednom od naj-
vecih trubaca sveta, njemu je bilo poznato koliko mu ejakulacija oduzima snagu i utice
na kvalitet njegovog umetnickog nastupa. Nazalost, kao i vecina mugkaraca, on nije
znao da moze imati neogranicen broj seksualnih odnosa, pa, ¢ak, doziveti i orgazam -
pod uslovom da ne ejakulira. A to je mozda ¢ak i moglo poboljgati njegov nastup.

Tako su profesionalni muzicari i bokseri mozda bolje upoznati sa lodim stranama eja-
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kulacije, svi muskarci, na kraju krajeva, doZivijavaju istu slabost nakon svisavanja - ko-
je bi mozda bolje bilo nazvati iscrpljivanjem. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac kaZe:
~Zaista osecam razliku ujutro nakon ejakulacije. Vu¢em se kada ustanem i u podne sam
ve¢ umoran. Kada dozivim viSestruki orgazam bez ejakulacije, budim se svez i potrebno
mi je manje sna“. Jedan drugi muskarac koji se oporavljao od hroni¢ne bolesti rekao je:
»Moj seksualni nagon je uvek bio jak, tako da sam Cesto ejakulirao, jednom ili dva puta
na dan. Sa svakom ejakulacijom moje zdravlje se pogorSavalo zbog toga $to sam gubio
mnogo energije“. Mnogi muskarci, naro¢ito mladi, verovatno u pocetku ne primecuju
ovu iscrpljenost, osim kada su bolesni ili nakon veoma teskog rada.

Na Zapadu, smatramo da ejakulacija predstavlja neizbeznu kulminaciju muskog uz-
budenja i kraj vodenja ljubavi. U Kini, medutim, lekari su odavno uvideli da ono $to
Francuzi nazivaju le petit mort - ;mala smrt* prilikom ejakulacije - neizbeZno predsta-
vlja slabljenje muskog zadovoljstva i opasno podrivanje muske vitalnosti.

DON ZUANI, KALUDERI, I MULTIORGAZMICNI CRVI

U pridi sa naslovne strane, 3. decembra 1992, Njujork Tajms pie o zapanjujucim re-
zultatima jednog nau¢nog istraZivanja koje, izgleda, potvrduje drevne taoisticke teorije
o tome da proizvodnja sperme uzima veliki danak u muskom telu. ,Ovi rezultati su bili
poslednje §to smo ocekivali kada smo poceli da sprovodimo ovaj eksperiment®, kaze
Vejn Van Vorhis sa Univerziteta u Arizoni. ,Oni su bili toliko frapantni da smo sve po-
novili ¢etiri puta, da bismo bili sigurni da smo dobili ispravne rezultate. Oni u principu
govore da mnoge od nasih ukorenjenih pretpostavki [o muskoj seksualnosti] jednostav-
no nisu ta¢ne.*

Dr Van Vorhis je prou¢avao jednostavnu ali zanimljivu vrstu crva koji se zovu nemato-
di. Kakve veze, pitacete vi, imaju crvi sa vaom seksualnoscu? Pa, ovi nematodi nisu oni
obicni, bastenski crvi. ,,Geni i biohemijski procesi koji postoje kod nematoda®, objasnjava dr
Filip Anderson sa Univerziteta u Viskonsinu, ,isti su kao i oni koji postoje kod ljudi i drugih
sisara“. U nauc¢nim eksperimentima, nematodi se ¢esto koriste umesto ljudskih bica.

Dr Van Vorhis je testirao tri vrste muskih crva. Prvoj grupi crva je bilo dozvoljeno da
se slobodno pare, §to je rezultiralo pove¢anom proizvodnjom sperme. U proseku, ovi cr-
vi - Don Zuani, ziveli su samo 8,1 dan. (Nematodi, u principu, ne Zive dugo.) Drugoj gru-
pi crva nije uopéte bilo dozvoljeno da se pare. Ovi, kako da kazemo, monaski crvi, Ziveli
su u proseku 11,1 dan. Ali ono §to jo§ viSe iznenaduje jeste ¢injenica da je treca grupa,
multiorgazmicnih crva, koji nisu stalno morali da proizvode spermu ali im je bilo dozvo-
ljeno da se slobodno pare, Zivela skoro 14 dana - preko 50 procenata duze od crva koji su
morali konstantno da proizvode spermu.

Tajms zakljuéuje: ,Cini se da najnovija istrazivanja pokazuju da neprestano stvaranje
sperme uzima svoj danak od muskarca, mozda zbog toga $to zahteva upotrebu komplek-
snih enzima ili biohemijskih procesa koji stvaraju nusproizvode koji su §tetni za metabo-
lizam*“, Tajms ide tako daleko da ¢ak nagovestava da ,razlika u duZini Zivotnog veka iz-
medu muskarca i Zene mozda ima neke veze sa proizvodnjom sperme. Zene u proseku
zive oko $est godina duze od muskaraca“. Postoje i druge teorije koje objadnjavaju razli-
ku u trajanju prose¢nog Zivotnog veka, ukljuéujudi i razlike u naéinu Zivota, kao i u pogle-
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du hormona. Bez obzira na to da li proizvodnja sperme zaista skracuje vas zivot, ona sva-
kako iscrpljuje vasu snagu.

Pre vise od dve hiljade godina - davno pre nego §to su sprovedeni eksperimenti sa nema-
todima - taoisti su opisali vaznost uzdrzavanja od ejakulacije u Besedi o najuzvisenijern Taou

- pod nebeskim svodom: ,Ako muskarac ima odnos bez prolivanja semena, njcgova Zivotna sna-

ga se uvecava. Ako to uéini dvaput, njegov sluh 1 vid se izostravaju. Ako to ucini tri puta, sve
njegove fizicke tegobe ce nestati, Cetvrti put Ce poceti da oseca unutrasnji mir. Peti put, njego-
va krv ce jace prostrujati. Sesti put, njegovi polni organi ¢e dobiti novu snagu. Nakon sedmo-
ga puta, njegove butine i zadnjica ¢e oévrsnuti. Osmi put, telo ée mu zabhstatl od zdravlja. De-
veti put, produzice sebi Zivot“. Drevni tekstovi preteruju u nameri da istaknu svoj cilj, i nije bas
verovatno da ce se sve ovo $to je nabrojano pojaviti po taéno odredenom navedenom redosle-
du. Medutim, jasno je da su tacisti odavno uocili vaznost ocuvanja semene tecnosti.

POTOMSTVO 1 ZADOVOLJSTVO

Analizom jednostavnih brojki u vezi sa proizvodnjom sperme, lako ¢emo objasniti zbog
cega je cjakulacija toliko zahtevna u odnosu na vase telo. Prosecni ejakulat sadrzi od 50 do
250 miliona celija spermatozoida. (Teoretski, ako bi svaki od tih spermatozoida oplodio po
jedno jajasce, dovoljno bi bilo od jedne do pet ejakulacija da se stvori broj ljudi jednak bro-
ju stanovnika Sjedinjenih Drzaval) Svaka od tih celija spermatozoida, u stanju je da stvori
polovinu jednog potpuno novog ljudskog bica. Bilo koja fabrika koja proizvodi od 50 do
250 miliona proizvoda trodi mnogo sirovina, a u ovom slucaju ta sirovina ste vi. Premda va-
Se telo svakoga dana stvara veliku koli¢inu sperme, vrednost te sperme ne bi trebalo potce-
njivati. Ako vase telo ne mora da nadoknadi tu spermu, prema taoistickom ucenju, ono ce
biti u stanju da upotrebi tu energiju da ojaca sebe i vag duh. U taoistickoj praksi, ova ener-
gija se koristi u svihu pobolj$anja zdravlja, kreativnosti i duhovnog razvoja.

Svaki put kada cjakulirate, vage telo pretpostavlja da cete stvoriti novi Zivot. Prema
taoistickom ucenju, svi organi i zlezde u vaem telu tada daju sve od sebe ulazudi svoju
najbolju energiju, koja se naziva orgazmickom energijon. Kod mnogih Zivotinjskih vrsta,
kada se ova energija jednom izgubi, telo Zivotinje pocinje da propada. Losos, na primer,
umire ubrzo nakon mrescenja. Svako ko se bavio bastovanstvom, zna da biljke venu ili
stagniraju nakon sto izbace seme. Biljke kod kojih je sprec¢eno ovo izbacivanje semena,
zive duze od onih kod kojih se to desava. Premda mi, sre¢om, ne umiremo nakon ejaku-
lacije, taoisti znaju da smo i mi deo prirode i da moramo postovati njene zakone.

Prema knjizi Seksualno ponasanje ljudskog muzjaka (popularno nazvanoj Kinsijev iz-
vestaj), proseCan muskarac ejakulira oko pet hiljada puta u toku svog zivota; neki mu-
Skarci ejakuliraju i mnogo, mnogo vise puta. Tokom scksualnog Zivota jednog prosed-
nog muskarca (a to ukljucuje i vreme koje provede zakljucan u kupatilu), on ejakulaci-
jom izbaci ukupno trilion spermatozoida. Pod pretpostavkom da se ncke od ovih ejaku-
lacija dogadaju sa partnerkom, njegove $anse da prenese svoj genetski kod prili¢no su
dobre. Najéesce, medutim, kada vodimo ljubav - ne zbog potomstva, vec iz zadovoljstva
- nema potrebe da prosipamo seme i iscrpljujemo svoje telo. Zato, ako vodite ljubav sa-
mo onda kada Zelite da zac¢nete dete, ne morate primenjivati seksualni kung fu. Ako,
medutim, Zelite da imate zdrav, multiorgazmican seksualni Zivot, nastavite da Citate.

II POGLAVLIJE

Jpoznajte
sebe

Poznavanje svog tela i razumevanje stepena sopstvenog uzbudenja od
sustinske su vaznosti za postizanje visestrukog orgazma. Najbolji ljubav-
nici su uvek svesni kako svojih, tako i Zelja svoje partnerke. U ¢etvrtom
poglavlju govoriéemo o tome kako da udovoljite Zeljama svoje partnerke,
ali najpre morate nauciti kako da zadovoljite svoje. Ovo poglavlje poci-
njemo kratkim opisom osnovnih ¢injenica u vezi sa vaSom seksualnom
anatomijom, va$im uzbudenjem, vasom ejakulacijom i vadim orgazmomn.
Zatim cemo vam dati predloge kako da istrazite sopstveni potencijal za
postizanje zadovoljstva.

Vase telo

PENIS

Vecina mugkaraca, kada misli o svojoj seksualnosti, misli o svom pe-
nisu. To je logi¢an pocetak, posto je to najocigledniji deo vase seksualne
anatomije. Cudno je 5to i dalje ima mnogo misterija i dezinformacija o
ovom naizgled jednostavnom organu. Pre svega, u vaSem penisu nema ni-
kakvih kostiju ni mi$ica. Zapravo, penis se sastoji prvenstveno od sunde-
rastog tkiva. Po$to u njemu nema misica, ne mozete ga - zalimo slucaj -
uvecati, kao svoje bicepse. Medutim, nekoliko santimetara duZine vaseg
penisa se nalazi u unutra$njosti tela, unutar pubococcygeus (Cita se pubo-
koksugeus) misica - koji se ¢esto naziva jednostavno PC misic - 1 mogu-
ce je, kao §to cemo u narednom poglavlju objasniti, ojacati ovaj misic, Ci-
me dobijamo jacu erekciju, snaznije orgazme i bolju kontrolu ejakulacije.

Posto mnogi muskarci brinu zbog veli¢ine svog penisa, a u danasnje
vreme neki se ¢ak podvrgavaju i uvecanju penisa operativnim putem, tre-
balo bi da kaZemo nesto i o tome. Tokom éitave ljudske istorije, muskar-
ci su na razne nacine pokusavali da uvecaju svoju takozvanu muskost - pa
su tako ¢ak i taoisti imali svoj metod, koji smo opisali u osmom poglaviju.
Al, ¢injenica je da je velic¢ina vase erckcije mnogo manje vazna od njene
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snage i onoga §ta cete sa njom uéiniti. Ako budete primenjivali seksualni kung fu, sa si-
gurno$cu cete se uveriti u to da ste ,dovoljno muzevni® za bilo koju zenu. Ako vas veli-
¢ina vadeg penisa jos brine, sacekajte trenutak pre nego $to odjurite na plasti¢nu opera-
ciju i procitajte odeljak u osmom poglavlju pod naslovom ,Molim vas, gospodine, mogu
li dobiti jos: Kako da uvecate svoj penis®.

TESTISI

Vedina muskaraca zna da se sperma stvara u testisima, a takode 1 to da je normal-
na telesna temperatura isuvise visoka za proizvodnju sperme. (To je razlog zbog koga
tesno rublje koje testise drzi sasvim pripijene uz telo moze da smanji koli¢inu sperma-
tozoida.) Vasi se testisi, medutim, povlace ka telu dok se pripremate za ejakulaciju,
Povlacenje testisa od tela,  koje cemo dea opisati, jedna je od drevnih tehnika ()dh\ga—

nja cjakulacije.
" Vas deferens je ¢vrsta cevéica koja se pruza od testisa do prostate (vidi sliku 2).
Sperma se krece kroz ovu cev sve do gornjeg kraja, gde se, neposredno pre cjakulaciie,
mesa sa sekrecijama iz semenih kesica i prostate. Sekret iz prostate ¢ini otprilike jednu
trecinu vadeg ejakulata i daje mu belicastu boju. Sperma ¢ini samo jedan mali deo eja-
kulata, a to je razlog zbog kojeg muskarci kod kojih je uradena vazektomija, ejakuliraju
gotovo istu kolicinu teénosti kao 1 pre operacije.

Rektum

emon / pojeacra
Pubiéna
kost
Vas Glavié

deferens

Uretra
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penisa penisa

Prostata g P ' Mosnice
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PROSTATA

Prostata je Zlezda koja se nalazi v centralnom delu karlice, odmah iza pubi¢ne kosti,
i tatno iznad perincuma, odnosno medice. Vecina muskaraca je ¢ula za prostatu samo u
vezi sa zastraSujucom i veoma Cestom pojavom raka prostate, koji se javlja kod priblizno
svakog jedanaestog mugkarca u Americi. Odrzavanje zdravlja prostate od velike je va-
Znosti u prevenciji raka prostate i odrZzavanju seksualnog zdravlja. MoZete odrzavati
zdravlje prostate i verovatno smanjiti rizik od pojave raka prostate primenom karli¢nih
vezbi seksualnog kung fua koje su ovde izloZzene, kao i redovnom masazom prostate.
Ukoliko imate problema sa prostatom ili Zelite da izbegnete probleme sa prostatom u
buducnosti, procitajte odeljak koji se zove ,Moja §ta? Prevencija i leenje problema sa
prostatom®, u osmom poglavlju.

Prostata je, kao 1 G tacka kod Zena, ¢esto veoma osetljiva na seksualnu stimulaciju. Nju
zapravo i nazivanju ,muskom G tackom". Autori knjige G tacka zakljucuju: ,Kod muskar-
ca, postoji orgazam penisa i orgazam prostate”. Muskarci kaZu da je orgazam prostate pot-
puno razli¢it od orgazma penisa, u emocionalnom kao i u fizickom smislu. Autori G tacke
smatraju da je ova razlika ekvivalentna onoj koju Zene osecaju kod klitorisnog, odnosno va-
ginalnog orgazma.

Kaoi G tacka kod Zena, prostata postaje veoma osetljiva na erotsku stimulaciju u situ-
aciji kada je muskarac uzbuden i priblizava se orgazmu. Zbog toga je lekarski pregled pro-
state potpuno razli¢it od stimulacije prostate u krevetu sa ljubavnicom. (Vi i vasa partner-
ka treba da imate na umu da se telo nadima uvek od prednje prema zadnjoj strani, tako da
oba partnera treba da sacekaju trenutak kada je muskarac potpuno uzbuden, pre no $to
pocnu sa stimulacijom prostate.)

Prostatu mozete stimulisati spolja, preko medice, preko Tacke od milion dolara (vise o
ovoj tacki kasnije u ovom poglavlju)} ili, direktnije, kroz anus. Nju necete moci sami lako do-
segnuti, ukoliko niste veoma gipki. U principu, najbolji polozaj za to je da lezZite na ledima,
savijenih kolena, sa stopalima na krevetu, ili sa kolenima podignutim do grudi. U ovom po-
lozaju, mozete gurnuti (dobro podmazan) prst, savijen prema napred, i dodirnuti prostatu.
Trebalo bi da napipate Zlezdu veli¢ine oraha tri do pet santimetara unutar anteriornog
(prednjeg) zida rektuma. Blago protrljajtc prostdtu pokretlma napred-nazad. MoZete ta-
kode gurati prst unutra-napolje razli¢itom brzinom, ¢ime cete istovremeno stimulisati i ve-
oma osetljive netve oko anusa. Ako vasa partnerka Zeli, 1 ona moZe ¢initi isto, ali iz nesto
drugacijeg ugla. (Ivai nokti kao i nokti vade partnerke treba da budu podseceni.) Ukoliko
ni vi ni va§a partnerka niste zainteresovani za prodiranje u anus, mozete stimulisati analni
sfinkter misic i/ili medicu, ¢ime cete takode stimulisati i prostatu.

Kada je ejakulacija izazvana Stlmuhsanjcm prostate, teCnost se obicno izliva umesto.da
izletinapolje. Imajte na umu da j¢ ovaakva stimulacija veoma duboka i intenzivna; zbog to-
ga je teZe kontrolisati svoje uzbudenije u slu¢aju stimulacije prostate nego u slucaju genital-
ne stimulacije. Zato to ¢inite postepeno i pokusajte da ne predete granicu.

PERINEUM (MEDICA)
Perineum ili medica je tacka od sustinskog znacaja u seksu i zbog toga su je taoisti na-
zvali ,Kapijom Zivota i smrti“. Njena uloga u sprecavanju ejakulacije bila je najstroZije ¢u-
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vana tajna. Na medici, neposredno ispred anusa, nalazi se Tacka od milion dolara, ¢ije ime
nagovestava njenu vrednost u praksi seksualnog kung foa (vidi sliku 2). Ova tacka je prvo-
bitno bila nazvana Tackom od milion zlatnika (u drevnoj Kini nije bilo dolara), zbog toga
$to ste, navodno, morali toliko da platite Tao uditelju da vam objasni gde se ona ta¢no na-
lazi. (Drevni Tao uitelji su bili sveti [judi, ali su i oni morali od necega da zive.) U slede-
¢em poglavlju govori¢emo o ulogi Tacke od milion dolara u kontrolisanju ejakulacije.

SEKSUALNI MISICI

Pubokoksugeus, ili PC misig, zapravo predstavija grupu vaznih karliénih misica koji
idu od pubi¢ne kosti (,pubo”} sa prednje strane do trticne kosti (,coccygeus®) na ledi-
ma. Ovi misici ¢ine osnovu vasep seksualnog zdravlja i od sustinskog su znacaja za posti-
zanje videstrukog orgazma. U narednom poglavlju opisacemo vezbe uz pomoc kojih ce-
te ojacati ove misice.

Ako ste ikada bili primorani da duZe vreme lezite u krevetu ili nosite gips, onda zna-
te da misi¢i atrofiraju i oslabe kada se ne koriste. Isto vazi i za vase seksualne misice. Pe-
nis se bukvalno uvlaéi u telo kada se ne koristi redovno, §to su iskusili mnogi stariji mu-
skarci koji nisu seksualno aktivni. Taoisti znaju da je isto tako vaZno vezbanjem odrZa-
vati kondiciju seksualnih organa kao i bilo kojeg drugog dela tela.

ANUS

Njegov polozaj u blizini prostate, kao i ¢injenica da u anusu takode postoji velika koncen-
tracija osetljivih nervnih zavrietaka, Cini ga izrazito crogenom zonom, §to mnogi muskarci -
kako homoseksualni tako 1 heteroseksualni - znaju. Mnogi ljudi misle da je anus ,prljav, a
ovakvu seksualnu stinulaciju smatraju ,neprirodnom®. Trebalo bi da proverite da li vam je
anus ¢ist pre nego §to pocnete da ga dodirujete i da operete bilo koji predmet (na primer,
prst), koji ste koristili za stimulaciju anusa, pre nego sto ga upotrebite za stimulaciju vagine -
da biste spreili prenos bakterija, Ipak je tesko objasniti, ako je stimulacija anusa ,neprirod-
na*, zbog ¢ega je on u seksualnom smislu toliko osetljiv. Mnogi heteroseksualni muskarci bri-
nu da su homoseksualni ili da ¢e to postati ako uZivaju u stimulaciji anusa, iako nema nika-
kvih dokaza koji nagovestavaju vezu izmedu analne osetljivosti i homoseksualnosti. Homo-
seksualnost je seksualna orijentacija, a ne samo seksualna praksa. Mnogi homoseksualci uZi-
vaju u stimulaciji anusa, ali je isti slucaj i sa mnogim heteroseksualnim mukarcima.

BRADAVICE

Mnogi muskarci se iznenade kada otkriju da su im bradavice osetljive. Drugima je
potrebna redovna stimulacija da bi se njihovi nervni zavrseci probudili. Stimulacija bra-
davica u velikoj je meri zanemarena i potcenjena u muskoj seksualnosti.

Vaga energija

Shvatanje dejstva energije u vasem telu omogucice vam da progirite genitalne orga-
zme v orgazme koji se doZivljavaju celim telom i da upotrebite svoju seksualnu energi-
ju u cilju poboljsanja svoje kreativnosti i zdravlja. Kao §to smo vec rekli u uvodnom de-
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lu, seksualni kung fu se razvio kao grana kineske medicine. Kao jedan od najstarijih 1
najdelotvornijih isceliteljskih sistema, kineska medicina je otkrila i takve vrste terapije
ni, pored fizicke strukture vaseg tela, vi takode posedujete i fizicku energiju, koja nepre-
stano cirkuli$e kroz svaku celiju vadeg tela.

TELESNA STRUJA

Zahvaljujuci razvoju hemijske nauke na Zapadu, sada je moguce dokazati da su na-
$a tela zaista ispunjena energijom i elektri¢nom strujom. U februarskom izdanju ¢aso-
pisa Discover 1984, K. C. Kol objasnjava ovo poredenje: , Elektricitet je sigurno najneu-
hvatljiviji od svih obi¢nih stvari: on se nalazi u zidovima nasih kuca, i regulise Zivot na-
sih celija... On pokrece i elektri¢ni voz i ljudski mozak... Citavo vase telo je jedna
ogromna elektriéna masina: telesna hemija (kao i svaka druga hemija) zasnovana je na
elektri¢nim vezama®,
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SLIKA 3. MIKROKOSMICKA ORBITA
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Kineska medicina sc zasniva na sposobnosti svakog ¢oveka da odrzi pravilnu cirku-
laciju ove bioelektri¢ne cncxgqc kroz ¢itavo telo. Ako ste ikada isli na akupunkturu mo-
gli ste da osetite kruzenje ove bioelektri¢ne energije, koju Kinezi nazivaju chi (izgovara
se C1), u sopstvenom telu. Ako, medutim, niste imali takvu priliku, mozete izvesti jed-
nostavan eksperiment koji ¢e vam omoguciti da osetite ¢ u svom telu. Trljajte dlanove
jedan o drugi desetak sckundi, a zatim ih razdvojite i udaljite par santimetara. Ako se
koncentrisete, moci cete da osetite kako energija struji izmedu njih.

Pojam ¢ia nije vezan samo za Kinu. Dr Dzon Man i Leri Sort, autori Svetlosnog tela,
naveli su Cetrdeset i devet kultura $irom sveta koje imaju svoj naziv za ¢i; ove reéi su raz-
licite, kao prana u sanskritu, neyatoneyah na jeziku Lakota Sijuksa ili mum, §to znaéi tac-
ka kljucanja“ na jeziku Kalaharija! Zapad je verovatno jedinstven po tone to u jezici-
ma nema ekvivalentnog termina. Na Zapadu govorimo o tome da smo puni energie, ili
da nemamo energije: uz par Casnih izuzetaka, skloni smo tome da ignoriemo ovaj vazan
deo svog fizickog tela.

Pojam ¢ia nailazi na sve Sire prihvatanje u zvani¢noj medicini. Najveci korak je na-
pravljen kada je predsednik Ric¢ard Nikson obnovio diplomatske odnose sa Kinom
1972. U Pekingu, kineski lekari su izvrsili hitnu operaciju dopisniku Njujork tajmsa
Dzejmsu Restonu, prilikom koje su kao jedino sredstvo za anesteziju koristili akupunk-
turu. Od tada su mnoge delegacije lekara sa Zapada prisustvovale sli¢nim dogadajima u
Kini.

Terminologija zapadnjacke nauke je tek na pocetku shvatanja ¢ia. Trenutno, neko-
liko lckara na Zapadu ispituje ovaj fenomen, kao $to su Robert Beker, ortoped sa Insti-
tuta u Sirakuzi i autor knjige Telesne struje, koji pokusava da objasni ¢& pomocu ispitiva-
nja uloge bioclektriciteta u le¢enju. Upravo su istrazivanja dr Bekera o elektricitetu i
njegovoj ulozi u regenerisanju kostiju dovela do nastanka novog metoda kori§cenja
elektricnih struja niskog napona u stimulisanju zarastanja preloma.

VASA MIKROKOSMICKA ORBITA

Bioclektricna energija se nalazi u svakoj celiji vaeg tela. Ova energija kruzi izve-
snim ta¢no odredenim putevima, koji se zovu meridijani, a koje akapunktura koristi za
regulaciju koli¢ine ¢ia u bilo kojem pojedinacnom delu tela. Glavni kruzni tok u nasem
telu naziva se Mikrokosmicka orbita (vidi sliku 3) i sastoji se od dva kanala, Zadnjeg ka-
nala i Prednjeg kanala (koji se u kineskoj medicini tradicionalno nazivaju Glavni kanal
i Funkcionalni kanal).

Ovi kanali su deo vaseg najranijeg razvoja. In utero (u materici - prim. prev.), nase
telo lici na ravan disk. Tokom razvoja embriona, taj disk se presavija, ostavljajuci dva a-
va, jedan duz sredine leda na nasem telu i jedan duz prenjeg dela tela. Sav na ledima je
vidljiv u liniji nage ki¢me, ali je prednja linija manje uocljiva. Retko primecujemo ovaj
prednji Sav osim ukoliko se ne zatvori do kraja, kao $to se desava u slucajevima dece ko-
jase radaju sa deformitetom rascepljene, odnosno zedje usne.

Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako objasnjava svoje shvatanje mikrokosmicke
orbite: ,Ja zamisljam mikrokosmicku orbitu kao kanal, meridijan, ili put, koji je otkriven
1 ispitivan vekovima, da bi se sirova bioloska energija koja se koristi za stvaranje potom-
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stva transformisala i upotrebila u prefinjenijem obliku, u cilju pobolj$anja naseg zdravl-
jainaseg seksualnog Zivota®,

ZADNJI KANAL

Zadnji kanal pocinje od medice i ide duz leda pocevsi od trti¢ne kosti, pa uz ki¢mu i
vrat, do temena, i konacno niz ¢elo gde se zavr$ava izmedu donjeg dela nosa i gornje
usne, tamo gde postoji udubljenje.

PREDNJI KANAL

Prednji kanal ide od vrha jezika ka grlu i duz sredinje linije tela prema pubisu i pe-
rineumu, odnosno medici. Dodirujudi jezikom nepce, zatvarate Mikrokosmicku orbitu.
Prednii kanal se ponekad sa kineskog prevodi i kao Kanal zaceca, i ako pazljivo pogle-
date stomak trudne Zene, uocicete jednu tamnu liniju (koju lekari nazivaju linea nigra)
koja se pruza duZ jednog dela ovog kanala.

$TA OSECAMO DOK ENERGIJA KRUZI NASIM TELOM? Cinjenica je da u
vama postoji energija, ili ¢i, koja prolazi kroz svaki deo vaseg tela. Bez nje, ne biste mo-
gli da zivite. Mi najcesce nismo ni svesni ove energetske struje koja prolazi kroz nase te-
lo. Kada prvi put svesno osetimo ¢, on moZe izazvati razlicite osecaje. Neki od najéescih
koje ljudi opisuju su toplota, peckanje, bockanje (kao osecaj statickog elektriciteta), pul-
siranje, brujanje, Zuborenje i zujanje. Neki [judi ga dozivljavaju kao lagano kretanje, dok
drugi osecaju brze ,nalete”. Iako neki osecaju da se ova energija krece pravolinijski duz
Mikrokosmicke orbite, drugi je jace osecaju u jednim delovima orbite nego u drugim.

KAKO SE KRECE (17 Jedna taoisticka izreka kaze: ,Svest se krece a ¢i je prati®.
Gde god da usmerimo svoju paznju, ¢i se usmerava i akumulira. Kao $to su potvrdili i
ekgperimenti sa biopovratnom spregom ili dejstvom, odnosno biofidbekom, usmerava-
nje paznje na neki deo tela mozZe izazvati intenzivnu aktivnost nerava i misica u t0) obla-
sti. Sto je koncentracija jaca, to se i ¢i brze krece. Imajte na wmu da yine gurate i ne v
Cete Ci, asu paznju na drugo mesto. Razumevanje ovih ¢injenica od
sustinske je vaznosti za uspesno razvqan]e prakse. Vi, medutim, necete samo usmerava-
ti svoju paznju kretanjem po povrsini koZe, vec cete doziveti i opipljivi tok tople i trepe-
rave enerije.

SEKSUALNA ENERGIJA

Seksualna energija, ili cing-ci (¢ita se DING-CI) na kineskom, jedna je od najopiplji-
vijih i najsnaznijih vrsta bioelektriéne energije. Stanje u kojem mi na Zapadu kazemo da
smo uzbudeni, ili napaljeni, taoisti smatraju generisanjem seksualne energije. Vezbe
seksualnog kung fua zasnivaju se na negovanju ove seksualne energije i koriscenju te
encrgue u cilju poboljsavanja vadeg zdravlja i energetskog stanja uopete Momte naum~

nje v1scstrukog orgazma celim telom, kao i poboljsanje zdravstvenog stanja.
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Kao $to smo pomenuli u prvom poglavlju, prema taoistickom ucenju svi delovi vaseg
tela (ukljucujuci i mozak, Zlezde, organe i ¢ula) u toku orgazma ulazu svoju najbolju
energiju u stvaranje novog zivota. To je snaga koja sluZi za stvaranje deteta, ali u sluca-
ju kada zacece nije nas cilj, taoisti veruju da je bolje sauvati ovu energiju i usmeriti je u
svoje telo, ¢ime uvecavamo sopstveno zadovoljstvo i zdravlje. Posto smo svi mi stvoreni
putem orgazma i posto orgazmicka energija prozima svaku Celiju naseg tela, da bismo bili
zdravi i aktivni treba da osecamo ovu podmladujucy, orgazmicku energiju redovno - zdeal
no bi bilo, svakoga dana.

Kada jednom steknete sposobnost da cirkulisete seksualnu energiju svojim telom,
bicete u stanju da dozivite ovaj osecaj celim telom, bilo kad i bilo gde. Seniorski instruk-
tor isceliteljskog Taoa Majkl Vin objasnjava: ,Seksualna energija je dostupna muskarci-
ma dvadeset i Cetiri sata na dan, ali vecina muskaraca se lisava ove energije, jer veruju
da se mogu seksualno zadovoljiti jedino tokom nekoliko minuta seksualnog odnosa. Ot-
krivanje Cinjenice da u svako doba mogu imati potpuno otvoren pristup i kontrolu nad
svojom seksualnom energijom, na njih deluje oslobadajuce®.

Mozda se pitate da li ce tolika koli¢ina seksualne energije dovesti do toga da se kon-
stantno osecate uzbudeno i da imate neprekidnu zelju za seksom, ,kao svrab zbog kojeg
cete morati stalno da se ¢eSete”. Naprotiv, muskarci (i Zene) imaju seksualne nagone
koji se moraju na neki nacin zadovoljiti ili kanalisati. Mi smo na Zapadu pokusavali da
potisnemo ili sublimiramo ove zelje, ali prema taoistickom ucenju, to vodi do narusava-
nja fizicke i psiholoéke ravnoteze.

sa_r;g&cksualnu zelju, vec ce se nretvorm u snazan ismiren oscca} spoko;s,tyg,‘,J edan mul—
tiorgazmicni muskarac ovako objasn]ava ovu razliku: , Pre nego §to sam poceo da se ba-
vim seksualnim kung fuom, u slucajevima kada duze vreme ne bih ejakulirao, moj sek-
sualni nagon se stalno pojacavao. Tada sam trazio pornografiju, veze za jednu noc, ili
odlazio kod prostitutki. Nakon ejakulacije, ovaj nagon bi gotovo istoga trenutka nestao
i nisam mogao da shvatim zbog ¢ega sam proveo toliko vremena i potrosio toliko novca
pokusavajuci da ga zadovoljim. Govorio sam sebi da se sledeceg puta necu tako ponasa-
ti, ali sam znao da ce se nakon nekog vremena taj seksualni nagon ponovo javiti i da ¢u
opet raditi sve ispocetka. Kada sam najzad poceo da primenjujem seksualni kung fu,
moja seksualna energija i dalje je bila jaka, ali uravnotezena. Prvi put u zivotu bio sam
srecan $to sam u seksualnom pogledu muskarac, jer sam konaéno stekao kontrolu nad
svojom seksualnom energijom*,

Tokom vezbanja, mozda cete imati vise seksualne energije nego $to ste navikli i mora-
cete da kanaliSete taj visak energije. Jedan multiorgazmicki muskarac je rekao: ,Kada sam
poceo sa vezbama, svi moji odnosi su dobili snazan seksualni naboj. Morao sam da nau-
¢im da usmeravam i izbalansiram ovu energiju“. Ako vam se to desi, vezba Hladnog izvla-
écnja opisana u sledecem poglavlju pomoci ¢e vam da transformisete ovu seksualnu ener-
giju u neki neutralniji i stabllm]l oblik fizitke energije, koji smo ranije pommjall kao ¢i.
Mozete se takode baviti i T aj ¢iom ili Cl-kungom (¢ita se CI-GUNG), ili nekom drugom
praksom koja ¢e vam pomoci da ucvrstite i kanalisete ovu dodatnu energiju. U principu,
vezbanje u bilo kom vidu vam pomaze da izadete na kraj sa ovom dodatnom energijom.
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Vase uzbudenje

Prema taoistickom uéenju, moramo biti uzbudeni da bismo osetili Zivotvornu snagu
seksualne energije svakoga dana, jer kada smo uzbudeni, nase telo proizvodi vise seksu-
alnih hormona, koji se u taoizmu smatraju izvorom mladosti. (Ova potreba za uzbude-
njem je razlog zbog koga se seks dobro prodaje: privlace nas prizori koji stimuliSu ovu
seksualnu energiju i seksualne hormone.) Kada naucite kako da usmeravate svoju sek-
sualnu energiju, mozete u svako doba osetiti njenu podmladujuce dejstvo.

KAKO DA POSTANETE SVESNI SOPSTVENOG UZBUDENjA

Da blste ‘mogli da postanete ‘multiorgazmi¢ni, morate biti potpuno svesni stepena
sTVENo; . Ovo zvudi priliéno jednostavno, ali vecina muskaraca ne obraca
na stepen svog uzbudenja. Muskarci ¢esto idu od erekcije ka ejakulaciji kao na
moto-trkama, ne zastajuci ni trenutka da obrate paznju, a kamo li da uZivaju, u pejzazi-
ma koji promic¢u pored njih.

Kada pocnete da osecate uzbudenje, duzina i §irina vadeg penisa se povecava jer se
sunderasto tkivo ispunjava krvlju. Nakon postizanja erekcije, ventili u venama se zatva-
raju, sprecavajuci krv da se vrati u telo. Erckcija se dogada spontano kod novorodenih
decaka i kod vecine musgkaraca barem po nekoliko puta u toku svake noci, u snu.

Gotovo svi muskarci su ponekad imali priliku da dozive neprijatnu situaciju u kojoj
nisu mogli-da postignu erekciju sa partnerkom. Povremeni izostanak erekcije moZe biti
posledica onoga §to psiholog Berni Zilbergeld naziva ,mudroscu penisa“, koja vam go-
vori da postoji neki problem u vadoj vezi, ili moZe jednostavno biti znak da ste opterece-
ni poslom ili nekim drugim stvarima.

Ukoliko se mugkarcu ¢esto desava da nema erekciju, kaze se da je on impotentan.
Ova reé takode nosi u sebi nagovestaj slabosti i nemodi. U Seksualnom kung fuu, ne
postoji takav pojam kao $to je ,impotencija®, jer upotrebom solo veZbi uz poomo¢
kojih ¢ete ojacati svoju erekciju i tehnike Mekog ulaska prilikom vodenja ljubavi, vi-
$e nikada necdete morati da brinete o tome. Ukoliko ne mozete da postignete erekci-
ju onda kada to Zelite, ili ako Zelite da znate 3ta treba da uradite kada vam se to desi
(ili ne desi), proditajte poglavlje: ,Ukrotite zmiju: reSavanje problema impotencije” u
osmom poglavlju.

FAZE EREKCIJE

Vecina muskaraca veruje da su ili uzbudeni ili nisu, da ili imaju erekeiju ili je nema-
ju. Kada smo mladji, erekceije su tako ¢este i tako brze da je tesko razlikovati nivoe uzbu-
denja. Taioisti su, medutim, primetili da zapravo postoje cetiri faze erekcije - ili, kako
su ih oni nazvali, Cetiri dostignuca.

Prva je ¢évrstina (koja se takode pominje i kao izduzenost).
Druga je nadimanje.

Treca je ukrucenost.

Cetvrta je vrelina.
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Vasa erekcija nije dakle samo staticki dodatak, vec¢ proces koji odrazava nivo vaseg
uzbudenja. Zapadnjacki fizicari su nedavno potvrdili postojanje ove Cetiri faze erekcije,
iako su ih opisali drugacijim, pretezno tchni¢kim terminima.l

Instruktor isceliteljskog Taoa Volter Bekli opisao je ove Cetiri faze na sledeci naéin:
»U prvoj fazi, vas penis pocinje da se pokrece i dize. U drugoj fazi, on je ¢vrst, ali ne i tvrd
- zapravo, nije dovoljno krut da biste mogli da izvrSite penetraciju (osim ukoliko ne ko-
ristite tehniku Mekog ulaska). U trecoj fazi, on je uzdignut i krut. U éetvrtoj fazi, on je
tvrd i stvarno vrud. U ovoj poslednjoj fazi, takode, dolazi i do povlacenja testisa u telo.
Mn()go je lakse izbeci ejakulaciju ako ste u Stdnju da ostanete u trecoj fazi, kada je pe-
nis uzdignut i krut. Povlacenje s seksualne cncrgljc naviSe pomaze vam da sprecite da vas

znosti, kao i svest o tome kada ¢ete Uci u tu burny, eksplozivnu ¢etvrtu fazu kada ste na
ivici ejakulacije”.

TAJNA MUSKE SEKSUALNOSTI

Kada kao ljubavnici sazrimo, u stanju smo da odrzimo izvesnu kontrolu nad svojim
uzbudenjem, da bismo mogli da zadovoljimo svoje partnerke. Ova sposobnost, koja se
uopsteno naziva naSom izdrzljivoscu, najéesce se stice tako §to naucimo da skrenemo pa-
anu sa svog uzbudcnjd (na primcr razmisljanjem o fudbalskim statistikama), radije ne-
,'akulacijc potiée od poznavanja nivoa

g,
vqc p1at1tc nivo svog uzbudenja blce vam lak3e da krcnete putem postizanja multiorga-
zmicke sposobnosti.

ALI'ZAR SVRHA SEKSA NIE DA SE OPUSTIMO I BUDEMO SPONTANI?
Da bi doziveo seksualno zadovoljstvo, muskarac se svakako mora opustiti i ponasati pri-
rodno, alt ukoliko se previSe opusti i ponasa suvise spontano, dolazi do ejakulacije, a ta-
da se njegovo zadovoljstvo najvecim delom, ako ne i sasvim, okonc¢ava. Znati kada tre-
ba da se predamo svojoj seksualnosti, a kada treba da je kontroli§emo, ¢ini sustinu sek-
sualnog kung fua i tajnu muske seksualnosti.

VasSa ejakulacija

Izbacivanje semena iz vaseg tela zapravo se odvija u dve faze. U kontraktilnoj fazi (koja
se ponekad naziva i ,emisijom®), prostata se kontrahuje i izbacuje semenu te¢nost u uretru.
U ekspulzivnoj fazi, semena tecnost se izbacuje iz uretre i iz penisa. Kada postanete multi-
orgazmicni, doZivecete prijatne karli¢ne kontrakcije - to je ono $to nazivamo konraktilnom
Jfazom orgazma, koja se dozivljava kao osecaj prskanja ili golicanja u oblasti prostate - a da
pri tome nece stvarno doci do ejakulacije. Tako neki muskarci dozivljavaju i visestruke eja-
kulacije tokom jednog vodenja ljubavi (to se najéesce desava tinejdzerima), trebalo bi sada
da bude jasno da je to nesto sasvim razlicito od viSestrukog - necjakulatornog - orgazma.

Kada udete u fazu pojacanog uzbudenja, nekoliko kapi bistre teénosti ce vam mozda
iscureti iz penisa. Ova presemena tecnost potie iz prostate i drugih Zlezda, kao ito je na

. Relaksacija je takode od sustinske va-
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primer Kauperova Zlezda, koje proizvode alkalnn odnosnu baznu tecnost, koja sluzi za
podmazivanje uretre i pripremanje prolaska sperme prikom ejakulacije. Taoisti su ovu
te¢nost nazvali voda, za razliku od mleka, ili semena. Pojava ove te¢nosti je savr$eno nor-
malna i oznacava priblizavanje kontraktilne faze orgazma. U njoj se, medutim, moze na-
laziti izvestan broj spermatoizoida. To je ,preejakulat” na koji su vas upozoravali na Ca-
sovima seksualnog obrazovanja, tako da cete morati da nastavite sa kori$cenjem sredsta-
va za kontracepciju ¢ak i kada ne budete ejakulirali. Medutim, ukoliko dozZivljavate nee-
jakulatorne orgazme, $anse da kod vas odnosno vase partnerke dode do neplaniranc
trudnoce su daleko manje.

STA SE DESAVA SA SEMENOM KADA NE EJAKULIRAM? Seme se rascla-
njuje i reapsorbuje u telu, bas kao $to se sperma reapsorbuje kod muskarca koji je imao
vazektomiju. Medutim, efekti taoistickih tehnika u telu veoma su razliciti od posledica
vazektomije. Kod vazektomije, va$ deferens se preseca neposredno iznad testisa i sper-
ma nema kuda da ode. Ona se na kraju reapsorubuje, ali mnogi muskarci se Zale na ose-
caj napetosti u testisima i karlici. Ako je i kod vas uradena vazektomija, posebno j¢ va-
zno da primenite vezbu Masaza testisa (vidi osmo poglavlje) i da cirkulidete svoju sek-
sualnu energiju.’ Obe ove tehnike pomazu telu da apsorbuje spermu i otklanjaju osecaj
pritiska i napetosti. Nevoljne kontrakcije u kontraktilnoj fazi orgazma, koje cete dozi-
vljavati a da pri tome ne dozivite ejakulaciju, takode deluju kao masaza prostate, Sto po-
maze otklanjanju napetosti i odrzavanju zdravlja prostate.

MOZE LI UZDRZAVAN]E OD EJAKULACIJE DA MI NASKODI? Taoisti pri-
menjuju tehnike opisane u ovoj knjizi vec hiljadama godina bez ikakvih $tetnih efekata,
naprotiv, one su zapravo u velikoj meri doprinele njihovom zdravlju i dugovecnosti. Na
kraju svoje studije multiorgazmicnih muskaraca na Zapadu, Dun i Trost zakljucuju: Ni
kod jednog od ispitanika do sada se nisu pojavile bilo kakve teskoce sa erckcijom ili eja-
kulacijom. Stariji multiorgazmicéni muskarci koje smo ispitali i dalje imaju ¢vrste erekci-
je nakon jednog ili viSe orgazama. U svom klini¢kom iskustvu nismo uocili bilo kakve
seksualne disfunkcije kod muskaraca koji su bili ukljuceni u eksperimente sa visestru-
kim orgazmom®.

. PRAKTICNI SAVETI

STA SE DESILO?

Nisam ejakulirao, ali sam izgubio erekciju. Sta se dogodilo? Pored ejakulacije
ili reapsorbovanja u telo, postoji jo§ nesto §to se moze dogoditi sa vasSim seme-
nom. Povremeno, prilikom uveZbavanja taoistickih tehnika, moze vam se dogo-
diti da dozivite orgazam bez cjakulacije, ali da nakon njega izgubite erekciju.
Ukoliko to nije jednostavno posledica prestanka uzbudenja, verovatno vam se
dogodila retrogradna ejakulacija, odnosno, ejakulacija unatrag. Kada se to desi,
seme se vraca u vasu besiku i bez ikakvih problema izlazi iz vaseg tela prilikom
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prvog sledeceg uriniranja. Buduci da ste u tom sluc¢aju izgubili erekciju, a takode
i spermu (prilikom urinacije), to znaci da ovu tehniku niste ispravno primenili,
ali treba takode da znate da time sebi niste naudili ni na koji nac¢in.3 Hartman i
Fitijanova objasnjavaju: ,Vazno je znati da u slucaju retrogradne ejakulacije ne-
ma nikakvih Stetnih posledica po vase telo. Sve §to se desi to je da, ukoliko je ta
cjakulacija bila kompletna, penis postaje mekan, kao §to se i obi¢no desava po-
sle normalne ejakulacije*. Ukoliko izgubite erekciju a zelite da znate $ta se do-
godilo, mozete urinirati u §oljicu ili neku posudu. Ukoliko je urin zamucen, zna-
¢i da ste imali retrogradnu ejakulaciju. Mozda necete zeleti da obavite ovaj test
sa urinom osim ukoliko vezbate sami, jer on deluje pomalo neumesno tokom ro-
manti¢ne scanse vodenja ljubavi,

Vas$ orgazam

Muski orgazam se nalazi na samoyj ivici ejakulacije. Ako mu se naglo prepustite, pre-
¢i Cete tu granicu i pasti u ponor postejakulatornog mrtvila. lako neki muskarci osecaju
zadovoljstvo i posle ejakulacije, vecina njih tada pada na dno amplitude svoga uzbude-
nja, nakon ¢ega mora iznova postepeno da se penje. Pet do deset snaznih ejakulatornih
kontrakcija su sasvim zadovoljavajuce; inace, vecina muskaraca ih ne bi smatrala ciljem
svojih zelja. Ejakulatorni orgazam vam mozda izgleda kao uzbudljiva voznja, ali kada
budete doziveli dugotrajni, ekstaticki scksualni let viSestrukog orgazma, ovakav ejaku-
latorni pad delovace vam priliéno nezanimljivo i, u poredenju sa ovim drugadijim isku-
stvom, pomalo razo¢aravajuce. ,Nakon *$pricajuceg’ orgazma®“, kako je jedan multior-
gazmicni muskarac opisao ejakulaciju, ,osecam se kao da sam se Sest sekundi vozio na
toboganu - nakon dva sata ¢ekanja v redu!® ‘

KAKO DA DOZIVIM VISESTRUKE ORGAZME? Kao i kod bilo kojeg orgazma
koji ste doziveli, poCinjete od seksualnog uzbudenja, bilo na osnova mastanja, bilo po-
smatranjem svoje ljubavnice, bilo slusanjem njenog glasa, ili njenog dodira, (Kada su u
pitanju adolescenti, dovoljan je i dasak vetra.) Ovo uzbudenje po pravilu izaziva erekci-
ju, fuz pomoc sve jace stimulacije prolazicete kroz sve faze uzbudenja sve dok ne dode-
te do kontraktilne faze. Kontraktilna faza predstavlja odlu¢ujucu raskrsnicu na tom pu-
tu, jer od nje, jedan put vodi ka ejakulaciji a drugi ka visestrukom orgazmu (vidi sliku 4).

U toku kontraktilne faze, oseticete niz kontrakcija prostate koje traju od tri do pet
sckundi. Ove prijatne karli¢ne kontrakeije su ono $to smo ranije nazvali kontraktilnom
fazom orgazma. Tako ovakvi orgazmi mogu biti razli¢itog intenziteta, i Cesto su isto tako
snaZni kao i obiéni ejakulatorni orgazmi, u po¢etku mogu biti i veoma blagi. 1, sada, do-
lazimo do kriticne tacke. Umesto da krenete putem bez povratka, nakon ¢ega morate
cjakulirati, zaustavicete ili na drugi nacin trenutno oslabiti stimulaciju - dovoljno dugo
da uspostavite kontrolu nad svojim uzbudenjem.

Mozete takode i stegnuti svoj PC misic¢ oko nadrazene prostate, §to ¢e vam pomoci
da odrzite izvesnu kontrolu nad tim kontrakcijama. Izvlacenjem energije iz genitalija i
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C. ViSestruki orgazam koji se doZivijava celim telom,
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SLIKA 4. VAS ORGAZMICK! POTENCIJAL o
Umesto obitnog .eksplozivnog" orgazma (A), uz pomo¢ seksuainog kung fua, njpie;e izvudi svoju seksualnu
energiju u toku kontraktiine faze (pre ejakulacije) | doZiveti viSestruke orgazme, Citavim telom. Ako ejakulirate,
mozete primeniti Zaustavijanje prstom, ¢ime Cete produziti orgazam i saCuvati er}ergljuv(B). Ako izbegnete eja-
kulaciju, mozete primeniti tehniku Velikog izviadenja, ¢ime Cete vodenje ljubavi zavrsiti osecajuci kako vam

energija struji celim telom (C).

v

njenim povlacenjem navise uz kiému na nacdin koji cemo opisati u sledecem poglaviju,
umanjicete pritisak i nagon za ejakulacijom. Va$ nivo uzbudenja ce blago opasti u pri-
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premi za jos jedan genitalni orgazam. Kod viSestrukog orgazma, vase uzbudenje podse-
Ca na talas koji se dise do vrha, a zatim, umesto da se obrusi i padne, preliva se u jo§ ve-
¢i talas i ide ka jo$ viem vrhuncu.

Jedna vazna napomena: ukoliko tezite kontraktilnom orgazmu, velika je verovatno-
¢a da cete iz njega preci u ejakulaciju. Vecina muskaraca smatra da mora zaustaviti svo-
je uzbudenje neposredno pre nego §to stigne do kontraktilne faze orgazma, a zatim se
opustiti i uzivati u njemu. Mnogi multiorgazmicki muskarci opisuju kako se u psihickom
smislu krecu unazad ka neejakulatornom orgazmu umesto unapred ka ejakulaciji. Cilj je
ostati §to blize fazi u kojoj ejakulacija postaje neizbezna ~ i uZivati u kontraktilnoj fazi
orgazma ~ a da pri tome ne udete u fazu ejakulacije. Oseticete zadovoljstvo i opustanje
prilikom kontrakcija prostate, kontrakeija PC misica i kontrakcija analnog sfinktera.

U kolikim cete razmacima doZiveti ove visestruke kontraktilne orgazme zavisi od
vas, Oseticete talase izvanrednog zadovoljstva, koji ¢e vam, ukoliko je i vasa parterka
multiorgazmic¢na, pomoci da uskladite svoje seksualne Zelje. Necete morati da brinete o
tome da i ste omogucili parterki da dozivi ,svoj orgazam (orgazme)®, a zatim da doZivi-
te ,va$ orgazam®. Jo§ bolje od toga, oboje cete razviti potencijal za dozivljavanje vie-
strukog vrhunca orgazmi¢kog zadovoljstva.

PRAKTICNI SAVETI
UUPS!

Ukoliko vam ne polazi za rukom da razdvojite orgazam od ejakulacije, mo-
zete poceti sa povlacenjem svoje seksualne energije uz ki¢mu pre orgazma. Pre-
ma taoistickom uéenju, istinski kljuc sveobuhvatnog telesnog zadovoljstva i isce-
lienja jeste cirkulisanje ove seksualne energije duz Mikrokosmicke orbite. Kada
jednom pocénete sa izvlaenjem seksualne energije, mozda cete doZiveti ,orga-
zmicko“ zadovoljstvo u mozgu ili drugim delovima tela, ili u celom telu.

Namerno stezanje PC misica oko prostate takode ¢e vam pomoci da razvije-
te osetljivost u predelu karlice 1 kontroli$ete ovu kontraktilnu fazu orgazma u
kojoj osecate prijatne, fievoljne kontrakcije prostate.

Ukoliko se desi da krenete dalje ka ejakulaciji, $to ¢e se dogoditi mnogo pu-
ta u toku vezbanja - pa ¢ak, povremeno, 1 kasnije - nemojte se nervirati ili razo-
Carati. UZivajte u prijatnim kontrakcijama penisa koje prate ejakulaciju i setite
se da uvek ima jo$ mogucnosti da kasnije ponovo doZivite vrhunac. Upamtite, za
ovladavanje ovom tehnikom potrebni su vreme i intimnost, kako sa samim so-
bom, tako i sa partnerkom.

KAKVA JE RAZLIKA IZMEDU VISESTRUKOG ORGAZMA I VISESTRU-
KOG ORGAZMA KOJI SE DOZIVLIAVA CELIM TELOM? Svaki genitalni orga-
zam doprinosi opustanju tenzije koja je posledica nagomilane seksualne energije i poja-
Canog priliva krvi u karliéni predeo. Nekoliko karli¢nih - neejakulatornih orgazama -iz-
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vanredno su zadovoljavajuci (i stvaraju veliku koli¢inu energije), ali da biste u potpuno-
sti razvili svoj orgazmicki kapacitet, svakako cete Zeleti da progirite ove orgazme, koji se
osecaju u predelu karlice, na Citavo telo, $to je istinska tajna taoistickog ucenja.

Visestruki orgazmi koji se dozivljavaju celim telom takode po€inju opustajucom, kon-
traktilnom fazom karliénog orgazma, ali umesto zadrzavanja seksualne energije (i zado-
voljstva) u karli¢cnom delu, povuci cete svoju seksualnu energiju uz ki¢mu, do mozga, i
kroz ¢itavo telo. Ovaj postupak cemo vam, korak po korak, izloziti u sledecem poglavlju.

Vedina muskaraca ne zna da je u stanju da doZivi ovakvo vrhunsko seksualno zado-
voljstvo. Ne samo da dozivljavaju samo jedan orgazam (koji izjednacavaju sa cjakulaci-
jom), veé taj orgazam osecaju skoro iskljucivo u predelu genitalija. U knjizi Sve §to ste Ze-
leli da znate o seksu (ali se niste usudivali da pitate), dr Dejvid Ruben opisuje orgazam
onako kako ga, tipicno, shvataju scksolozi na Zapadu: ,Prilikom dozivljavanja orgazma,
sav potencijal telesnog nervnog sistema mora biti usmeren ka seksualnim organima. Us-
pesan orgazam zahteva mobilizaciju svakog mikrovolta elektri¢ne energije, i njegovo
usmeravanje ka penisu ili klitorisu - vagini“. Ruben, medutim, ne ide dalje od onoga $to
taoisti smatraju samo prvim nivoom orgazma, odnosno genitalnog orgazma.

Kao sto se vidi iz prikaza vaseg orgazmickog potencijala (slika 4), mozZete nauciti ne
samo kako da dozivljavate visestruke orgazme, vec i kako da prosirite osecaj orgazma iz
genitalija na mozak i ¢itavo telo. Kako kaze jedan multiorgazmi¢ni muskarac: ,Orgazam
koji se dozivljava celim telom je neverovatan. Kada ga jednom dozivite, nikada se vise
necete vratiti genitalnom orgazmu®.

KAKO TACNO IZGLEDA ORGAZAM KOJI SE DOZIVLIAVA CELIM TE-
LOM? Svako na pomalo drugadiji nadin doZivljava ove orgazmicke vrhunce, zbog ¢ega
ih je tesko uopsteno opisati. Ovo iskustvo je ¢esto toliko intenzivno da ga neki l[judi opi-
suju misti¢nim izrazima (upotrebljavajuci fraze kao §to su ,jedinstvo sa svemirom“) ko-
je je tesko razumeti ukoliko niste doziveli ono §to se opisuje. Medutim, ljudi ¢esto ima-
ju i konkretnije osecaje kao $to su toplina, trnci, treperenje ili pulsiranje u Citavom telu,
Najbolji nacin da vas upoznamo sa onim §to biste mogli da dozivite jeste da vam prene-
semo opise muskaraca koji su doziveli viSestruke orgazme celim telom.

Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako je opisao svoj prvi dozivljaj orgazma koji je
osetio celim telom: ,Vodili smo ljubav i u€inilo mi se da ¢u uskoro svrditi, pa sam poceo
duboko da disem, i dok sam tako disao, osctio sam neki elektricitet u glavi ~ neko stru-
janje. Kao da su unutra sevale male varnice, neko peckanje koje mi je klizilo uz vrat. Taj
talas je poceo da mi struji kroz glavu. Osecao sam se skoro kao da cu se onesvestiti - bi-
lo je tako dobro. Pomislio sam: ’Ako se ovo nastavi, mogao bih da poletim!’ To je traja-
lo ~ tesko je reci koliko je vremena proslo kada ste u krevetu - ali najmanje jedan minut.
Bio je to dug orgazam. Samo treperenje, treperenje, treperenje. Povlacilo se a zatim po-
novo nailazilo. Telo mi je brujalo poput zvona“.

Drugi muskarac je ovako opisao svoj prvi visestruki orgazam: ,Nisam ga osetio samo
u genitalijama. Podrhtavao sam celim telom. Pomislio sam: *Sta se to deSava sa mnom?’
U pocetku sam bio malo uplasen, ali sam se osecao lepo, tako da sam se zatim samo
opustio i predao zadovoljstvu®.
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Jos jedan multiorgazmi¢ni muskarac na sledeci nacin je opisao svoje iskustvo: ,Mo-
je rastuce seksualno zadovoljstvo nije tako burno, vrelo i neobuzdano kao kod ejakula-
tornog orgazma. Ono je uravnotezeno i kontrolisano. Kada zadovoljstvo i tenzija po¢-
nu da rastu, mogu da ih usmerim ka Mikrokosmickoj orbiti i kroz ¢itavo telo, podsticu-
¢i ljubav i neznost, i oslobadajuci duh. Citavo telo mi je mnogo opustenije, naro¢ito u
trenutku orgazma®“.

Konacno, jedan multiorgazmiéni muskarac ovako je uporedio ovo iskustvo sa ejaku-
latornim orgazmom: ,Osecaj orgazma u celom telu je suptilniji, celovitiji i donosi vece
zadovoljstvo. Citav proces nije sli¢an kratkotrajnoj spoljasnjoj eksploziji, ve¢ dugotraj-
nijoj i sporijoj unutrasnjoj imploziji. Posle toga ne osecam prazninu, sto je lako razume-
ti jer posle spoljasnje eksplozije nesto odlazi iz vaseg tela, dok posle implozije to i dalje
ostaje u vama. Osecate duboko zadovoljstvo, fizicko, emocionalno i duhovno, koje po-
nckad traje satima, ponekad danima.®

Nasa, zapadnjacka definicija orgazma je ograni¢ena na pulsiranje koje se desava u
nasoj karlici (prostati) i genitalijama (penisu), ali drevni Tao ucitelji su znali da orga-
zmicko pulsiranje (kontrakcija i ekspanzija) mogu da se odigravaju u bilo kom delu te-
la. Majkl Vin objasnjava: ,Mozete doziveti pulsiranje orgazma u ¢itavom telu ili u bilo
kojem delu tela. Bilo koji vas organ moze doziveti orgazam. Vag mozak moze da dozivi
orgazam. Ne biste znali da dozivljavate orgazam u svom penisu ili prostati kada ga tako-
de ne biste dozivljavali i u svom mozgu®.

POJEDINACNI I KONTINUIRANI VISESTRUKI ORGAZMI

Vazno je istaci da su orgazmi koji se dozivljavaju celim telom toliko intenzivni da je ce-
sto tesko odrediti gde se zavrsava jedan a pocinje drugi. Talasi zadoveljstva koje cete do-
ziveti, u¢inice da vam ova ,raCunica“ postane potpuno nevazna. Laboratorijska istraziva-
nja Hartmana i Fitijanove (vidi prvo poglavlje) govore da muskarci (i Zene) mogu zapra-
vo imati i pojedinacne (odvojene) visestruke orgazme i kontinuirane visestruke orgazme.

Kod pojedinacnih visestrukih orgazama, dozivljavate vrhunac orgazmickog zadovolj-
stva i tada orgazam prestaje, ali ga Cesto prati drugi pojedina¢ni orgazam. Kod kontinui-
ranog viSestrukog orgazma, dozivljavate vrhunac orgazmickog zadovoljstva ¢iji intenzitet
moze da raste ili opada, ali vi i dalje neprekidno ostajete u stanju orgazma. Hartman i Fi-
tijanova su zabelezili ove dve razlicite viste orgazma posmatranjem broja otkucaja srca,
koji se kod pojedina¢nih visestrukih orgazama vraca na normalu (oko sedamdeset otkuca-
jau minutu) u periodu izmedu ovih orgazama. Kod kontinuiranog videstrukog orgazma,
broj otkucaja srca dostize maksimalnu vrednost vise puta, ne vracajuci se u meduvremenu
na normalu (vidi sliku 19). Konacno, ovi pojedinacni i kontinuirani orgazmi mogu se kom-
binovati, ¢ime se dobijaju bezbrojne kombinacije vrhunskog zadovoljstva. Mogucnosti su
stvarno neiscrpne. To je zaista daleko od onog orgazma koji traje $est sekundi, a koji veci-
na muskaraca po navici smatra ,normatnim® muskim orgazmom.

SEKS I DUHOVNOST
Ako primenjujete duo praksu (to jest, zajedno sa partnerkom), mozete takode ose-
titi kako vasa seksualna energija cirkulise kroz nju, a njena seksualna energija cirkulise

UPOZNAJTE SEBE 35

kroz vas. Mozda cete Cak i osetiti da fizicke granice izmedu vas dvoje nestaju. Mnogi
muskarci su doziveli ovaj osecaj jedinstva sa partnerkom, ili ¢ak jedinstva sa svemirom,
tokom izuzetno intimnog ljubavnog odnosa. Uz pomoc seksualnog kung fua, naucicete
kako da se uvek vratite u takvo stanje sa partnerkom, pa ¢ak i sami. Ovakvo seksualno
sjedinjenje sa drugom osobom i sa svemirom moZe zaista dovesti do transformacije sve-
sti. To je razlog zbog cega se seksualnost na Istoku ¢esto smatra putem duhovnog raz-
voja, a ne necim §to je u suprotnosti sa njim. (O vezi izmedu seksualnosti 1 duhovnosti
govori¢emo opéirnije u petom poglavlju, u delu pod naslovom ,Seksualnost duha“.)
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aé@ a p@stangte

Sada kada ste stekli bolji uvid u sopstvenu seksualnost i njen istinski
potcncual vreme jC da postanctc mulhorgzwmlcm Da blste stckll ovu

sto smo vcc rekli u uvodnom de hl v
vali vezbe opisane u ovom pog avl Ju pocece da doavljavaju vmestruke or-
gazme u roku od nedelje ili dve, i savladati ovu tehniku u periodu od tri
do Sest ecl. ‘Muskarci ¢ija su seksualna energija i scksualna osetljivost
bolje razvijeni mogu ih doziveti i prilikom prvog pokusaja, dok ce drugi-
ma, koji imaju manje energije ili slabije razvijenu osctljivost, mozda biti
potrebno i vise od Sest meseci da bi u svom svakodnevnom seksualnom
zivotu postali multiorgazmiéni. To e takode zavisiti i od vase posveceno-
sti vezbanju. Mi smo ovde naveli priblizne vremenske okvire, ali je najva-
znije od svoga da se ne obeshrabrite. Ukoliko budete uporni, uspecete.

Osnovne tehnike disanja

" Koliko god to ¢udno zvucalo, sticanje kontrole nad ejakulacijom i

multiorgazmicke sposobnosti pocinje jacanjem i produbljivanjem tehni-

ke disanja. Kao i kod svih borilackih vestina i tehnika meditacije, vase di-
sanje je klju¢ pomocu koga sticete kontrolu nad svojim telom. Disanje je
i istovremeno i voljna i nevoljna radnja. Drugim rec¢ima, disemo nepre-
stano i kada o tome ne mislimo, ali mozemo takode i da promenimo ri-
tam il dubinu svog disanja, ako to zelimo. Ovakva upotreba uma sa ci-
liem oplemenjivanja tela, predstavlja sustinu sksualnog kung fua.

Vase disanje je takode povezano i sa vasim pulsom. Ako diSete brzo i
plitko, kao nakon trcanja, vas puls se ubrzava. Ako disete polako i dubo-
ko, va$ puls se usporava. Kao $to smo ranije naucili, ubrzani rad srca je je-
dan od simptoma orgazma a ubrzano disanje jedan od signala priblizava-
nja orgazma. Zbog toga prvi korak u kontrolisanju stepena sopstvenog
uzbudenja, a time i ejakulacije, jeste duboko i usporeno disanje.
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DISANJE STOMAKOM

Vedina nas dise veoma plitko, uglavnom grudima i ramenima, §to pluéima dopusta da ap-
sorbuju samo malu kolic¢inu kisconika. Disanje stomakom - duboko disanje punim kapacite-
tom pluca - jeste nacin disanja novorodenih beba. Ako posmatrate novorodence kako spava,
videdete da mu se Citav stomak dize i spusta sa svakim udisajem i izdisajem. Disanje stoma-
kom omogucava nam da zamenimo ustajali vazduh na dnu pluca svezim vazduhom, punim
kiseonika. Ovo je najzdraviji na¢in disanja, ali smo tu prirodnu sposobnost izgubili, jer nas
stres i nervoza nagone na kratko disanje. Ovakav anksiozan nacin disanja je ograni¢en samo
na gornji deo grudnog kosa. Kada smo srecni i kada se smejemo, opet smo u stanju da dise-
mo stomakom. U ovoj vezbi, naucicete da diSete stomakom kao kada ste bili mali.

PRAKTICNI SAVETI

Kada radite bilo koju od vezbi opisanih u ovoj knjizi, uvek udisite kroz ros, jer
se na taj nacin vazduh preciscava i zagreva. Kada udisete na usta, udisete nepreci-
§cen, nezagrejan vazduh, koji vase telo teZe asimilira.

Samo nekoliko minuta svakodnevnog disanja stomakom bice dovoljno da vase telo
naudi da i samo di$e na ovaj nacin, ¢ak i kada spavate. Kada budete na vrhuncu uzbude-
nja, ova sposobnost kontrole disanja omogucice vam da sprecite ejakulaciju i progirite
osecaj orgazma na ¢itavo telo

Kada jednom budete nati¢ili kako da sprecite ejakulaciju, veoma je vazno da i dalje
radite ove vezbe dubokog disanja, ili da, konacno, jednostavno naviknete da disete du-
boko. To ¢e vam pomoci da lakse cirkuli$ete svoju seksualnu energiju celim telom i ap-
sorbujete je u sve svoje organe. Disanje stomakom takode obezbeduje masaZzu svih or-
gana kao i prostate, i moZe da olak$a osecaj napetosti koji mnogi muskarci imaju u po-
Cetku, kada prestanu da ejakuliraju.

DISANJE STOMAKOM

1. Sedite na stolicu, ispravite leda i stopala postavite na pod priblizno u Sirini ramena.

2. Pokrijte dlanovima pupak i opustite ramena.

3. Udisite kroz nos i osetite kako vam se donji deo stomaka u predelu pupka (ispod
i oko njega) Siri i nadima. Tada ¢e vam se i dijafragma spustiti (vidi sliku 5).

4. Vodeéi racuna o tome da vam ramena ostanu opustena, izdahnite nesto jace, da
bi vam se donji deo stomaka uvukao, kao da priviadite pupak ka kiémi. Osetite
takode kako vam se penis i testisi podizu.

5. Ponovite tacke 3. i 4. izmedu osamnaest i trideset i Sest puta.
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) Udisaj lzdisaj
Plu¢a
Dijafragma
Stomacna

Supljina

Karli¢na
Supljina

SLIKA 5. DISANJE STOMAKOM

Tako nije toliko vazno da izdiSete kroz nos, kao da kroz njega udisete, to je ipak pre-

porucljivo. Nekim ljudima je, medutim, kod dubokog disanja, lak3e da izdidu na usta.

Izaberite onaj nacin koji vam vise odgovara.

PRAKTICNI SAVETI

SMEJANJE STOMAKOM

Ako imate teskoca pri disanju stomakom, kao i mnogi Zapadnjaci; moZete
umesto toga da vezbate smejanje stomakom. Smejanje stomakom je ono smeja-
nje kod koga vam se ¢itav stomak trese. To nije lazni osmeh prodavcea; to je istin-
ski smeh, koji dozivijavate u drustvu bliskih prijatelja. Od takvog smeha moZe
vas zaboleti stomak, jer vecina nas ne koristi ove misice tako cesto.

Da biste uvezbali smejanje stomakom, sedite na stolicu, ispravite leda i postavi-
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te stopala na pod, razmaknuta priblizno u Sirini ramena. Stavite ruke na stomak i
pocnite da se smejete (iz stomaka). Osetite vibracije stomaka. Ovakvim smehom
opusticete dijafragmu i moci cete da diSete iz stomaka. Na taj nacin cete takode stvo-
riti i veliku koli¢inu energije, koju cete kasnije moci da usmerite da cirkuli$e vasim
telom, §to ¢e vam omoguciti da doZivite snaZnije orgazme i poboljSate svoje zdravlje.

BROJANJE DO STO

1. Udahnite polako (nadimajuci stomak) i izdahnite (ispraznivsi stomak). Radunaj-
te jedan kompletan udisaj i izdisaj kao jedan dah.

2. Nastavite da disete stomakom, brojeéi od jedan do sto, i misleci pri tome samo
na sopstveno disanje.

3. Ako primetite da vam su vam misli odlutale, pocnite ispocetka.

4. Izvodite ovu vezbu dva puta dnevno, sve dok ne budete u stanju da sa lakocom
izbrojite do sto.

Kako da poboljsate koncentraciju

Ova vezba se nadovezuje na disanje stomakom koje ste upravo savladali i pomaze vam
da poboljsate svoju koncentraciju. U ovoj vezbi treba da udahnete sto puta, a da vam pri
tome paznja ne popusti. (Jedan ceo udisaj i izdisaj su jedan dah.) To je veoma jednostav-
no, ali nije lako. Vecini ljudi je tesko da izbroji i do deset, a kamoli do sto, a da im pri to-
me misli ne odlutaju. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac je to ovako objasnio: ,Kada odem
u teretanu ili sedim u sauni, brojim udah i izdah kao jedan, udah i izdah kao dva, sve do
sto. Ponekad mi se desi da, dok tako di§em i brojim, stignem do pedeset ili Sezdeset i tada
shvatim da mislim na deonice ili nesto sli¢no, i ne mogu da se setim gde sam stao. Tada se
vratim na pocetak i po¢nem ponovo da brojim od jedan sve dok ne stignem do sto®.

Jacanje seksualnih misica

Sada je vreme da ojacate svoju scksualnu snagu. Misi¢ pubokoksugeus, ili PC misic,
koji smo pomenuli u prethodnom poglavljy, predstavlja miicni remen koji se proteze od
pubicne kosti sa prednje strane tela do trti¢ne kosti sa zadnje strane (vidi sliku 6). Vecina
mugskaraca oseca svoj PC misic na medici, neposredno iza testisa i ispred anusa. Ovo je mi-
%ic koji koristite da biste spreéili urinaciju kada ne mozete da nadete toalet. PC miSic je ta-
kode odgovoran za ritmicke kontrakcije u predelu karlice i anusa u toku orgazma. U knji-
21 G tacka, Ladas, Vipl i Peri ovako opisuju vaznost PC misica: ,Ako muskarci ojacaju svoj
pubokoskugeusni miSic i oni mogu postici viSestruke orgazme i razdvojiti orgazam od eja-

Vkulacqc Vas orgazam krece od prostate, tako da je od sustinske vaZnosti da naucite ka-

ko da stegnete prostatu uz pomoc karliénih migica. Pored toga $to cete doziveti veci broj
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L. Misi¢ pubokoksugeus
SLIKA 6. PC MISIC (PC misic)

orgazama i vise zadovoljstva, ovim steznjem cete spreiti stvrdnjavanje i oticanje prostate,
§to ¢e vam pomoci u sprecavanju ili leCenju problema sa prostatom.

PC misic (koji okruzuje Zlezdu prostate) sluzi kao ventil oko genitalija, koji ¢ete nau-
¢iti da otvarate i zatvarate. MozZete osetiti dejstvo ovog misica kada pokusavate da istisne-
te poslednjih nekoliko kapi mokrace prilikom mokrcnja Zene ga naibolje oscca}u kada
pokusavaju da istisnu dete na porodaju. Zene koje ojacaju svoj PC misic mogu njime da
Syrsto obuhvate penis muskarca u svojoj vagini, Sto povecava zadovoljstvo oba partnera.

PC misi¢ takode omogucava zivotinjama da masu repom. Neobicno je §to rec penis na
latinskom bukvalno znaci ,rep”. Uz pomoc ovih vezbi cete, dakle, nauciti da ,masete re-
pom* da bistc ojacali erekciju, intenzivirali orgazme i razdvojili orgazam od ejakulacije.

ZAUSTAVLJANJE MLAZA

Najlaksi nacin da otkrijete gde se nalazi vas PC miSic jeste da zaustavite mlaz urina ste-
zanjem karliénih misica prilikom prvog sledeceg mokrenja. Sprecavanje mokrenja bio je
jedan od prvih ¢inova kontrole nad sopstvenim telom koji ste u Zivotu naudili. Vasa spo-
sobnost kontrolisanja urina sada vam moze pomoci da ostvarite kontrolu nad svojom eja-
kulacijom, jer i urin, i ejakulacija, i semena teénost prolaze kroz prostatu. (Zbog toga mu-
skarci koji pate od uvecanja prostate, imaju problema sa uriniranjem i ejakulacijom.)

PRAKTICNI SAVETI

PRAZNJENJE BESIKE

Posto se besika nalazi u neposrednoj blizini prostate, trebalo bi takode da
urinirate i pre samozadovoljavanja ili vodenja ljubavi, kada god imate osecaj da
vam je bedika puna. Puna beSika ¢e vam stvoriti vecu potrebu za ejakulacijom i
bice vam teze da se od nje uzdrzite.
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ZAUSTAVLJANJE MLAZA

1. Kada Zelite da urinirate, stanite oslanjajuci se na prste i prednji deo stopala. Ako
je neophodno, oslonite se na zid.

2. Duboko udahnite.

3. Polako izdahnite, snazno potisnite mlaz urina napolje stezuéi medicu i stiskajuci
zube.

4. Udahnite i stegnite PC misi¢ da biste zaustavili mlaz urina pre nego $to zavrsite
sa uriniranjem.

5. lzdahnite i ponovo pocnite da urinirate.

6. Ponovite taCke 4. i 5. tri do 3est puta ili sve dok ne zavrsite sa mokrenjem

Ako vam je PC misi¢ jak, trebalo bi da budete u stanju da zaustavite mlaz urina na
sredini mokrenja, a zatim ponovo poénete. Ako vam je to tesko, znaéi da vam je PC mi-
8ic slab. Zaustavljanje urina mozZe u pocetku izazvati osecaj peckanja. To je sasvim nor-
malno i trebalo bi da prestane u roku od par nedelja, osim ukoliko iz nekih razloga kod
vas postoji infekcija. U tom slucaju, treba najpre da se obratite lekaru i izleite tu infek-
ciju pre nego $to nastavite sa vezbanjem. Ako dobijete upalu miSica, to samo znaci da
vam je potrebno vise prakse. Stezanje medice u toku istiskivanja urina pomoci ce vam
da sa vige snage izbacujete mlaz urina, a takode i da ojacate bubrege, prostatu i besiku,
pored jacanja PC miSica.

Tako ce vam stajanje na prstima i stezanje zuba pomoci u vezbanja, kod ovih vezbi je
najvaznije da prestanete i ponovo pocnete da urinirate koliko god puta mozete. Jedan mul-
tiorgazmi¢ni muskarac je ove ,vezbe uriniranja“ opisaao na sledeci nacin: ,Sada, kad
god idem u kupatilo, poku$avam da prestanem i poénem najmanje tri puta. Ako se ne
zurim i ako sam dobro raspoloZen, tada se zaustavljam i nastavljam, zaustavljam i nasta-
vljam ponekad i pet ili $est, ili sedam puta“.

STEZANJE PC MISICA

Znaéaj PC misica na Zapadu je tokom 1940-ih otkrio ginekolog Arnold Kegel. On
je stvorio ¢uvene Kegelove vezbe, koje pomazu mnogim trudnim Zenama da kontroliu
besiku, i koje mogu olaksati i porodaj. Zene su otkrile da uz pomoc ovih vezbi takode
mogu uvecati i svoju seksualnu Zelju, intenzivirati orgazam i postati multiorgazmicne.
Jadanje ovog misica, kao §to smo ranije ve¢ pomenuli, podjednako je vazno za zdravlje
karli¢nog dela tela kod muskarca, kao i za njegovo seksualno zadovoljstvo.

Na Zapadu postoje mnoge vezbe koje pomazu jacanju PC miSica, a vecina njih pred-
stavlja adaptaciju originalne Kegelove tehnike. Sve one vas u¢e kako da stezete i opu-
State ovaj misic, iako se broj ponavljanja i vreme zadrZavanja kontrakcija raziikuju. Sle-
deca vezba je zasnovana na taoistiCkom shvatanju da su kruzni misici tela (ukljucujuci i
migice oko usta, o¢iju, medice i anusa) povezani. Stezanjem misica oko oc¢iju i usta, mo-
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EZB/
VEZBE ZA JACANJE PC MISICA

1. Udahnite i koncentriite se na prostatu, medicu i anus.

2. Dok izdisete, stegnite PC migi¢ oko prostate i anusa, istovremeno stezuci misi-
¢e oko odiju i usta.

3. Udahnite i opustite se, opustajuci PC misi¢, kao i misi¢e oCiju i usta.

4. Ponovite 2. i 3. korak, stezuéi misice dok izdiSete i opustajuci ih dok udiete, iz-
medu devet i trideset i Sest puta.

Jcte pojacati snagu vezbi PC migica. Najlakse je krenuti sa veZzbanjem u sedecem stavy,
ali kasnije moZete izvoditi ovu vezbu i stoject ili lezeci.

Tako ce vam stezanje o¢iju i usta pomodi da bolje stegnete PC misic oko prostate i
anusa, najvazniji deo ove vezbe je samo stezanje [ opustanje PC nusica koliko god puta mo-
Zete, §to mozete vezbati praktiéno bilo gde - dok vozite, gledate TV, Saljete faks ili sedi-
te na nckom dosadnom sastanku. Proverite koliko kontrakcija moZete da uradite dok
stojite na crvenom, ili mozete li da zadrzite jednu kontrakciju dok se na semaforu ne
upali zeleno svetlo.

Prema autorima G tacke, muskarac sa zdravim PC miSiéem bi trebalo da bude u sta-
nju da, stezanjem ovog misica, svojim penisom, kada je u erckeiji, podigne i spusti pe-
skir. (Ukoliko budete napredovali u uvezbavanju taoisticke prakse, mozete ¢ak nauciti i
da koristite tegove da biste ojacali svoje karlicne misice.) Za sada, mozete pokusati da
dizete i spustate peskir, ali verovatno necete Zeleti da to radite pred publikom. Kako s
pravom isticu autori G facke, ,{trema je najveci neprijatelj muske erekcije”.

Samozadovoljavanje i samonegovanje

Sledece §to treba da postignete jeste da povecate svoju seksualnu osetljivost. Najlak-
§i nacin da razvijete ovu sposobnost je samozadovoljavanje. Nazalost, vecina ljudi na
Zapadu je odrasla u atmosferi u kojoj se seks i seksualna energija nisu smatrali prirod-
nim i sustinskim faktorom opéteg zdravstvenog stanja. Od kada ste prvi put poceli da
dodirujete svoju ,pisu®, roditelji su vam verovatno uvijeno, ili mozda i sasvim otvoreno,
rekli da izvadite ruke iz pantalona. Iako vas to verovatno nije sprecilo da se zakljucava-
te u spavacoj sobi ili u kupatilu, verovatno ste imali osecaj stida i krivice u vezi sa ma-
sturbacijom. Niste jedini.

Ambivalentan stav hris¢anstva prema seksu, narodito seksu koji nema prokreativnu
svrhu, jos§ na Zapadu ima veliki uticaj i umnogome odreduje pravila seksualnog ponasa-
nja. Na primer, 1994, dr Dzojslin Elders, direktorka savezne zdravstvene uprave Sjedi-
njenih Drzava, morala je da podnese ostavku zbog toga $to je javno izjavila da je mastur-
bacija ,deo ljudske seksualnosti“. Zato je vazno pomenuti da je hriscanska osuda mastur-
bacije, koja se nekada nazivala i onanijom, zasnovana na pogre$nom tumacenju bibilijske
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prie o Onanu. Onan je kaznjen zbog toga §to je odbio da oplodi Zenu svog umrlog bra-
ta, §to je u ono vreme bio obi¢aj. Njegov ,greh” nema nikakve veze sa masturbacijom.'

IGRAJTE SE SA SAMIM SOBOM

Taoisticko ucenje o seksu se razvilo kao grana medicine, a ne kao moralna disciplina.?
Zbog toga ono ne zabranjuje bilo kakve oblike ljudske seksualne aktivnosti, ve¢ jednostay-
no pokusava da naudi ljude kako da unaprede svoje zdravlje upraznjavajuci te aktivnosti.
Taoisticki ucitelji su smatrali masturbaciju, koju su nazivali samostalnim negovanjem ili geni-
talnom vezbom, sustinskim nacinom razvijanja kontrole nad ejakulacijom i sposobnoscu cir-
kulisanja seksualne energije, sa ciljem revitalizacije celog tela. (Upamtite da samostalno ne-
govanje, koje nazivamo isamonegovanjem i samozadovoljavanjem, ne ukljucuje ejakulaciju.)

Prema taoistitkom ucenju, igra je najbolji nacin uéenja, a ,igranje sa samim sobom*
izvrstan nacin da ojacate svoje genitalije i svoju seksualnu energiju. Mnogi jjudi brinu
zbog toga $to ,previse masturbiraju®, ali kod taoista tako nesto ne postoji - pod uslovom
da naudite da kontroliSete ejakulaciju. Problem je u suvise Cestim ejakulacijama: one is-
pijaju snagu muskarca, ali se to moze desiti i prilikom seksualnih odnosa, kao i prilikom
samozadovoljavanja.

Prema Kinsiju, ali i nekim novijim istrazivanjima, gotovo svi decaci - i vecina mugka-
raca - masturbira.’ Zabranjivanje ili osudivanje ovog normatnog oblika de¢je scksualno-
sti pretvara decake u seksualnom smislu u lopove, koji moraju da kradu svoje zadovolj-
stvo. Sasvim je moguce da vecina muskaraca ejakulira tako brzo zbog toga §to su odra-
sli pokuSavajuci da ,svr§e” pre nego §to ih neko ,uhvati®. Dr Vordel Pomeroj, u svojoj
knjizi Mladici i seks, obja$njava da bi, buduci da gotovo svi dedaci masturbiraju, trebalo
da nauce da to rade polako i da svoju masturbaciju produze, da bi bili u stanju da, kada
kasnije postanu seksualno aktivni, produzZe i svoje seksualne odnose.

Taoisti bi jo§ dodali i to da bi decaci trebalo da nauce da se samozadovoljavaju bez
ejakulacije. Decaci i tinejdZeri koji isuviSe ¢esto ejakuliraju mogu otkriti da se njihova
energija i motivacija za druge aktivnosti u zna¢ajnoj meri smanjuje. Jedan od autora ove
knjige, Mantak Cia, odrastao na Tajlandu, sedeo je u skolskoj klupi sa de¢akom koji je
Cetiri puta ponavljao Cetvrti razred. Taj decak je svakoga dana na ¢asu masturbirao po
Cetiri ili pet puta ejakulirajuci u flagicu. Odigledno je da je ovo bio ekstreman sluéaj, ali
je prema taoistickom ucenju njegov neuspeh u $koli sasvim razumljiv. On je bukvalno
iscprljivao i sebe i svoj mozak. Izraz ,tucati do besvesti® je pravi opis obarmlosti do ko-
je dolazi nakon Cestih ejakulacija.

Mnogi mugkarci (i Zene) u braku ili ljubavnoj vezi nastavljaju sa samozadovoljava-
njem. Americko udruzenje lekara (1972.) u knjizi Ljudska seksualnost kaze: Masturbaci-
ja je prisutna kod muskaraca i Zena svih uzrasta, Cesto kao dopuna seksualnim odnosima
u braku, dok Zene imaju tendenciju da sa godinama sve vi§e masturbiraju®. (Procenc go-
vore da se oko 70 procenata ozenjenih muskaraca - i udatih zena - samozadovoljava.') Sa-
mozadovoljavanje ne moze zameniti seksualni odnos sa partnerom, ali moZe posluziti kao
znacajna dopuna. U jednom novijem istrazivanju na temu seksa u Americi, koje je spro-
veo Univerzitet u Cikagu, otkriveno je da se ljudi koji imaju redovne seksualne odnose sa
partnerom zapravo samozadovoljavaju vise od onih koji takve odnose nemaju.’
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Epifaza
NadbubreZna Zlezda, timus

Hipofiza
Prostata
Srce

Pluéa

Slezina
Stomak
Pankreas

Jetra
Tanko crevo

.

Debelo crevo

Testisi su povezani
sa svim Zlezdama

SLIKA 7. REFLEKSOLOGIJA PENISA

Samozadovoljavanje vam moze pomoci da se oslobodite tenzije kada vam je seksu-
alno opustanje potrebnije od intimnosti. Ono vam takode moze dobro doci kada je va-
$a partnerka umorna, preokupirana, ili jednostavno nema iste seksualne potrebe. (Uko-
liko su seksualne potrebe vase partnerke u principu manje od vasih, preporudite joj da
procita Sesto poglavlje, a zajedno progitajte odeljak ,,Godiénja doba nade seksualnosti®
u devetom poglavlju.) Ukoliko iz bilo kog razloga osecate da jednostavno ne mozete da
se samozadovoljavate, mozete umesto toga nauciti kako da postanete multiorgazmicni
uz pomoc svoje partnerke. Mozda ¢e vam biti potrebno malo viSe vremena, ali to je sve.
Moizete takode raditi i vezbe koje ste vec¢ naudéili: disanje stomakom, brojanje do sto, za-
ustavljanje mlaza prilikom uriniranja i vezbe jacanja PC miSica.

DOZIVITE SOPSTVENO ZADOVOLIJSTVO. Ukoliko koristite pornografiju i
erotiku da biste se uzbudili, pokusajte, nakon §to se uzbudite, da usmerite paznju na ose-
caje u sopstvenom telu. Pornografija, iako moze da uveca vasu seksualnu energiju, tako-
de moze da skrene vasu paznju i da vas onemoguci da se koncentriSete na sopstvene ose-
¢aje dok se priblizavate orgazmu. Mnogi muskarci su navikli da se samozadovoljavaju uz
pomoc pornograﬁje i premda ovde i sad nije ni mesto ni vreme da raspravljamo o razlo-
Zlmd zal protlv Prvog amandmana seksudlne 1ndusmje vaw daje JJlJ;pQI:ﬂQ—

zxvéﬁ sop veno zadoVGljsf\?G ane zﬁadovo jstvo po ne neculm tud
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STIMULISITE CITAV PENIS. Vazno je da stimulisete ¢itav svoj penis. Vecina mu-
gkaraca se usredsreduje prvenstveno na glavié penisa, koji je najosetljivija erogena zona.
Medutim, prema tumacenju kineske medicine, razliciti delovi penisa odgovaraju razlici-
tim delovima tela (vidi sliku 7). Da biste izbegli preteranu stimulaciju samo jednog dela
tela, pokusajte da stimuliSete Citav penis, i telo kao i glavic.

DODIRUIJTE TESTISE. Ako dodirivanje mosnica nije deo vasih redovnih navika,
mozda cete ipak Zeleti i to da probate. Testisi mogu biti narocito osetljivi na blazi dodir,
jako mnogi muskarci takode uzivaju i u istezanju mosnica. Trljanje testisa pojacava pro-
izvodnju testosterona, §to uvecava vasu potenciju, kako povecavanjem broja spermato-
zoida, tako i time §to doprinosi poboljsanju opsteg zdravstvenog stanja (vidi vezbu Ma-
saza testisa u osmom poglavlju). U narednom odeljku, opisujemo Povlacenje mosnica,
§to vam moze pomodi u odlaganju ejakulacije, ali za sada treba da cksperimentisete sa
dodirivanjem mosnica iskljucivo radi zadovoljstva.

ISPITAJTE TACKU OD MILION DOLARA. U toku masturbacije, treba da istra-
zite svoju medicu i Tacku od milion dolara (koja se nalazi neposredno ispred anusa).
Pritiskanje ove tacke neposredno pre cjakulacije moze zaustaviti refleks ejakulacije, ali
u ovom slucaju, i nju ispitujete iskljucivo u cilju zadovoljstva. Pritiskanjem ove tacke
mozZete izazvati vedi priliv krvi u penis, nakon ¢ega cete osetiti prijatno pulsiranje. Sna-
7no ritmicko pritiskanje ove tacke takode podrazava kontrakcije prostate, koje prate
kontraktilnu fazu orgazma.

Tacku od milion dolara najbolje je stimulisati nakon §to se uzbudite i postignete
erekciju, posto se, kao §to smo vec rekli, uzbudenost i nadimanje u telu odigravaju od
prednjeg ka zadnjem delu. Ukoliko vam to ne donosi zadovoljstvo ili vam pri¢injava ne-
prijatnost, sa¢ekajte dok se potpuno ne uzbudite. Ukoliko vam seksualna stimulacija
ove tacke ne pricinjava zadovoljstvo, moZzete se ponovo usredsrediti na penis i mo8nice.

NEMOJTE ZURITIL Vazno je da §to vi§e vremena provedete uZivajudi i tako nau-
cite da odlozite ejakulaciju. ,Nakon §to smo ispitali preko hiljadu slucajeva®, kazu Hart-
aran 1 Fitijanova, ,,(ﬂ?rlfl smo da ¢e muskarac, ukoliko uspe. da produzi masturbaciju ili
samozadovoljavanje na pemdest do dvadeset - minuta, moci da produZi seksualni odnos

Koliko god zelt, Taj je. period (petnacst do dvadeset _minuta) po svemu sudccx kritican.
Kada ga jednom savladate, imacete kontrolu. Sasvxm jednostavno.”

Ovovam moze delovati kao dug period vremena, a i jeste, ndrocuo ukoliko ste navi-
kii da mastrubirate ,na brzaka®, u trajanju od dva-tri minuta. Jedan multiorgazmicki
muskarac ovako je objasnio ovu razliku: ,Kada sam se ranije igrao sa sobom, svrsio bih
nakon tri ili pet minuta samo da bih se oslobodio tenzije, zbog toga §to bi mi dosadilo,
ili iz bilo kog drugog razloga. Samonegovanje je drugacije. Poku§avam da se igram sa
sobom koliko god mogu a da ne svisim. Nakon nekog vremena, bio sam u stanju da se
igram sa sobom dvadeset minuta“. Kada jednom postanete multiorgazmicni, bicete u
stanju da doZivite vrhunac mnogo puta (bez ejakuliranja) tokom tih dvadesetak minuta,
i moci éete da usmerite podmladujucy, isceljujucu energiju da cirkuliSe vaSim telom. Je-
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dan multiorgazmiéni muskarac ovako je opisao samonegovanje: , To je nesto izmedu
masturbacije i meditacije”.

Poslednje $to zelimo jeste da vade samozadovoljavanje postane mehanicko ili da
vam postane teret, jer, kao i kod vodenja ljubavi, ne postoji pravo vreme trajanja ili broj
orgazama. I jedno i drugo zavise od situacije, vremena koje imate na raspolaganju i ste-
pena vaseg uzbudenja. Ako vam to postanc dosadno, zapitajte se zbog cega? Da li se
vracate starim navikama? Da li se dodirujete mehanicki? Da li ste se isuvise koncentri-
sali iskljucivo na genitalije? Da li vam misli lutaju? Ukoliko niste u stanju da nastavite,
pokusajte da uz pomoc vezbe disanja, opisane u sledecem poglavlju, ponovo uspostavi-
tc vezu sa sopstvenim telom.

Negovanje senzitivnosti i ugadanje sopstvenom telu u principu ne smatra se previse
muzevnim, ali zadovoljstvo je isto tako muzevno kao i bol - i mnogo prijatnije. Moze
vam pomoci ako pocnete sa toplom kupkom (u koju biste mogli dodati malo umiruju-
¢eg maslinovog ili susamovog ulja), ili telesnom masazom. Priguseno svetlo ili svetlost
sveca moze vam popraviti raspolozenje. MoZete takode sesti ispred ogledala (sa svecom
ili bez) i posmatrati svoje telo. Pokusajte da otkrijete sopstvenu senzualnost. Dodirujte
svoje ruke, Sake, stopala (ukoliko mozZete da ih dosegnete), listove i butine. Dodirujte
svoje grudi, pa ¢ak i bradavice. Prilikom samozadovoljavanja, pokusajte da masirate bu-
tine i stomak pre nego $to se usredsredite na genitalije.

NEGUJTE LJUBAV. Premda se vecina muskaraca samozadovoljava (bez obziranato -

da li pri tome ima osecaj krivice), mali je broj njih u stanju da to-radisa ljubavlju, da-neguje.
ljubav - vodi ljubav sa sobom - tokomi masturbacije. Negovanje ljubavi prema sebi od najve-

cejevaznosti ako zelimo da budemo u'stanju da volimo i svog partnera, odnosno partnerku.
Seksualna cnergija samo pojacava energiju vaseg tela, pozitivnu ili negativau. Ako osecate
ljubav, ljubav e sc pojacati pod uticajem vase seksualne zudnje. Ako osecate mrinju, onda
ce ta mrznja biti jo§ jata. NajvaZnije je da shvatite na koji nacin seksualna energija pojacava
intenzitet vadih emocija i u toku samostalnih i u toku zajednickih vezbi. Negovanje vase sek-
sualne energije i pretvaranje te energije u ljubav i neznost takode ¢e vam pomodi i pri spre-
¢avanju cjakulacije; mnogo je teze odrzati kontrolu kada ste nestrpljivi ili besni.

U taoistickoj seksualnosti ne mozete odvojiti genitalije od srea, jer seksualna ener-
gija kruzi celim telom. Jedan multiorgazmicki muskarac kaze: ,Nekada sam Zeleo da
odvojim seks od emocija, ali kada sam prihvatio taoisticku seksualnost, veza izmedu ge-
nitalija i srca postala je mnogo ja¢a i otkrio sam u sebi istinsku, duboku ljubav prema
svojoj partnerki, pa ¢ak i prema drugim ljudima®,

Taoisti imaju jednu jednostavnu vezbu pomocu koje mozete ostvariti vezu izmedu
srca i genitalija (ljubavi i seksa). Isprobajte je kada osetite da ste nervozni, ljuti ili odsut-
ni a zelite da vodite ljubav sa sobom ili partnerkom: stavite desnu ruku na slabine a levu
na srce, povezujuci seksualnu energiju sa ljubavlju. Ako ¢esto osecate bes, mrznju ili
druge negativne emocije, morate transformisati ta osecanja pre nego §to pocnete sa ne-
govanjem svoje seksualne energije. Unutrasnji osmeh i Sest lekovitih zvukova - tehnike
koje su opisane u knjizi Mantak Cia - Taoisticki metodi transformisanja stresa u vitalnost
- mogu vam u tome pomoci, kao i konsultacije sa psihologom.
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SAMOZADOVOLJAVANJE

1. Poénite podmazivanjem penisa. Podmazivanjem éete pojacati senzacije. Ulje je,
u principu, bolje od losiona koji se brze susi.

2. Zadovoljavajte se na koji god nacin Zelite, ne zaboravljajuci da masirate i stimu-
lidete Gitav penis, mosnice i medicu, ukljuéujudi i Tacku od milion dolara.

3. Pokuajte da registrujete razliCite nivoe uzbudenja: obratite paznju na osecaj u
korenu penisa, uodite faze erekcije, obratite paZnju na ritam srca.

4. Kada se priblizite ejakulaciji, stanite i umirite se. PokuSajte da osetite kontrakci-
je PC misica i anusa, koje se deSavaju u toku kontraktilne faze orgazma, ali ne-
mojte se iznenaditi ako vam bude potrebno izvesno vreme da ih doZivite bez eja-
kulacije. MoZete takode pokusati i sa stezanjem PC miSi¢a oko prostate ako ose-
tite kontrakcije prostate, a plasite se da biste mogli da predete granicu.

5. Nakon §to uspostavite kontrolu, mozete poceti ispocéetka koliko god puta Zelite i
onoliko dugo koliko Zelite.

Ljubav prema sebi, koja je sasvim razli¢ita od egoizma ili narcizma, predstavija
osnovu svake samostalne ili zajednic¢ke prakse. U knjizi G tacka, autori upozoravaju da
to nije knjiga o ljubavi. Naga knjiga takode nije knjiga o ljubavi; ona je pre svega knjiga
o seksu. Al taoisti su znali da, ako Zelite da budete zdravi, ne treba nikada da razdva-
jate to dvoje.

Sada isprobajte jednu vezbu samozadovoljavanja koja ¢e vam pomoci da prosirite
opseg svoje senzualnosti i osetite zadovoljstvo celim telom. U narednom odeljku upo-
znacete se sa nesto zahtevnijim veZbama u cilju kontrolisanja svog uzbudenja i postiza-
nja vi§estrukog orgazma. One su zasnovane na razvijanju svesti 0 stepenu sopstvenog
uzbudenja i zato ovde i pocinjemo od samozadovoljavanja.

Ako ste do sada bili u stanju da dozivite nevoljne kontrakcije PC miSica koje se de-
Savaju u kontraktilnoj fazi orgazma a da pri tome ne ejakulirate, vec ste na pravom pu-
tu da postanete multiorgazmicni. Ako ste vec doziveli dva ili tri mini-orgazma, vi ste to
vec postalil U pocetku, ti orgazmi nece biti tako snazni, ali ce se kasnije prosiriti na i-
tavo vase telo. Za sada samo uzZivajte u drhtajima tih mini-orgazama. Evo kako je jedan
multiorgazmicki muskarac opisao svoje iskustvo: ,Na samoj ivici ejakulacije, opustim se
i po¢nem da difem. Gotovo bih mogao reci da se krecem unazad ka neejakulatornom
orgazmu. Ponekad ga ose¢am kao gré zadovoljstva u prostati. Ponekad se on §iri kroz
genitalije i isto je tako snazan - jo§ snazniji ~ od ejakulatornog orgazma. Moja supruga
¢esto ne zna da li sam ejakulirao ili ne dok joj ja ne kazem*,

Ako jo$ niste podeli da osecate kontraktilnu fazu orgazma, a imate osecaj napetosti
u karli¢nom delu, mozete pokusati sa vezbom MasaZe karlice, opisanom kasnije u ovom
poglavljy, ili jednostavno cjakulirati. Izvlacenje seksualne energije iz karlicnog dela i
masaza karlice pomocdi ¢e vam u smanjivanju napetosti koju svi muskarci osecaju u po-



48  MULTIORGAZMICNI MUSKARAC

¢etku. Takode, ako nesvesno predete granicu, nemojte se nervirati. Tek ste poceli sa ve-
Zbanjem i sticanjem kontrole nad svojim uzbudenjem.

Naucite da kontroliSete ejakulaciju

Sada, kada ste poceli da savladavate kontrolu disanja i svojih seksualnih misica,
spremni ste da naucite neke specificne tehnike kontrole ejakulacije u stanju pojacanog
uzbudenja. Sto vise budete ponavljali vezbe koje ste do sada naugili, bice vam lakse da
izvedete i one koje su opisane kasnije u ovom poglavlju i da tako izbegnete da krenete
~putem bez povratka“.

ZAUSTAVLJANJE

Prvo, i najvaznije, morate biti svesni stepena svog uzbudenja i zaustaviti se u toku ne-
koliko poslednjih pokreta nikom (ili telom, ako ste sa partnerkom), pre nego §to vam se
ucini da cete ejakulirati. Mnogi scksolozi nazivaju ovu tehniku rehnikom kreni-stani, ali
u pitanju je jednostavno zdrav razum. Bolje je zaustaviti se isuvi$e rano nego isuvise ka-
sno. U pocetku, verovatno cete morati da prekinete stimulaciju deset ili dvadeset sekun-
di ranije kako bi nagon za ejakulacijom oslabio.

DISANJE
Duboko disanje koje SO ranije opisali veoma je vazno za kontrolisanje sopstvenog

\trohsete svoju seksualnu energiju, dok vam pl 1tk0 ubrz

energiju, MoZete sami isprobati ove tehnike i zakljuéiti koja vam naﬂ)olje odgovara

STEZANJE PC MISICA

Kao §to smo vec pomenuli, PC misi¢ okruzuje prostatu, kroz koju vasa sperma mo-
ra da prode tokom ekspulzivne faze orgazma. Ako naudite kako da stegnete prostatu u
toku kontraktilne faze orgazma (kada se ona nevoljno gréi), mozZete sprediti sebe da
predete iz kontraktilne u ekspulziviu fazu. (Izmedu kontrakcije i ekspulzije nalazi se
zloglasni ,put bez povratka®“.) Jedan multiorgazmicki muskarac kaze: ,Zaustavljam eja-
kulaciju jednostavnim stezanjem PC misica u pravom trenutku. Trebalo mi je dosta vre-
mena da to usavr$im, ali rezultati su definitivno vredni truda®.

STISKANJE PENISA

Mnogi seksolozi preporucuju stiskanje penisa, tehniku koja je u pocetku bila namenje-
na muskarcima koji ,prerano” ejakuliraju. Ona je jednostavna. Samo stavite dva prsta bi-
le koje ruke sa donje strane penisa, palac sa gornje strane, i stisnite (vidi sliku 8a). Neki
muskarci smatraju da mogu smanjiti svoj stepen uzbudenja ako uhvate penis kao rucku bi-
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8C
SLIKA 8.

cikla, i pritisnu vrh ili donju stranu penisa palcem (vidi sliku 8b). Premda ove tehnike mo-
gu biti efikasne u samostalnim vezbama, prilikom vodenja ljubavi one su nezgodne, jer se
morate povudi iz partnerke. Da biste se priremili za ovakvu situaciju, pokusajte da u misli-
ma stegnete vrh penisa. Na kraju cete biti u stanju da mentalno stegnete vrh penisa i pri
tome necete morati da koristite ruke, §to deluje nespretno. Jog jedan dobar nacin jeste da
stisnete koren penisa (upamtite da istovremeno to ¢inite i u mislima). To ¢e vam pomoci
da kontroliete svoje uzbudenje i takode produziti i ojacati vasu erckeiju (vidi sliku 8c).

PRITISKANJE TA(YJKJE"OD MILION DOLARA

Jedna od najstarijih taoistickih tehnika je pritiskanje Tac¢ke od milion dolara i isto-
vremeno stezanje PC miSica. Ovo pomaze u odlaganju ejakulacije kako preusmerava-
njem paznje, tako i ometanjem refleksa ejakulacije. Jednostavno je i efikasno. Najpre
treba da pronadete svoju Ta¢ku od milion dolara, koja se nalazi neposredno ispred anu-
sa (vidi sliku 2). Ako pritisnete pravo mesto, tu éete otkriti udublienje. Treba da gurne-
te prst do dubine prvog Z"lOb'l Jedan multiorgazmicki muskarac ovako je opisao ovo is-

S
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SLIKA 9. POVLACENJE MOSNICA

je opisao ovo iskustvo: ,Pristiskanje Ta¢ke od milion dolara unekoliko smanjuje moju
erekeiju, a uveliko umanjuje opasnost od ejakulacije”, Ovu tehniku cete, takode, moci
da koristite i u toku odnosa, bez izvlaCenja.

POVLACENJE MOSNICA

Posto se vasi testisi moraju povudi tik uz telo da bi seme bilo izbaceno iz testisa, po-
vlacenje testisa od tela moze da odlozi ejakulaciju. Obuhvatite gornji deo kesice palcem
i kaziprstom (vidi sliku 9). Snazno povucite nadole.

IZVLACENJE SEKSUALNE ENERGILJE

Vise od bilo koje mehanicke tehnike, tajna sprecavanja ejakulacije se sastoji u tome da
naucite kako da izvucete svoju seksualou energiju iz genitalija i usmerite je kroz ki¢mu ka
ostalim delovima tela. Ako vam se seksualna energija i dalje nagomilava u predelu slabina,
ona ¢e na kraju narasti do te mere da necete vise moci da je kontrolidete i izletece napolie
na najdirektniji nadin - kroz va$ penis. Medutim, ako izvucete tu energiju, bice vam mnogo
lakge da sprecite ejakulaciju. Kao $to smo vec rekli u prethodnom poglavlju, ovo takode
predstavlja tajnu sposobnosti doZivljavanja orgazma celim telom. U sledecem odeljku da-
¢emo vam detaljna uputstva o tome kako da cirkuligete seksualnu energiju celim telom. U
meduvremenu, jednostavno zamislite da izvlacite svoju seksualnu energiju iz penisa, preko
medice, i usmeravate je uz kiému. Stezanje medice ¢e vam pomoci u usmeravanju energije
i pripremiti vas za vezbu Velikog izvlacenja, koju cemo opisati kasnije u ovom poglavlju.

U 6. vezbi, upotrebicete ove tehnike da biste se ,ohladili“ kada vase uzbudenje pocne da
raste. Ponovo cete pokusati da osetite prijatne nevoljne kontrakcije.prostate i anusa (kon-
traktilnu fazu orgazma) bez ejakuliranja. Evo kako jedan multirogazmicki muskarac uspeva
da dozivi orgazam bez ejakulacije: ,Radim nekoliko stvari. [1] Cini mi se da je bolje ponaga-
ti se razlicito, a ne raditi uvek jedno isto ~ menjati dubinu ulaska prilikom vodenja ljubavi, ili
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6. VEZBA
ODVAJANJE ORGAZMA OD EJAKULACIJE

1. Pocnite podmazivanjem penisa, kao u vezbi samozadovoljavanja.

2. Pre nego Sto pocnete da dodirujete genitalije, obavezno dodirujte i masirajte i
ostale delove tela, narocito stomak, butine i bradavice.

3. Samozadovoljavajte se na bilo koji naéin koji Zelite, stimuliSuéi ¢itav penis, mo-
8nice, i medicu.

4., Obratite posebnu paznju na stepen sopstvenog uzbudenja. Ponovo pokusajte
da uodite razliCite nivoe uzbudenja: obratite paZnju na osecaj u korenu penisa,
faze erekcije, promene ritma disanja i ubrzane otkucaje srca.

5. Kada budete osetili da se priblizavate putu bez povratka, zaustavite se, disite, i
blago stisnite-PC misi¢ oko prostate. Pored toga, ejakulaciju takode mozete odlo-
Ziti i pritiskanjem Tacke od milion dolara, poviadenjem mosnica, pritiskanjem vrha
penisa, ili jednostavno mislima stezuéi vrh penisa. MoZete eksperimentisati sa
ovim tehnikama da biste otkrili koje vam najbolje odgovaraju. Najvaznije od sve-
ga, medutim, jeste da obratite paznju na nivo sopstvenog uzbudenja i da se na
vreme zaustavite - barem par pokreta pre nego $to krenete putem bez povratka.

6. Ako osetite da vaSa seksualna energija postaje isuvide neobuzdana i da ju je te-
sko kontrolisati, pokuSajte da svojim mislima povuéete ovu energiju uz kiému, i
nekoliko puta stisnite i otpustite PC mi$i¢. Ako i dalje ne mozete da se obuzdate,
pauzirajte desetak ili dvadesetak sekundi | koncentriSite se na duboko disanje.

7. Poku3ajte da osetite kontrakcije PC misic¢a i anusa koje se desavaju u kontraktil-
noj fazi orgazma. :

8. Posto nekoliko puta dozivite vrhunac bez ejakulacije, prekinite. Nakon toga ose-
na energija cirkulide vasim telom, Sto dete doZiveti kao osedaj treperenja, svra-
ba ili peckanja.

razliite vrste zahvata prilikom stimulacije rukom, kada sam sam. {2} Usporavam kada se
priblizim vrhuncu. [3] Primenjujem vezbe dubokog disanja. 1 [4] pokrecem akumulirani ¢i uz
ki¢mu, a zatim ga usmeravam da se krece Mikrokosmickom orbitom®,

Kakve god tehnike koristite da biste se zagrejali i ohladili, najvazniji su disanje, ste-
zanje PC misica i opustanje prilikom dozivljavanja neejakidatornog orgazma.

PRAKTICNI SAVETI

PRITISAK U PREDELU KARLICE

Pritisak u predelu karlice prirodna je posledica povecanog priliva krvi i ¢ia koji
suusmereni u taj deo tela, kao i vase pojacane seksualne energije. Ako se zbog ovog
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pritiska osecate nelagodno, slobodno ejakulirajte ili primenite tehniku dubokog di-
sanja, stezanje PC misica i masazu medice (koju cemo opisati kasnije u ovom pogla-
vlju u odeljku pod naslovom ,Zaustavljanje prstima*“), kako biste umanjili tenziju.
Kada budete poceli da osecate pulsiranje prostate i naucili kako da izvudete svoju
seksualnu energiju, osecacete dalcko manji pritisak u genitalijama (nece vam, kako
se to obi¢no kaze, poplaveti jaja). Jedan multiorgazmiéni muskarac ovako je opisao
svoje iskustvo: ,Kada se zaustavim, penis mi ¢esto ostaje ukrucen jo§ par minuta, ali
ne osecam nikakvu napetost niti neprijatnost. Nikada mi se ne de$ava da mi ’popla-
ve jaja’, jer duboko diSem i izvlacim energiju. Jednostavno se opustim®.

Naucite da kontrolisete svoju seksualnu energiju

U sledecem odeljku naucicete tehniku Hladnog izvladenja, taoisticku tehniku koja
sluzi za izvlacenje seksualne energije iz testisa i usmeravanje te energije da cirkulise ce-
lim telom, pre nego $to dodete u stanje snaznog uzbudenja. U narednom odeljku nauci-
cete 1 tehniku Velikog izvlac¢enja, koju mozZete primenjivati onda kada ste veoma uzbu-
deni. Medutim, mnogo je lak$e usmeravati svoju seksualnu energiju dok je ona jos
»hladna®, i zato vam toplo preporuéujemo da savladate ovu vezbu pre nego §to pokusa-
te sa Velikim izvlaéenjem. Ako naucite da uspesno izvodite Hladno izvlatenje, necete
Gesto morati da koristite tehniku’ Velikog izvlacenja. Sto pre budete mogli da izvucete
seksualnu energiju iz svojih genitalija, lak$e ce vam biti da dozivite visestruke orgazme i
to cel'm telom, i da, konac¢no, upotrebite svoju scksualnu energiju u smislu poboljsania
zdravlja i isceljenja.

U toku seksualnog odnosa sa partnerkom, tehnika Hladnog izvlacenja ce vam po-
moci da oslabite nagon za ejakulacijom. Kada osecate seksualnu Zelju ali ne zelite ili ne
moZete da je sprovedete u delo, Hladno izvladenje e vam omoguciti da smanjite ,priti-
sak” seksualnog uzbudenja i da ovu energiju transformisete u kreativnost i vitalnost.
Majkl Vin obja$njava: ,Naucio sam hiljade muskaraca na Zapadu ovoj tehnici i otkrio
da ona za muskarca predstavlja najbolji i najbrzZi nacin da otkloni osecaj seksualne fru-

stracije i Zudnje, i poveca priliv kreativne energije ka srcu i mozgu. Ova tehnika omogu- -

¢ava muskarcu da u svako doba i na svakom mestu neguje svoju seksualnu energiju -
dok ¢eka na red u banci, sedi u svojoj kancelariji, pa ¢ak i kada se usred no¢i probudi na-
kon erotskog sna i sa erckcijom*.

Hiadno izvlaéenje

Hladno izvlacenje se takode naziva i disanje testisima, jer se kod primene ove tehni-
ke testisi dizu i spudtaju kao da njima didete. Zapravo, uz pomoc svog uma i miica dize-
te i spustate testise i izvlacite seksualnu energiju iz svojih genitalija, povlacedi je sve do
mozga. Prema taoistickom ucenju, necjakulatorni orgazam omogucava muskarcu ne sa-
mo da spreci gubitak semena (kao i hormona, proteina, minerala, vitamina i aminokise-
lina koje ono sadrzi), vec i da spreci gubitak bioelektriéne energije (¢ing-¢i) koja je sadr-
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Teme

Baza lobanje
(Jastuk od zada)

Koren vrata (C7)

Sredina leda (T11)

Doniji deo leda
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SLIKA 10. POVLACEN]E ENERGIJE UZ KICMU DO TEMENA

zaj sperme. Vasi testisi su fabrika vasih seksualnih hormona i seksualne energije, i izvla-
éenje energije i njeno usmeravanje uz ki¢mu, sve do mozga, krece upravo od njih (vidi
sliku 10). To ¢e vam omoguciti da smanjite koli¢inu seksualne energije u genitalijjama i
da uz ki¢mu posaljete osvezavajudi, revitalizirajuci talas energije koji ¢e na svom putu
stimulisati sve nerve vaseg tela. Ovaj talas orgazmickog uzbudenja moci cete da osetite
¢ak i onda kada niste seksualno uzbudeni. To vam sigurno moze ulep$ati dan - mozda
¢ak i nedelju, mesec, ili ¢itav vas zivot!
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HLADNO IZVLACENJE

1. Dodirujte ili obuhvatite testise jednom rukom da biste ih zagrejali, sve dok ne
osetite blago peckanje ili pokretanje svoje seksuaine energije. (Ako se nalazite
na javnom mestu, moZete jednostavno misliti |I| fantazirati o neGemu to vas sek-
sualno uzbuduje.)

2. Udahnite i blago zategnite miice oko testisa, medice i anusa. Dok budete udi-
sali | zatezali midice, zamislite da ispijate ovu seksualnu energiju i izvladite je iz
svojih testisa ka medici i dalje prema anusu i trticnoj kosti.

3. lzdahnite i opustite midice, obradajuci i dalje paznju na kretanje seksualne ener-
gije navide.

4. Nastavite da udisete zateZuci misice, a potom izdisete opustajuci ih jo§ nekoliko
puta, sve dok ne osetite toplotu ili peckanje oko medice. Kada jednom budete u
stanju da pokrenete seksualnu energiju, moZete ki¢mu jednostavno koristiti kao
slamku, kroz koju dete isisavati energiju iz testisa i medice, pravo uvis, &itavom
duzinom kiéme do baze lobanje. (Blago nagnite bradu, jer cete tako olak3ati kre-
tanje energije iz kiéme ka glavi.) Cinite to pet il deset minuta, sve dok ne oseti-
te blagu nesvesticu ili treperenje u glavi. Pokusajte da svojim mislima usmerite
energiju da vam cirkulide kroz glavu.

5. Na kraju, dodirnite jezikom nepce oko jedan santimetar iza prednjih zuba, na
mestu gde se nepce spusta nanize (vidi sliku 11). Vas$ jezik ima ulogu prekidaca
koji povezuje vade prednje i zadnje kanale, 8to omogucule da se energija spusti
niz predniji deo tela sve do pupka.

POVLACENJE ENERGIJE NAVISE
Mozda ¢e vam biti potrebno izvesno vreme da naudite kako da usmerite energiju da
cirkulie vasim telom 1 nemojte se zbog toga obeshrabriti, narocito ako nemate mnogo

iskustva sa meditacijom i drugim sliénim vestinama. Mozda cete takode primetiti da -

osecate energiju na izvesnim tackama duz ki¢me, ali ne i na drugim. Dokle god osecate
davam energija stize do mozga, znacete da ste uspesno izveli vezbu.

Mozda cete s¢ iznenaditi kada shvatite da ste gotovo od pocetka u stanju da pokre-
cete svoju energiju. Kao $to smo ranije pomenuli na pocetku ovog poglavlja, mnogo to-
ga zavisi od vase seksualne snage i osetljivosti. Jedan multiorgazmicki mugkarac obja-
$njava svoje iskustvo na slededi naéin: ,Jo§ od kada sam bio tinejdZer imao sam izrazito
jaku seksualnu energiju, $to me je dovelo do mnogih seksualnih frustracija. Mislio sam
da treba da postanem jogin i da zivim u peéini trideset godina da bih mogao da naucim
kako da kontroliS$em svoju seksualnu energiju. Po§to sam naucio ovu jednostavnu ve-
7bu, bio sam zapanjen kada sam u roku od deset minuta osetio peckanje u predelu kic-
me i glave. Za nekoliko meseci bio sam u stanju da kontroliem svoje neprestano uzbu-
denje 1 eliminisem osecaj frustriranosti koji me je pratio tolike godine®.
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SLIKA 11, DODIRIVANJE NEPCA JEZIKOM

TI(':NI SAVE'
OPUSTANJE

Ako suvam leda ili karlica napeti, bice vam tesko da izvucete seksualnu energi-
juipovucete je uz kiému. Vazno je da opustite predeo karlice, kicmeni stub i vrat.
Zamislite da sedite na konju koji galopira, njisite karlicom napred-nazad, i pustite
da vam brada ide gore-dole. Vaga ki¢ma bi trebalo da se uvija talasastim pokretima.

POVLACENJE ENERGIJE NANIZE

Pored izvlacenja seksualne energije iz genitalija ka mozgu duz Zadnjeg kanala, takode
je vazno i da spustite ovu energiju Prednjim kanalom do pupka, gde ce ona biti bezbedno
smestena. Ovo spustanje energije je muskarcima mnogo teZe od podizanja energije. Majkl
Vin objasnjava: ,Mnogi muskarci misle da je lako povuci energiju uz kicmu. Postoji veza iz-
medu jaja i mozga. Neki su ¢ak i sami, prirodnim putem, otkrili ovaj put, ali vecini je teSko
da energiju spuste niz prcdnjx deo tela, gde se nalaze unutrasnji organi i gde oni nesvesno
Smestaju veliku kolicinu SVOJC emotivne energije. Zenama koje se bave ovom praksom obi¢-
no je lakse da spuste energiju niz prednji deo, a teze da je podignu uz kiému. U nekoliko slu-
¢ajeva otkrio sam mugkarce kojima je bilo lakse da povuku energiju navise duz Prednjeg ka-
nala, i njima sam preporucio da je jednostavno usmeravaju da cirkuliSe u obrnutom praveu®.

Tako svaki od ovih postupaka pomaze pri podizanju energije, stezanje anusa je najva-
zniji deo ove vezbe, jer je to Cin stiskanja koji i bukvalno potiskuje energiju uz vasu kicmu.
Na kraju cete moci da se oslonite samo na svoj um i samo jedan mali pokret stiskanja
anusa bice dovoljan da vam energija stigne do glave.
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U pocetku cete morati da radite na povlaéenju energije ka glavi, $to ée vam pomoci
da dozivite orgazam ,mozgom® ili celim telom i osetite da ste puni energije. Medutim,
podjednako je vazno da povucete energiju nanize ka pupku, da biste postigli ravnotezu
i svom telu dopustili da tu energiju akumulira za kasnije (vidi slika 12). Taoisti su znali
koliko istine ima u izrazu ,Sve §to sc digne mora i da padne®.

Zapadnjaci Cesto zbijaju $ale na temu jogina koji sede i razmisljaju o svom pupku
Vecina ljudi smatra da je pupak jednostavno zaostali oziljak pupéane vrpee, ali je pu-

pak zaprave centar naseg tela u fizickom i energetskom smislu. Pupak je bio naga pr-
va veza sa spoljasljim svetom: sav kiseonik, krv i hranljive materije ulazile su u fetus
naseg tela kroz ovu stomacnu kapiju. U vasem pupku se nalazi rezervoar energije u
koji mozete bezbedno smestiti energiju koju ste generisali svojom praksom. Vase telo
moze da ,svari® ovu energiju na nacin koji je njemu potreban. Takode, ako u pocetku
niste u stanju da podignete seksualnu energiju do glave, mozete je podici uz ki¢mu do
stomaka i usmeriti je direktno u ovaj rezervoar na pupku. Uz malo vezbe, u veoma
kratkom roku bi trebalo da budete sposobni da podignete energiju celim putem.

PRAKTICNI SAVETI

STA VAM SE MOZE DOGODITI

NE OSECAM SVOJU SEKSUALNU ENERGIJU

Kada niste seksualno uzbudeni, seksualna energija moze lako da se podigne
i telo moze lako da je svari, jer nije previse vruca. Medutim, ako ne mozete da
osetite seksualnu energiju prostim dodirivanjem testisa ili raazmisljanjem o
stvarima koje vas uzbuduju, mozete na direktniji nacin stimulisati genitalije.

NE MOGU DA PODIGNEM ENERGLIU UZ KICMU

Ako imate problema sa podizanjem energije vz kiému, moZete pospesiti ovaj
proces korigcenjem prirodnih pumpi vade ki¢me. Vasa cerebrospinalna teénost
natapa i mozak i kiému. Pumpe u vadim krstima (na zadnjem delu karlice) i bazi

lobanje, pomazu cirkulisanje ove te¢nosti i mogu vam takode pomodi i da podig-

nete energiju duz kiéme (vidi sliku 13). Ove pumpe, koje lekari-osteopati danas
koriste, bile su dobro poznate drevnim uliteljima taoizma pre vide hiljada godi-
na. Mozete uraditi sledecu vezbu sedeci ili lezeci.

1. Aktivirajte pumpu u krstima stiskanjem anusa navie prema trti¢noj kosti
i njihanjem karlice napred-nazad.

2. Aktivirajte lobanjsku pumpu (u bazi lobanje) poviacenjem brade ka sebi i
navide, a zatim ka spolja, blagir . kruznim pokretima. Neka vam migici vili-
ce i vrata budu opusteni.

3. Nakon aktiviranja krsne i lobanjske pumpe, opustite se i pocnite da povla-
Cite energiju uz ki¢mu ka mozgu. Usmeravanjem pogleda ka vrhu glave ta-
kode cete pospesiti kretanje energije ka temenu. Cesto ponavljajte vezbe
aktiviranja ovih pumpi sve dok ne osctite da se vasa energija krece navide.
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SLIKA 12. SPUSTANJE ENERGHE DO PUPKA

NE MOGU DA SPUSTIM ENERGIJU

Kao $to smo vec ranije spomenuli, mnogi muskarci i neke Zene imaju proble-
ma sa spustanjem energije. Mozete prelaziti rukama po Prednjem kanalu sredi-
nom tela, od ¢ela preko vrata i grudi do stomaka. Mozete takode pokusati i da
Lgutate® energiju uz pomoc¢ pljuvacke. (Ako vam to ne polazi za rukom, mozda
imate blokadu u svom Prednjem kanalu. Pogledajte odeljak., Prakti¢ni saveti:
Otklanjanje blokada u vasem Prednjem kanalu®, kasnije u ovom poglavlju.)

1. Kruzite jezikom po unutradnjosti usta, ¢ime cete aktivirati svoje pljuvacne

Zlezde.
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Lobanjska pumpa

- Krsna pumpa

SLIKA 13. PUMPE U LOBANJI | U KRSTIMA
Podstaknite podizanje energije uz kiému njihanjem u krstima | uvlacenjem brade ka sebi i navise.

2. Kada budete imali veliku koli¢inu pljuvacke, povucite scksualnu energiju,
koja se sada nalazi u vaiem mozgy, koncentrisanjem na pljuvacku. (Sctite
se da energija uvek sledi vag um.)

3. Progutajte tu pljuvacku u jednom gutljaju i sledite je u mislima dok se bu-
de spustala niz va$ jednjak u stomak. Ponovite ovo gutanje pljuvacke, za-
misljajuci kako sc energija skuplja u vaSem stomaku.

4. Konacno, obema rukama predite preko prednjeg dela tela, od grla pravo
ka stomaku.
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Vecina ljudi danas nosi u sebi veliku fizicku i emocionalnu napetost. Dok pokusava-
te da cirkulisete energiju svojim telom, mozda cete osetiti napetost ili gré uledima iliu
grudima. Muskarci su narocito skloni potiskivanju emocija, §to ¢esto moze izazvati
energetsku blokadu u Prednjem kanalu, duz koga se taloze emocije - to jest, u srcu, so-
lar pleksusu, stomaku i utrobi. Veoma je vazno da otklonite tu blokadu pre nego §to
pocnete sa Velikim izvlaenjem. (Ako i dalje imate problema sa spu§tanjem energije,
¢ak i nakon otklanjanja blokada u Prednjem kanalu, pokusajte sa veoma cfikasnom ve-
zbom Odugka koju opisujemo u narednom delu.)

RAKT TCNI SA
OTKLANJANJE BLOKADA U PREDNJEM KANALU

Ako imate problema sa spustanjem energije i sumnjate na postojanje bloka-
de, pokusajte sledece:

1. Stavite levu ruku na stomak a desnu na dno vrata, odmah iznad sredine
grudi i srca.

2. Dok udiSete, zamislite da povlacite energiju uvis Prednjim kanalom ka de-
snoj ruci, a odatle uz grlo do vrha jezika.

3. Dok izdisete, zamislite da ste obrnuli ovaj tok tako da se on vraca nadole,
pored vadeg srca ka stomaku. To ¢e pomoci da se otkloni bilo kakva bloka-
da energije u va§em Prednjem kanalu.

Veliko izvlaéenje

Sada, posto ste naucili da usmeravate svoju seksualnu energiju u situaciji kada ni-
ste suvise uzbudeni, morate nauciti kako da kontroliSete ovu energiju i usmeravate je
kada je ona probudena. U ovom sluéaju ta ¢e energija biti vruca, eksplozivna i bice te-
7e zadrzati je da ne izleti kroz va$ penis. Medutim, pre nego $to pokusate sa Velikim
izvlaéenjem, morate biti sigurni da ste u stanju da cirkulidete ovu energiju svojim te-
lom kako je opisano u prethodnoj vezbi. Zaustavljanje probudene seksualne energije
sli¢no je zaustavljanju krda divljih konja koji galopiraju ka litici. Pre nego §to poku$a-
te to da ucinite pomocu Velikog izvladenja, morate biti sigurni da ste naucili da jase-
te, a tome vas udi vezba Hladnog izvlacenja.

Kao §to smo rekli u 1. poglavlju, ejakulacija je samo nevoljni gré¢ miSica, koji ce-
te nauciti da kontrolisete, tako da cete moci sami da birate da li i kada Zelite da eja-
kulirate. Majkl Vin ovako objasnjava vezbu Velikog izvlacenja: ,Do ejakulacije mo-
7¢ doci samo kada u lokalnim nervima ima dovoljno energije a u lokalnim misicima
dovoljno krvi da izazovu spazam misica. Nema ni¢eg misti¢nog u vezi sa tehnikom
Velikog izvladenja koje zaustavlja cjakulatorni gré. Vi samo stezete svoj PC misic
oko kanala kojim sperma prolazi, a zatim progresivino pumpate velike miSice u zad-
njici (i, ukoliko je potrebno, stopalima, pesnicama i vilici). Ti veliki miSici povlace
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Taban

SLIKA 14. SPUSTANJE ENERGIE DO STOPALA | NOZNIH PRSTIJU

encrglju iz genitalija. Istovremeno, povlacite energiju iz nervnih zavrietaka u geni-
talijama pomeranjem svog mentalnog teZista ka talasu senzacija koji putuje uz vasu
ki¢mu ka mozgu. Kombinacija ovih ¢inova jednostavno uklanja krv i energiju koja je
genitalnim midicima potrebna da bi doslo do nevoljnog gréa. To je sasvim jednostav-
no. Sve to stiskanje i stezanje je pomalo grubo, ali deluje. Ako ga bilo koji muskarac
uvezbava pravilno i redovno, na kraju ée time ovladati. Imam stotine ucenika koji su
to dokazali“.

Kada pocnete da vezbate Veliko izviacenje, moracete da primenite razliéite teh-
nike opisane u ovom poglavlju. Na kraju cete moci da izvedete Veliko izvlacenje sa-
mo uz pomoc svojih misli i, eventualno, kratkog stezanja PC misica. Kako kaze jedan
multiorgazmicki mugkarac: ,U pocetku, morao sam da steZzem migice, naroéito misi-
ce medice i anusa, istovremeno se koncentri$uci na povlacenje energije navide svojim
mislima. Sada se encrgija krece gotovo sama®“.
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KTI(“:NI SAVETI
UPOZORENJA

Veliko izvlacenje je veoma mocan Cin, zato morate voditi racuna o sledecim
merama predostroznosti.

NIKADA NEMOJTE DUZE VREME OSTAVLIATI
SEKSUALNU ENERGIU U MOZGU

Setite se da dodirnete nepce jezikom da biste ovoj energiji omogudili da se spu-
sti niz Prednji kanal do pupka, gde se moze bezbedno smestiti. U proslosti, mnogi
ucitelji isto¢njacke scksualnosti udili su svoje ucenike kako da povuku encrgiju do
mozga, a da ih pri tome nisu naucili kako da je ponovo spuste. To je rezultiralo on-
im to se popularno naziva Kundalini sindrom. Taoisti su znali vaznost zatvaranja
kruga. Kada god osctite da imate visak energije, udisite stomakom, a kada jzdiSe-
te, spustajte energiju skroz do noznih prstiju i tabana (vidi sliku 14).

VODITE RACUNA O RAVNOTEZI

Upamtite da ce seksualna energija koju cete cirkulisati svojim telom pojaca-
ti intenzitet svih vasih osecanja. Majkl Vin objasnjava: ,Najvaznije od svega jeste
da najpre pokusate da otklonite ckstremne emocije i izbegavate vezbanje kada
ste izrazito besni ili obuzeti bilo kakvim drugim snaznim osecanjima“. Trebalo bi
takode da izbegavate vezbanje i ako ste suvi§e umorni. Ako imate neko obolje-
nje, trebalo bi da se posavetujete sa instruktorom isceliteljskog Taoa (vidi doda-
tak) pre nego Sto pocnete sa vezbanjem.

NEMOJTE ZURITI

Tako vam to moZda ne izgleda vaZno, va§ stav prema vezbama zapravo je naj-
bitniji. Kao §to kaze instruktor isceliteljskog Taoa Voler Bekli: ,,Mnogi ljudi po-
¢inju da vezbaju gang ho, §to je dobro, ali moraju voditi racuna da im se velika
koli¢ina energije ne zaglavi na putu uz ki¢mu, jer ce se povrediti. Treba da bude-
te radosni i raspolozeni. Morate pazljvo postupati sa svojim telom. Bolje vam je
da izgubite energiju, da ejakulirate, nego da silom gurate energiju uz ki¢mu".

PRIPREMITE SE

Kada god je to moguce, vezbajte praznog stomaka, ali ne i gladni. Uvek sace-
kajte barem jedan sat posle jela. Vagem telu je potrebna energija da bi svarilo
hranu koju ste upravo pojeli, $to znadi da cete imati manje energije koju mozete
da cirkulisete. Takode, nosite komotnu odecu. Soba uvek treba da bude prove-
trena, ali izbegavajte promaju i vetar. 1 setite se da uvek udisete kroz nos.

PRONAPITE ODGOVARAIJUCI POLOZAJ
U pocetku, nemojte lezati na lezima tokom ovih vezbi, jer vam se seksualna
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encrgija koja se penje navise moze zaglaviti u grudima i izazvati bol. U pocetku,
sedite, stanite ili lezite na stranu. Ako leZite na strani, neka to uvek bude na de-
snoj strani. (Lezeci na levoj strani isuvise opterecujete sree.) Kada jednom savla-
date ove vezbe, mozete ih raditi u bilo kom poloZaju. Takode, nemojte nikada
stavljati bilo koji predmet (na primer, jastuk) ispod sebe dok lezite na desnoj
strani, jer to moZe dovesti do iskrivljenja energetskog kanala i izazvati bol.

PAZNJA
Ako imate akutnu ranu od herpesa, nemojte vezbati sve dok ona ne zaceli.
Ako vam je herpes u remisiji (to jest, ako nema vidljive rane), moZete vezbati.

U pocetku, koristicete svoje velike miSice da biste uz pomoc njih povukli energiju navi-
Se. Vremenom cCete sve manje koristiti ove miSice i naucicete da se vise oslanjate na svoj PC
misic. Na kraju cete moci da se koncentriSete samo na teme i bez napora povucete energiju
navise. Mozda ¢e vam biti potrebno izvesno vreme da ovladate ovom tehnikom, ali cete na-
posletku moci da usmeravate okrepljujuci mlaz energije uz kicmu samo putem svojih misli.

Kada jednom ovladate tehnikom Velikog izvlacenja, moci éete da izvlacite energiju u bi-
lo kojoj situaciji: dok Setate, stojite u redu, vozite auto ili lezite u krevetu. U pocetku, medu-
tim, birajte vreme kada vas ni§ta nece uznemiravati kako biste mogli da se koncentriSete na
usmeravanje ovog suptilnog i okrepljujuceg mlaza energije kroz svoje telo.

Ne brinite ako ne osecate narocito veliki efekat nakon prvih nekoliko dana ili ¢ak nedelja
vezbanja. Svakoj osobi je potrebno razlicito vreme da bi naucila da cirkuli$e energiju u svom
telu, Ako ste se vec bavili nekom mentalnom praksom kao §to su meditacija, joga ili borbenc
vestine, bice vam lakSe da izvodite ove vezbe. Ako je ovo va§ prvi pokusaj ovladavanja unutra-
$njim vestinama, nemojte se nervirati. Potrebno je vreme da bismo nau¢ili da se koncentride-
mo. Tako vam to mozda izgleda tesko, iznenadicete se kada ubrzo pocnete da osecate kretanje
energije u svom telu. Posto ova energija kruzi svojim prirodnom tokom, ona usmerava vas um,
bad kao §to i vas um usmerava energiju. Kao §to smo ranije spomenuli, uskoro cete moci da za-
boravite vedinu pojedinacnih koraka i da vodite energiju samo svojim mislima. Ali, kao i kod
voznje, pre nego §to zaboravite svaki pojedinacni korak, morate ga prvo nauditi,

Pumpanje energije uz ki¢mu uz pomoc Velikog izvlacenja odigrava se po principu vodc—
ne pumpe. Napumpavanjem svojih miica, stvarate pritisak i silu koja usisava encrgiju uvis,
ali energiju je zapravo najlakse voditi uz ki¢mu kada ste opusteni. Tokom perioda odmora,
vase misli treba i dalje da ostanu koncentrisane na smer kretanja energije.

Najbolje je da vezbate ujutro ili posle podne, jer e vam u vecernjim satima velika koli-
¢ina energije, koju cete imati nakon izvodenja Velikog izvlacenja, moZzda izazvati nesanicu.
Ako vam se to desi ili imate preveliku koli¢inu ,nervozne® energije, jednostavno dodirnite
nepee jezikom (povezujuci na taj nacin Zadnji kanal sa Prednjim) i povucite energiju iz gla-
ve ka pupku, gde je moZete ostaviti. MoZete takode usmeriti energiju u praveu spiralnog
kretanja u glavi, kao $to smo ranije spomenuli, i upotrebiti tehniku koju ste nauéili kod
Hiadnog izvlacenja. Ako i dalje imate problema sa viskom energije, mozete primeniti vezbu
Oduska koju ¢emo opisati kasnije u ovom poglaviju.
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VELIKO IZVLACENJE

1. Stanite uspravno | zadovoljavajte se sve dok ne postignete snaznu erekciju, ali
prestanite znatno pre nego $to krenete putem bez povratka (trideset sekundi ili
minut pre nego 3to biste inace ejakulirali).

2. Prestanite sa samozadovoljavanjem i odmorite se trenutak, da biste uspostavi-
i kontrolu. Zatim istovremeno snazno stisnite PC mi§i¢ oko prostate i zgrcite
nozne prste na podu.

3. Udahnite i izvucite svoju seksualnu energiju iz medice ka anusu i ki¢mi, sna-
Znim stiskanjem misi¢a zadnjice.

4. Kontrahuijte u talasima misi¢e od anusa uz ki¢ému, kao da steZete kocnice u au-
tomobilu, svaki put kratko udahnuvsi. Njihanje kicme napred-nazad, kao da ja-
Sete konja, takode ¢e potpomodi kretanje energije uz kiCmu.

5. Kada energija stigne do baze lobanje, obavezno blago uvucite bradu, da biste
pomogli kretanje energije iz ki¢me ka glavi.

6. Prevréite ofima kao da gledate ka temenu, §to e olak3ati kretanje energije ce-
lim putem ka temenu glave.

7. Kada pumpanjem postisnete energiju do temena, obavili ste jedno Veliko izvla-
genje. Vasa erekcija je merilo uspednosti izvodenja Velikog izvlacenja: ako ste
izvukli energiju iz genitalija i povuklii je uz kiému, vada erekcija bi trebalo da
oslabi.

. Ponovite korake od 3. do 6, jo$ osam puta.

9. Nakon $to ste devet puta potisnuli energiju do temena, mislima, ofima i svim
svojim ¢ulima okrenite ovu energiju spiralno u mozgu devet, osamnaest ili tri-
deset i 8est puta, najpre u jednom pravcu, a zatim u drugom. Kada zavrsite sa
spirainim kretanjem energije, odmorite se malo i oseti¢ete izvanrednu koliCinu
energije u mozgu, naj¢esée u vidu toplote i treperenja, poput mini-orgazma.

10. Kada osetite da vam je mozak napunjen, dodirnite jezikom nepce i pustite ener-

giju da se spusti Prednjim kanalom iz mozga, najpre izmedu obrva, zatim ka no-
su, grlu, srcu, i solar pleksusu i, konaéno, do pupka, gde je moZete smestiti.

oe]

PRAKTICNI SAVETI

STA VAM SE MOZE DOGODIT!

NE OSECAM NISTA

Preporudili smo vam da Veliko izvlacenje izvodite kada niste previSe uzbude-
ni. Ako je energija vrela, teze ju je kontrolisati i veca je mogucnost da ejakulira-
te, i na taj nadin izgubite energiju koju Zelite da izvucete. Medutim, ako ne ose-
cate dovoljnu koli¢inu seksualne energije, uzbudite se 95-99 procenata do tacke
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kada biste doziveli orgazam. Kada jednom budete u stanju da doZivite orgazam
bez ejakulacije, mozete se uzbuditi sve do orgazma, pa ipak i dalje biti u stanju
da povucete energiju ka mozgu. Kada ste na ivici orgazma ili upravo dozivljava-
te orgazam, zaustavite se, i izvedete Veliko izvlacenje tri do devet puta ili sve dok
osecaj orgazma ne krene uvis.

ISUVISE JE VRELA

Mozda cete otkriti da je vasa seksualna energija isuviSe vrela, pa cete ili cja-
kulirati ili ¢e vam biti veoma tesko da je povucete uz kiému. U tom slucaju, ma-
nje se uzbudite. Morate imati dovoljno energije za izvlaéenje, ali vam, barem u
pocetku, nije potrebna prevelika koli¢ina energije.

I DALJE EJAKULIRAM

Ako se isuvise priblizite putu bez povratka, treba da pokusate kontinuirano
da stezete PC migic kako biste ¢vrsto stegnuli prostatu i na taj nacin sprecili ¢ja-
kulaciju. MoZzete drzati stegnut PC misi¢ dok pumpate miSice zadnjice. Ako se
priblite ejakulaciji a potrebna vam je dodatna snaga da biste energiju usmerili
navise, istovremeno stezite miice zadnjice, stisnite pesnice, stegnite misice vili-
ce istegnite zube. To ce pojacati intenzitet pumpanja misica. Medutim, ovu teh-
niku treba da izbegavaju muskarci koji imaju tendenciju da akumuliraju tenziju
u vratu 1 vilici.

BOLE ME LEDA

Ponekad je tegko povuci energiju do korena ki¢me, 1 neki ljudi pri tome oseca-
ju bol, peckanje ili ,,trnce”, kada ova energija dode do krstiju. Ako vam se to desi,
ne brinite. MoZete olak8ati prolazak energije blago masirajuci ovaj predeo prstima.

BOLE ME OC1

Kada kolutate o¢ima, mozete primetiti da vas posle toga bole oéni misici ili
glava, To je tipi¢an znak upale miica i ne treba da vas brine. Ako primetite da se
ovaj bol uporno javlja, nemojte Cesto primenjivati ovu tehniku ili se konsultujte
sa instruktorom isceliteljskog Taoa (vidi dodatak).

BOLI ME GLAVA

Ako vas boli glava, osecate da ste ,naelektrisani ili imate problema sa spa-
vanjem, moguce je da vam se veda kolic¢ina energije zadrZala u glavi. Ova energi-
jamoze da se pregreje ako stoji na jednom mestu - a taj problem mozZete lako re-
§iti tako §to cete energiju odrzavati u stalnom kretanju. KruZite energijom u gla-
vi devet, osamnaest ili trideset i Sest puta u jednom pravcu, a zatim u suprotnom.
(Kao kod kuvanja, morate mesati sastojke u loncu da bi se hrana ujednaceno
skuvala.) Nakon kruzenja energije u glavi, pustite je da se spusti prednjim delom
tela, odnosno Prednjim kanalom. Ako niste u stanju da spustite energiju niz
Prednji kanal, mozete je spustiti niz ki¢mu.

9. VEZBA'
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ODUSAK

1. Lezite na leda. Stavite jastuk ispod kolena ako osecate bilo kakav bol u ledima,
ili u lumbalnom delu.

2. Stavite ruke ispred usta tako da vam se vrhovi prstiju dodiruju a dlanovi vam bu-
du okrenuti ka stopalima.

3. Zatvorite o€i i duboko udahnite. Osetite kako vam se stomak i grudi polako nadimaju.
ma stopalima i zamislite da je vase telo Suplji valjak koji praznite svojim rukama.

5. Ponovite ovaj zvuk i pokret tri, Sest ili devet puta, svaki put zamisljajuci da gura-

te ovaj viSak energije iz glave, pored srca i stomaka, kroz noge, i napolje kroz
stopala. Mozete takode pokuSati da izvedete ovu vezbu u stojecem ili sede¢em
stavu. Ako i dalje imate problema sa praznjenjem energije, konsultujte se sa in-
struktorom isceliteljskog Taoa (vidi dodatak) ili stru¢njakom za akupunkturu.

OSECAM NERVOZU I BES

Ako ne vodite racuna o tome da se energija dovoljno krece, pored toga §to vam
ona moze pojacati nervozu koju eventualno vec osecate, nova energija moze dove-
sti i do toga da se pregrejete 1 napunite negativnim emocijama, kao §to je bes. U
tom slucaju pokusajte da preobratite ovaj bes i druge negativne emocije v ljubav i
neznost. Vidi takode i odeljak ,Kada treba ejakulirati®, kasnije u ovom poglavlju,

OSTALI SPOREDNI EFEKTI

Jednom malom procentu muskaraca se dogada da im se prilikom primenc ove
tehnike viSak energije zaglavi u gornjem delu tela. Simptomi ove pojave mogu biti
razli¢iti, ali mogu se javiti nesanica, zvonjenje u usima, ubrzan rad srca ili napetost
i glavobolja koje mogu potrajati danima. Ako imate bilo koji od ovih simptoma, od-
mah prekinite sa veZbama i primenite veZzbu oduska koja je opisana kasnije u ovom
poglavlju. Ako simptomi potraju, konsultujte se sa instruktorom isceliteljskog Taoa
(vidi dodatak) ili struénjakom za akupunkturu. Vecina zapadnjackih lekara nece bi-
ti u stanju da ispravno dijagnostikuje ili izle¢i ovaj problem, jer im njihova obuka ne
omogucava da razumeju kretanje energije u telu i njene fizicke posledice. Vazno je
naglasiti da ovi problemi nisu posledica cirkulisanja vase seksualne energije, veé
prethodno postojece emocionalne i psihicke tenzije zarobljene u gornjem delu tela.
Seksualna energija samo pojacava ove probleme, zbog ¢ega je neophodno da se po-
zabavite njihovim uzrocima pre nego §to nastavite sa seksualnim vezbama.

Kao $to smo ve¢ pomenuli, ako niste u stanju da spustite energiju, mozda imate blo-

kadu Prednjeg kanala. Taoisti koriste odredene zvukove za otvaranje blokiranih ener-
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getskih kanala i isceljenje tela: Ova tehnika se zove Sest isceljujucih zvukova. (Detaljan
opis ove prakse mozZe se naci u knjizi Mantak Cia Taoisticki metodi transformisanja stre-
sa 1 vitalnost. Zvuk koji ¢e otvoriti puteve vaseg Prednjeg kanala i pomoci vam u izbaci-
vanju viska energije je poznat kao trostruki topli ili trostruki zagrevajuci zvuk.

Nakon svake vezbe Velikog izvlacenja, obavezno izmasirajte genitalije. Tako cete
raspréiti ostatak energije koji niste uspeli da izvucete i izbeci osecaj napetosti i naduto-
sti. Takode masirajte i medicu, koksus ili trti¢nu kost i krsta, kao u Masazi karli¢nog pre-
dela, koja je opisana kasnije u ovom poglavlju. Ako osecate napetost u testisima, moze-
te takode primeniti i vezbu MasaZe testisa koja je data u 8. poglavlju. Masaza testisa,
kao i Masaza karlice, pomoci e vasem telu da apsorbuje seksualnu energiju i spermu.

Zaustavljanje prstima

Sada ¢cemo vam pokazati kako da zaustavite spermu nakon §to ste vec presli u fazu ko-
ju Masters i Dzonson nazivaju neizbeznost ¢jakulacije - drugim re¢ima, nakon §to ste vec
krenuli putem bez povratka. Najbolje je koristiti Veliko izvlacenje kada god je to moguce,
a sprecavanje ejakulacije pretezno izvoditi mislima, radije nego prstima, jer to moze biti
nezgodno. Upotrebite ovu tehniku kada Zelite da sacuvate energiju, u slucaju kada ste bo-
lesni ili umorni, a niste bili u stanju da sprecite ejakulaciju. Kada upotrebite Zaustavljanje
prstima da biste blokirali izlazak sperme nakon §to ste ve¢ krenuli putem bez povratka, iz-
gubicete erekciju. Otkricete, medutim, da je mozete brzo povratiti. Jedan multirogazmi¢-
ki muskarac je to ovako objasnio: ,Nakon primene Zaustavljanja prstima, mogu ponovo
da dobijem erekciju i nastavim sa seksualnim odnosom za veoma kratko vreme*.

U prethodnom poglavlju govorili smo o Tacki od milion dolara kao o mestu koje
mozete pritisnuti da biste odlozili ejakulaciju. Tacka od milion dolara je takode i mesto
na kome mozete blokirati spermu tako da ne izade iz vaeg tela, nakon §to ste vec kre-
nuli putem bez povratka. Jedan multiorgazmicki muskarac opisuje u kojoj situaciji mu
Zaustavljanje prstima najbolje pomaze: ,U pocetku, koristio sam tehniku Zaustavljanja
pristima tokom samonegovanja. Uvezbao sam da se sve vise i vide priblizavam putu bez
povratka, jer sam ga mogao upotrebiti ukoliko predem tu granicu. Preporucujem da se
ova tehnika najpre koristi u samonegovanju, kako ne biste dospeli u neprijatnu situaci-
ju kada budete vodili ljubav®,

U principu, Zaustavljanje prstima ukljucuje pritiskanje Tacke od milion dolara,
udubljenja koje se nalazi tacno ispred anusa, sa tri srednja prsta desne ruke (vidi sliku
15). Ako ste levak, upotrebite levu ruku; potrebna vam je snaga dominantne ruke da bi-
ste primenili ovu tehniku. (Takode, proverite da li su vam nokti podsecani i isturpijani
kako sc nebiste povredili.) Morate pritisnuti ovde ¢im primetite da ste krenuli putem
bez povratka - ali pre nego $to zapravo pocnete da ejakulirate - i nastaviti da pritiskate,
sve dok ejakulatorne kontrakcije ne prestanu.

Vi zapravo pritiskate tacku na kojoj se spajaju kanal kojim prolazi sperma i mem-
brana uretre. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac savetuje: ,,Treba da znate da ¢e kon-
centracija i pritisak, koji su neophodni u toku orgazma, u pocetku smanjiti uzivanje u
orgazmickim kontrakcijama. Kada to znate, bi¢e vam lakse da nastavite da primenju-
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SLIKA 15. ZAUSTAVLJANJE PRSTIMA

ZAUSTAVLJANJE PRSTIMA

1. Kada osetite da je ejakulacija neizbezna, pritisnite sa tri srednja prsta (drugim
reCima, svim prstima osim palcem i malim prstom) dominantne ruke Tacku od
milion dolara, dovoljno snazno da zaustavite mlaz sperme.

2. Prsti treba da vam budu blago savijeni a srednjim prstom treba da gurate cev ure-
tre. Ova cev€ica se §iri kada se priblizi ejakulacija, pa bi trebalo lako da je prona-
dete. Sa druga dva prsta pritiskajte ovu cev€icu sa obe strane, ¢vrsto je drzedi.

3. Stegnite PC misi¢, koji okruZuje prostatu, i stisnite medicu. Povucite orgazmicku
energiju uz kiému ka mozgu.

4. Drzite prste na istom mestu pre, za vreme i posle kontrakcija.

5. Kada kontrakcije sasvim prestanu, sklonite prste.

jete pritisak do kraja“. Nemojte brinuti: ovo ¢e vam vremenom postajati sve lakSe i
jednostavnije.

Ako pritisnete pravo mesto, sperma nece izaci napolje. Ako izade, znaci da jos niste
pronasli svoju Tacku od milion dolara. Pokusajte da sledeci put primaknete prste jo§
malo blize anusu i snazno pritisnite udubljenje.

Ako Zelite da proverite da li ste ispravno izveli vezbu, mozete urinirati u posudu.
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MASAZA KARLICE

1. Prstima masirajte Tacku od milion dolara kruznim pokretima, najpre u jednom
pravcuy, a zatim u drugom.

2. Ponovite isti na¢in masaze u predelu izmedu anusa i trtiCne kosti.

3. Ponovite ovu masazu kod svakog od osam otvora-udubljenja na krstima. Ako ne
mozete da pronadete te otvore, masirajte ovu oblast na vi$e razli¢itin mesta, kru-
Znim pokretima, prvo u jednom pravcu, a zatim u suprotnom.

Ako je mokraca bistra, znaci da ste pravilno postupili. Ako je mokraca veoma zamuce-
na, to znaci da vam je seme zavrsilo u besici, odnosno da ste imali retrogradnu ejakula-
ciju. Ako vam se to dogodi, sledeci put (kao $to smo vec ranije rekli) stavite svoja tri pr-
sta jo§ malo blize anusu.

Kada blokirate izlazak semene te¢nosti prstima, veci deo tecnosti se vraca u epidi-
dimis i semene kesice. Tkivo ovih organa je izuzetno elasti¢no i ova tehnika mu ne mo-
7e naskoditi, ali je veoma vazno da nakon ove vezbe izmasirate karli¢ni deo (vidi Ma-
sazu karlice na str. 68), da uradite vezbe za ja¢anje PC misi¢a, i, §to bi bilo najbolje, da

usmerite svoju seksualnu energiju da cirkulide vasim telom, kao $to smo prethodno

opisali. Mozda cete osetiti izvestan pritisak ili ¢ak bol kada pocnete da koristite tehni-
ku Zaustavijanja prstima, ali to upravo znaci da je za vas posebno vazno da svom telu
pomognete da reapsorbuje seme. Jedan multiorgazmicni muskarac ovako objasnjava
ovo iskustvo: , Kod Zaustavljanja prstima morate voditi racuna da ne pritiskate isuvise
jako. Jadne noci sam osetio kontrakcije i pritisnuo isuvise snazno, tako da sam kasnije
izvesno vreme osecao bol“.

Mozete umnogome olaksati pritisak koji eventualno osecate u karli¢nom delu na-
kon primene Zaustavljanja prstom ili Velikog izvlacenja, masiranjem nekoliko kljucnih
tacaka u karlicnom predelu. Prvo i najvaznije jeste da izmasirate medicu (tacku koja se
nalazi izmedu korena penisa i anusa) 1 testise (vidi vezbu Masaze testisa u 8. poglavlju).
To ¢e u velikoj meri umanjiti pritisak i pomoci vasem telu u reapsorbovanju semena. Ta-
kode je vazno da izmasirate i trti¢nu kost - naroc¢ito tamo gde postoji udubljenje izme-
du anusa i trtiéne kosti (vidi sliku 16) i osam udubljenja na krstima (vidi sliku 17). Tako
¢ete pomocdi svom telu da apsorbuje seksualnu enrgiju koju ste stvorili.

PRAKTICNI SAVETI

BOL

Ako oseecate jak bol, verovatno pritiskate suvise jako ili suviSe kasno. U tom
slu¢aju, uretra se, kao stisnuto crevo, nadima od te¢nosti i moze da zaboli. Mora-
te zavrnuti slavinu pre nego $to voda (ili, u ovom slucaju, sperma) ude u crevo.

KAKO DA POSTANETE MULTIORGAZMICNI MUSKARAC

Trti¢na kost
Udubljenje
Anus

SLIKA 16, MASIRAJTE UDUBLJENJE IZMEDU TRTICNE KOST! I ANUSA

SLIKA 17. MASIRAJTE OTVORE-UDUBLJENJA NA KRSTIMA
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Naredni put obavezno pritisnite viSe prema nazad i i/ili ranije. Takode, nemojte
pritiskati isuvise jako. Izvestan osecaj nelagodnosti je uobi¢ajen, narocito u toku
prvih nekoliko nedelja, zbog pritiska koji primenjujete prstima i pritiska te¢nosti
u karlici, ali on ne bi trebalo dugo da traje. Ako osecate bol, pokusajte da prilago-
dite ovu tchinku ili jednostavne zaboravite ovaj nadin zaustavljanja i bolje uve-
zbajte tehniku Velikog izvlacenja, koja je vaznija.

Izvesna manja koli¢ina semena ce isteci nakon §to izgubite erekciju, i zato ovo nije
metoda kontrole zaceca ili zastite u toku seksualnog odnosa. Ako je, medutim, koristite
u kombinaciji sa drugim vidovima kontracepcije, ona ¢e poboljsati njihovu efikasnost.
Posto cete primenom ove tehnike izgubiti izvesnu koli¢inu energije, §to pre budete na-
u¢ili da primenjujete Veliko izvlafenje, to bolje po vas.

Ovo je veoma mocna tehnika, koju u pocetku ne bi trebalo da primenjujete ¢e$ce od je-
danput na svaka dva do tri dana. Ako ste stariji ili bolesni, u pocetku ne bi trebalo da upo-
trebljavate ovu tehniku vise od dva puta nedeljno. Zadrzana seksualna energija moze do-
vesti do toga da osecate Zed ili vrucinu. Ako se to dogodi, popijte vecu kolicinu vode. Na-
kon mesec, dva ili tri meseca uveZbavanja ove tehnike, a u nekim slucajevima i ranije, pri-
meticete da se va§ scksualni nagon pojacao i da ¢e§ce imate erckciju. Pojacajte umereno
svoje scksualne aktivnosti (samostalne i zajednicke); pokuSajte da u tome ne preterujete.

PRAKTICNI SAVETI

PRITISAK U GLAVI

Nakon otprilike mesec dana vezbanja, mozda cete osetiti pritisak u glavi, koji
je posledica vece koli¢ine energije u vasem telu. Ovo je znak napretka, to znaci da
imate vise energije nego ranije. Kod nekih ljudi ovaj osecaj je prijatan, u vidu bla-
gog treperenja, sli¢no statickom elektricitetu, ali bez $oka. {Ovo je ista ona Kun-
dalini energija koju uditelji tantre popularizuju na Zapadu.) Medutim, ukoliko
ovaj osecaj postane neprijatan, ponovo mozete usmeriti energiju da cirkuliSe ka
ostalim delovima tela, dodirujuci jezikom nepce i spustajuci tok energije naniZe.

Ako imate visok krvni pritisak, trebalo bi da drzite jezik u donjoj vilici (radi-
je nego da dodirujete nepce), Cime takode mozete spustiti energiju celim putem
naniZe do tabana (vidi sliku 14). Fizicke vezbe, masaZa stopala i koriScenje vece
koli¢ine zitarica u ishranu takode ¢e vam pomoci pri uzemljenju energije. Ako
jos$ niste spremni da naudite kako da cirkuli$ete svoju seksualnu energiju, moZe-
te jednostavno ejakulirati par puta da biste se oslobodili viska energije.

Kada se treba zaustaviti

Vedina muskaraca prestaju sa masturbacijom, odnosno seksualnim odnosom nakon
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ejakulacije, ali kada uvezbate Veliko izvlacenje i postanete multiorgazmicni, mozda vise
necete znati kada je vieme da stanete. Bice dana kada cete zeleti da se samozadovoljava-
te ili vodite ljubav veoma dugo, a bice i drugih dana kada cete pozeleti da na brzinu do-
zivite viSestruki orgazam. Izbor je samo vas$ i zavisice od onoga §to se trenutno desava u
vasem Zivotu. Trebalo bi da se rukovodite svojim Zeljama i zeljama vase parnterke.

Vazno je, medutim, da ne preterujete, narocito u pocetku. Kako kaze instruktor-se-
nior isceliteljskog Taoa Masahiro Oudi: ,Muskarci osecaju veliku snagu kada po¢nu da
vezbaju scksualni kung fu i Cesto ne znaju kada treba da se zaustave. Nemojte Zuriti i pu-
stite da se vaSe telo 1 telo vaSe partnerke usklade®. Takode povedite racuna i o tome da
li vasa partnerka ima dovoljno snage da odrzi novi intenzitet va§eg vodenja ljubavi, Mo-
zete joj dati da procita Sesto poglavlje, koje je namenjeno posebno njoj, ali nemojte vr-
§iti pritisak na nju i vodite rauna o njenim potrebama. Uvek mozete vezbati { sami.

Mnogi ljudi brinu zbog toga §to isuvise ¢esto masturbiraju ili misle da ce zanemariti
druge aktivnosti u svom Zivotu ako sebi dozvole isuvise mnogo uzivanja. Prema taoistic-
kom uéenju, ako ste u stanju da sebe zadovoljite i usrecite, ne morate neprestano juriti
za povrsnim seksulnim vezama ili drugim, nezadovoljavajucim nacinima stimulacije.

PRAKTICNI SAVETI

PUSTITE DA VAM EREKCIJA SPLASNE
SVAKIH DVADESET MINUTA

Ako se redovno zadovoljavate ili vodite ljubav duze od dvadeset minuta - §to
ete bez problema moci da ¢inite kada postanete multiorgazmiéni - vazno je da
pustite da vam erekcija malo splasne svakih dvadesetak minuta kak biste omogudi-
li pravilnu cirkulaciju krvi u svom telu. Vazno je ponovo napomenuti da seksual-
ni kung fu nije test izdrzljivosti. Zadovoljavajte se i negujte onoliko dugo koliko
to zelite, odnosno koliko imate vremena.

Kada treba ejakulirati

Svaki put kada dozivite orgazam, vi uvlac¢ite dodatnu energiju u svoje telo; dakle,
ako na kraju cjakulirate, vi gubite manje energije nego $to bi to bio slucaj da pre toga ni-
ste doziveli vi§estruke orgazme. Na primer:

1. Ako dozivite orgazam $est puta (i svaki put cirkulisete energiju ka mozgu i osta-
lim delovima tela), a zatim ejakulirate, izgubicete oko 50 procenata svoje seksual-
ne energije.

2. Ako dozivite Sest orgazama a zatim primenite Zaustavljanje prstima, izgubicete
oko jedne cetvrtine svoje seksualne energije.

3. Ako dozivite §cst orgazama a zatim primenite Veliko izvlacenje (a ne ejakulirate),
necete izgubiti nista od svoje seksualne energije.
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Poslednja opcija vam pruza najvece mogucnosti za negovanje ekstatickih orgazama
koje osecate u mozgu i u celom telu. Ona de vam takode omoguciti da negujete ovu
energiju u cilju pobolj$anja svog opsteg zdravstvenog stanja. Medutim, ako proizvodite
i zadrzavate u sebi isuvise veliku koli¢inu energije, rizikujete da se pregrejete, osim ako
niste u stanju da cirkulisete ovu energiju vasom Makrokosmi¢kom orbitom.

PRAKTICNI SAVETI

Kako da sprecite pregrevanje

Prema taoistickom ucenju, energija erekcije je energija drveta (ili jetre). Ta-
ko da, kada sprecite ejakulaciju i povucete svoju orgazmicku energiju uvis, vi
uvecevale energiju svoje jetre. Ako se ova uveéana koli¢ina energije ne transfor-
mise u ljubav i neznost, ona ¢e se transformisati u bes i mrznju. I zato, kada ima-
te mnogo energije, budite posebno nezni i pazljivi prema partnerki, ili, ako ne-
mate partnerku, prema drugim ljudima u svom Zivotu.

Druge tehnike koje ce spre¢iti da kod vas dode do pregrevanja, ukljucuju i uno-
Zenje vede koli¢ine vode, pa ¢ak i gutanje sopstvene pljuvacke, ¢ime cete rashladiti
svoje telo. Ako osecate da ste spokojni i puni ljubavi, vase telo ¢e mnogo lakse ap-
sorbovati energiju. Ako osecate bes ili prezir prema sebi ili svojoj partnerki, u veli-
koj ste opasnosti od pregrevanja. Ako ste se pregrejali, ili osecate da imate vecu ko-
licinu energije nego §to mozete da apsorbujete, verovatno bi trebalo da ejakulirate.
Ako ovaj problem potraje, pokusajte sa primenom tehnike Unutrasnjeg osmeha ili
Sest isceliteljskih zvukova, opisanih u knjizi Taoisticki metodi transformisanja stresa
u vitalnost, ili se konsultujte sa instruktorom isceliteljskog Taoa (vidi dodatak).

Prema taoistickom ucenju idealno je da ejakulirate §to rede, ali bi svaki muskarac
trebalo da se uzdrzava od ejakulacije onoliko dugo koliko njemu odgovara. Prema redi-
ma Su Nu, ;moramo sami odmeriti svoju snagu i ejakulirati u skladu sa tim. Ma §ta dru-
go bilo bi puko nasilje i glupost®. Vaga snaga zavisi od vasih godina, zdravlja, duhovnog
stanja 1 snage vase volje.

Sun Su-miao, jedan od najvecih lekara drevne Kine, preporudio je da mudkarci treba
da odrzavaju dobro zdravlje ejakuilrajuci dva puta mesecno, a da se uz to dobro hrane i re-
dovno vezbaju. On je takode dao i ova, nesto detaljnija uputstva.

Sa dvadeset godina, muskarac treba da ejakulira svaka cetiri dana.

Sa trideset godina, muskarac treba da ejakulira svakih osam dana.

Sa Cetrdeset godina, mugkarac treba da ejakulira svakih deset dana.
Sa pedeset godina, muskarac treba da ejakulira svakih dvadeset dana.
Sa Sezdeset godina, muskarac vife ne bi trebalo da ejakulira.

Podrazumeva se da ova preporuka ne ogranicava koliko bi puta muskarac bilo kog

KAKO DA POSTANETE MULTIORGAZMICNI MUSKARAC 73

doba trebalo da upraznjava seks i dozivljava orgazam bez ejakulacije. Ova ogranicenja
u pogledu ejakulacije mogu zvucati razo¢aravajuce, ali kada jednom dozivite visestruke
orgazme bez ejakulacije, ejakulacija vam uopste nece nedostajati. Prema recima jednog
multiorgazmi¢nog muskarca, ,kada jednom dozivite visestruke Sne-ejakulatorneC or-
gazme, vie nikada necete zeleti da se vratite na obi¢ne SejakulatorneC orgazme. Obi-
¢an orgazam dozivljava se samo genitalijama, a viSestruki celim telom®.

Sun Su-miao, koji je doziveo 101 godinuy, ejakulirao je tek nakon $to bi stotinu puta
vodio ljubav. Ali pre nego sto se vezZete za bilo koji krut brojc¢ani obrazac, treba da obra-
tite paZnju na sopstveno telo. Ukoliko mnogo radite treba da ¢uvate seme, ali ako ste na
odmoru mozda cete zeleti ¢esce da ejakulirate. Drevni taoisti, koji su Ziveli u skladu sa
prirodom, takode su verovali da, isto kao §to to ¢ine biljke i Zivotinje, i ljudi treba da ¢u-
vaju svoju energiju tokom zime. Pored godisnjih doba, postoje i drugi ritmovi koji mogu
da odreduju broj ejakulacija. Ako Zelite da zacnete dete, treba da ejakulirate kada god
vasa partnerka ima ovulaciju.

U principu, kada ejakulirate trebalo bi da se osecate osvezeni i puni snage. Ako se
posle ejakulacije osecate prazno, depresivno ili iscrpljeno, treba da povecate vremenski
razmak izmedu ejakulacija ili da potpuno prestanete sa ejakulacijama sve dok ne priku-
pite seksualnu energiju. Kada cjakulirate, mozete sacuvati izvesnu koli¢inu semena i
seksualne energije tako $to cete se polako priblizavati putu bez povratka, umesto da
ubrzanim i snaznim pokretima idete ka vrhuncu. Nakon ejakulacije, mozZete takode ve-
zbati kontrakcije PC misica da biste ojacali migice karlice i smanjili kolicinu energije ko-
ja obiéno iscuri nakon ejakulacije.

Isto tako, ne treba da budete opsednuti sprecavanjem ejakulacije i da krivite sebe
ako ipak ejakulirate. Kako kaze Majkl Vin: ,Veoma je vazno da ne budete fanati¢ni u
sprecavanju ejakulacije. Mnogi muskarci, koji ¢uju za seksualni kung fu, misle: "Uh, ovo
je sjajno. Ima smisla. Zelim to da radim’. A onda imaju problema sa kontrolisanjem eja-
kulacije. Tada pocinju da osuduju sebe i osecaju se krivim. Oni ne shvataju sustinu, a su-
$tina nije u tome da li cete ejakulirati ili necete, vec da li ste u stanju da reciklirate neito
od svoje seksualne energije, usmeravajuci je da kruzi kroz telo, pre nego §to ejakulirate.
Ocigledno je da, §to duze mozZete da odlozite ejakulaciju, to cete imati vise mogucnosti
da negujete ovu energiju i upotrebite je za svoj kreativni i duhovni razvoj. Ako imate po-
trebu da ejakulirate, i osetite da ne mozete da sprecite ejakulaciju, jednostavno se opustite.
Nemojte kriviti sebe. Jer ono $to je najvaznije nije energija koja se nalazi u spermi, vec lju-
bav izmedu vas i vase partnerke”.

Upomatite da energija nije samo sperma: ako ste u stanju da izvucete bilo koju koli-
¢inu energije iz sperme, vi ste ve¢ mnogo uznapredovali, i u pogledu zadovoljstva koje ce-
te moci da dozivite, i u pogledu energije koju cete moci da upotrebite za poboljsanje svog
zdravlja. Istinsko scksualno zadovoljstvo potice i od zadovoljstva i od zdravlja; u nared-
nom poglavlju pokazacemo vam kako da i jedno i drugo podelite sa svojom partnerkom.

MOC I SEKSUALNOST
Tehnike koje cete nauciti iz ove knjige veoma su moéne i sasvim je normalno §to ce-
te, kada jednom ovladate njima, biti ponosni na svoju sposobnost da kontrolisete sop-
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stvenu seksualnu energiju, kao i na svoju umesnost u krevetu. Morate, medutim, izbega-
vati razmetljivost i macizam koji su tako €esti pratioci muske seksualnosti. Kako kaze in-
struktor-senior isceliteljskog Taoa Masahiro Ouci: ,Seksualni kung fu je lako nauditi i
mnogt muskarci tada pocnu da se osecaju veoma mocno u krevetu, ali ne smeju dozvoli-
ti da ih ta moc opije. Moc znaci osvajanje, a to je suprotnost ljubavi i bilo kojoj stvarnoj
duhovnoj praksi®. Ouéi, koji je nosilac crnog pojasa u karateu, poredi seksualni ku sa ka-
rateom: ,Mnogi ljudi koji imaju crne pojaseve koriste svoju mo¢ u negativnom smislu.
Oni postaju kruti i egoisticni, a gube osecajnost i neznost koji su istinski izvori ove moci.“

Da biste ispravno primenjivali seksualni kung fu, morate otvoriti srce i vezbati u
duhu poniznosti, ljubavi i neznosti, a ne sa arogancijom i sebi¢noscéu. Egoizam je sa-
mo drugi vid nesigurnosti, i kada budete stekli istinsko samoupouzdanje u scksu, mo-
¢i cete da se odreknete pretvaranja i poziranja. Upamtite da ée ova praksa i vasa no-
va seksualna energija pojacati va8a osecanja, i zbog toga je neophodno da ih negujete.
Ako imate problema sa arogancijom i egoizmom, pokusajte da primenjujete Sest isce-
liteljskih zvukova vidi (Taoisticki metodi transformisanja stresa u vitalnost). Ukoliko ne
resite problem sa ovakvim emocijama, one ¢e ometati vasu praksu, vase zadovoljstvo
i vasu ljubavnu vezu.

UMETNOST VODENJA LJUBAVI

Mnogi muskarci koji poc¢inju da se bave seksualnim kung fuom toliko se zanesu ovom
tehnikom da se odvoje od partnerke, gubeci osecaj spontanosti i zadovoljstva prilikom
vodenja ljubavi. Mozete vezbati sami koliko god to Zelite, ali kada ste sa partnerkom ve-
oma je vazno da imate na umu da to nije samo vas ¢in. Svrha vodenja ljubavi jeste ljubav,
a iz te ljubavi proizilaze 1 zadovoljstvo i zdravlje; tehnika ne shuzi samo generisanju vage
seksualne energije ili ne upraznjava sekao nacin demonstriranja vage veitine. Kako obja-
$njava Masahiro Ouci: , Tehnika je samo to - tehnika. To nije istinska umetnost. Morate
dovoljno dobro ovladati tehnikom da biste mogli da zaboravite na nju. Ba§ kao i kod svi-
ranja na nekom instrumentu: u pocetku morate uciti skale, ali zatim ih morate zaboravi-
ti, 1 jednostavno svirati iz srca”. U naredna dva poglavlja preci cemo sa vezbi za samone-
govanje, koje vam pomazu da postanete multiorgazmicni, na vezbe zajednickog negova-
nja koje ce pomoci vama i vasoj partnerki da postanete multirogazmicni par. (Homosck-
sualni muskarci, ako tako Zele, mogu da predu direkno na sedmo poglavlje.)

IV POGLAVLIJE

Jpoznajte svoju
partnerku

~-Medu svim znanjima koje muskarac treba da poseduje, poznava-
nje Zena je jedno od najvaznijih“, kaze se u delu Beseda o najuzviseni-
jem taou pod nebeskim svodom. ,Samo vest muskarac je dorastao to-
me da ima Zenu.“ Zajednica muskarca i Zene predstavlja osnovu sek-
sualnog kung fua, jer kroz ovaj primarni odnos, kako se verovalo, mo-
guce je postici beskrajno zadovoljstvo i savrieno zdravlje. Polazeci od
ove pretpostavke, taoisti su usavrsili vodenje ljubavi i pretvorili ga u
umetnost intimnosti i ekstaze.

Smatralo se da je harmoni¢an ljubavni Zivot od suStinske vaZnosti
za bra¢nu srecu i mladencima su poklanjane ,jastu¢ne knjige” u koji-
ma je bilo slikovito prikazano kako mogu postici takvo blaZenstvo,
Nkada nam ne bi palo na pamet da ué¢imo da kuvamo a da pri ruci ne-
mamo neki dobar kuvar, ali prilikom vodenja ljubavi, koje sigurno ni-
je nista jednostavnije od kuvanja, muskarci i Zene sa Zapada su pri-
morani da sami otkrivaju misteriozni svet seksa, pri ¢emu im pomazu
samo beznadeZno sladunjavi prikazi iz filmova i sa televizije.

Holivudski seks nije dobar scks; to je samo brz seks. Strastveni,
Zurni zagrljaji prikazani u vedini filmova, u kojima se Zene v trenutku
ovlaZe i doZive zadovoljstvo za samo par minuta ljubavnog ¢ina, izgle-
dali bi smes$no, kad toliki broj gledalaca ne bi pokusavao da podrazava
ovakav nerealisti¢an model vodenja ljubavi. Treba upamtiti da se reZi-
ser neprestano trudi da radnja ubrzano tece, a nestrpljenje gledalaca,
koji posmatraju ova telesna zadovoljstva, ¢ine istrazivanje suptilnijih
nijansi vodenja ljubavi na platnu nemogucim. Kendis Bergen je ovako
opisala svoje videnje filmskog orgazma u magazinu Esquire: ,Deset sc-
kundi dahtanja, mahanja glavom levo-desno, simulacija blaZeg astma-
ti¢nog napada i lakSeg oblika smrti“. Toliko kad je re¢ o predigri.

Porno filmovi, u kojima ,zaplet“ u principu predstavlja samo celu-
loidni lepak koji povezuje scene seksa, trebalo bi da nam pruze prili-
ku da sagledamo ne§to bogatiji seksualni repertoar. Medutim, fana-
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ticno, neprekidno tucanje u vecini pornografskih filmova vise odgovara muskom ritmu
masturbacije rukom, nego suptilnim i dubokim osecanjima istinskog vodenja ljubavi.

Nije ¢udo §to vecina muskaraca na Zapadu, zadojenih filmovima, televizijom i
pornicima, tako brzo ejakulira. Gotovo 80 procenata muskaraca koje je Kinsi ispi-
tivao cjakulirali su za manje od dva minuta nakon ulaZenja u partnerku. I muskarci
i zene mnogo gube u takvom brzinskom odnosu. Hartman i Fitijanova smatraju da
ovako brz odnos ne ostavlja dovoljno vremena da prirodni hemijski sastojci, koji su
posledica dodira i seksualnog uzbudenja, stignu u krvotok, a to izaziva kratak spoj
u opStem osecanju blazenstva koje normalno prati seksualni odnos. Taoisti bi rekli
da kod ovakvog uzurbanog seksa musarac i Zena nisu u stanju da razmene scksual-
nu energiju i da se medusobno usklade, tako da se mozZe dogoditi ¢ak i to da jedno
drugome iscrpe energiju. To ne znaci da seksualni odnosi ,na brzaka® nisu ponekad
bas ono $to vam je potrebno, narocito ukoliko vasa partnerka i vi ve¢ duZe vreme
imate uspedne ljubavne odnose, $to vam omogucava da se za kratko vreme medu-
sobno uskladite i zadovoljite.

Nakon gotovo ¢etvrt veka od kada je Kinsi objavio svoja otkrica - u vreme sek-
sualne revolucije i oslobadanja Zena — Morton Hant je u svojoj, naknadnoj studi-
ji obelodanio da seksualni odnos kod muskarca traje deset, a ne dva minuta.
Premda i dalje prili¢no kratak po taoistickim standardima, ovaj odnos je ipak
predstavljao poboljsanje od 400 procenata. Iako su muskarci najéeice predsta-
vljani kao bezosecajni ljubavnici, koji se u krevetu rukovode iskljucivo sopstvenim
interesovanjima, jasno je da je osnovni motiv koji je muskarce u toku tih godina
naveo da produZe ljubavni odnos bila zelja da zadovelje svoje partnerke, koje su
pocele da otkrivaju da i one mogu da doZive orgazme, pa ¢ak i viSestruke otrga-
zme. Nakon §to je intervjuisao vise od Cetiri hiljade muskaraca, Antoni Pietropin-
to je dosao do iznenadujuceg otkrica da ¢ak 80 procenata muskaraca sopstveno
seksualno zadovoljstvo procenjuje po tome da li su uspeli da pruze jedan ili vise
orgazama svojoj partnerki.! Kada postanete multiorgazmicni, bicete u stanju da
zadovoljite svoju partnerku, bez obzira na to koliko joj je vremena potrebno da
dozivi orgazam.

Da biste, medutim, naucili kako da zadovoljite partnerku, prvo §to morate udi-
niti jeste da obuzdate svoj ego. Niste vi taj koji joj ,pruza® orgazam. Ne trudite se da
budete najbolji ljubavnik koga je ona ikad imala. Isuvige veliki broj muskaraca je
opsednut svojim seksualnim umecem. Ako budete u stanju da vestinu zamenite za-
dovoljstvom - njenim i svojim - bicete u stanju da zadovoljite ¢ak i najpohotniju fju-
bavnicu. Upamtite, najbolji ljubavnici su oni muskarci koji su potpuno opusteni i
svesni svega $to se desava, kako u njihovom tely, tako i u telu njihove partnerke. U
2. poglavlju mogli ste da vidite $ta se deSava u vasem telu, a u ovom poglavlju, nau-
¢idete kako da prepoznate $ta se desava u telu vase ljubavnice.

Postoji jos nesto §to treba da imate na umu. Mnogo je lak$e primenjivati sek-
sualni kung fu sa stalnom partnerkom sa kojom imate duboku emotivnu i fizicku
vezu. U svojoj studiji multiorgazmi¢nih muskaraca, Dun i Trost su otkrili da je
muskarcima mnogo lak$e da postanu multiorgazmicni sa poznatom partnerkom
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SLIKA 18. SEKSUALNA ANATOMIJA ZENE

sa kojom osecaju emotiviu bliskost i imaju mogucnosti da opuéteno vode ljubav.
Svi muskarci, koje su ispitivali, rekli su da im nije cilj da dozive visestruke orga-
zme, ved zadovoljstvo i uzivanje tokom vodenja ljubavi. Visestruki orgazmi su sa-
mo jedan deo zadovoljstva koje cete otkriti na putu ka intimnijem i uzbudljivijem
ljubavnom odnosu.

Njeno telo

Seksualnost Zene oduvek je bila izvor mnogih misterija i mitifikacija, tokom ¢i-
tave istorije Zapada. Seksualni organi zene, koji su uglavnom unutradnji (suprotno
muskim, koji su uglavnom spoljasnji), bili su predmet mnogih proucavanja i cesto
izazivali nedoumice. Svaki muskarac (i Zena) treba da zna nekoliko osnovnih €inje-
nica o zenskom telu (vidi sliku 18). Imajte na umu da je ovo samo opis opstih pol-
nih karakteristika, a da se scksualna anatomija, kako muska tako i Zenska, isto toli-
ko razlikuje kod svakog od nas pojedinacno, bas kao i ostatak nasc anatomije.
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MONS VENERIS (VENERIN BREG)

Ispod Zzenskog stomaka, prvo éete uociti njen mons veneris, $to na latinskom
znaci ,Venerin breg®. Venera je, naravno, bila boginja ljubavi. Mons (skraceno) je
sloj mekanog tkiva, najéesce obraslog dlac¢icama, koji pokriva pubi¢nu kost. Ako ste
se, kao tinejdzer, ikada ,mazili i pipkali“ ne skidajuci odecu, verovatno ste imali pri-
like da napipate ovaj deo tela svoje devojke. Mons se nalazi neposredno iznad kli-
torisa; kod nekih Zena je ovaj predeo veoma osetljiv na dodir i pritisak, dok ¢e dru-
ge zeleti da svoju paznju usmerite ne§to nize.

SPOLJASNJE USMINE

Spustajuci se nanize, venerin breg se izmedu Zenskih butina deli na dve vece
spolja$njec usmine. lako se nazivaju ,spolja$njim usnama*®, kada Zena nije uzbudena,
one su prili¢no ravne i ne lice ba§ mnogo na usne.

UNUTRASNJE USMINE

Za razliku od spoljasnjih usmina, unutradnje nisu obrasle dlacicama i srodne su
drugim sluzavim membranama, kao §to su usne na ustima. Kada Zena nije uzbude-
na, njihova boja ide od ruzi¢aste do svetloljubicaste ili purpurne. Kada je Zena sek-
sualno uzbudena, one se uvecavaju, nadimaju, a boja im postaje tamnija. Ponckad
su toliko nabrekle da im se veli¢ina utrostruéi a boja postaje svetlocrvena. Ove pro-
mene su znak snaZnog uzbudenja i priblizavanja orgazma.

KLITORIS

Pratite liniju unutradnjih usmina do mesta gde se one spajaju tik ispod veneri-
nog brega. Na tom mestu, one formiraju kapicu koja §titi osetljivi glans klitorisa, ko-
je je slican glansu (glavicu) penisa kod muskarca po tome $to obiluje osetljivim ner-
vnim zavriecima. Glans se obi¢no krije pod ovom kapicom, a moze se videti ako se
ona blago povuce nazad. Glans je tako osetljiv da je kod veceg broja Zzena njegova
direktna stimulacija bolna. Ove Zene ¢esto vise vole stimulaciju tela klitorisa, koje
se proteze naviSe ka venerinom bregu 1 moZe se napipati ispod koze kao pokretna
zila, Mnogim Zenama ne prija direktno dodirivanje klitorisa i po nekoliko minuta
posle orgazma, zbog prevelike osetljivosti. Njihova hipersenzitivnost je sli¢na ono-
me §to mnogi muskarci osecaju posle ejakulacije.

Poput penisa, klitoris je nacinjen od erektilnog tkiva, a glans se u stanju seksu-
alne uzbudenosti puni krviju. Mnogi ljudi porede klitoris sa glavicem penisa, a oni
inace poticu od istog embrionskog tkiva. Klitoris je, medutim, jedinstven po tome
§to je to jedini organ kod oba pola ¢ija je iskljuciva svrha seksualno uzivanje. Toli-
ko o verovanju po kome Zene manje vole seks nego muskarci: samo one imaju deo
tela namenjen iskljucivo podsticanju scksualne Zudnje.

URETRA
Ispod klitorisa nalazi se otvor uretre, koji vodi do besike. Za razliku od muska-
raca, Cija je uretra relativno dugacka (pruza se kroz ¢itav penis), Zene imaju relativ-
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no kracu cev koja vodi do besike, a to je glavni razlog §to Zene mnogo ¢escée obole-
vaju od infekcija besike i urinarnog trakta nego muskarci. Pokreti penisa prilikom
odnosa mogu preneti bakterije do Zenine uretre. Ako vada partnerka ima Ceste in-
fekcije, posavetujte je da urinira nakon vodenja ljubavi. Na taj nacin ¢e pornoci is-
piranje bakterija.

VAGINA

Ispod Klitorisa i uretre nalazi se ulaz u vaginu. Zidovi vagine se oslanjaju jedan
na drugi, stvarajuci pre potencijalni, nego stvarni prostor. U zidovima vagine nala-
ze se mnogi nabori, §to objasnjava sposobnost vagine da primi u sebe penis bilo ko-
je veli¢ine, da i ne pominjemo prolazak bebe tokom porodaja. Zahvaljujuci ovoj
sposobnosti Sirenja i skupljanja, tako da ¢ak i jedan prst moze biti évrsto obuhvacen,
velicina penisa obi¢no ne predstavlja nikakav problem.

U stanju mirovanja, zadnji zid vagine je dugacak blizu deset santimetara, a pred-
nji negde oko sedam. Kada se Zena uzbudi, njega vagina se produzuje i prodiruje. Dve
trecine unutrasnjosti vagine se nadimaju ka spoljasnjosti, §to ¢esto smanjuje stimula-
ciju zadnje strane, ali spoljanja trecina se zapravo zateze prilikom nadimanja, zbog
¢ega Zena moze da zadrzi u sebi ¢ak i mali penis. Kao §to smo pomenuli u prethod-
nom poglaviju, $to su PC misici vae partnerke snaZniji, to ¢e ona bolje biti u stanju da
stegne zidove vagine oko vaseg penisa i tako pojaca stimulaciju oba partnera. Ako va-
%a partnerka uZiva u dubljoj penetraciji, a vi imate problema sa stimulacijom zadnjeg
dela vagine, naro€ito nakon §to se ona prosiri, bice vam drago kada saznate da posto-
je polozaji koji mogu skratiti duzinu vagine i olaksati duboko prodiranje (vidi odeljak
pod naslovom ,Polozaji koji donose zadovoljstvo i zdravije” u sledecem poglavlju).

Mnoge Zene kazu da je oblast oko otvora vagine najosetljivija na dodir, ali dru-
ge pominju i mnoga druga mesta u ¢itavoj vagini, ukljucujuci i zadnje zidove, pa ¢ak
i grli¢ (vidi naredni odeljak, ,,G tacka i druge osetljive tacke®). Nema univerzalnih
pravila po pitanju seksualne stimulacije. Cak i najuporniji istrazivaci, kao §to su
Masters 1 Dzonsonova, nisu uspeli da do njih dodu. Zato, eksperimentiSite sa svo-
jim partnerkom i pustite nju da vam kaze §ta je za nju najbolje.

G TACKA I DRUGE OSETLjIVE TACKE

Mozda ste ¢uli za jedno mesto u vagini ¢ija stimulacija naprosto izluduje Zene. Ovo
mesto se Gesto naziva G tacka, a ime je dobila po doktoru Ernestu Grafenbergu, koji ju
je prvi opisao 1950. Iako nije nov, pojam G tacke je jos kontroverzan, jer neke Zene mo-
gu da je pronadu, a druge ne. Najnovija teorija kaze da G tacka predstavija spoj Zlezda,
kanala, krvnih sudova i nervnih zavrsetaka, koji se nalaze u blizini uretre kod Zena.

Pa gde se onda ona tacno nalazi? Vedéina Zena koje su pronasle G tacku kaze da
se ona nalazi oko pet santimetara od otvora vagine na gornjem prednjem delu zida
vagine, odmah iza pubi¢ne kosti. (Neke Zene su, medutim, pronasle svoju G tacku
nesto dublje.) Ako pogledate vaginu svoje partnerke i zamislite ¢asovnik na kome
se klitoris nalazi na onom mestu gde je na ¢asovniku dvanaest sati, G tacka je obic-
no negde izmedu jedanaest i jedan.
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Kada Zena nije uzbudena, G tacku je teze pronadi, ali cete mozda moci da napi-
pate mesto na kome je koza neravna ili izbrazdana. Pod uticajem stimulacije ona se
pretvara u ispupcenje na zidu vagine 1 moze da dostigne veli¢inu metalnog novéica,
pa i vecu. Alan i Dona Brojer kazu da je najbolje potraziti ovu tacku neposredno
nakon §to je Zena dozivela orgazam: ,Ona je tada vec¢ pomalo uvecana i osetljiva®.
Oni preporucuju milovanje ove tacke tempom od priblizno jednog pokreta u sekun-
di i eksperimentisanje sa blazim i ja¢im pritiskom. Drugi pogodan trenutak za sti-
mulaciju G tacke je kada se va$a partnerka priblizava orgazmu. U oba slucaja, ona
de verovatno vide uzivati u stimulaciji G tacke ako sa njom pocnete onda kada je
ona vec znatno uzbudena. Pokusajte da lizete njen klitoris dodirujuci istovremeno
G tacku prstom i videcete kako reaguje!

Treba da znate da neke zene u pocetku osecaju neprijatnost ili nagon za mokre-
njem prilikom stimulacije G tacke, tako da bi verovatno trebalo da porazgovarate
sa njom pre nego $to po¢nete da istrazujete njenu G tacku, a zatim da joj objasnite
da je ovakva reakcija, ukoliko do nje dode, normalna. Brauerovi takode predlazu
blazu stimulaciju. MoZda ce biti potrebno oko jednog minuta da ovaj neprijatan
osecaj, ili nagon za mokrenjem, ustupi mesto prijatnim osecajima. Ako se vada part-
nerka oseca neprijatno ili je nagon za mokrenjem brine, mozete joj predloziti da pr-
vo sama pokusa da pronade svoju G tackn. To ce joj najbolje poci za rukom u sede-
cem ili ¢ucecem polozaju. (Ako je muci nagon za uriniranjem, recite joj da sedne na
toalet ili urinira pre vodenja ljubavi, da bi se uverila da joj je besika prazna.)

Prilikom odnosa u ,misionarskoj“ pozi, licem u lice, G tacka je ¢esto potpuno
zapostavljena. Ovu oblast je lakSe stimulisati penisom kada vasa parterka lezi na
stomaku a vi ulazite u nju otpozadi, ili kada je ona gore i moZe da se namesti onako
kako joj najvise odgovara. Plitkim ulazenjem takode mozete dobro da stimuliSete
njenu G tacku. Medutim, najdirektniji i najbolji nacin stimulacije G tacke, u pocet-
ku, jeste da to Cinite prstima.

Neke Zene kazu da se njihove najosetljivije tacke nalaze na polozaju od ¢etiri ili
osam sati na ¢asovniku, negde na sredini zadnjeg zida vagine. Na ovim mestima se
nalaze nervni spletovi, §to obja$njava zbog ¢ega su ona tako osetljiva na dodir. Mi-
lovanjem njene vagine ili ulaZenjem u razli¢itim pravcima, mozda ste vec otkrili da
vaSa partnerka ima i neke sasvim specificne osetljive tacke.

Upamtite, medutim, da nemaju sve Zene svoju G tacku niti bilo koju drugu po-
sebnu ,tacku®, a ako je to slucaj kod vase partnerke, poslednje $to treba da uradite
jeste da je opterecujete ili ucinite da se ona oseca neprijatno. Cilj ovakvog ispitiva-
nja je njeno zadovoljstvo, a ne pokusaj da pronadete neke prekidade ili tastere po-
mocu kojih je mozete uzbuditi. Neka stimulacija G tac¢ke bude samo jedan deo or-
gazmickog zadovoljstva koje joj pruzate.

EJAKULACIJA

Zenska ejakulacija? Jedan broj seksologa je zaista opisao osobinu G tacke da
»ejakulira® bistru tec¢nost u stanju pojacanog uzbudenja kod Zene. Ovo je neke od
njih navelo na zaklju¢ak da je G tacka mozda analogna prostati kod mugkarca. (Kao
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$to smo vec ranije spomenuli, seksualni organi muskarca i Zene razvijaju se iz istog
embrionskog tkiva.) Mnoge Zene koje ejakuliraju brinu zbog toga jer im se ¢ini da
tada uriniraju, a, kao $to smo vec ranije pomenuli, na pocetku stimulacije G tacke
desava im se da osecaju potrebu za uriniranjem. Medutim, ova teé¢nost definitivno
nije urin, a nagon za mokrenjem obicno brzo nestaje kako uzbudenje raste.

Moze vam se desiti da u nekom trenutku osetite ,mlaz“ na penisu dok vodite lju-
bav. Ponekad je ovaj mlaz ¢ak i vidljiv. Jedan mali broj zena ejakulira iz urctre ko-
licinu te¢nosti od priblizno jedne kafene kasicice, ili nesto manje, u trenutku orga-
zma. (Zene koje ejakuliraju trebalo bi takode da pokusaju da izvlace svoju seksual-
nu energiju, posto ejakulacijom gube izvesnu koli¢inu energije - premda manju ne-
go §to je to slucaj kod muskarca.) Prema recima istrazivaca Loni Barbah, ,najnovi-
je hemijske analize [Zenske] ejakulatorne te¢nosti pokazuju da se ona razlikuje ka-
ko od urina tako i od vaginalnog sekreta, i da podseca na ejakulatornu te¢nost mu-
gkarca po visokom procentu glukoze, kiseline i fosfata. Veruje se da ova te¢nost po-
tice iz sistema Zlezda i kanala koji se nazivaju parauretralnim zlezdama. Oni okru-
7uju uretru Zene i razvijaju se iz istog embrionskog tkiva iz kojeg se, kod muskarca,
razvija prostata“.’ Bez obira na to kako je objasnjavamo, ova Zenska ejakulacija mo-
#¢ vas priliéno iznenaditi ako na nju niste spremni. Jedan muskarac je rekao kako
ga je nedto poprskalo po licu kada je prvi put oralno pri§ao svojoj parnterki. Ovako
snazna cjakulacija je verovatno retka pojava, ali nemojte se iznenaditi ako otkrijete
da su vam za oralni seks sa nekim Zenama potrebne zastitne naodare.

ANUS

Kod nekih Zene anus je erogena zona, a kod drugih, - strogo zabranjena. Treba
da pitate svoju partnerku kakav je njen stav. Ukoliko ste i ona 1 vi zainteresovani za
analni odnos ili analnu seksualnu igru (dodirivanje njenog anusa i prodiranje u nje-
ga prstom), uvek je najbolje poceti polako i pazljivo i prethodno ga dobro podma-
zati. Ako joj se anus steZe prilikom stimulacije, treba da budete izuzetno pazljivi ka-
da ga dodirujete. Ako je opusten, mozete ga i snaZnije stimulisati.

GRUDI

U poredenju sa ostalim elementima Zenske seskualne anatomije, grudi su rela-
tivno jednostavne. Bradavice se nalaze u sredini tamnih krugova, areola, i erektiv-
no reaguju na uzbudenje. I pored sveg svog erotskog znacaja, grudi su zapravo veo-
ma sli¢ne znojnim zlezdama i njihova glavna uloga, §to vam moZe potvrditi svaka
majka koja je dojila svoje dete, jeste izvor toplog mieka za bebu. Mogli bismo ovde
izneti neke teorije o tome zbog éega u nasoj, zapadnoj kulturi, u kojoj dominira hra-
njenje bebe flasicama, velike grudi predstavljaju tako mocan simbol Zudnje. Kakvi
god bili razlozi za to, ovaj bogati simbolizam navodi mnoge muskarce (i Zene) na
pogresno verovanje da je njihova veli¢ina pokazatelj seksualnog apetita: §to su gru-
di vece, to je Zena senzualnija. Zapravo, scksualna osetljivost Zene, njeno iskustvo i
samospoznaja odreduju osetljivost njenih grudi, kao i njenu seksualnost uopste.
Veli¢ina s tim nema nikakve veze,
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Prema shvatanju uzbudivanja po principu ,prekidaca i tastera®, muskarci se Ce-
sto usmeravaju ka bradavicama svoje partnerke. Iako nekim Zenama prija direktna
stimulacija bradavica, mnoge vise vole nezniji, indirektan dodir, barem na pocetku.
Najbolje je da pokusate sa kruznim kretnjama oko grudi vase partnerke da biste ti-
me pojacali njenu Zelju i uzbudenje pre nego §to direktno dodirnete bradavice. Ne-
ke Zzene, medutim, veoma slabo reaguju na stimulaciju grudi ili bradavica, pa zbog
toga nemoijte biti razocarani. Ako protrljate prste da ih zagrejete pre nego §to poc-
nete da dodirujute njene bradavice, povecacete koli¢inu ¢ia, ili energije, §to ovu sti-
mulacijuo moZe uciniti efikasnijom. Dok budete blago dodirivali njene bradavice,
mozda cete osetiti protok elektriciteta izmedu vasih prstiju i njene bradavice. Liza-
nje bradavica jezikom ¢esto je veoma efikasno jer se u jeziku nalazi velika koli¢ina
¢ia. Ponckad, kao §to je slucaj i sa mnogim muskarcima, potrebno je da se nervni
zavrSeci bradavica aktiviraju, §to vremenom mozZete postici i blagom, postepenom
stimulacijom. Ali vasa partnerka treba da bude spremna za ovo lagano budenje.

PLODNOST

Ciklusi Zzenske plodnosti i menstrualni ciklusi veoma su zbunjujudi za vecinu
muskaraca i ¢esto su bili uzrok straha i konfuzije. Ovde nije ni vreme ni mesto za
lekcije iz biologije, ali ima nekih ¢injenica koje svaki muskarac treba da zna o telu
svoje partnerke. Na primer, da li znate da, iako Zenino jajasce Zivi samo dvanaest do
dvadeset i cetiri ¢asa, ona moZe da zatrudni ¢ak i pet dana nakon odnosa?

Kako je to moguce? Pre nego §to jajaSce napusti jajnik, Zlezde njenog grlica is<
pustaju ,plodnu® sluz. Ova sluz pomaze semenu da stigne do jajadceta, i deset mi-
nuta posle ejakulacije spermatozoidi se ve¢ nalaze u falopijevim tubama, ,iz sve
snage“ masuci repicima i plivajuci ka jajadcetu. Drugi spermatozoidi, medutim,
ostaju u tkivu koje oblaze kanal grlica i tu se hrane tri do pet dana. Tako da, ako
imate odnos u subotu uvece, a Zena ima u sebi ovu plodnu sluz, iako ¢e do ovulaci-
je doci tek u utorak, vi ipak mozZete postati otac u sredu. (Ovo je sluzbena objava iz
vaSeg licnog poglavlja Planiranje porodice.)

Mnoge Zene se 2ale da njihovi partneri ne ucestvuju aktivno u razmisljanju, pla-
niranju i sprovodenju kontracepcije. Sa sve vecom upotrebom kondoma, ova situa-
cija se menja, ali ne dovoljno. Dobro je znati razliku izmedu plodne i neplodne slu-
zi, posto se ipak deSava da kondom pukne, a nijedan metod kontracepcije nije ap-
solutno siguran. Plodna sluz je bistra, glatka i rastegljiva. Ako stavite malu koli¢inu
ove sluzi izmedu palca i kaZiprsta, kada razdvojite prste ona ce se razvudi, rastegnu-
ti izmedu njih u vidu tanke, bistre linije sluzi. Ako te¢nost nije plodna, ona ce biti
bela, lepljiva i manje obilna. Ono §to je najlakse uocljivo jeste Cinjenica da se ona ne
razvla¢i kao sluz koja je plodna.

Ako Zena ne zatrudni, krv i éelije koje su pripremane da hrane oplodeno jajasce
pocinju da se ljuste i tako pocinje menstruacija. Menstrualni ciklus se veoma mnogo
razlikuje od Zene do Zene. Malo je onih koje imaju redovne cikluse od ta¢no dvadeset
iosam dana. Redovni ciklusi mogu se kretati u rasponu od tri do sedam nedelja, a ne-
ke Zzene imaju menstruaciju samo dva ili tri puta godisnje. Iako je menstruacija kod
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svake Zene razliCita, tipi¢an obrazac krvarenja pocinje slabim mlazom bledoruzicaste
sluzi, koji se pojacava i prelazi u jaci mlaz crvene krvi, a zatim ponovo slabi pretvara-
juci se u smedkasti ,isprekidani® mlaz pre nego $to potpuno prestane. Krvarenje je
kod nekih Zena vie obilno, kod nekih manje, ali prestaje u roku od nedelju dana.
Tokom menstruacije mnoge Zene osecaju simptome kao $to su bolne grudi, ose-
¢aj nadutosti, pojavljuju im se bubuljice, glavobolja, bolovi u krstima, dijareja, ili za-
tvor. (Zene koje boluju od hroni¢nog oblika herpesa mogu takode u ovom periodu
osetiti i akutne simptome.) Kao §to mozete da zamislite, zbog svih tih neprijatnosti,
da i ne pominjemo beleg srama koji jos prati menstruaciju, mnoge Zene se u tom pe-
riodu ne osecaju narocito seksipilno. Druge, medutim, kazu da je menstruacija pe-
riod u kome osecaju najsnaznije uzbudenje i, zaista, svaka Zena dozivljava po neki
deo ovog ciklusa kao period najvece seksualne Zudnje. Kod nekih Zena odnos u to-
ku menstruacije moZe da ublazi bolove, odnosno gréeve. Sto bolje budete shvatili
menstrualni ciklus svoje partnerke i §to viSe razumevanja budete u tom pogledu po-
kazali, to cete se bolje uskladiti sa njom u Zivotnim kao i u ljubavnim ritmovima.

Njen orgazam

Zenski orgazam je vekovima, ako ne i milenijumima, bio izvor zagonetki i kon-
troverzi, a njegovo postojanje po medicinskim merilima priznato je tek u poslednjih
stotinu godina. Cak i nakon sto je ustanovljeno da postoji, Zenski orgazam je, i u
ovom veku, predmet neusagladenosti i zbrke. Glavna rasprava se vodila oko razlike,
irelativne ,zrelosti®, klitorisnog orgazma i vaginalnog orgazma.’ Sada znamo da ne-
ke Zene lakse postizu orgazam stimulacijom klitorisa, a druge stimulacijom vagine.
To je sve. Jedan nacin nije nidta bolji od drugog.

KLITORISNI I VAGINALNI ORGAZAM

Najnovija teorija kaze da zapravo postoje dva razlicita nerva koja su odgovorna
za dva razliCita orgazma. Pudendalni nerv ide, izmedu ostalog, i do klitorisa, a kar-
licni do vagine i materice - vaginalni orgazam ¢esto ukljuéuje i kontrakcije materi-
ce (vidi sliku 30). Od ova dva nerva, pudendalni ima vi§e nervnih zar§etaka, §to bi
mogao biti razlog zbog koga viSe zena dozivljava klitorisni nego vaginalni orgazam.
Cinjenica da se ova dva nerva preklapaju u ki¢menoj mozdini takode moze da ob-
jasni zato neke Zene imaju kombinovani orgazam, koji potice i od klitorisa i iz
unutradnjosti vagine. Cini se da dva faktora uticu na to da li neka 7ena dozivljava va-
ginalni orgazam: ja¢ina njthovog PC midica i osetljivost G tacke, kao i drugih unu-
tra$njih tacaka.

Zene koje dozivljavaju obe vrste orgazma Cesto primecuju razliku. Sir Hajt, u
svom ¢uvenom izve§taju o Zenskoj seksualnosti, navodi redi jedne Zene koja ovako
objadnjava svoje iskustvo: , Tokom masturbacije dozivljavam klitorisni orgazam ko-
ji je sli¢an mojoj predstavi o muskom orgazmu ~ opsta tenzija koja raste u oblasti
klitorisa, i osecaj 'miSi¢nog gréa’. Vaginalni orgazam je osedéaj koji prozima &itavo
telo, i teze ga je opisati - poput talasa osecanja koji se $ire”. Kao §to smo opisali u
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SLIKA 19. POJEDINACNI (A) | KONTINUIRANI (B) VISESTRUKI ORGAZAM KOD ZENE (izvon: Hanmmaan : Frruan)

2. poglaviju, i za muskarce se moze reci da imaju dva razliéita.or»gvazma: gen?talni (il
orgazam penisa) i karli¢ni (ili orgazam prostate). Prema ta01st1’ckom ucenju osek
sualnosti, postoji zapravo mnogo viSe vrsta orgazma, koji se odigravaju u ratzAh.cxtlm
delovima, i, verovali ili ne, razli¢itim telesnim organima, kao §to su srce ili jvgtra:
Ako ste u stanju da usmerite svoju seksualnu energiju ka mozgu, moz”zlgtcA doziveti
,Orgazam mozga®. Setite se, orgazam predstavlja jednostaynu kontrvakcuu i ekspan-
ziju, i ,pulsiranje®, a ovo pulsiranje se moze desavati u ¢itavom vasem telu.

DODIRIVANJE NJENOG KLITORISA U TOKU LJUBAVNE IGRE

Sir Hajt je zakljucila da je kod oko 70 procenata ispitanih Zena neophqdng izvpsna
stimulacija klitorisa da bt mogle da dozive orgazam. Kao §to smo vec rekli, k11t0r1§ va-
Se partnerke je ekvivalentan glavicu vadeg penisa. Kod vecine muskaraca, glavic je

da dozivi orgazam bez stimulacije klitorisa isto je kao traZiti od mugkarca da dozivi or-
gazam bez stimulisanja glavica. To je moguce, ali je potrebno mnogo vise vremena.
Nije neobi¢no to §to u misionarskoj pozi mnoge Zene ne mogu da doZive orga-
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direktno stimulise. Ponekad se pubi¢na kost mugkarca trlja o klitoris u toku odno-
sa, ali to oc¢igledno ne moZe biti zamena za direktnu stimulaciju putem penisa, pr-
stiju ili usta. Zbog toga ne iznenaduje $to se i Kinsi, Hant, i Hajt slazu da gotovo
polovina ameri¢kih Zena nikada, ili retko, dozivljava orgazam u toku odnosa.

Mnoge Zene, takode, mnogo lakse dozivljavaju orgazam u toku odnosa ako
one, ili njihovi partneri, istovremeno stimuligu i klitoris. Muskarci obi¢no mogu
da dozive orgazam tokom odnosa mnogo brze od zena (dva ili tri minuta prema
dvadeset), ali ¢ini se da zene mogu isto tako brzo da doZive orgazam putem ma-
sturbacije - verovatno zbog toga $to u tom slucaju direktno stimulisu klitoris i
znaju §ta pri tome Zele. Jedan multirogazmicni muskarac ovako je opisao svoje
iskustvo sa milovanjem klitorisa svoje partnerke u toku vodenja ljubavi: ,Kada
sam ja iza nje, ili kada je ona gore, ruke su mi slobodne, tako da mogu da dodi-
rujem njen klitoris. To je zaista izluduje. Toliko glasno jeci da smo jednom mo-
rali da zatvaramo prozore*.

Neki muskarci i Zene se Zale da im upotreba ruku pri stimulaciji klitorisa part-
nerke u toku odnosa deluje neprirodno ili previse mehanicki. Kako kaze jedan
multirogazmi¢ni muskarac: ,Dugo sam mislio da je upotreba prstiju za muskarca
znak slabosti. Ali, otkrio sam da Zene ponekad istinski uzivaju u tome i da vige vo-
le da muskarac upotrebi prste ili jezik, jer im to pruza sasvim drugaciji osecaj*. Si-
gurno je da se ovakva vrsta stimulacije ne moze smatrati neprirodnom ili znakom
slabosti muskarca, ako je ona kod skoro tri ¢etvrtine Zena neophodna da bi dozi-
vele seksualno zadovoljstvo.

Musgkarci koji nisu navikli da koriste ruke prilikom odnosa mozda ce otkriti da
im je potrebno izvesno vreme da uspostave koordinaciju izmedu pokreta rukom i
telom. Uz malo prakse, ova koordinacija postaje sve laksa, narocito ako usporite
ritam tela i dopustite svojoj partnerki i sebi da uzivate u svakom pokretu kako te-
la tako i ruku. Morate voditi ra¢una da se ne koncentrisete previSe na klitoris svo-
je partnerke i time poremetite ritam vodenja ljubavi. Takode, vodite ra¢una da ne
izgubite iz vida svoje pokrete rukom, jer bi vaga parterka mogla da oseti da to mi-
lovanje zaista postaje mehanicko. Ako ste u stanju istovremeno da hodate i da 7va-
Cete Zvaku, onda bi trebalo isto tako da mozete istovremeno da ulazite u nju peni-
som i da je milujete.

Ako vasa partnerka zeli sama da se dodiruje, tim bolje. Jedan muskarac je re-
kao svojoj devojci da je, zbog toga $to je ona sama sebe pokusala da dovede do or-
gazma, imao osecaj da ga ona koristi da bi ,masturbirala“. Ova reacija je razumlji-
va kada muskarac smatra da je njegova duznost (i pravo) da svojoj partnerki ,pru-
z1" orgazam. Ovakav nacin razmisljanja svakako lezi u osnovi Cinjenice da Zene
glume orgazam da bi zadovoljile svoje partnere ili da im pokaZu da su i one dozi-
vele zadovoljstvo. Posto se, kao §to smo ved rekli u drugom poglavlju, orgazam
pre svega desava u mozgu, vi ne mozete svojoj partnerki LpruZiti® orgazam. Ona
ga mora doziveti sopstvenim umom (i telom).

S obzirom na to da sve vise i vide Zena otkriva svoju sposobnost da dozivi orga-
zam jednom ili viSe puta, muskarci osecaju sve vecu obavezu da zadovolje taj njihov,
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sve veci orgazmicki potencijal. Zelja muskarca da zadovolji zenu je plemepita 1 neo-
phodna, ali pritisak koji oni osecaju pri tome je nepotreban, a moZze da pojaca i ova-
ko prisutno osecanje treme kod muskarca. Imacete mnogo realisticniji pristup i
osecati mnogo manji pritisak, ako shvatite da vi samo pomazete svojoj partnerki da
razvije sopstveni orgazmicki potencijal.

ORGAZAM KAO OTISAK PRSTA

Klitorisni, vaginalni i kombinovani orgazam su samo tri razliCite kategorije
koje seksolozi koriste da opisu genitalni orgazam kod Zena. Kao §to smo pome-
nuli u drugom poglavlju, seksolozi takode prave razliku i izmedu kratkih, poje-
dinacnih orgazama i duzih, kontinuiranih orgazama (vidi sliku 19). Neke Zene
imaju pojedinacne orgazme, druge imaju kontinuirane orgazme, a kod nekih
postoji kombinacija ova dva tipa. Hartman, Fitijanova i koautor Beri Kempbgl
smatraju da je kod svake zene nacin doZivljavanja orgazma u tolikoj meri indivi-
dualan da bi ga trebalo nazvati ,orgazmickim otiskom prsta“. Kao sto istice Lo-
ni Barbabh, fizioloski kao i li¢ni i kulturoloski faktori uti¢u na to kako vasa part-
nerka i vi dozivljavate orgazam, §to je, verovatno, i jedan od razloga zbog koga
ljudi obi¢no imaju neki svoj ,standardni® obrazac orgazma. Neke Zene dozivlja-
vaju jedan snazan orgazam, neke jedan blazi, a neke jedan kontinuirani orga-
zam. Zene koje su multiorgazmic¢ne mogu doziveti bilo koju od mogucih kombx—.
nacija. Vazno je imati na umu da ée orgazam vase partnerke (kao i va$) svaki
put biti malo drugadiji. o

U skladu sa u¢enjem scksualnog kung fua, Zena moze takode izvuci energiju iz
svoje karlice do mozga i prosiriti svoj orgazam na celo telo. KruZenje cia donece va-
$oj partnerki energiju, kao i vama. (U 6. poglavlju predlazemo vezbe koje vasa part-
nerka moze da primeni da bi prosirila svoj orgazam.) Zene su u principu manje ge-
nitalno usmerene nego muskarci i zbog toga im jos lakse da prosire i dozive svoje
orgazme ¢itavim telom. Mozda je to Sirenje energije razlog $to su mnoge Zene u ge-
nitalnom smislu ,preorgazmicne (to jest, nisu nikada dozivele genitalni orgazam).
U sestom poglavlju nudimo tehnike namenjene preorgazmicnim Zenama koje ¢e im
omoguciti da postanu orgazmicne, kao i tehnike namenjene orgazmicnim Zenama
koje zele da postanu multiorgazmicne.

Muskarcu je mnogo lakse da postane multiorgazmican-ako i njegova partnerka
uziva u duzem vodenju ljubavi. Kod vecine parova, ¢eici je problem to $to muska-
rac ne moze dugo da izdrZi nego §to se Zena umori pre muskarca. Medutim, i ovo
drugo moze se dogoditi ako on postane multiorgazmican, a ona ne. lako je najva-
7nije da je ne pritiskate i da prihvatite njene Zelje kada su njena zadovoljstva u pita-
nju, treba da je ohrabrite da istrazuje svoje potencijale i procita poglavije namenjej
no njoj. U 9. poglavlju, takode, nudimo neke predloge parovima kod kojih postoji
znatniji raskorak po pitanju seksualnog apetita. Vecina Zena e, medutim, Zeleti da
pomogne svojim partnerima da postanu multiorgazmicni, a najbolje $to vasa part-
nerka moze da uéini da bi vam pomogla jeste da istraZzuje potencijal sopstvenog za-
dovoljstva i neguje sopstveno seksualno uzivanje,
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Njeno uzbudenje

Vecini Zena je potrebno vise vremena da sc uzbude nego muskarcima, ali kada
se zena jednom uzbudi, njena zudnja po pravilu duze traje nego $to je to slucaj kod
muskarca. (Kao poznavalac seksualnog kung fua, vi cete po ovom drugom pitanju
predstavljati izuzetak od pravila.) Prema taoistickom ucenju, muskarci su kao vatra
a zene kao voda. Vatra se brzo pali, ali voda moze lako i da je ugasi. Da biste zado-
voljili svoju ljubavnicu, morate dovesti njenu Zudnju do tacke kljucanja, a da biste
to postigli, vasa vatra mora dovoljno dugo da gori. Tajna zadovoljenja partnerke je-
ste u tome da prepoznate faze njenog uzbudenja i naucite kako da uskladite sop-
stveno uzbudenje sa njenim.

KAKO CU ZNATI DA JE NJENA ZUDNJA DOSTIGLA TACKU KLJU-
CANJA? Lekari taoisti belezili su faze uzbudenja koje su uocili kod Zena. Mnoga
od njihovih zapazanja potvrdili su i istrazivaci na Zapadu, narocito Kinsi u jednom
poglavlju knjige Seksualno ponasanje ljudskih Zenki pod naslovom ,Fiziologija sek-
sualnog reagovanja i orgazam®. Ovde ¢emo izneti ove faze, ne da bismo zbunili ze-
ne, vec da bismo pomogli muskarcima da bolje razumeju kako mogu zadovoljiti ze-
lje svojih partnerki. Dok budete ¢itali o opstim odlikama ovih faza, vazno je da
imate na umu Kinsijev zakljuc¢ak o jedinstvenoj seksualnosti svake osobe: ,Kod
scksualnog reagovanja, najkarakteristi¢nija je ¢injenica da ono ne moze biti isto
kod dve razlicite jedinke*. '

Imajuci to u vidu, ne mozemo naci bolji opsti opis Zeninog uzbudenja od onoga
koji je dala Su Nu, jedna od napouzdanijih savetnica Zutog cara po pitanju zena.
Zuti car ju je jednom pitao: ,Kako da znam da li zena uziva?* Su Nu je odgovorila da
postoji Pet znakova, Pet Zelja i Deset pokreta, koji karakterisu pojacano uzbudenje
kod Zzene. Pet znakova i Pet Zelja opisuju §ta se desava u telu Zene kada se ona uzbu-
di, dok Deset pokreta opisuju kako njeno ponasanje otkriva $ta ona ocekuje od vas.

Pre nego $to otkrijemo ove tajne Zenskog uzbudenja, treba recii to da mi danas
zivimo u doba vece otvorenosti i iskrenosti nego u vreme Su Nu, pa vi ne morate vi-
$¢ da nagadate $ta se desava u telu vade partnerke. Mozete je pitati $ta ona zeli; jos
bolje, ona vam to moze i sama reci. Medutim, stanje ljubavnog uzbudenja nije uvek
pogodno vreme za razgovor, a jo§ manje za jasno objasnjavanje sospstvenih Zelja.
Strast je jaca od jezika i zbog toga ¢e vam u tim trenucima pomoci ako budete u sta-
nju da prepoznate rastuce zadovoljstvo Zene. Pre ili posle vodenja ljubavi, mozete

_razgovarati sa vaSom partnerkom o tome da li je Su Nu shvatila njenc licne zelje.

Podrazumeva se da je zenin pristanak od sustinske vaznosti u bilo kojem seksual-

* nom odnosu, a ¢injenica da primecujete uzbudenje kod zene sa kojom ste u drustvu

ne znaci nidta ukoliko ona ne Zeli da postupi u skladu sa svojim zeljama. ,Ne* znaci
ne, bez ozbira na to §ta vam govori njeno telo.

Taoisticki spisi su na nekim mestima sasvim konkretni, a na drugim vrlo neod-
redeni. Neke od faza uzbudenja izgledade vam sasvim jasno, dok ce druge biti teze
odgonetnuti. Znakovi, Zelje i Pokreti se u izvesnoj meri preplicu i tesko ih je jasno
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razvrstati, pa cemo zato mi pokusati da ih pojednostavimo. Upamtite da su oni sa-
mo uopsteni putokazi a ne precizna mapa. Nemojte ocekivati da cete prilikom sva-
kog odnosa moci da nocite svaku fazu uzbudenja i nemojte ¢ekati da se svaka od
njih odigra pre nego §to predete na sledecu. Pre svega, ljubavna igra treba da bude
prirodna i spontana, a ovi putokazi ce vam samo pomoci da se drZite pravog puta.

ZNACI ZELJE

Kontrola ejakulacije pocinje od disanja, a isto tako i strast. Prvi konkretan znak
zudnje vade partnerke bice promena u njenom disanju, koje ce postati brze i plice.
Prema rec¢ima Su Nu, ako se vasoj partnerki nozdrve $ire a usne otvaraju i ako vas
grli obema rukama, ona Zeli da svojim genitalijama dodirnete njene. Ako joj telo
drhti, znaci da zeli da vas dodir bude nezan. Ako je crvena u licu, znaci da Zeli da
glavicem penisa dodirnete njen venerin breg, a kada rasiri noge, Zeli da svojim gla-
vicem protrljate njen klitoris i ulaz u njenu vaginu.

Su Nu dalje kaze: Ako joj bradavice o¢vrsnu i izbaci stomak, udite u nju polako
1 plitko. Ako joj se grlo susi i guta pljuvacku, po¢nite polako da se krecete u njoj.
Ako pocne da vrti zadnjicom, to je znak velikog zadovoljstva. Ako joj je vagina ve-
oma vlazna ili dize noge da vas njima obgrli, udite dublje u nju. Ako stiska butine,
njeno uzivanje raste. Ako se okrece s jedne strane na drugu, znadi da zeli da ulazi-
te duboko u nju krecuci se i levo 1 desno. Ako se znoji toliko da su ¢arSavi natoplje-
ni znojgm ili se napinje 1 zatvara o€i, znaci da Zudi za orgazmom. Ako se pripija uz
vas, znati da njeno zadovoljstvo dostize vrhunac. Kada sc ispruzi i opusti, ona ose-
c¢a zadovoljstvo celim telom. Ako joj sckret kvasi butine i zadnjicu, znaci da je pot-
puno zadovoljena 1 treba polako da se povucete.

Sada kada smo rekli kakve znake mozZete da prepoznate v uzbudenju svoje part-
nerke, moramo se pozabaviti i-time kako da zadovoljite njene Zelje, §to ¢emo ucini-
ti u slede¢em poglavlju.

V POGLAVLIE

xako da postanete
multiorgazmicni par

Kontrolisanje sopstvene ejakulacije u toku samozadovoljavanja je
jedno, ali kontrolisanje cjakulacije u toku ljubavne igre sa parnterkom
nesto sasvim drugo. U tredem poglavlju naudili ste kako da uspostavite
kontrolu nad svojim disanjem, koncentracijom, svojim PC miSicem, i,
§to je najvaznije, svojom seksualnom energijom, $to ¢e vam omoguciti
da postanete multiograzmicni i u odnosu sa svojom partnerkom, ali ta-
kode morate upoznati i tehniku koju cete zajednicki primenjivati to-
kom vodenja ljubavi.

Kako da zadovoljite svoju partnerku

Za razliku od muskarca, kod Zena ne dolazi do naglog pada uzbu-
denja. Mada istina je i da mnoge zene doZivljavaju orgazme koji su za
njih u tolikoj meri zadovoljavajuci (i predstavljaju vrhunac njihovog
uzbudenja) da nakon toga, one nemaju potrebu da nastave sa vode-
njem ljubavi. Kao $to smo ranije rekli, ncke zene ¢ak i cjakuliraju. Ali,
posto zene ne moraju da brinu o gubitku erekcije ili prosipanju seme-
na, one se po pravilu mogu predati zadovoljstvu na naéin koji muskar-
cu nije dostupan. Pa ipak, ni Zene ne mogu dostici to stanje blazenstva
bez ikakvog truda. Postizanje orgazma, viSestrukog orgazma, i prosire-
nog orgazma, zahteva znanje, vestinu i trud kako Zene tako i muskarca.
Evo kako u tome mozete pomoci svojoj parnterki.

Prema ucenju seksualnog kung fua, sve vrste dodira su shvacdene
kao aspekti zajedni$tva muskarca i Zene. Dodirivanje rukama ili
usnama isto je tako vazan deo uzajamne harmonije kao i seksualni
odnos. Kao i u slu¢aju samozadovoljavanja, vi verovatno imate speci-
fi¢an nacin odnosa sa parnterkom; iako su crogene zone iste kod ve-
¢ine Zena, svaka Zena ce, naravno, u razlicitoj situaciji razli¢ito reago-
vati. Isprobajte ove taoisticke tehnike, ali se pri tome rukovodite Ze-
ljama svoje parnterke.
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~Sutina predigre je u postepenom prilazu®, kaze se u Besedi o najuzvisenijem Taou
pod nebeskim svodom. ,Ako budete pazljivi i strpljivi, Zenino uzivanje bice ogromno.
Ona ce vas obozavati kao brata i voleti kao roditelja. Onaj ko je ovladao ovom Tao teh-
nikom zasluzuje da bude nazvan gospodinom iz raja“. Posto su iS¢ekivanje i rastudi in-
tenzitet najbolji nacin da Zudnju vae partnerke dovedete do tacke kljucanja, treba da
pocnete strasnim poljupcima. Bolje je da krenete od njenih udova nego od genitalija.
Milujte, masirajte i ljubite njene ruke i ¢lanke na rukama kao i stopala i ¢lanke na nozi.
Polako predite sa ruku i nogu na stomak. Stimulisanjem tacaka koje se nalaze duz me-
ridijana njenog tela (energetskih kanala) pojacacete njeno seksualno uzbudenje: duz i
oko njene ki¢me (Zadnjeg kanala) ima mnogo takvih tacaka, kao $to su zadnji deo vra-
ta, vrat i ui. Unutra$nja strana ruku i butina takode je veoma osetljiva kod mnogih Ze-
na. Pod milovanjem podrazumevamo da bi va§ dodir trebalo da bude veoma blag, iako
on moze biti i nesto jaci kod stimulisanja vecih misica, kao §to su oni na guzovima,

NJENE GRUDI ;

Kao §to smo ranije rekli, kada se priblizite njenim grudima, najbolje je da s¢ krece-
te spiralno u sve manjim krugovima sve dok, polako, ne stignete do bradavica. Vecina
muskaraca se isuvi§e brzo ustremi na bradavice. (Mozda su za to krivi prastari instikti
dojenja.) Laganim kruznim kretnjama usmericete njenu seksualnu energiju ka njenim
bradavicama. Takode, setite se da protrijate palac i kaziprst da biste generisali vecu ko-
licinu ¢ia. Konaéno, blago dodirnite bradavice i pokusajte da ih protrljate palcem i kazi-
prstom. (Mozete dodirivati obe dojke istovremeno ili jednu po jednu.) Neke Zene uziva-
ju u grubljem milovanju i stiskanju bradavica, ali najbolje je da se rukovodite reakcija-
ma svoje partnerke. Kao §to smo vec pomenuli, naboj ¢i energije u vasem jeziku je veo-
ma jak, tako da lizanje, kruZenje jezikom oko bradavica i sisanje bradavica Cesto pred-
stavlja izvanredan nacin da je uzbudite. Ako joj se bradavice uzdignu i oévrsnu, znadi da
ste na najboljem putu.

NJENE GENITALIJE

Pre nego §to predete na stimulisanje genitalija, najbolje je da stimulidete unutragnju
stranu butina vaSe partnerke, njen venerin breg i vaginalne usmine, pre nego $to se pri-
blizite klitorisu. Zemislite da se krecete u koncentri¢nim krugovima sve vece Zzudnje i
zadovoljstva. Kada konacno pridete njenom klitorisu, njena seksualna energija i uzbu-
denje bice na vrhuncu.

Svaka zena ima specifi¢ne Zelje kada je u pitanju stimulisanje klitorisa, a vi morate
postati struénjak kada su u pitanju njene licne Zelje. Jo§ vaznije od pitanja gde je treba
dodirnuti, jeste pitanje kako je dodirnuti. Upotrebite svoj prst da biste je milovali rav-
nomernim, pravim ili kruznim pokretima - ni suvise brzo, ni suvide polako. Izbegavajte
nagle pokrete: osetljivost klitorisa je veca od osetljivosti penisa i zbog toga su pazljivi,
suptilini pokreti pozeljniji od snazne stimulacije u kojoj uziva vecina muskaraca.

Sto se tice pitanja gde treba da dodirujete vasu partnerku, najbolje je da pocnete od
manje osetljivih delova ovog veoma osetljivog seksualnog organa. Pokusajte da miluje-
te podnozje i strane klitorisa. Zatim pokusajte da milujete kapicu, pre nego $to dotak-
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nete izuzetno osetljivi glans. Eksperimentisite sa razli¢itim intenzitetom dodira i pokre-
ta. Ako vaga partnerka uZiva u njima, ona ce blago isturiti svoje genitalije ka vama. Uz-
dasi, dahtanje, jecanje, trzaji misica, gréenje prstiju na nogama i znojenje, kao 1 osmesi i
drugi izrazi, dobri su znaci. Ako je va$ dodir suvise jak ili neprijatan, ona ¢e blago izmak-
nuti karlicu. U tom slucaju, pokusajte sa blazim i nesto drugadijim dodirima.

KUNG FU JEZIKA

Iako su efikasni, prsti nisu idealni, jer nisu ni izbliza tako osetljivi kao klitoris vase
partnerke. Zbog ¢vrstine kostiju u va§im prstima i ostrih noktiju, njihov dodir moze da
bude veoma bolan. (Uvck proverite da li su vam nokti podsecni i isturpijani.) Zbog to-
ga je jezik mnogo prikladniji za ovakvu stimulaciju.

Oralni seks kao i mirisi i ukusi koji ga prate predmet su mnogih $ala. Neki muskar-
ci se samo namrte na tu pomisao, a neki se osmehuju prisecajuci se prijatnih trenuta-
ka koje su doziveli. Jedan multirogazmiéni muskarac ovako opisuje kako je postao
pristalica oralnog seksa: ,Ranije definitivno nisam voleo da koristim jezik, jer sam
imao osecaj da time nista ne dobijam. Bio sam, zapravo, sebi¢an - ja sam bio taj koji
treba nesto da dobije. A sada, kada moja partnerka dozivljava neverovatne orgazme
zahvaljujuci mojoj stimulaciji jezikom, ja se osecam sjajno. Cak po¢injem i da drhtim.
Istina je ono §to Tao kaze o uskladivanju. Dobijam kada dajem. To je nesto §to mno-
¢i muskarci propustaju. Znam da sam i ja dugo bio jedan od njih“. Kakav god bio va$
licni stav prema oralnom scksu, trebalo bi da znate da je to verovatno najbrzi nacin da
se Zena ovlaZi i pripremi za seksualni odnos. Kao §to smo vec ranije rekli, to je takode
i najlaksi, a za neke zene 1 jedini nacin da dozive orgazam.

Ako niste ljubitelj kuniligusa, ne morate odmah da zaronite glavom u nju. Ako ko-
ristite jezik pri stimulaciji klitorisa vase partnerke, vas nos i lice dodirivace njen vene-
rin breg i donji deo stomaka. Ako vam smeta miris, mozZete se zajedno okupati uz upo-
trebu miri§ljavih ulja. (Trebalo bi da pomenemo da mnoge muskarce uzbuduge, ili vre-
menom pocne da uzbuduje, miris njihovih partnerki.) Najbolje je, naravno, da se ne
usmerite odmabh ili iskljucivo na njen klitoris: dodirujte joj jezikom unutra$nje usmi-
ne, osetljivu tacku na donjem kraju vagine i medicu.

Takode je vazno da se ne usmerite previ§e intenzivno na njene genitalije zanema-
rujuci ostale delove tela. Neke Zene se osecaju iskljuceno prilikom oralnog seksa, a
taj osecaj mozete umanjiti ako joj rukama i dalje milujete noge, stomak, grudi, ruke
ilice. Mnoge Zene kazu da im stimulacija bradavica u toku oralnog seksa umnogome

ovecava zadovoljstvo. Druge kazu da im to odvladi paznju od stimulacije klitorisa.
Sto se tice tehnike stimulacije klitorisa, verovatno cete Zeleti da isprobate kombina-
ciju dodira usnama, trljanja jezikom i sisanja usnama. Naizmeni¢no milovanje jezi-
kom i blago sisanje klitorisa ustima moze biti izvanredno prijatno. I u ovom slucaju,
vodite racuna da vas pritisak ne bude isuvise jak. Blagi, ujednadeni i ritmi¢ni pokreti
su obi¢no najbolji. ‘

Mnogi muskarci pogresno misle da u toku oralnog seksa treba da guraju jezik u va-
ginu svoje partnerke. To obi¢no nije slucaj, jer je jezik obi¢no suvise kratak i mek da
biste njime mogli na odgovarajuci nacin da stimuli$ete vaginu svoje partnerke, prem-
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da taoisti zapravo preporucuju jednu tehniku stimulisanja G tacke izvijanjem jezika
navise i pokretanjem unazad. Vredi pokusati - narocito ako imate snazan jezik! (Mo-
zete ojacati jezik ako minut-dva radite vezbu tako §to cete najpre isplaziti jezik a za-
tim ga brzo uvuci poput zmije. VeZbajte Sto ¢eSce moZete.)

KAKO DA UPETE UNJU

U principu, prsti su prikladniji od jezika kada je u pitanju stimulacija unutra$njosti
vagine vase partnerke. Mozete koristiti jedan prst (ili, ako je ona veoma uzbudena, dva
prsta) da biste usli u nju. KruzZite po zidovima njene vagine da biste otkrili njene najose-
tljivije tacke. Nemojte zaboraviti da ispitate G tacku koja se nalazi nekoliko santimeta-
ra iza njenog klitorisa. Mozete takode pokusati da prstima ulazite u nju (u pocetku po-
lako) podrazavajuci pokrete penisa.

U ovom trenutky, Zudnja vase partnerke je verovatno dosla blizu tacke kljucanja i
ona zeli da udete u nju. Medutim, nemojte to odmah uéiniti. Uzmite penis u ruku kao
da imate nameru da ga gurnete u njenu vaginu. Ali, pre nego §to udete u nju, protrljaj-
te glavicem penisa njen klitoris. To ¢e brzo dovesti njenu strast do vrhunca. Tada pola-
ko udite u nju, najpre samo par santimetara, zatim malo vie, a onda se malo povucite
tako da se va$ penis nade na samom ulazu njene vagine. Ovaj spori, polagani prilaz ce
vam pomodi da kontrolisete sopstvenu zudnju i omoguciti vam da uspostavite ritam po-
kreta, koji ¢e i vas i nju mnogo puta dovesti do vrhunca.

Ako je ona multiorgazmi¢na, mozda cete Zeleti da joj pomognete da doZivi orgazam
pre nego to udete u nju, ili pak da ¢ekate dok to ne ucini. Ako je ona vec dozivela ba-
rem jedan orgazam, mozda ¢e imati vise strpljenja kada budete osetili potrebu da se na
trenutak zaustavite u toku vodenja ljubavi, da ne biste krenuli putem bez povratka, U
toku ljubavne igre, njeni orgazmi ¢e vam zapravo pomoci da uspostavite kontrolu nad
sopstvenom ejakulacijom, Prema taocistiCkom shvatanju, voda (vaginalna tecnost) hladi
vatru. Kada potpuno ovladate svojom Zeljom da ejakulirate, to ¢e vam biti manje vazno,
jer cete biti u stanju da putem disanja i svoje svesti efikasno kontrolisete ovaj nagon i ne-
cete Cesto imati potrebu da prekidate ritam seksualnog odnosa.

KAKO DA JE ISPUNITE EROTSKIM NABOJEM

Dok pruzate zadovoljstvo svojoj parnterki, trebalo bi da izbegavate seksualne re-
cepte i obrasce vodenja ljubavi koji se mogu pretvoriti u rutinu. Nacin zadovoljenja
partnerke opisan u prethodnom odeljku nije jedini. On je prilagoden obrascu uzbu-
denja vecine zena, ali ne nuzno i svih Zena, a svakako ne u svakoj situaciji. Tokom od-
nosa ,na brzaka“, na primer, mozda c¢ete Zeleti da brzo predete na oralni seks. Eks-
perimentisite i kombinujte. Videcete $ta vasa partnerka Zeli i kakvo je njeno i vase
raspolozenje. lako vam ove tehnike mogu pomoci da zadovoljite svoju partnerku, va-
Zno je imati na umu savet Herana Kacaturijana u knjizi Osnove [judske seksualnosti:
LUprosceno traganje za telesnim prekidacima 1 tasterima vodi ka mehanickom sek-
sualnom odnosu, jer energija koja ispunjava erotske putanje jeste osecajnost®. Po-
znavanje tela vase partnerke od najvece je vaznosti, ali ni§ta ne moze da zameni
iskrenost osecanja.
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SLIKA 20. PLITKO | DUBOKO UTERIVANJE

Tehnike pokreta

Vecina porno filmova prikazuje muskarce koji Zestoko guraju i vade penis iz vagine
partnerke, nezadrzivo jureci ka cjakulaciji. Nije, dakle, nimalo ¢udno §to vecina musakra-
ca misli da je upravo to ono §to treba da rade. Zapravo, ovakav ritam tucanja predstavlja
recept za brzu ejakulaciju 1 pruza malo zadovoljstva i muskarcu i Zeni. Taoisti su shvatili da
je pravi ritam i nacin ulaska od sustinske vaznosti za scksualno zadovoljstvo, kontrolu cja-
kulacije i zdrav seksualni Zivot. Jo§ je vaznije da pre primene bilo koje tehnike proverite da
li je vaga partnerka dovoljno uzbudena. Prebrzo ulazenje u nju (pre nego $to se ona dovolj-
no ovlazi) treba po svaku cenu izbegavati. Cak i ako ona Zeli da to ucinite, blagi pokreti ru-
kom i karlicom pojacace njeno uzbudenje i pomoci vam da bolje kontroliSete ejakulaciju.

PRONAPDITE SOPSTVENI RITAM
Taoisti su razvili mnogobrojne tehnike razli¢itih nacina ulaZenja i ritma odnosa, a
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vecina njih varira izmedu plitkog 1 dubokog uterivanja (vidi sliku 20). Sve ove tehnike
preporuc¢uju muskarcima da udu plitko nekoliko puta pre nego §to udu duboko. Najpo-
znatija od njih se zove devet plitkih i jedan duboki. (Kada naudite da kontroliSete ejaku-
laciju, smanjicete ovaj odnos na Sest ili ¢ak tri-plitka i jedan duboki.)

Naizmenicno plitko i duboko uterivanje ne samo da ¢e vam pomoci da izdrzite du-
ze: ono ¢e takode veoma uzbuditi vasu partnerku. Dubokim pokretima isterujete sav va-
zduh iz njene vagine, stvarajuci vakuum, koji plitkim ulascima pojacavate. Treba da iz-
begavate potpuno izvlacenje, jer ce tada vakuum nestati; umesto toga, povucite se tako
da ste samo par santimetara u njoj. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako opisuje ovo
iskustvo: , Kada sam ¢itao o ovim taoistickim tenikama zaista nisam verovao da su efika-
sne, ali one naprosto izluduju Zene: one oboZavaju plitko i duboko uterivanje. Postizu
orgazam mnogo brze i mogu da dozive dva ili tri pre nego $to ja dozivim jedan. Ranije,
nisam mogao da izdrzim dovoljno dugo da dovedem Zenu do te tacke”.

Jos vaznije od broja plitkih i dubokih pokreta jeste primena osnovnog ritma koji mo-
zete odrzavati 1 u kome cete i vi i vaSa partnerka uZivati duze vreme. Nemojte dozvoliti
da brojanje pokreta dovede do toga da oni postanu mehanicki.

DUBOKO UTERIVANJE

Vecina muskaraca, ulazeci duboko u vaginu svoje partnerke, povladi se nazad celim
je partnerke. Ako imate tegkoca sa postizanjem ili odrzavanjem erekcije, ovi duboki po-
kreti unutra-napolje postaju narocito vazni (vidi vezbu Mekog ulaska u 8. poglavlju).
Medutim, kao §to mozete da pretpostavite, ovakav nacin kretanja je takode veoma uz-
budujuci 1 najéesce dovodi do brze ejakulacije.

Zbog ovog razloga, taoisti su razvili tehniku dubokog uterivanja gore-dole. Prime-
nom ove tehnike koristite koren penisa, njegov najmanje osetljivi deo, za stimulaciju kli-
torisa svoje partnerke, koji je njena najosetljivija tacka (vidi sliku 21). Efekti odlaganja
ejakulacije su ocigledni. Umesto da se povladite, moZete ostati duboko u partnerki i pri
tome se neprestano kretati gore-dole. Ovo je narocito vazno u trenucima kada ona do-
Zivljava orgazam i Zeli da vas zadrZi u sebi, a vi ste na samoj ivici,

Upamtite da je klitoris kod svake zene razli¢ito udaljen od vagine, $to je mozda je-
dan od razloga zbog ¢ega neke zene lakse od drugih mogu da doZive orgazam u toku od-
nosa. Moci cete da stimuliSete klitoris nekih partnerki iskljuéivo primenom dubokih po-
kretagore-dole, dok cete kod drugih morati da upotrebite i-prste. U svakom slucaju, ova
tehnika ¢e vam umnogome pomoci u najintenzivnijim trenucima ljubavnog odnosa.

MENJANJE PRAVCA

Pored razli¢ite dubine, mozete takode ulaziti u vasu partnerku krecuci se u razlici-
tim pravcima. U kineskoj medicini, delovi vagine, kao i delovi penisa, odgovaraju razli-
Citim organima i Zlezdama u telu (vidi sliku 22). Da biste u potpunosti zadovoljili svoju
partnerku i ispunili je encrgijom, treba da u toku odnosa stimulisete ¢itavu vaginu. To
vam moze delovati komplikovano 1 necete moci to da ucinite prilikom svakog odnosa,
ali §to veci deo vagine budete mogli da izmasirate svojim penisom, to bolje.
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PR

Tacka frikcije na
glaviéu penisa

Tacka trenja
na klitorisu

SLIKA 21, POKRETI UNUTRA-NAPOLJE NASUPROT POKRETIMA GORE-DOLE

Pocnite plitkim pokretima levo-desno, gore i dole. Zatim udite dublje, i ostajuci dubo-
ko u njoj, korenom penisa trljajte klitoris svoje partnerke a glavicem blago masirajte njen
grli¢. Sada se povucite pod uglom, jer éete na taj nacin stimulisati zidove njene vagine. (Ka-
da jednom budete naugili da razlikujete duboke i plitke pokrete, moZete takode eksperi-
mentisati i sa srednjom dubinom.) Upamtite, Zene imaju viSe izrazito osetljivih tacaka, ta-
ko da cete kretanjem u razlicitim pravcima imati vise-$anse da zadovoljite svoju partnerku.

Pored menjanja dubine i pravca, moZete takode menjati i brzinu pokreta. Lekar iz sed-
mog veka Li Tang-Hsuan Cu poetski je opisao devet razlicitih vrsta pokreta kojima svojoj
partnerki moZete omoguditi veliku raznovrsnost dubine, smerova i brzine:

1. Krecite se levo i desno poput hrabrog generala koji prodire u redove neprijatelja.
[Slikoviti prikazi borbe polova nisu bili u potpunosti izostavljeni iz taoistickog
uéenja o seksualnosti.]
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Matarica

Srce
Pluda

Slezina
Pankreas

Jetra

Bubrezi
Vaginalni otvor

Slika 22. Refleksne tacke u vagini

2. Dignite se i uronite naglo poput divljeg konja koji kasom juri kroz planinski potok.

3. Dizite se i spustajte kao jato galebova koji se igraju na talasima.

4. Naizmeni¢no gurajte duboko i milujte plitko i nestasno, poput vrapca koji kljucka
zrna pirinca.

5. Gurajte plitko pa duboko u ¢vrstom ritmu [nalevo i nadesno], poput velikog ka-
mena koji tone u more.

6. Uvucite se polako kao zmija koja ulazi u svoju rupu.

7. Krecite se brzo poput uplaenog misa koji tr¢i ka rupi.

8. Oklevajte, a zatim navalite kao orao koji hvata zeca u trku.

9. Dizite sc i uranjajte poput velikog jedra no$enog divljim vetrom.

Na kraju spojite razlicite pokrete koje ste naudili u svoj sopstveni, specificni ritam,

zavisno od prilike i vremena - i sopstvenih Zelja.

Usavrsena umetnost tucanja

Vecina mudkaraca u toku odnosa stimuli§e samo jedan mali deo vagine svoje
partnerke. To je razlog zbog ¢ega seksualni kung fu predstavlja ,uvrtanje“ pre nego
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Juterivanje“. lako je re€ screw (glagol ,screw” je uobicajeni izraz kojim se u engle-
skom, slicno izrazu ,tucanje” u nasem jeziku, oznacava seksualni odnos, ali bukvalno,
glagol ,screw” znaci zavrtati ili uvrtati a imenica ,screw” znaci §raf, zavrtanj, prim.
prev.) u nasoj kulturi dobila vulgarno znacenje, ona zapravo sasvim tacno opisuje spi-
ralno kretanje koje Tao preporucuje u cilju zadovoljenja vase partnerke (i vas).
Umesto guranja napred i izvlacenja, treba da ,uvrcete” kukove ili, jo§ bolje, krsta,
polukruznim pokretima, najpre u jednom pravcu a zatim u drugom. Jedan multiroga-
zmi¢ni muskarac ovako objasnjava ovu tehniku: ,,Ulazim u krugovima i izlazim u kru-
govima. Krecem prvo ka jednoj strani a zatim ka drugoj strani. Ulazim plice pa idem
dublje, idem jednom stranom a zatim drugom. A zatim ponovo kruzim. Otkrio sam
da Zene to stvarno vole, narocito kada dozivljavaju orgazam viSe puta®.

Iskusni ljubavnici $irom sveta otkrili su cfikasnost kretanja kukovima u toku lju-
bavnog odnosa, a mnogi mugkarci smatraju da im i kretanje ramenima u pocetku po-
maze da lakse kruze karlicom ili krstima. Vas$i kukovi, medutim, nisu ni blizu toliko
pokretljivi i efikasni kao krsta, koja se¢ nalaze u centralnom delu karlice (vidi sliku
23). Prema taoistickom ucenju, krsta kontroliu penis.

PRAKTICNI SAVETI

KRUZENJE KRSTIMA

U pocetku cete verovatno kruziti kukovima ili karlicom, jer, ukoliko niste
vi¢ni latinoameri¢kim ilf africkim plesovima, verovatno ne umete da kruZite
karlicom. Budite strpljivi, jer ¢ete na kraju nauditi da se krecete spiralno i
Luvréete®, spretnim pokretima krstima. Da biste izolovali krsta, stavite jednu
ruku na karlicu a drugu na krsta i poku$ajte da pravite spiralne pokrete nale-
vo i nadesno. Zatim, pokusajte da pokrenete penis ka gore dok napred gura-
te trti¢nu kost (koren krstiju), (pri tome blago izvijajuci ki¢mu). Kada jednom
izolujete krsta, moci ¢ete zaista da se uvréete.

Prema taoistickom ucenju, ckser (koji se zakucava pravo napred) lako ulazi, ali
zavrtanj (koji se uvrce) duze ostaje unutra. Elvis Prisli je kretnjama karlice (zapra-
vo, krstiju) ostavljao snaZan utisak na sceni i stekao veliku popularnost; i videcete
da cete i vi, kada jednom savladate ovu tehniku, doziveti isto tako veliki uspeh u
krevetu.

Imacete, takode, dovoljno i vremena i mesta za stare dobre snazne pokrete od
kojih §kripe kreveti, naroc¢ito ako vasa partnerka voli dublju penetraciju, a vi ima-
te dobru kontrolu. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac kaze: ,Zene obic¢no vole sna-
Znije pokrete kasnije, kada su ve¢ opustene. Ako sa njima pocnete isuvise brzo, oni
mogu biti pomalo bolni. T tako, dok no¢ odmiée, pocinjem da se krecem brZe, jer
im tada prijaju strastveniji pokreti. Ako osetim da sam pomalo preterao, pocinjem
sa disanjem, i, ako je neophodno, ponekad se povlacim i koristim jezik i prste®.
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Leva karlicna kost

Desna karliéna kost Karlica

SLIKA 23. KRUZNI POKRETI KSTIMA

Jedna od prednosti upotrebe kondoma - o kojoj ¢emo govoriti kasnije u ovom po-
glavlju u odeljku pod nazivom ,Kada treba pocetj: rj‘ekoliko re¢i o zastiti u toku
seksualnog odnosa® - je ta §to vam on, smanjujuci osetljivost penisa, omogudava
da duZe vodite ljubav, naro¢ito ako vasa partogrka Zeli da ulazite u nju dublje i
snaznije. Ali, morate biti sigurni da i dalje imate kontrolu nad sobom i pazljivo
pratiti svoje uzbudenje.

Sto vise budete vezbali, to cete steci bolju kontrolu i rede cete biti prinudeni da
se povlacite. Jedan multiorgazmi¢ni musgkarac objasnjava §ta ¢ini kada se priblizi
putu bez povratka: ,Kada u toku vodenja ljubavi osetim da treba da svr$im, poénem
da osluskujem $ta se deSava u mom telu, i to delim sa svojom partnerkom - kazem
joj koliko sam blizu i $ta sc deSava. Ako sam zaista na ivici, zaustavim se i po¢nem
duboko da disem, i tako se opustim*,

Gotovo uvek je bolje poceti sporijim ili spiralnim pokretima. (Taoisticka praksa je
suprotna uzurbanim, kratkim i sebi¢nim pokretima prikazanim u popularnom opi-
su muske scksualnosti: ,Wham, bam, thank you, ma’am® [otprilike, ,Dum, bum,
hvala gospodo*, prim, prev. ]). Kao i sve fizicke i duhovne prakse, vodenje ljubavi
zahteva kako disciplinu tako i inovacije. Vama treba i jedno i drugo: opéti obrazac
pravog i kruznog kretanja koje vam donosi zadovoljstvo i raznovrsnost spontanih
promena dubine, brzine i pravca.
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Veliko izvlacenje za dvoje

Objasnili smo tehniku Velikog izvlacenja u trecem poglavlju, ali cemo vam ovde re-
¢i kako da je primenjujete sa svojom partnerkom. Kada izvodite Veliko izvla¢enje u to-
ku vodenja ljubavi, oboje cete zajedno pokusati da umnozite i proSirite svoje orgazme.
U vezbi Duhovnog sjedinjenja opisanoj kasnije u ovom poglavlju, naudicete takode i ka-
ko da razmenjujete seksualnu energiju sa svojom partnerkom, ali za sada je vazno da
jednostavno naucite da cirkuliSete seksualnu energiju u sopstvenom telu.

Podelili smo ovu praksu na nekoliko uzastopnih faza da biste tako lak$e mogli da ih
savladate, ali kada je budete primenjivali sa partnerkom, trebalo bi da sve faze sjedinite
u neprekidnom i gracioznom ritmu.

Mozda ¢e vam u pocetku biti tesko da se uzdrzite od ejakulacije uz sve prijatne ose-
caje 1 sve vecu Zudnju koju osecate kod svoje partnerke. Treba da imate na umu da vi ti-
me obucavate svoje telo i savladujete ovu tehniku i da ¢e vam, svaki put kada u tome us-
pete, sledeci put biti sve lakse.

Period izmedu trenutka kada pocinjete da osecate uzbudenje pa sve dok ne osetite da
ste na ivici orgazma jeste vreme kada treba da izvlacite energiju. Ako isuviSe dugo cekate,
mozda necete biti u stanju da se uzdrzite od ejakulacije. Kada budete u stanju da razdvo-
jite orgazam od ejakulacije, moci cete da povlacite energiju naviSe dok dozZivljavate geni-
talne kontrakcije kontraktilne faze orgazma, prosirujuci osecaj orgazma na Citavo telo.

Ako imate problema sa povladenjem energije do glave, najpre je povucite ka trticnoj
kosti 1 osetite kako vam ulazi u krsta i tacku na ki¢mi koja se nalazi nasuprot pupka, na
mestu odakle je moZete usmeriti ka pupku. Nakon §to je prvo smestite tamo, pokuSajte
da je povucete dalje ka glavi.

RAZGOVARAJTE SA PARTNERKOM

U pocetku primene seksualnog kung fua, moZda ¢e vam biti pomalo neprijatno $to
morate da pravite prekide u ljubavnoj igri, ali ¢e to ubrzo postati prirodan deo toka ma-
nje neobuzdanog, ali zato dubljeg i suptilnijeg nacina vodenja ljubavi. Medutim, u me-
duvremenu, bice vam potrebni podrika i strpljenje vase partnerke, i zbog toga je vaino
da joj objasnite $ta to radite. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac kaze: ,Moja devojka je
reagovala veoma otvoreno i pozitivno. Na njenu reakciju sigurno je uticalo i to §to su na-
& seksualni odnosi vremenom postajali sve bolji. Bilo je takode vazno i to §to sam Cesto
vezbao sam, tako da nisam morao ¢esto da prekidam scksualni odnos da bih uspostavio
kontrolu nad ejakulacijom. Naravno, bilo je neophodno da svojoj partnerki objasnim §ta
to radim, da bi mogla da razume taj proces®.

Mozete preporuditi svojoj partnerki da procita 6. poglavlje, ali ako vam vreme i
burna osecanja ne dopustaju ovakvu mogucnost, mozete joj barem u par redi objasni-
ti §ta radite. Jedan multiorgazmic¢ni muskarac je ovako objasnio partnerki svoje po-
nasanje: JZeni sa kojom sam uvek kazem da je sada moja seksualna filozofija taoi-
sti¢ka filozofija i zamolim je da mi pomogne. Obiéno ¢ekam da najpre provedemo
neko vreme u krevetu, a zatim kazem: ’Mozda ¢u u izvesnom trenutku zatraziti tvoju
pomo¢ da bih mogao da se zaustavim. Zna$, mozda ¢u morati da se povuéem i malo
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(12.VEZBA ' ,
VELIKO IZVLACENJE U TOKU SEKSUALNOG ODNOSA

ZAGRLJAJ Kada ste oboje veoma uzbudeni, zaustavite se i zagrlite. Pogledaj-
te se duboko u oéi. Sagledajte sustinsku dobrotu svoje partnerke i izrazite dubinu
svoje ljubavi prema njoj svojim pogledom. Kada su vam oi otvorene lak$e vam je
da povugete energiju navise. Saljite jedno drugom energiju pogledom, usnama, -
dianovima i ¢itavom povr§inom koze.

ULAZENJE/UVRTANJE Kada je vasa partnerka veoma uzbudena, glaviéem
penisa protrijajte njene unutrasnje usmine i, naroéito, njen klitoris. Videéete kada je
ona spremna po nadimanju njenih usmina i obilnoj sekreciji. Polako udite u svoju
partnerku. Mozda ¢ete Zeleti da pocnete u ritmu devet plitkih i jedan duboki.
(Upamtite, to su opste smernice, a ne pravila.)

STEZANJE Ne izlazedi iz partnerke, blago stegnite glavié i koren penisa i PC
misi¢. Pri stezanju ovih kruznih® misica, upotrebite i svoj um kao i migiée karlice.
Po potrebi, koren penisa mozete stisnuti i prstima.

PAUZA Kada osetite da se priblizavate orgazmu, povucite se tako da samo par
santimetara vaseg penisa (uglavnom glavi¢) ostane u vagini vage partnerke. Oba-
vezno recite svojoj partnerki da ste na ivici i da treba da izbegava da vas navede
da predete granicu. (Povucite se i sasvim, ako je to bas neophodno.)

UVLACENJE Stegnite anus i mislima povucite energiju navide, iz vrha penisa,
preko medice i trticne kosti, pa uz kimu sve do glave (vidi Hladno izviadenje i Veliko
izvlacenje u 3. poglaviju). To ¢e pomoci da se orgazmicka energija prodiri iz vasih ge- -
nitalija, smanijiti nagon za ejakulacijom i prosiriti vas orgazam iz genitalija na celo telo.

OPUSTANJE Opustanje omoguéava krvnim sudovima u vasem penisu da se pro-
Sire i dozvoljava vam da razmenite vecu koli¢inu seksualne energije sa svojom part-
nerkom. Vasa erekcija ¢e mozda malo splasnuti, $to ¢e dovesto do toga da hormoni
putem krvi stignu do ostatka vaseg tela i omoguditi priliv sveZe krvi ka penisu kada po-
novo dobijete erekciju. Nastavite da se grlite, ljubite | razmenjujete energiju. Kada bu-
dete spremni, nastavite sa pravim i kruznim pokretima tokom seksuainog odnosa i po-
navljajte Veliko izviacenje sve dok oboje ne doZivite potpuno zadovolistvo.

da usporim’. A zatim im dam na znanje zbog ¢ega cu to zeleti da uradim i objasnim
im svoj nacin razmisljanja. Otkrio sam da zene to zaista postuju, da vole da slusaju o
tome i da ih to uzbuduje®.

Veoma je vazno da svojoj partnerki pruzite sva neophodna objasnjenja da biiona
mogla da podrzi vasu tehniku. Kako kaze jedan multiorgazmicni muskarac: ,Kada
zaista osetim da zelim samo da navalim, moram da se zaustavim i primenim disanje i
neku od vezbi. I tada im objasnim $ta ja to radim, zbog ¢ega to radim, i zasto je to va-
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zno za mene i za nas dvoje. Pre nego §to im objasnim §ta radim, mnoge Zene, kada im
kazem da cu svrsiti kazu: *Svrsi, volim kada svr§avad’. Tada im ja kazem, "Zaista ce-
nim to §to ¢inis§ za mene, ali ja ne Zelim da svis$im jer ne Zelim posle toga da zaspim.
Zelim da uzivam. Zelim da zadrzim svoju energiju’. Tada one shvataju zasto, s vre-
mena na vreme, moram da se zaustavim i po¢nem duboko da difem*.

Polozaji koji donose zadovoljstvo i zdravlje

Taoisti su bili veoma mastoviti u izmi8ljanju novih i zanimljivih seksualnih poza.
Medutim, za taoiste, ovi poloZaji nisu bili vazni samo zbog raznovrsnosti; svaki od njih
imao je drugaciju energetsku i isceliteljsku svrhu. Oni su verovali da je ljubav koja se iz-
razava putem scksualnosti najbolji lek, i Tao lekari su ¢esto prepisivali nekoliko nede-
lja inetnzivnog vodenja ljubavi u odredenoj pozi za lecenje nekog specifiénog obolje-
nja. Ako Zelite sa svojom partnerkom da isprobate sve ove razlicite poze i upotrebite ih
u isceliteljske svrhe, mozete ih naci u knjizi Isceliteljska moc ljubavi: negovanje Zenske
seksualne energije kroz Tao (vidi dodatak). Ovde cemo izneti samo osnovne i najvazni-
je polozaje, kao i neka op$ta uputstva za one poze koje vi sami odaberete. Ove poze
mogu biti od velike pomoci pri uskladivanju partnera ¢ija se telesna i genitalna grada
umnogome razlikuje, kao i pri stumulisanju osoba razli¢itih scksualnih senzibiliteta,
Kada vi i vasa partnerka budete oplemenili i produbili svoje shvatanje seksualnog za-
dovoljstva, moci cete da birate polozaje koji vam oboma najviSe odgovaraju.

PRAKTICNI SAVE
OSNOVNA PRAVILA

Pre nego §to razmotrimo pojedinaéne poloZaje, objasnicemo dva glavna pra-
vila koja ¢e vam pomoci da izaberete polozaj koji najbolje odgovara vasem ras-
polozenju i datom trenutku.

1. Za opustanje i uskladivanje sa partnerkom, spojite iste delove tela: usne sa
usnama, ruke sa rukama, genitalije sa genitalijama. Da biste stimulisali i
uzbudili jedno drugo, spojite razli¢ite delove tela: usne sa uhom, usta sa
genitalijama, genitalije sa anusom.

2. Partner koji se krece (to je najéesce osoba koja je gore) daje vise energije
drugom partneru. Onaj koji je dole moze se takode kretati da bi uskladio
svoje pokrete sa partnerom koji je gore. Tako cete lakse 1 brze ra8iriti, cirku-
lisati i razmeniti svoj ¢i. Na Zapadu smatramo da onaj koji je gore, domini-
ra. Taoisticko shvatanje, sasvim suprotno tome, kaze da osoba koja je gore,
zapravo sluzi onoj drugoj tako $to joj/mu Salje najveci deo svoje isceliteljske
energije. Strast i zdravlje, a ne moc, jesu glavni motiv iskusnih taocista. 1 Pri-
likom vodenja ljubavi treba da postujete ova pravila da biste i vi i vasa prat-
nerka mogli §to bolje da se uskladite, dajete i primate isceliteljsku energiju.
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SLIKA 24. POLOZAJ U KOME JE MUSKARAC ODOZGO

MUSKARAC ODOZGO

Cak i pre nego §to su misionari stigl do Kine, taoisti su bili dobro upoznati sa polo-
Zajem u kome muskarac lezi na Zeni, obi¢no se oslanjajuci na ruke ili laktove. Jedna od
prednosti ovog polozaja je ta da vi i vasa partnerka moZete da se gledate u o¢i i strasno
ljubite. Polozaj licem u lice jeste izvanredno zadovoljavajuéi u pogledu emocija i ¢ula,
jer organi svih pet cula (oci, jezik, usi, nos’i koza) dolaze u direktni kontakt. Ovi organi,
narocito jezik i o¢i, glavni su nosioci energije Zivotne sile (vidi odeljak ,Seksualnost du-
ha“ kasnije u ovom poglavlju).

U ovom polozaju vasa partnerka moze da prelazi rukama duz vase ki¢me ¢ime ée vam
pomoci da povucete energiju ka glavi. Takode, u ovom poloZaju, mnogi delovi vaseg tela
- noge, stomak, grudi i tako dalje - dolaze u kontakt sa njenim, a vaga tezina na pubicnoj
kosti i grudima vae partnerke pomazu joj da se brze uzbudi. Ovaj polozaj vam takode do-
pusta da primenite tehnike ulaZenja i uvrtanja, odnosno kruznih pokreta, kako biste zado-
voljili svoju partnerku i istovremeno zadrzali kontrolu nad sopstvenim uzbudenjem.

Glavni nedostatak ovog polozaja je taj §to su vam ruke obi¢no zauzete jer se na njih
oslanjate, tako da je G tacka vase parterke gotovo potpuno zapostavljena osim ukoliko
ne uvrcete krstima i usmerite penis ka gore. MozZete resiti ovaj problem tako §to cete
partnerki staviti jastuk ispod zadnjice tako da joj karlica bude zabac¢ena unazad. Tako-
de, ona vas moze nogama obgliti oko ramena ili ruku, ¢ime cete postici isti efekat kao
i podmetanjem jastuka, i omoguciti vam da udete dublje u nju. Sto vise bude podigla no-
ge. to cete dublje moci da udete. Ovo je narocito vazno ako je vagina vase partnerke ne-
$to veca a va$ penis nesto manji.

Upamtite da je, prema taoistickom uéenju, muskarac slican vatri a zena vodi. Posto
zenl treba vise vremena da prokljuca, ¢esto je bolje da muskarac pocne sa polozajem u
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kome je on odozgo. Kada Zenina Zudnja dostigne tacku kljucanja i kada postoji opasnost
da ona ugasi vatru muskarca (izazivajuci kod njega ejakulaciju), mozda cete pozeleti da
promenite poloZaj tako $to e Zena biti gore, §to ce muskarcu omoguciti da se lakse kon-
centrise. U ovom poloZaju, medutim, Zena mora biti spremna da se zaustavi kada se mu-
gkarac priblizi putu bez povratka.

ZENA ODOZGO

U ovom polozaju, muskarac leZi na ledima a Zena ga je yzjahala. Vecina muskaraca
smatra da im je u ovom poloZaju najlakse da uspostave kontrolu nad ejakulacijom i posta-
nu multirogazmicni. To je zato §to u ovom polozaju mozete opustiti misice karlice 1 obrati-
ti paznju na stepen sopstvenog uzbudenja. Gravitacija vam takode pomaze u sprecavanju
ejakulacije, tako da muskarac mozZe da se koncentrise na povlacenje energije uz ki¢mu.
stima u svojoj vagini, kao §to je G tacka, a to je jedan od razloga zasto je ovo za vecinu Ze-
na polozaj u kome najlakse mogu postati (multi)orgazmiéne. Vasa partnerka, takode, mo-
Ze da zadrzi glavic vaSeg penisa u svojoj najosetljivijoj oblasti, nekoliko santimetara ka
spoljasnjem delu vagine. Muskarcu je tesko da se zadrZi na ovoj dubini kada je gore, zbog
toga $to tada ima tendenciju da ude jos dublje u uzi deo vagine - §to, naravno, opet dopri-
nosi tome da se 1 on brze uzbudi. U ovom polozaju vasa partnerka moze da pravi spiralne
pokrete krstima, tako da va$ penis moze da stimulise zidove njene vagine u bilo kojem
pravcu i na bilo kojoj dubini.

SLIKA 25. POLOZAJ U KOME JE ZENA ODOZGO
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SLIKA 26. BOCNI POLOZAJ

U ovom polozaju, mozete takode koristiti prste da biste stimulisali njen klitoris i po-
mogli joj da dozivi vrhunac. Jos jedna prednost ove poze je u fome §to mozete sisati ili mi-
lovati grudi svoje partnerke dok vodite ljubav. Prema drevnom taoistickom ucenju, mo-
zete ispijati seksualnu energiju svoje partnerke sa njenih usana, vagine, i njenih grudi.

Ovaj pozaj je takode veoma dobar kada je mugkarac znatno krupniji od Zene ili ima
tendenciju da brZe ejakulira, ili pak kada je Zena u odmakloj fazi trudnoce (jer tada ne-
cete pritiskati njen stomak). Stariji muskarci koji imaju problema sa srcem smatraju
ovaj polozaj veoma pogodnim, jer ne moraju mnogo da se naprezu.

BOCNI POLOZAJ

Ovaj polozaj zahteva relativno manji napor kod oba partnera i zato je dobar u kasni-
jim fazama ljubavne igre. Potrebna je izvesna spretnost i iskustvo da bi se ovaj polozaj
mogao koordinirati u toku scksualnog odnosa, tako da on najbolje lezi ljubavnicima ko-
ji se ve¢ dobro poznaju. Mozda je najlakse poceti tako $to cete najpre vi biti gore a za-
tim se mozete okrenuti na levu ili desnu stranu i tako preci u boéni polozaj. Osim sto ne
zahteva veliki napor, ovaj polozaj ima tu prednost da su partneri okrenuti licem u lice i
imaju kontakt ¢itavim telom, a i jedno i drugo im omogucava vecu razmenu seksualne
energije. Medutim, ova poza moze biti nezgodna ili neudobna ako pokreti vaseg tela i
tela vase partnerke nisu dobro sinhronizovani. Takode, u ovom poloZaju penetracija pe-
nisa je prili¢no plitka.

MUSKARAC OTPOZADI
je i dobri razlozi za to. U ovom polozaju, kao §to ste mozda vec primetili, vagina vase
partnerke deluje jof uze, $to posebno otezava kontrolu ejakulacije. Ovaj poloZaj je zato
najbolji kada ste manje uzbudeni ili ste ve¢ razvili dobru kontrolu ejakulacije. Razlog
zbog Cega vagina vase partnerke deluje uze u ovom polozaju je §to on omogucava da
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udete mnogo dublje, a to je takode i razlog zbog koga Zene koje vole narocito duboku
penetraciju uzivaju u ovom polozaju. Dubinu mozete kontrolisati promenom polozaja
tela vade partnerke: $to se ona vise nagne, to cete dublje uéi u nju. Ovaj polozaj je po-
sebno dobar za mugkarce sa manjim penisom ili Zene sa vecom vaginom. On takode
omogucava i direktnu stimulaciju G tacke vase partnerke, iako je stimulacija klitorisa u
ovom poloZaju prili¢no indirektna - §to mozZete nadoknaditi upotrebom prstiju.

Seksualnost duha

Nije tajna da vecina ljudi lakSe dolazi u transcendentno stanje u spavacoj sobi nego
u crkvi, sinagogi, hramu ili dZamiji. Vodenje ljubavi omogucava nam da predemo grani-
ce svog fizickog tela, da se spojimo sa drugim ljudskim bicem, a povremeno ¢ak i da ose-
timo jedinstvo sa svemirom.

Prema taoistickom ucenju, zemlja i nebo se nalaze u vecitom seksualnom jedinstvu, u
kome se medusobno dopunjuju i uskladuju. Kada vodimo ljubav, mozemo se spojiti sa
tom univerzalnom energijom. Instruktor iscelitaljskog Taoa Stefan Sigrist objanjava: Uz
pomo¢ taoistickog ucenja o seksualnosti mozemo povratiti izgubljenu harmoniju (ili du-
hovno jedinstvo) sa prirodom i svemirom koje se ¢esto pominje u filozofiji i religiji“. Za

SLIKA 27. POLOZAJ U KOME JE MUSKARAC OTPOZAD!



106 MULTIORGAZMICNI MUSKARAC

13. VEZBA

DUHOVNO SJEDINJENJE
(Razmena seksualne energije)

PROSIRENJE Tehnike zadovoljenja, ulaZenja i pokreta, opisane ranije u
ovom poglaviju, pojadace i vasu i seksualnu energiju vade partnerke do taéke
kada ¢ete modi da je cirkuliete. Sto je Zena viSe ovlazena, to ima vedu koli¢inu
jin energije. Kao $to smo ranije spomenuli, mozete ispijati njenu jin energiju di-
rektno putem oralnog seksa, ili sa bradavica njenih dojki. Pri tome ¢e vam po-
modi ako vi (i, §to bi bilo idealno, | vada partnerka) poviacite energiju navise i cir-
kulisete je celim telom (to jest, u pravcu vase Mikrokosmicke orbite).

ZAGRLJAJ Zagrlite svoju partnerku u poloZaju licem u lice, tako da ostvari-
te kontakt veéim delom tela. Ako je Zena izuzetno krhke grade ili mnogo niza,
ona treba da bude odozgo. Inace, nije vazno ko je gore a ko dole. Upamtite da
treba da se gledate duboko u oéi: kontakt poglednom, kao $to je veé ranije na-
gladeno, izuzetno je vazan.

DISANJE Koordinacija disanja od sustinske je vaZnosti kod razmene dia.
Sada kada ste prestali sa kretanjem i zagrlili se, stavite vag nos na uho vase
partnerke a svoje uho na njen nos. To ¢e vam pomodi da ¢ujete disanje onog
drugog. Zatim sinhronizujte svoje disanje: moZete oboje simultano udisati i izdi-
sati, ili jedno od vas moze da udiSe dok drugo izdise. Koncentridite se jedno na
drugo i obratite paznju na to kako vam se grudi dizu i spustaju u istom ritmu.

KRUZENJE Da biste se medusobno uskladili, i vi i vasa partnerka morate bi-
ti u stanju da usmerite energiju da cirkulise vasom Mikrokosmickom orbitom, $to
je prvi korak ka uskladivanju vaseg Zadnjeg kanala, koji ide uz vasu kiému i pre-
tezno je jang, i Prednjeg kanala, koji ide sredinom prednjeg dela vaseg tela i
pretezno je jin. Setite se da povudete energiju navi$e stezanjem anusa i/ili misli-
ma, a zatim da usmerite energiju niz prednji deo tela uz pomoé jezika.

RAZMENA

1. Nakon $to ste neko vreme disali zajedno, svako od vas treba da povuée
sopstvenu energiju iz genitalija ka temenu.

2. Zatim, dok oboje udidete, treba da zamislite kako povladite njenu hladnu
jin energiju iz njene vagine u svoj penis. (Ona treba da zamisli kako izvia-
¢i vasu vrucu jang energiju iz vadeg penisa u svoju vaginu.)

3. Oboje treba da nastavite sa poviacenjem energije do medice a zatim ka
trticnoj kosti i, konaéno, uz ki¢mu do temena.

4. Zatim izdahnite i pustite da se energija spusti sa vaseg temena srednjom li-
nijom izmedu obrva niz lice i preko jezika — §to ée vam, ako va$ jezik dodi-
ruje jezik vase partnerke, omoguditi da razmenjujete energiju ustima. Preko
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jezika, energija treba da krene dalje, putem vasdeg Prednjeg kanala ka va-
$em pupku. (MoZete takode razmenjivati energiju iz srca preko svojih i nje-
nih grudi a odatle duz njenog Prednjeg kanala. Ona moze isto udiniti vama.)

5. Nastavite da diSete i razmenjujete energiju devet do osamnaest puta ili
onoliko dugo koliko Zelite.

razliku od nekih religija, medutim, tacizam smatra da su seksualnost i duhovnost neodvo-
jive. Duhovnost je ,otelotvorena®, a duh prozima ¢itav fizicki svet, ukljucujuci i nade telo.
Prema taoistiCkom ucenju, svako od nas poseduje tri tipa energije koji se preklapaju.
U ovoj knjizi, bavimo se preteZzno onim tipom ¢ije su fizicke karakteristike najizrazenije,
nasim ¢i-¢ingom, ili seksualnom energijom. Ali kada oplemenimo ovu seksualnu energi-
ju, ona se pretvara u ¢, ili bioelektri¢nu encrgiju (opisanu u drugom poglavlju), koja se
potom $iri celim telom. A putem oplemenjivanja ona zatim prelazi u Sen, odnosno du-
hovnu energiju. Sve tri su medusobno povezane, a takode su povezane i sa telom. U
ovom odeljku naucicete kako da cirkuliSete i oplemenjute svoju seksualnu energiju za-
jedno sa svojom partnerkom. Ova tehnika ce vam pomo¢i da proSirite svoj orgazam i pre-
tvorite ovaj Cisto fizi¢ki dozivljaj u duhovni: to je istinska sustina duhovnog sjedinjenja.

JINTJANG

Vecina ljudi koji i$ta znaju o taoizmu ¢uli su za jin i jang i njihov komplementarni i ci-
kli¢éni poloZaj na simbolu Taoa. Uglavnom je poznato da je jin Zenska energija, a jang njen
muski pandan. Ove dve iskonske vrste energije predstavljaju elektron i proton koji omogu-
cavaju sveopstu kreaciju i pruzaju mogucnost vama i vasoj partnerki da uskladite i opleme-
nite svoju seksualnu energiju. Po re¢ima I Cinga, ,interakcija jednog jina i jednog janga se
naziva Tao, a rezultirajuci konstantni generativnii proces se naziva 'promenom”

Prema re¢ima Su Nu, ,jang moZe da funkcionise samo
uz pomoc jina, a jin moZe da cveta samo u prisustvu jan-
ga“. Svi mi u sebi imamo kako musku tako i Zensku ener-
giju, a jin i jang su dinamicke sile koje zapravo mogu da
prelaze jedna u drugu. Mnogi ljudi na Zapadu danas tvr-
de da su musko i Zensko samo drustvene konstrukcije koje
odreduju rod, odnosno pol. Prema Taou, medutim, i po-
red postojanja velikih individualnih razlika, muskarci
uglavnom imaju viSe jang (muske) a Zene uglavnom imaju
vise jin (Zenske) energije. U Taou je uvek bilo prihvaceno
stanoviste da su muskarci takode jednim delom Zenstveni
a zene delimiéno muZevne, i da je bilo kakva binarna po-  siikA 28. SIMBOL TAOA
larizacija oéigledno laZzna. Ova ideja je predstavljena u
stimbolu Taoa malim krugom koji predstavlja musko u Zenskom simbolu, i kruzicem
koji predstavlja Zensko u muskom simbolu. Svaki od njih sadrzi jedan deo onog drugog.

Tako treba da izbegavamo proste podele, moramo biti svesni svojih razli¢itih potreba,
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S —

SLIKA 29. RAZMENA ENERGIJE

narocito u krevetu, ili cemo, u suprotnom, morati da snosimo posledice. Na primer, jang se
brze budi ali takode brze i gasi; jin se sporije budi i sporije gasi. Posto kod muskaraca preo-
vladuje jang a kod zena preovladuje jin, oni jedno drugom mogu pomoci da postignu bolju
ravnotezu putem razmene energije tokom vodenja ljubavi. Idealno je da oba partnera budu
svesni kako dolazi do ove razmene, i u sledecem poglavlju objasnicemo ono §to vasa part-
nerka treba da zna o tome kako da usmeri sopstvenu energiju. Moguce je da ona oseti raz-
menu energije sa voljenim partnerom ¢ak i ako nista ne zna o taoistickom seksualnom uée-
nju, ali bice tesko izvesti 13. vezbu ukoliko ona nije informisana i ne ucestvuje aktivno u to-
me. Sto vise svoga znanja budete podelili sa njom, to ¢e i ova razmena biti laksa i efikasnija.

Ako imate problema sa povlacenjem energije vase partnerke navise, treba da steg-
nete penis, medicu i anus. Blago stiskanje ovih misica nekoliko puta pomoci ¢e vam da
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pokrenete energiju naviSe. (Mozete takode ritmicki ispijati njenu energiju kratkim uda-
sima kao u vezbi Hladnog izvlacenja; vidi poglavlje 3.) Kada jednom budete uspostavili
efikasnu kontrolu nad svojom seksualnom energijom i ne budete morali da brinete o
ejakulaciji, moci cete da Saljete svoju vrucu jang energiju iz svog penisa vasoj partnerki.
Ona ¢e tada svojim mislima slati svoju hladnu jin energiju iz svoje vagine u vas§ penis.

Ne mozZete primati njenu jin energiju a da joj pri tome ne dajete svoju jang energiju. Do-
pustajuci joj da apsorbuje viSak vade jang energije, sprecicete sebe da nagomilate preveliku ko-
licinu energije u genitalijama i tako ejakulirate. Kada ejakulirate, razmena energije je tesko
ostvarljiva, jer tada gubite veci deo svoje energije. Upamtite, ova razmena je veoma vazna,

Verovatno necete moci da otvorite sve tacke duz ki¢me tokom prve razmene seksu-
alne energije. MoZda ¢e vam biti potrebno mnogo pokusaja - mozda ¢ak i viSe meseci -
ali na kraju cete uspeti da osetite toplu struju izmedu vasih i njenih usana i genitalija.
LPonekad®, opisuje jedan mulitorgazmi¢ni muskarac, ,dok oboje dozivljavamo orga-
zam, strasno se ljubimo i osecamo kako energija tece kroz nas. Jednostavno, prolazi
kroz moj jezik, niz moje telo, kroz penis, u njenu vaginu, i ide navise, kroz njeno telo na-
trag ka njenom 1 mom jeziku. To je neverovatno.”

U poéetku vam ova encrgija moze delovati tako eksplozivino da cete tesko moci da
razlikujete svoju i njenu energiju. Medutim, na kraju cete biti u stanju da napravite raz-
liku izmedu hladne jin energije vase parnerke i svoje vruce jang energije. Ako vada part-
nerka ne zna kako da cirkulie svoju energiju svojim telom, mozete joj pomoci usmera-
vajudi energiju iz svog penisa ka njenoj vagini, uz njenu kiému ka njenom temenu, pa
dole, ka njenom i svom jeziku, a zatim, duz njenog Prednjeg kanala, ka vagini.

PRAKTICNI SAVETI
SPONTANI ENERGETSKI POKRETI

Nemojte se iznenaditi ako se u pocetku energija bude kretala spontano i ne-
predvidljivo. MozZete osetiti kako se energija penje uvis izmedu prednjeg i sred-
njeg dela vasih tela. Neki parovi osecaju kako im energija leti uvis ka glavi i izli-
va se na njih poput pljuska, dok drugi opisuju kako osecaju da ih okruzuje sa svih
strana, kao plast. Ako dozivite nesto slicno, ne brinite. Samo se opustite 1 uzivaj-
te u kretanju te plemenite energije kroz i oko vasih tela.

KAKO DA NEGUJETE SVOJU ENERGLJU

Kada budete dobro uvezbani, moci ¢ete da otvorite sve viSe i vise energetske centre,
koje Kinezi zovu tan-tien (ili rezervoari; izgovara se DON TJEN). Prema taoistickom
ucenju, jedan od ovih rezervoara se nalazi na nivou vageg pupka, drugi kod vaseg srca, a
treci u glavi (vidi sliku 3). Majkl Vin objasnjava: ,Posto zapravo celo telo predstavija je-
dan veliki, povezani tan tien, ili energetsko polje, najlakse je pokusati sa otvaranjem jed-
nog po jednog centra, po odredenom redosledu. Morate najpre otvoriti niZe centre da
biste obezbedili jaku platfomu za one vise®.
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Neki Zapadnjaci koji poznaju jogu, brkaju ove rezervoare sa Hindu ¢akrama, koje
su postale popularni sinonim za energetske centre u telu. Ovih sedam ili dvanaest éakri
u principu su vise lokalnog karaktera i odvojenc jedna od druge, za razliku od tan tiena,
koji su delovi jednog veceg energetskog kruga, Mikrokosmicke orbite, koja obuhvata ¢i-
tavo telo. Tako je hinduisticka tantricka filozofija u mnogo ¢emu sli¢na taoizmu, naro¢i-
to po tome $to naglasava ocuvanje i transformisanje snage sadrzane u spermi, specificni
metodi koji se koriste v Tantri su drugaciji.

KAKO DA POSTANETE JEDNO

Ovo uzajamno otvaranje Mikrokosmicke orbite dvoje ljubavnika predstavlja istinski
spoj seksualne i duhovne energije. Nakon oplemenjivanja vase seksualne energije pu-
tem vodenja [jubavi na visem nivou i meditacije, ono moze na kraju rezultirati produze-
nim orgazmom, pa ¢ak i izmenjenim stanjem svesti. Prema taoistickom ucenju, ovo or-
gazmicko spajanje ljubavnika se dogada kada su jin i jang potpuno uskladeni. Sto bolje
budete naucili da se opustite i potpuno predate svojoj partnerki, to je veca mogucnost
da dozivite ovu izuzetno sjedinjenje. Kako kaze jedan multiorgazmi¢ni muskarac: ,Seks
sa mojom partnerkom nije mehanicko spajanje tela koja zude za trenutnim zadovolj-
stvom, kao $to je to ranije bio slu¢aj, vec istinska razmena i stvarno jedinstvo naga dva
tela - gotovo kao da se stapaju u jedno®.

Ovakva harmonija je izvanredno mocna. Kad budete mogli da se otvorite i primite
ljubavnu encrgiju svoje parterke i da dozivite da se vaga partnerka otvori primajuci va-
Su cnergiju, dozivecete takvo jedinstvo i intimnost koje prevazilazi sva ostala iskustva.
Obe vase energije, jin i jang, deo su iste univerzalne energije; one su samo razli¢ito na-
clektrisane. Tako vi i vasa partnerka mozete istinski postati jedno telo. Kada ova razme-
na scksualne energije izmedu vas dvoje dostigne pravi intenzitet i ravnotezu, imacete
utisak da se sc vada tela spajaju ekstatickim vibracijama vage energije koja treperi i kru-
zi kroz vas. To je istinski orgazam duge i tela. Pod pretpostavkom da su i svi drugi kana-
li komunikacije i zajedni$tva otvoreni u vasoj vezi, ova razmena energije ¢e ojacati vasu
ljubav, koja ce, potom, oplemeniti i sve one koji se nalaze u vasoj blizini.

Zdrav scksualni odnos ¢esto nazivamo vodenjem ljubavi, a to je upravo ono §to dete
vii Ciniti. Seksualna energija prosiruje i intenzivira naga osecanja i stavove. To je razlog
zbog koga se scksualno zadovoljstvo popularno smatra najvecim blaZzenstvom i zbog to-
ga je osecaj zaljubljenosti tako intenzivan i sveobuhvatan, Gledano sa negativne strane,
tu je takode objasnjenje i zbog Gega su ljubavne svade najzesce. Zato je od najvece va-
znosti da vi i vada partnerka pokusate da resite emocionalne konflikte pre nego §to poc-
nete sa razmenom seksualne energije. Drugim re¢ima, seksualna energija je poput va-
tre: na njoj mozete skuvati hranu, ali takode i spaliti celu kucu. Sve zavisi od toga kako
je koristite. Ako se prilikom vodenja ljubavi pojave negativne emocije, prestanite, ili po-
kusajte da ih transformisete u pozitivne, osmehujudi se i razmisljajuci o pozitivnim oso-
binama partnerke/partnera.

Iskreni osmeh prenosi ljubavnu energiju, koja ima mo¢ da zagreje 1 isceli. Setite se
situacije u kojoj ste bili o¢ajni ili bolesni a neko vam se toplo osmehnuo: namah biste se
osetili bolje. Norman Kazins, bivéi urednik ¢asopisa Saturday Review, pise u Anatomiji
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bolesti kako je uspeo da se izle¢i od jedne retke bolesti vezivnog tkiva gledajuci stare fil-
move brace Marks. Osmesi i smeh imaju moc da izle¢e nage telo 1 um. Akg nosite u se-
bi mnogo negativne energije, treba da pokusate sa primenom Um.ltr.aénjeg osmeha i
Sest isceliteljskih zvukova, koji su opisani u knjizi Mantak Cia Taoisticke metode tran-
sformisanja stresa u vitalnost (vidi dodatak).

Kada treba prestati

Kao §to smo ve¢ pomenuli u 3. poglavlju, vecina parova prestaje sa vodcr}jer'n. ljuba-
vi nakon §to muskarac ejakulira. Nakon toga moze ponovo doci do milovanja, ili, lfada
je u pitanju sveZa i vruca ljubavna veza, jo§ jedne seanse vodqua ljubavi pakon Rernodg
refrakcije (vremena koje je potrebno da dode do nove erekcije nakon ej‘a.k.ulacue').. Ali
za vecinu ljudi, ejakulacija predstavlja i kraj vodenja ljubavi za to veée (ili jutro, ili po-
slepodne). Kao $to ste verovatno pretpostavili, kod ne-ejakulatorqu, fr}ult}orgazmlc—
nog seksa, ovaj uobiCajeni signal za prestanak odnosa vide ne postoji. Vi ivasa partner-
ka mozete da nastavite sa vodenjem ljubavi koliko god Zelite.

Premda, kao §to smo vec ranije rekli, taoisticka seksualnost ne bi tr.ebalo da predsta-
vlja test izdrzljivosti, kada vam to vreme dozvoljava, mozda cete Zeleti dg provedete sat
ili dva pa i vise u strasnom i skladnom zagrljaju. (Ne zaboravite da dozvolite da vam e(f?k-
cija popusti priblizno svakih dvadesetak minuta, kako bi krv mogla no;rmalna da cirkulise).
Klasi¢ni taoisticki tekstovi kazu da je potrebno hiljadu pokreta da bi se Zena u potpuno-
sti zadovoljila. Mozda vam se ¢ini da to zahteva veliki fizi¢ki napor i snagu, ali kako ka-
7¢ Jolan Cang u knjizi Tao [jubavi i seksa, ako nam je za pola sata tréama p()‘trebno ba-
rem dve hiljade koraka, zbog ¢ega produzena seansa vodenja ljubavi ne bi n}oglg da
ukljué¢uje hiljadu ili vi§e pokreta? Naravno, vecina nas Zivi tako da'nema mogucnosti da
iz noci u noc ponavlja ovako intenzivan odnos, a nijedan par ne Zeli da u svako dqbg ima
tako intenzivne odnose. Medutim, da biste dostigli visi nivo orgazmickog i Okrcpljuju.c’eg
vodenja ljubavi, vazno je obezbediti sebi dovoljno vremena i iskljuéiti t@lcfon .kako biste
vi i va§a partnerka mogli da otkrijete svoj istinski potencijal za uzivanje. To je svakako
bolje od odlaska u bioskop! ‘

Ako, gledajuci uopéteno, vasa partnerka ima vecu Zelju za seksom od vas, sek_sua?rn
kung fu vam moze pomodi da spasete svoj ljubavni Zivot. On ce u znacajnoj meri poja-
¢ati vasu seksualnu energiju i omoguciti vam da sa lakocom zadovoljite Zelje svoje part-
nerke. Iako ¢e se vecina Zena nakon hiljadu vasih pokreta osecati kao na sedmom nebu,
drugima, ¢ija je Zelja za seksom manja, to bi moglo vise da li¢i na éist'i'liéte. Ako vada
partnerka u principu Zeli manje seksa od vas, trebalo bi svakako da procita nare_c}no‘po«
glavlje i pokusa da uveca svoju strast i zadovoljstvo. Naravno, ako postoje dubl_]l psiho-
loski razlozi koji sprecavaju bilo koga od vas dvoje da u potpunosti izrazite svoje seksu-
alne potencijale, trebalo bi da potrazite pomoc profesionalnog terapeuta. Sposobnost
oba partnera da dozive viestruke orgazme predstavlja mocan afr(.)dlzl}ag, ali istinsko,
trajno zadovoljstvo proizlazi iz odnosa zasnovanog na seksualnom i emotivnom sklfidu.

Znati kada treba da prestanete sa vodenjem ljubavi jednako je vazno .lf:ao i Znati !(a-
da treba da pocnete. Kao $to smo objasnili u 1. poglavlju, gubitak energije, koji vecina
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muskaraca doZivljava nakon ejakulacije, onemogucava im da nakon nje ostanu i dalje
pazljivi i puni ljubavi prema svojim partnerkama. Posto kod Zenske scksualnosti nema
naglih uspona i padova, vecina zena zeli da sc ljubavni odnos prekida postepeno, uz ne-
Zne reci i zagrljaje. Kada ovladate vestinama seksualnog kung fua, nece vam se vise de-
$avati da padnete u ambis ejakulacije i bicete u stanju da postepeno prestanete sa vode-
njem ljubavi.

Jedan multiorgazmicni muskarac ovako je opisao svoje iskustvo: ,Ranije, nisam
shvatao niti Zeleo milovanje i nezne reci posle seksa, kao moja devojka. Nakon §to bih
ejakulirao, nisam vise imao Zelju da milujem svoju partnerku, razgovaram sa njom, pa

¢ak ni da je ljubim. Ali sada i tokom i posle Jubavnog odnosa imam snaznu zelju da je
mllujcm i da budem nezan prema njoj. Cesto mi se ¢ini da j je njena koZa prosto naelek-
trisana, i meka kao svila®,

Ako je vada partneka multiorgazmi¢na (1 i ako to postane), otkricete da moZete za-
jedno ploviti na talasima orgazma koliko god to Zelite, uskladujuci svoju strast i zado-
voljstvo. Ako vasa partnerka ne doZivljava viestruke orgazme, ili uopste ne dozivljava
orgazme, vasih hiljadu pokreta tokom vodenja ljubavi mogu joj pruziti $ansu za to. Sto
je jos vaznije, taoisticka seksualnost vam omogucava da dozivite duboku intimnost koju
je tesko opisati rec¢ima ili izraziti brojem orgazama.

Kada treba poceti: Nekoliko rec¢i o zastiti
prilikom seksualnog odnosa

U svom karakteristicnom osvrtu na seksualno prenosive bolesti, komi¢ar Bdi Marfi
odslikava op$tu zabrinutost koja danas u na$oj kulturi vlada u vezi sa seksom: ,Sida, to
nije kao nekada u stara dobra vremena, kada su polne bolesti bile proste. U dobra stara
vremena dobijes triper, zaboli te doka, ti ode§ na injekciju - i sve je u redu. Onda je po-
¢eo herpes. Nosi$ to sranje sa sobom zauvek - kao kofer. Sada je dogla sida, to prosto
ubija jebace. Pa kazem, dobro, $ta je sledece? Pretpostavljam da ce to biti kao, gurnes
kitu unutra a ona cksplodira“.

Tesko je misliti na zadovoljstvo intimnost, i duhovni razvoj putem seksualnosti, ka-
da morate da brinete za svoje i zdravlje svoje partnerke. Zbog toga se moramo pozaba-
viti realnoscu i logistikom zastite u toku seksualnog odnosa. Mozda ¢e vam takode biti
lakse kada budete znali da kada, u skladu sa taoistickim u¢enjem, primenjujete seksual-
ni kung fu i ne ejakulirate, time u velikoj meri ojacavate svoj imunoloki sistem. Na taj
nacin, ocigledno smanjujete i rizik prenosenja seksualno prenosivih bolesti putem raz-
mene telesnih teé¢nosti.

Sida - steceni sindrom gubitka imuniteta ~ jeste bolest koja je posledica infekcije
HIV (human immunodeficiency virus) virusom. Iako sida nije jedina seksualno preno-
siva bolest o kojoj treba da vodite ra¢una, ona je svakako najopasnija. sida se i dalje sma-
tra apsolutno smrtnom bolescu, iako jos nije jasno da li se kod svih ljudi koji zive sa HIV
virusom na kraju razvije ova bolest. Oni koji umru od side obi¢nu umiru zbog toga §to
im je imunologki sistem toliko oslabljen da nisu u stanju da se izbore sa razlic¢itim infek-
cijama koje su ¢esti pratioci side.
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HIV se &iri putem telesnih te¢nosti - taénije, krvi 1 sperme. Za sada jos§ nema doka-
za da se HIV moze preneti putem pljuvacke. Za bezbedne scksualne aktivnosti ili aktiv-
nosti veoma niskog rizika mogu se smatrati zagrljaji, masiranje, obi¢ni poljupci (bez raz-
mene pljuvacke) i uzajamna masturbacija. Seksualne aktivnosti koje su verovatno bez-
bedne ukljucuju poljupce jezikom, felacio (bez ejakulacije), kuniligus, vaginalni i analni
odnos uz upotrebu kondoma.

Tako dve glavne rizicne grupe predstavljaju homoseksualni i biscksualni muskarci i
ovisnici koji intravenozno uzimaju drogu, rizik takode postoji i kod heteroseksualnih
muskaraca i Zena.’ Ova ¢injenica doprinela je irenju panike koja, premda korisna u mo-
bilisanju medicinskog osoblja i potpomaganju razvoja svesti o vaznosti seksualnog obra-
zovanja, ipak, kod velikog broja ljudi stvara izvestan strah od seksa,

U danasnje vreme, ispitivanje partnera o tome da li je proSao/progla test na sidu ili
raspitivanje o njihovoj seksualnoj proslosti predstavlja isto tako normalan deo zaba-
vljanja kao i raspitivanje o njihovom zaposlenju ili porodici. Mnogi parovi se zajednp
podvrgavaju testu na sidu. Iako se to jo§ ne smatra romanti¢nim sastankom, ovo testi-
ranje je jedan od naé¢ina kako parovi mogu da izraze svoju ljubav i brigu za dobrobit i
zdravlje onog drugog.

Zadtita prilikom seksualnih odnosa preporucuje se svakom paru u kome je jedan od
parntera mogao biti izlozen HIV virusu, Parovi koji Zele da stupe u seksualne odnose
trebalo bi najpre da urade test na HIV, potom da Sest meseci koriste tehnike bezbednog
seksa, a zatim da urade jo§ jednu proveru u vidu HIV testa. (MozZe proci do Sest meseci
od infekcije HIV virusom pre nego §to se kod neke osobe pokaZe pozitivan razultat.)
Ako su oba testa negativna, postoje veoma, veoma male anse da ima bilo kakvog razlo-
ga za brigu, sve dok je taj par monogaman.

U toku sest meseci ¢ekanja na drugi HIV test, parovi mogu da primenjuju tehnike
bezbednog seksa, kao 3to su odnos uz upotrebu kondoma i uzajamna masturbacija. Uz
to, mogu se baviti i tehnikama samonegovanja da bi razvili svoj individualni seksualni i
duhovni potencijal. Ne samo da vam upotreba ruku, kao tehnika koju smo ranije spo-
menuli, moze pomoci da zadovoljite jedno drugo i omoguciti vam da imate bezbednije
seksualne odnose tokom ovih §est meseci éekanja, vec takode moze omoguciti svakome
od vas da spozna tanane nijanse sopstvenog uzbudenja i zadovoljstva, $to ¢e vam pomo-
¢i da postanete multiorgazmicni. Prekid rutine takode vam moze omoguciti da istrazite
nova ¢ulna i seksualna zadovoljstva dok se uzdrzavate od klasi¢nih odnosa. Sto je najva-
7nije, uskladivanje sa vagom paarnterkom, prema taoistickom ucenju, dogada se na
energetskom nivou koji ne zahteva seksualni odnos. Milovanje pa €ak i zajednicka me-
ditacija, pri ¢emu se gledate u o¢i poniruci duboko jedno u drugo, moze biti veoma in-
timno i zadovoljavajuce iskustvo.

ISTINSKI BEZBEDNIJI SEKS

Putem izbegavanja ejakulacije, muskarac Zeni prenosi manju koli¢inu telesnih tec-
nosti (i, potencijalno, manje bakterija i virusa). Takode, izbegavanjem ejakulacije on
prima manju koli¢inu te¢nosti (i, potencijalno, manju koli¢inu bakterija i virusa) od ze-
ne. Molim vas, oprostite na ovom poredenju, ali va$ penis je pomalo kao tuba ili flaica
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za podmazivanje: kada ejakulirate, vi iscedite svoju spermu, stvarajuci vakuum niskog
pritiska, koji zatim za sobom uvladi te¢nost iz vase partnerke. Ako ne stvorite vakuum,
imate manje Sanse da prenesete bakterije ili viruse svojoj partnerki i sebi.

Tokom seksulanog odnosa bez ejakulacije, telesne te¢nosti se ipak mogu preneti
(8to je takode i razlog zbog kojeg neejakulatorni seks sam po sebi nije pouzdan nacin
kontracepcije). Pa ipak, neejakulatroni seks je bezbedniji od ejakulatornog seksa, naro-
¢ito ako dode do pucanja kondoma. (On, takode, svaki metod kontracepcije koji kori-
stite ¢int efikasnijim.)

PRAKTICNI SAVETI

UMETNOST | VESTINA KORISCENJA KONDOMA

Dobra vest, kada su u pitanju kondomi, jeste ta da smanjena osetljivost koja
se u tom slucaju javlja kod vecine muskaraca moze da pomogne muskarcu da
kontrolise ejakulaciju. Losa vest je da oni zaista smanjuju osetljivost muskarca.
Neki muskarci zapravo imaju problema sa odrzavanjem erckeije prilikom kori-
§cenja kondoma. Ako je to va$ slucaj, vi ili vasa partnerka treba da milujete vase
genitalije u toku stavljanja kondoma. Upotreba male koli¢ine nekog sredstva za
podmazivanje pre stavljanja kondoma takode ce pojacdati vasu osctljivost, a da
pri tome ne dovede do spadanja kondoma. Evo jo$ nekoliko stvari na koje treba
da obratite paznju kada koristite kondome.

1. Obavezno stavite kondom pre vaginalnog ili analnog odnosa. Takode, po-
kusajte da koristite kondom sa spermicidom koji sadrzi nonoxynol-9, koji
je veoma efikasan u spreCavanju prenosenja seksualno prenosivnih bolesti,
i ubijanju virusa, kao $to je HIV. (Ako vam penis ili vulva pocrvene, odno-
sno dode do upale, koja je posledica korigéenja nonoxynola-9, odaberite
ncku vrstu koja ne sadrzi ovaj germicid, ali budete veoma obazrivi.)

2. Uvek stavite kondom pre nego §to vasa partnerka pocne sa oralnim seksom.
U tom slucaju, vasa partnerka ce verovatno Zeleti da koristite ,,suvi kondom
koji nije podmazan i ne sadrZi nonoxynol-9, koji ima medicinski miris.

3. Ostavite par santimetara prostora na vrhu obi¢nih kondoma. Kod kondo-
ma sa rezervoarom na vrhu ovakav prostor je predviden. Proverite da li
vam kondom pokriva ¢itav penis, 1 predite rukom preko njega da biste po-
tisnuli vazduh napolje 1 uklonili eventualno zaostale mehurice vazduha.
Ako niste obrezani, povucite unazad prepucijum pre stavljanja kondoma.
Ako kondom pocéne da spada, moZzete ga pridrzati prstima.

4. Na spoljasnju stranu kondoma nanesite vecu koli¢inu nekog sredstva za
podmazivanje. (Nedovoljna upotreba sredstava za podmazivanje je jedan

od glavnih razloga zbog kojeg kondomi pucaju.) Koristite iskljucivo sred- -

stva za podmazivanje na bazi vode, kao $to su K-Y gel ili astroglide. Sred-
stva na bazi petroleja kao $to je vazelin mogu da izazovu raspadanje kon-
doma, navlaka ili rukavica od lateksa.
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5. Nakon odnosa, povucite se dok erekeija jo§ traje i pridrZite kraj kondoma da
biste sprecili da on spadne. Bacite kondom i, narocito ako ste ejakulirali,
operite penis ili stavite novi kondom pre nego §to nastavite sa milovanjem.

6. Kondom obiéno puca ili spada zbog toga §to nije pravilno stavljen, zbog
~previde” zestokog seksa, ili zbog toga $to nije pridrzavan u toku izvlacenja.
Ako kondom pukne ili spadne, a vi niste ejakulirali, ili ako se pocepani deo
nalazi u podnozju kondoma, verovatno nemate razloga za brigu. Samo ski-
nite pocepani kondom i stavite novi. Ako kondom pukne a vi ste ejakulira-
i, seksolozi u interesu zastite preporucuju da i vi i vadapartnerka urinira-
te i stavite spermicidnu penu ili gel u njenu vaginu kako biste unistili sper-
mu, viruse i bakterije. Spermicid bi trebalo da ostane tu barem sat vreme-
na. Ako vi i vaa partnerka brinete zbog neZeljenc trudnoce, ona bi mogla
da uzme pilulu za ,dan posle®, koju moze da dobije od svog Iekara.

MOC STVARANJA I UNISTENJA

Brzina kojom se $ire sida i druge seksualno prenosive bolesti patoloski je pokazatelj
sustinske tacnosti taoistickog uvida u prirodu seksualne bliskosti: vodenje ljubavi je fi-
zi¢ko-energetska razmena koja u velikoj meri moze da utice na zdravlje i dobrobit oba
partnera. Visoko ceneci individualnost i nezavisnost, mi na Zapadu zaboravljamo ovu
meduzavisnost i medusobne uticaje. Seksualna revolucija nije u potpunosti uzela u ob-
zir znacaj ove razmene. Seksualno prenosive bolesti, kao §to su herpes i sida, podsecaju
nas da umnogome zavisimo od sopstvenog scksualnog ponadanja.

Tako zapadnjacka medicina priznaje da se bakterije i virusi mogu preneti tokom od-
nosa, ona ipak ne shvata da se tokom seksualnog odnosa odvija mnogo obimnija biohe-
mijska i cnergetska razmena. Prema taoistickom ucenju, svaki put kada vi i vasa part-
nerka vodite ljubav, vi medusobno razmenjujete hormone, enzime, vitemine i ostale
supstance, preko vasih seksualnih sekrecija. To je prili¢no o¢igledno. Preplitanjem svo-
jih tela i svojih nabubrelih genitalija, prema taoisitckom verovanju, vi razmenjujete i
mnogo vise od toga - u fizitkom, emotivnom i duhovnom smislu. Mozda ¢e proci izve-
sno vreme pre nego $to zapadnjacka nauka bude u stanju da razjasni i izmeri razlicite
komponente ove razmene, ali, ukoliko budete primenjivali Seksualni kung fu, imacete
dokaz te razmene u svom sopstvenom telu.

Predostroznost je vazan odgovor na epidemiju side, ali strah koji se uvlaci u nase
spavace sobe nije racionalno usmeren. Seksualnost je oduvek imala veliku moc; seksu-
alni odnos je uvek bio nacin ¢udesnog stvaranja i tragi¢nog unistenja. Seks nas moze po-
oci zdravog odnosa prema seksualnosti, koju su taoisti oduvek smatrali istinskom alhe-
mijom i izvorom naseg Zivota i zdravlja.
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Sa Manivan Cia i
Rejéel Karlton Arava, dr sc. med.

Garancija
zadovoljstva

Za zene

Ovo poglavlje je napisano za vas kao partnerke muskarca koji prak-
tikuje seksualni kung fu. (Kung Fu bukvalno znadi ,praksa“, tako da sek-
sualni kung fu jednostavno znaci ,seksualna praksa“). U ovom pogla-
vlju, dacemo kratko objasnjenje taoisticke scksualnosti, i objasniti kako
ona moze pomoci vama i vasem partneru da izgradite zdraviji, srecniji i
intimniji ljubavni Zivot. Iako se ovo poglavlje moze ¢itati i odvojeno od
ostatka knjige, bilo bi dobro da proditate §to vise drugih poglavlja, na-
roc¢ito poglavlja 4, 5.1 9, koja su namenjena parovima. (lako ce ovde
mozda biti ponovljene neke od stvari koje su vec re¢ene u drugim po-
glavljima, muskarci koji ¢itaju ovu knjigu mozda ce, takode, zeleti da
procitaju i ovo poglavlje, da bi sumirali ono $to su vec naucili i ujedno
otkrili $ta je to $to njihova partnerka treba da zna.)

Visestruki orgazmi muskarca

Cinjenica da su mugkarci u stanju da dozive vigestruke ograzme jos
je toliko Sokantna za vecinu ljudi, kako Zena tako { muskaraca, da ce
vam mozda biti tesko da u to poverujete. Kao §to smo pomenuli u uvo-
du, vazno je upamtiti da su tek u poslednjih ¢etrdeset godina visestru-
ki orgazmi kod zena noceni i prihvaceni kao normalni. Jo§ vise iznena-
duje koliki je broj zena postao multiorgazmic¢an - kada su jednom
shvatile da je to moguce. Od pedesetih godina, kada je Alfred Kinsi
sproveo svoje ¢uveno istrazivanje na polju ljudske seksualnosti, proce-
nat zena koje dozivljavaju viSestruke orgazme se utrostrucio, sa 14 na
preko 50 procenata.!
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Seksolozi Vilijem Hartman i Merilin Fitijan su otkrili 1980-ih, da je oko 12 procenata
ispitanih Zena multiorgazmi¢no. Kada va$ partner shvati da i on poseduje ovaj potencijal
i kada mu pomognete da naudi neke jednostavne tehnike, i on ce takode doziveti visestru-
ke orgazme. Jedna partnerka multirogazmi¢nog muskarca seca se: ,Prvi put kada je moj
momak doZiveo orgazam bez ejakulacije, nisam mogla da verujem. Bilo je oCigledno da
dozivljava zadovoljstvo kao i obi¢no, i osecala sam kako mu penis pulsira, ali na moje iz-
nenadenje, nije bilo sperme, i, nekoliko trenutaka kasnije, mogli smo da nastavimo sa vo-
denjem ljubavi. Jos uvek me ¢udi to $to je u stanju da dozivi tako intenzivan orgazam bez
ejakulacije. Sada se iznenadim kada cjakulira“. Druga partnerka jos jednog multiorga-
zmiénog muskarca opisuje kako dozivljava orgazam svog partnera bez ejakulacije: ,Moj
partner prestaje da se krece na trenutak, zajeci i zadrhti. Mogu da osetim snazno pulsira-
nje njegovog penisa duboko u meni. Obicno, to bi bio kraj, ali sada vise nije tako*.

Pa ipak, visestruki orgazam je samo pocetak. Na Zapadu, navikli smo da to ,veliko
O“ smatramo celokupnoscu i krajem seksualnosti, a mnoge Zene uveliko brinu o tome
da li su u stanju da dozive orgazam, i kada i kako dozivljavaju orgazam. U taoisti¢koj
seksualnosti, doZivljavanje orgazma, jednog ili vise, nije jedini cilj. Ovi vrhunci zadovolj-
stva su samo deo ekstati¢kog procesa vodenja ljubavi. Kada jednom vi i vaSa partnerka
naucite kako da cirkuli$ete seksualnu energiju kroz svoje telo, moci cete da dozivljava-
te orgazmicke talase zadovoljstva onoliko ¢esto koliko vi to Zelite. Prilikom vodenja lju-
bavi dozivedete duboku intimnost - fizitku, emotivau, pa ¢ak i duhovnu povezanost -
kakvu ste retko kada, a moZda i nikada niste, imali prilike da doZivite.

Zasdto ja? Zasto on? Zasto to?

Samounapredivanje u bilo kom pogledu, pa i u seksualnom, zahteva odredeni na-
por, a ova knjiga ima za cilj da vas i vaeg partnera na jasan, jednostavan nacin poudi ka-
ko da poboljsate svoj seksualni zivot i svoje medusobne seksualne odnose.

Ako vas je vas partner zamolio da procitate ovo poglavije (ili knjigu), mozda cete bi-
ti pomalo skepticni prema ovoj novoj, pomodnoj seksualnoj praksi, i pitati se zasto je
ona uopéte potrebna vama (i njemu). Treba da znate da Tao (Cita se DAQ) nauka o sek-
sualnosti ni u kom slu¢aju nije nova. To je tradicija stara preko tri hiljade godina, koja
sadrzi vekovne mudrosti i znanja o tome kako ljudi mogu na najzdraviji i najprijatniji
nacin da odrzavaju seksualne odnose. Cak i najiskusniji ljubavnici mogu ponesto da na-
uce iz ove bogate riznice iskustva. Zanimljivo je da su u taoistickoj tradiciji vecinu sck-
sualnih savetnika (ukljucujudi i careve li¢ne savetnike) Cinile zene. Koliko se ova praksa
razlikuje od one na Zapadu, gde su, sve donedavno sve seksualne savete davali - ukoli-
ko su ih, uopéte, i davali - muskarci.

Ukoliko je vas seksualni'odnos sam po sebi bogat i zadovoljavajudi, verovatno cete
se tim pre zapitati zbog ¢ega bi trebalo da ¢itate knjigu o neCemu $to predstavlja ,pri-
rodno ljudsko ponasanje®. Tako kod svih ljudi postoji instinktivna seksualna Zelja, nacin
zadovoljavanja ovih Zelja kao i njihovo negovanje i oplemenjivanje u toku Zivota nisu ni-
malo jednostavni. Na Zapadu, smatramo da je normalno da se strast svakoga para sa go-
dinama gasi, ali prema taoistiGkom uéenju, to nije prirodni zakon i, zapravo, ova priviac-
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nost ne mora nuzno izbledeti. (Govoricemo opsirnije o tome u poslednjim poglavlju,
~Kako da vodite ljubav celoga zivota“.)

Ako ste ovu knjigu kupili svom partneru, ili zbog toga da biste naucili nesto vige o
muskoj scksualnosti, verovatno iskreno Zelite da pomognete partneru da postane mul-
tiorgazmican. Pa ipak, mozda ce vam se uciniti da isuvise mnogo vremena posvecujete
tome da zadovoljite svog partnera, i sigurno je da ima mnogo Zena koje upravo to i &ine.
Tema ove knjige, medutim, nije na koji nacin vi treba da zadovoljite njega. Jedna od naj-
vecih prednosti taoistickog ucenja o seksualnosti je u tome da ona u¢ivaseg partnera ka-
ko da neguje svoju seksualnu vestinu i kako da uspesnije zadovolji vas. Tako se ova knji-
ga zove Multiorgazmicni muskarac, njen naslov bi isto tako mogao da bude i Multiorga-
zmicni par. Kao $to kaze partnerka jednog multiorgazmic¢nog muskarca: ,Kada je moj
muz poceo da primenjuje seksualni kung fu, pocela sam ¢esée da dozivljavam visestru-
ke orgazme. To je veoma izuzetan dar®,

TRAJNO ZADOVOLJSTVO

U nasem drustvu, Zenama se Cesto govori da su one te koje treba seksualno da zado-
volje svog partnera. Prema taoistickom ucenju o seksualnosti, veliki broj tehnika name-

_ njen je muskarcu, sa ciljem veceg zadovoljstva zene. Na kraju krajeva, kako tvrdi Tao,
zadovoljstvo jednog partnera je neodvojivo od zadovoljstva drugog. Stereotipna slika
bracnog odnosa u nasem drustvu predstavlja frigidnu zenu i ve¢ito pohotnog muza, ali
je istina da ima mnogo Zena koje imaju vecu Zelju za vodenjem ljubavi od svojih.partne-
ra, narocito ukoliko su im partneri iscrpljeni, §to je posledica seksualnog pristupa koji je
usmeren ka ejakulaciji.
zastenje i sTusi se na nju, toliko je uobicajena da se pretvorila u kulturuloski vic. Nije
¢udno $to zene gube interesovanje za seksualni odnos koji je frenetican i u kome nema
istinskog povezivanja, fizitkog i emotivnog. I ovo je takode stereotip, jer sva istrazivanja
pokazuju da se poslednjih godina mugkarci sve vise trude da zadovolje svoje partnerke
1 produze seksualni odnos.?

Vas ljubavnik verovatno ne stenje niti pada na vas ukoliko je dovoljno zainteresovan
za svoju i vaSu seksualnost i zeli da procita ovu knjigu, ali Tao ugitelji odavno znaju da je
muskarcima tesko da se koncentrisu na to da pruze zadovoljstvo svojoj partnerki ili da
pastave sa intimnostima nakon ejakulacije. Jedan multiorgazmicki muskarac ovako obja-
$njava svoje iskustvo: ,Nakon ejakulacije nisam imao zelju, niti razameo njenu potrebu
za milovanjem i razgovorom posle scksa. Sada, kada vise ne ejakuliram, nakon vodenja
ljubavi volim da lezimo zajedno, lagano se milujuci, gotovo kao u nekoj vrsti meditacije”.

DALJE OD VELIKE EKSPLOZIJE

Na srecu, taoisti su pre tri hiljde godina takode otkrili i to da orgazam i ejakulacija
nisu isto, i da muskarci mogu da dozivljavaju orgazme (zapravo, visestruke orgazmey i
bez ejakulacije. Ovo je moguce zbog toga §to su orgazam i ejakulacija dva razlicita fizi¢-
ka procesa, §to je u novije vreme potvrdila i medicinska nauka na Zapadu (vidi poglavl-
ja 1.1 2.). Partnerka jednog mulitorgazmi¢nog muskarca objasnjava kako se njen muz
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promenio nakon §to je naucio kako da dozivljava orgazam bez ejakulacije: ,Moj muz bi
se obi¢no brzo zamorio nakon ejakulacije. Ponekad je pio alkohol, bio nestrpljiv i lako
bi se iznervirao. Sada je pun energije i ljubavi®, ’

Muska seksualnost na Zapadu i dalje ostaje neopravdano usmerena ka neizbezno
razocaravajucem cilju - ejakulaciji (,svrdavanju®) umesto ka orgazmickom procesu vo-
denja ljubavi. Knjiga Multiorgazmiéni muskarac uéi vaSeg partnera kako da razdvoji or-
gazam i ejakulaciju u sopstvenom telu, dopustajuci mu da ode dalje od usmeravanja na
trenutni izliv ejakulacije i da neguje trajnije i dublje nivoe seksualnog zadovoljstyz} za-
jedno sa vama. Taoisticka seksualnost omogucice vaSem partneru da postane senzitivni-
ii u odnosu na vase telo, kao i u odnosu na sopstveno. Krecuci se korak dalje u odno’su
na teoriju seksualnosti koja se zasniva na velikoj eksploziji, a koja je Zenu Cesto ostavlja-
la nezadovoljnom, ona takode omogucava muskarcima i Zenama da usklade svoje sek-
sualne odnose, dostizuci sve vise nivoe bliskosti i strasti.

SEKSUALNO ISCELJENJE

Seksualno zadovoljstvo je, medutim, samo jedan segment opsteg zdravlja. Taoistic-
ko uéenje o seksualnosti moze pomoci vama i vasem partneru da budete zdraviji i da
¢ak, verovali ili ne, zivite duze. Seksualni kung fu nastao je kao grana kineske medicine,
a drevni taoisti su i sami bili doktori. Kao lekari, oni su se bavili i telesnim zdravljem,
kao i telesnim, odnosno seksualnim, zadovoljstvom. Seksualnost je shvacena kao naj-
mocniji lek, i u terapeutskom i u preventivnom smislu. U slucaju bolesti, taoi§tiéki dolf—
tor mogao vam je prepisati - uz terapiju travama i akupunkturom - dve nedelje vodenja
Jjubavi u odredenoj pozi. To bi bilo nesto kao - da citiramo Aretu Frenklin ~ Dr. Feel
Good in the Morning.

Ovakav pristup ima i drugih, ociglednijih posledica. Zahvaljujuci neejakularomom
na¢inu vodenja ljubavi - kod koga muskarac dozivljava orgazam ali ne ejakulira - svaki
vid kontracepcije koji primenjujete postace efikasniji. U danasnje vreme seksualno pre-
nosivih bolesti, kada razmena telesnih te¢nosti postaje rizi¢na, podjednako je vazno i to
§to je neejakulatorni seks takode i bezbedniji seks. Kakve god mere predostroznosti da
ste preduzeli (kao §to je, da uzmemo oéigledan primer, upotreba kondoma) one ce biti
jos sigurnije ukoliko va$ partner ne ejakulira. _

Dodatna pogodnost je §to je seks bez ejakulacije ¢istiji - nema vise viaznih fleka ni-
ti svade oko toga ko e na njima spavati. Mnogim zenama se, takode, svida to im part-
nerovo seme vise ne curi iz vagine. Kao §to kaze partnerka jednog multiorgazmicnog
musakrea: ,Osecala sam da mi je vagina puna sopstvenih sekrecija. Svidalo mi se §to vi-
$e njegova sperma ne curi iz mene cele noci®.

Ovakva duboka seksualna bliskost koju taoisticko u¢enje omogucava nije odnos op-
steg izleGenja, niti zamena za druge vrste komunikacije, ali ona moze produbiti vas lju-
bavni odnos. Otvorena i iskrena komunikacija sustinski je deo ove prakse i ona nece
imati efekta ako budete samo cutali i trpeli. Kada va§ partner bude ucio kako da kontro-
lise svoju ejakulaciju, bice trenutaka kada ¢e vas on zamoliti da prestancte da se.krec’e-
te ili mu pomognete na neki drugi nacin, ali po pravilu, ovakva trenutna Zrtva bice na-
gradena mnogim, mnogim dodatnim trenucima, minutima, satima zadovoljstva. Medu-
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tim, u scksu, jedan partner nikada ne bi trebalo da se zrtvuje zbog drugog, i, ukoliko je
neophodno, on ¢e uvek moci samostalno da vezba tchnike iznesene u ovoj knjizi. Ova-
kvo ,samostalno negovanje“ predstavlja vazan deo ove prakse i ne treba ga zigosati kao
§to se to obicno ¢ini na Zapadu kada je u pitanju masturbacija. Najvazniji faktor sposob-
nosti vaseg partnera da postane multiorgazmican, kao i kad je rec¢ o vadoj i njegovoj spo-
sobnosti da postancte multiorgazmi¢ni par, ¢ine vasa podr§ka i vada iskrena Zelja.

Kako da pomognete svom partneru
da postane multiorgazmican

Prvo §to morate uciniti da biste pomogli svom partneru jeste da prevazidete bilo ka-
kav otpor koji eventualno imate prema Zelji da on postane multiorgazmican, ili njegovoj
primeni prakse scksualnog kung fua.

HOCE LI NAS SEKSUALNI ODNOS POSTATI MEHANICKI? U poéetku,
mnoge Zene brnu zbog toga §to misle da ce vodenje ljubavi sa partnerom postati me-
hani¢ko. Kako kaze Barbara Kisling u svojoj novoj knjizi Kako voditi ljubav cele noci (i
izludeti Zemit), mnoge Zene strahuju da ce tehnike, koje njihovi partneri primenjuju u
zelji da postanu multiorgazmicni, ,pretvoriti njihovog pastuva u mehanickog bika“.
Ona svedoci da ovo iskustvo upravo vodi muskarca ,ka njegovom telu, ne udaljavaju-
¢i ga od njega“. Kao seksualni terapeut i bivsi seksualni savetnik koji je obuéio vise od
stotinu muskaraca kako da postanu multiorgazmicni, ona govori iz licnog, kao i iz pro-
fesionalnog iskustva.

Kao i kod sviranja na nekom instrumentu, bice vam potrebno malo vremena i truda
da ovladate vestinom seksualnog kung fua, 1 mozda cete u pocetku biti pomalo nespret-
ni. Najbolje je da pri tome budete opusteni i da se dobro zabavljate. Jedan multiorga-
zmicni muskarac opisao je kako taoisticko ucenje o seksualnosti moze da uti¢e na popu-
Stanje tenzije koja Cesto prati seks: ,Zabavno je pric¢ati o tome; zabavno je smejati se. Na
taj nacin mozete stvoriti opudtenu atmosferu u krevetu. Posto ja govorim otvoreno o
svom telu, zene pocinju otvoreno da pri¢aju o svom. Jednom prilikom, bio sam sa jed-
nom zenom I pric¢ao joj o svojoj praksi, a ona mi je iznenada pokazala svoj vibrator i re-
kla: "Nisam nikome htela ovo da pokazem jer sam bila veoma zatvorena u pogledu svo-
je seksualnosti. Ali sada vidim da sa tobom mogu sve da podelim, jer i ti ovo deli§ sa
mnom’. A to je bilo stvarno kul®.

Vecina muskaraca stice svoja znanja o seksu putem masturbacije i pornografije.
Zbog mnogih razloga - osecaja krivice, nedostatka iskustva ili straha da ¢e ih neko zate-
¢i - vecina muskaraca uci da masturbira na brzinu. Pornografija, takode, po pravilu uda-
ljava muskarca od sopstvenog tela. Nije cudo §to vecina muskaraca nije narocito svesna
sopstvenog tela niti stepena svog uzbudenja. Taoisticko ucenje o seksualnosti uéi mu-
$karce kako da ispitaju istinske potencijale svog tela, da doZive zadovoljstvo i zadovolje
svoje partnerke. lako ce u pocetku vag partner morati da se koncentrise na to da kontro-
lide sopstveno uzbudenje, kada jednom bude ostvario tu kontrolu, mo¢i ¢e bolje da se
koncentriSe na vas i proces istinskog vodenja ljubavi kroz koji zajednicki prolazite.
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ZAR MUSKARAC NE MORA DA EJAKULIRA DA BI DOZIVEO ISTIN-
SKO ZADOVOLIJSTVO? Neke zene smatraju da zadovoljiti muskarca znadi pomoci
mu da ejakulira. Ovo shvatanje ne iznenaduje, jer vecina muskaraca zaista ejakulira
na kraju vodenja ljubavi i mnoge Zene u zaru adolescentskog milovanja cuju od svojih
prvih partnera da osecaju bol u genitalijama (odnosno da im, kako se to kaze poplaye
jaja) ako ne ejakuliraju. To moze biti tacno kada je u pitanju pipkanje i mazenje koje
se ¢esto koristi u adolecenciji, ali kada va$ partner bude primenjivao seksualni kung
fu, on vise nece imati potrebu da ejakulira. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac objasnja-
va: ,Ponekad je, prilikom vodenja ljubavi, narocito ako je ono bilo dugotrajno i uzbu-
dljivo, moja devojka Zelela da ejakuliram. Ipak, obi¢no nisam ejakulirao, a ona bi ka-
snije uvidela da nisam imao potrebu da cjakuliram i da sam mogao da pruZim daleko
vece zadovoljstvo 1 njoj i sebi bez toga®“.

Nakon §to ste, medutim, godinama vodili ljubav tako $to je va$ ljubavnik na kraju
ejakulirao, mozda c¢e vam biti cudno §to on vise ne ejakulira svaki put. U pocetku, neke
7ene ¢e mozda pomisliti da su manje seksepilne ili manje veste ljubavnice. Iako je ovo
osecanje razumljivo, sigurno je da se ovde ne radi o nedostatku seksepila ili vestine, i ne-
¢e vam mnogo vremena biti potrebno da shvatite da vas istinski uspeh kao ljubavnice ne
zavisi od ejakulacije vaseg partnera vec od njegovog - i vadeg - zadovoljstva.

KAKO DA GA UZBUDITE

Pre nego $to ovladate specifiénim tehnikama koje ¢e vam omoguciti da pomognete
svom partneru, treba da nauéite nekoliko osnovnih ¢injenica o muskoj seksualnosti,
ukoliko ih ve¢ ne znate. U ovom delu dajemo samo kratak pregled. OpSirnije sc ovim pi-
tanjem bavimo u 2. poglaviju. (Takode, slika 2 vam moZe pomoci da vidite gde se $ta na-
lazi.) Kada mislimo o muskoj seksualnosti, uglavnom mislimo na penis - a ¢ega bi to
moglo biti komplikovanog ili skrivenog na ovom najociglednijem organu? Ali penis je
samo pocetak.

Tako vecina muskaraca mozZe da naudi kako da dozivljava osecaj orgazma Citavim te-
u pocetku, njegove slabine. Kao §to pise dr Aleks Komfort u svojoj Novoj radosti seksa,
Lgenitalni pristup je upravo ono $to muskarca uzbuduje.” MozZete se tome rugati, buniti,
ili opravdavati, ali je ¢injenica da je to, kod vecine muskaraca, pravi put. Genitalije su od
sustinske vaZznosti za seksualnost kod vecdine muskaraca, ali genitalije nisu samo penis.

Pored penisa, a naroc¢ito glavica penisa, gde se nalazi najveci broj nervnih zavricta-
ka, testisi su kod muskarca ¢esto veoma osetljivi (iako se sa njima mora postupati nezni-
je nego sa penisom). Vazno je imati na umu da vas partner mozda nece imati erekciju,
ili je, cak, moze izgubiti u toku stimulacije testisa. To ne zna¢i da on pri tome ne oseca
veliko zadovoljstvo, ali, ipak, gubitak ili nedostatak erckcije ¢esto moze zabrinuti njega
ili vas. Ako mu date na znanje da vam je jasno da je to normalan deo uzbudenja, pomo-
¢i cete mu da odagna svoj strah.

Vazno je upamtiti da, kada muskarac lezi na ledima, sila teze ¢ini da se krv povla-
¢i a njegova erekcija splasnjava. Ako va$ partner ima problema sa odrZavanjem erek-
cije, najbolje je da re lezi na ledima. Mozete mu pomoci da dobije erekciju obuhvata-
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juci koren penisa svojim palcem i kaziprstom. Stiskanjem palca i kaziprsta, mozete
spreciti oticanje krvi, odnosno gubitak crckeije, dok ga istovremeno stimuliSete dru-
gom rukom ili usnama.

Mcdica, oblast izmedu testisa i anusa, takode je veoma osetljiva. Anus je, takode, iz-
uzetno osetljiv, ali za mnoge muskarce - kao i za mnoge Zene - on predstavlja tabu, za-
to mu priditc polako ili ga prvo pitajte. Unutrasnja strana butina moze takode biti veo-
ma osctljiva. Mnogi muskarci, takode, uzivaju u stimulaciji bradavica i dozivljavaju
erckeiju bradavica, ba$ kao 1 Zzene. Nekima je potrebna uporna, redovna stimulacija da
bi probudila njihove senzacije, dok drugi uopste ne uzZivaju u ovakvim dodirima, bez ob-
zira na to koliko se oni (ili vi) trudili.

Takode je vazno upamtiti da je erekcija kod muskarca direktno povezana sa njego-
vim samopouzdanjem. Cuveni krhki mugki cgo u krevetu je jos krhkiji. Vecina muskara-
ca veoma malo zna o veStinama vodenja ljubavi 1 ne samo da brinu zbog toga §to nesto ne
znaju, vec smatraju da treba da znaju sve. Zbog toga je najbolje da se vzdrzavate od kri-
tike. Ako va$ partner radi nesto $to vam sc ne svida, recite mu $ta biste Zeleli da ¢ini ume-
sto da ga kritikujete $to ne postupa dobro. (Kasnije, kada ne budete toliko uzbudeni, mo-
zete mu, za ubuduce, napomenuti $ta ne volite. Razvijanje otvorenog puta komunikacije
0 seksu i izvan spavace sobe veoma je vazno za zdrav seksualni zivot.) Konac¢no, zvuk
iskrenog Zenskog zadovoljstva predstavija najjaci afrodizijak. Sto vise budete u stanju da
sa njim podelite svoje zadovoljstvo, to ¢e on bolje znati §ta volite i vise ¢e se uzbuditi. Va-
$e scksualno zadovoljstvo ce uvecati njegovo, kao $to ce i njcgovo uvecati vase.

KAKO DA GA OHLADITE

Sada kada smo vam objasnili kako da zagrejete i uzbudite svoga partnera, vreme je da
naucite kako da ga ohladite. Ovo je pravi izazov za vecinu mugkaraca i sve §to mozete da
ucinite u tom smislu bice od velike pomoci. Moci cete da vidite da li se priblizava putu
bez povratka (,neizbeznosti ejakulacije”) tumacenjem njegovog telesnog stanja. Pre ne-
o $to vas partner pocne da ejakulira, njegove mosnice ¢e se povudi blize njegovom telu.
(Ovo kod muskarca, sa godinama, postaje sve manje izrazeno.) Misici butina i stomaka
Ce sc zategnuti, telo postati napeto, a glas ili disanje mogu se takode izmeniti.

ZAUSTAVLIANIJE Najvaznije §to mozete da ucinite da biste mu pomogli da ne
krene putem bez povratka, jeste da prestanete da se krecete kada vam on svojim glasom
ili telesnim kretnjama stavi na znanje da mu se suvise priblizio. Muski orgazam se desa-
va na samoj ivici ejakulacije. Da bi va$ partner postao multiorgazmi¢an, on mora naudi-
ti da oseti orgazam a da pri tome ne dozivi ejakulaciju.

Zamislite da se va$ partner nalazi u zmaju-jedrilici. On tréi prema litici, a mora da
nauci kako da se otisne u vazduh i uzleti ka neejakulatornom orgazmu upravo pre nego
Sto padne niz strmi ponor ejakulacije. Ako se budete kretali kada se on nade na ivici,
mozZete ga gurnuti pravo u ambis postejakulatorne obamrlosti. Ako ste u stanju da se za-
ustavite na trenutak dok on uspostavi kontrolu nad svojim uzbudenjem, moci cete za-
jedno da poletite. Ako on padne preko ivice, leZace na stenama u podnozju bas kada vi
budete bili spremni da uzletite.
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PITAJTE Pomoc koju cete pruzZiti svom partneru da postane svestan stepena svog
uzbudenja, kao i ¢injenice da se priblizio putu bez povratka, u pocetku ce biti veoma
znacajna za njega. To ne znaci da cete morati da budete uzdrzani niti da se ponaate kao
posmatrac, vec jednostavno da cete mu staviti do znanja kada budete primetili da se isu-
vige priblizava ivici. Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako je opisao kako mu njegova
partnerka pomaze: ,Moja devojka me pita da li sam blizu kada vidi da jesam. A to mi za-
ista pomaze, jer me podseca da treba da budem svestan sopstvenog uzbudenja. Mozda
¢ete pomisliti da razgovor o tome koliko sam uzbuden ometa vodenje ljubavi, ali to nije
ta¢no. On ga ¢ini jo§ potpunijim jer imamo bolju komunikaciju, potpuniji kontakt, a to
predstavlja sustinu svake veze, u krevetu ili van njega®.

OHRABRENIE Bolje je da se usredsredite na proces vodenja ljubavi nego na to
da ne treba da ejakulirate. Kako kaze jedan multiorgazmic¢ni muskarac: ,Ranije mi je
7ena govorila: "Nemoj jos da svrsi§’. Tada bih jo§ brze ejakulirao jer bih se koncentrisao
na ejakulaciju. Otkrili smo da, u slu¢ajevima kada mi ona umesto toga kaze: "Lepo mi
je’, ili "Ovo je super!?, to pothranjivanje, ako ba hocete, mog muskog ega, pomaze da
uspostavim kontrolu i da ne ejakuliram®, Svaki uspesan trener govori svom timu §ta tre-
ba da radi, a ne $ta ne treba da radi, jer telo obi¢no ¢ini ono o ¢emu um razmislja.

DISANJE Da bi uspostavio kontrolu nad svojim uzbudenjem, va$ partner ce, izme-
du ostalog, koristiti odredeni nacin disanja. Kada se priblizi ejakulaciji, mozda ce poce-
ti da dige duboko i usporeno, ili pak plitko i brzo. Prvi nac¢in mu pomaze da kontrolise
svoju seksualnu energiju, a drugi da je rasprsi. Bez obzira za koji nacin se vas partner bu-
de opredelio, bice mu od velike pomodi ako ga vi podsetite da treba da dise, ili ako i vi
budete disali zajedno sa njim. Uskladivanje vaseg i njegovog disanja predstavlja jedan
deo zajednickih vezbi o kojima govorimo u 5. poglavlju, a koje vam mogu pomoci da us-
postavite dublju medusobnu komunikaciju.

CIRKULISANJE Najvaznija tehnika koju ce vas partner upotrebiti da bi odlozio
ejakulaciju je ispumpavanje sopstvene seksualne energije iz genitalija i njeno usmerava-
nje navide duz ki¢me, ka ostalim delovima tela. Ako njegova seksualna energija i dalje
nastavi da se akumulira u njegovim slabinama, ona ¢e na kraju postati isuviSe jaka i iz-
letece napolje na najdirektniji moguci nacin - kroz njegov penis. Medutim, ako je on iz-
vuée iz genitalija, bice mu mnogo lakse da savlada svoju potrebu za ejakulacijom.

Ovladavanje vestinom cirkulisanja energije kroz telo predstavlja tajnu orgazma koji
se dozivljava Citavim telom za oboje. Mozete pomoci svom partneru da cirkulise svoju
seksualnu energiju tako $to cete povlaciti rukama uz njegovu ki¢mu od trti¢ne kosti ka
glavi, pomazuci mu da energiju povuée navie. U principu, kako kaze instruktor isceli-
teljskog Taoa Majkl Vin, ,$to vise Zena bude u stanju da dodiruje i miluje ¢itavo telo
muskarca i pomogne mu da se manje koncentrie na penis, to ¢e njemu biti lakse da iz-
vuée energiju iz penisa i usmeri je ka ostalim delovima tela®. Ukoliko budete i sami cir-
kulisali svoju energiju kroz svoje telo, intenziviracete sopstveni orgazam i osetiti vecu
koli¢inu energije. To ¢e vam takode pomodi i da zajedno dozivite vecu bliskost i strast.
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Tehnike koje smo prikazali od su$tinske su vaznosti ukoliko zelite da pomognete
svom partneru da ostanc pribran prilikom uzivanja u seksualnom odnosu. Vii vas
partner mozete koristiti i veéi broj mehanickih tehnika da biste mu omogucili da se
uzdrzi od ejakulacije.

STEZANJE Tehnika stezanja prvobitno je razvijena kao pomoc muskarcima koji
pate od ,preuranjene” cjakulacije. (Ukoliko se vasem partneru desava da posle kraceg
vremena ejakulira, oboje treba obavezno da procitate odeljak ,Nije gotovo dok se ne za-
visi“ u 8, poglavlju). Tehnika stezanja je sasvim jednostavna: kada se va$ partner pribli-
7i ejakulaciji, stavite palac na donju stranu njegovog penisa i pritisnite. Drugi nadin je da
obuhvatite rukom njegov penis kao upravlja¢ bicikla, i da palcem pirtisnete vrh (vidi sli-
ku.8b). Vi ili on mozete takode stegnuti i koren penisa palcem, kaziprstom i srednjim
prstom. Bilo koji od ovih metoda pomoci ¢e va§em partneru da se uzdrZi od nagona za
ejakulacijom i-izvuce svoju seksualnu energiju iz penisa i genitalija.

Ocigledan problem kod ovih tehnika stczanja predstavlja to $to morate prekinuti
odnos a va$ partner mora da izyuce svoj penis. Nekada su zene koje su pnmenjlvqle Tao
tehnike bile u stanju da svojim vaginalnim misicima (onim koje sada nazivamo PC mi-
$ic) stegnu glavi¢ partnerovog penisa, ¢ime bi takode sprecile ejakulaciju. Mozda cete
Zeleti da eksperimentiete sa ovom tehnikom kada procitate odeljak ,Kako da ojacate
svoje scksualne misice” u nastavku ovog poglavlja. .

PRITISKANIJE Tao mudraci su otkrili jednu tacku koja se nalazi u predefu medi-
ce - Tacku od milion dolara - koja je bila od velike pomodi u sprecavanju ejakulacije.
Ona se ranije zvala Tacka od milion zlatnika, jer je tolika bila suma koju je jedan mugka-
rac morao da plati Tao mudracu da mu otkrije gde se ona nalazi: (Tao mudraci nisu bi-
li previse pobozm kada jeu pltanju bio novac.) Tacka od milion dolara vaseg partnera
nalazi se neposrédno ispred njegovog anusa (vidi sliku 2). Ako nadéte pravo mesto, na
njemu treba da se nalazi udubljenje. Ako vas partner prstom pritisne ovo mesto i steg-
ne svoj PC misi¢, moci ¢e da odloZi ejakulaciju uz pomoc koncentracije i ometanja re-
fleksa ejakulacije. Vazno je da budete svesni §ta on to radi, kada bude poceo da pritiska
svoju medicu u toku ljubavnog odnosa. Ako viivas partner dobro poznajete svoja tela i
imate dosta zajednickog iskustva u vodenju ljubavi, mozete mu pomoci da odlozi ejaku-
laciju pritiskanjem ovog mesta u toku odnosa. Moracete da ugur’ate prst otprilike do du-
bine prvog zglavka na prstu. Potrebno je primeniti ¢vrst (ali ne isuvise jak), ravnomeran
pritisak u trajanju od par sekundi.

Kada jednom krene putem bez povratka, va$ partner moze takode da pritisne ovu

tacku i stegne svoj PC misic da bi sprcmo da sprema izade iz njegovog penisa i da na taj
nacin izgubi hormone i hranljlve materije koje su sastojci njegove sperme (o razlozima
zbog kojih se treba truditi da se Seme ne izgubi govorili smo u 1. poglavlju). Ovaj, nesto

slozeniji nacin, koji nazivamo Zavstavljanje prstima a koji je opisan u 3. poglavlju, naj-
bolje prepustite njemu, premda ipak treba da znate o ¢emu se radi. Ako bude koristio
tehniku Zaustavljanja prstima da bi sprecio oticanje semena, on ce ipak izgubiti erekci-
ju, premda mnogi muskarci tvrde da se ona brzo vraca. Imajte na umu da tehniku Zau-
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stavljanja prstima ne treba koristiti kao metod kontracepcije niti oblik zastite prilikom
scksualnog odnosa, jer izvesna koli¢ina sperme moze da iscuri napolje.

Mozete takode prstom ritmicki pritiskati Tacku od milion dolara, ¢ime cete podra-
zavati kontrakcije prostate koje muskarac dozivljava u toku orgazma, $to ¢e vaem part-
neru pruziti veliko zadovoljstvo. Medutim, ovo ritmicko pritiskanje nemojte primenjiva-
ti kada se on nalazi na ivici, jer Cete ga na taj nacin verovatno navesti da ejakulira.

POVLACENIE Posto testisi vadeg partnera moraju da se povuku blize njegovom te-
lu da bi sperma mogla da bude ispumpana iz testisa, povlacenjem testisa od tela moZete
odloziti ejakulaciju. MoZete mu pomoci tako §to cete blago povuci njegove testise naniZe.
Obuhvatite ga palcem i kazZiprstom bas kao $to ste ucinili ranije da biste mu pomogli da
odrzi ejakulaciju. Medutim, umesto da prstima obuhvatite koren penisa, ovaj put cete ob-
uhvatiti gornji deo mosnica (vidi sliku 9). Zatim snazno povucite nadole. (Upamtite, testi-
si su kod muskarca izrazito osetljivi i treba ih paZljivo dodirivati.)

Sto vige budete podrzavali praksu svog partnera, to ce njemu biti lakse a va$ seksu-
alni odnos bolji: S obzirom na to da ste Zena, vaga seksualna sposobnost je prirodno ve-
¢a nego kod vascg partnera. Taoisti porede scksualno uzbudenje muskarca sa vatrom a
zene sa vodom, Vatra se lako razbukti ali lako'i gasi. Voda se %pOI‘le zagreva, ali moze
dugo da odrZi svoju toplotu. Voda je uvek jaca od vatre i moze je lako ugasiti. Taoisti
pokusavaju da nauce muskarce da produze seksualni odnos da bi uzbudenje svoje part-
nerke mogli da dovedu do vrhunca. Oni znaju da ta sposobnost predstavlja osnovu sek-
sualnog zadovoljstva oba partnera. Pored toga $to cete pomoci svom partneru da kon-
trolise svoju vatru, moZete takode naugiti kako da i sami stignete do tacke kljucanja. Bez
obzira na to da li ste trenutno preorgazmicni, orgazmicni ili multiorgazmicni, najbolje
§to mozete da udinite da biste pomogli sebi i svom partneru jeste da negujete sopstvenu
seksualnost i da otkrijete sopstveni potencijal za uzivanje.

Kako mozete pomoci sebi
da postanete multiorgazmicni

Za razliku od muskog orgazma, koji je veoma malo ispitivan, Zenski orgazam je bio
predmet bezbrojnih rasprava tokom proslog veka - od kojih su, naravno, vecinu pisali
mugkarci. (O ovom istrazivanju kao i najvaznijim otkri¢ima govorimo u odeljku pod na-
slovom ,Njen orgazam“ u 4. poglaviju). Na zapadu, bilo je mnogo oprecnih misljenja o
sustinskoj prirodi 7énskog orgazma - vaginalni, klitorisni ili kombinacija ova dva. Naza-
lost, veci deo ovog istrazivanja bio je usmeren ka tome da stvori ,idealan” Zenski orga-
zam. Mi, kao i seksolozi Hartman, Fitijan i Kampbel, verujemo da svaka Zena poseduje
sopstveni obrazac orgazma koji je u tolikoj meri individualan da se moze nazvati orga-
zmickim otiskom prsta. Mi takode smatramo da, ¢ak i kod jedne iste Zene, svaki orgazam
ima specificna obelezja, senzacije i nivoe zadovoljstva. (Kada se muskarci udalje od ¢ja-
kulatornog orgazma tipa Velike eksplozue i oni takode otkriju da mogu dozZivljavati
razli¢ite vrste orgazma.)
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SLIKA 30. PUDENDALNI | KARLICNI NERV

Sto se tice zenskih genitalija, najnovija istrazivanja pokazuju da se ovde zapravo ra-
di o dva razlicita nerva: pudendalni, koji ide do klitorisa, i karli¢ni nerv, koji ide do va-
gine i materice (vidi sliku 30). Cinjenica da se ova dva nerva preklapaju u kicmenoj mo-
zdini, moze da objasni zbog ¢ega neke Zzene imaju ,kombinovane® orgazme. Prema ta-
oistickom ucenju, genitalni orgazam - klitorisni, vaginalni ili kombinovani - predsta-
vlja samo pocetak. Taoisti su oduvek znali da pulsiranje i zadovoljstvo orgazma moze-
te osetiti u bilo kom delu tela - klitorisu, vagini, mozgu, ¢ak i v unutrasnjim organima.

VAS KLITORIS

Kod oko 70 procenata ispitanih Zena neophodna je izvesna stimulacija klitorisa
da bi mogle da dozive orgazam, mozda zbog toga §to pudendalni nerv, koji ide do kli-
torisa, ima viSe nervnih zavr$etaka od kalricnog koji ide do vagine. U vecini poloza-

ne anatomije, klitoris.
Podsticanje vadeg partnera, $to i mi ¢inimo u ovoj knjizi, da stimulise va$ klitoris u
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toku ljubavnog odnosa, ocigledno predstavlja najbolji nacin da pomognete sebi da ce-
#ce dozivijavate orgazam, lako ce vam u pocetku mozda biti malo ¢udno kada on bu-
de pokusavao da uspostavi koordinaciju pokreta prstima sa ritmom usana, uskoro ce
to postati normalan i prijatan deo vodenja [jubavi. Mozete mu takode pomoci tako §to
cete usmeravati njegovu ruku tamo gde vi Zelite, pa ¢ak upotrebiti i svoje prste da bi-
ste njegovim prstima pritisli svoj klitoris, da biste mu objasnili gde i kako Zelite da vas
dodiruje. Ukotiko dozivljavate vaginalne orgazme, mozda vam nece biti potrebna sti-
mulacija klitorisa svaki put u toku vodenja ljubavi. Mozete svojom rukom voditi ruku
svog partnera, pokazujuci mu $ta Zelite.

Neke Zene se stide da traze ono §to Zele, ali veci broj studija pokazuje da Zene koje
su u stanju da kazu svojim partnerima ili da od njih zahtevaju ono $to Zele, mnogo Cesce
to i dobijaju. Pasivnost i stidljivost zene u seksu predstavljaju prevazidene ostatke vikto-
rijanskih nazora. Aktivna i uzbudena partnerka veoma stimulativno deluje na muskar-
ca. Prema taoistickom uéenju, pasivnost i aktivnost jesu komplementarne strane svake
seksualnosti, kako muske tako i Zenske.

Ponekad ¢e vam mozda biti najlakse da dozivite orgazam ako stisnete butine ili di-
rektno stimuliSete svoj klitoris u toku odnosa. Mozda ce vas zanimati i to da se, prem-
da &esto mislimo da su muskarci u stanju da dozive orgazam u toku odnosa mnogo br-
7e od Zena, pokazalo da i Zene mogu doziveti orgazam isto tako brzo kao i muskarci -
prilikom samozadovoljavanja. Prema jednom istrazivanju koje su medu multiorga-
zmi¢nim zenama sproveli struénjaci sa Univerziteta u Viskonsinu, multiorgazmicne
zene su éesce od drugih ,pojacavale stimulaciju klitorisa u toku odnosa stiskanjem bu-
tina ili putem masturbacije.“* Ustanovljeno je takode i to da multiorgazmicne zene vi-
$e uzivaju u stimulaciji grudi i [jubljenju bradavica, primanju i pruzanju oralne stimu-
lacije, vise koriste erotske fantazije, literaturu i filmove, i ¢eSce imaju osecajne part-
nere kojima mogu da saopste svoje potrebe. Zakljucak ove studije je taj da nije slucaj-
no §to su neke Zene multiorgazmicne. One biraju tehnike koje pojacavaju njihovo za-
dovoljstvo i razgovaraju o njima sa svojim partnerima.

Mnoge zene se stide da masturbiraju u prisustvu svojih partnera, pa ¢ak i kada su
same. Uzimajuci u obzir da je masturbacija nesto to se smatralo greSnim i Stetnim,
ova osecanja su sasvim razumljiva. Ako se i vi tako osecate, molimo vas procitajte
poglavlje pod naslovom ,Samozadovoljavanje i samonegovanje® u 3. poglavlju. Ov-
de ¢emo redi samo to da je samozadovoljavanje zdrav i vazan nacin negovanja sop-
stvene seksualnosti, koji je komplementaran vodenju ljubavi i ne moze ga zameniti.
U knjizi Ljudska seksualnost, koju je objavilo Americko udruzenje lekara (a koja se
pominje u 3. poglaviju), pise da se Zene tokom svog Zivota sve vise samozadovolja-
vaju. Sto aktivnije budete ucestvovali u sopstvenom zadovoljstvu, to cete imati vise
prilike da u potpunosti razvijete svoj seksualni potencijal. Kako kaze jedna mudra
poslovna Zena u svojim kasnim pedesetim: ,, U Zivotu, svako je odgovoran za sopstve-
ni orgazam®.

Postoje dva faktora koji uticu na to da li e Zena doziveti vaginalni ili kombinova-
ni orgazam, kao i klitorisni: osetljivost njene G tacke i drugih unutradnjih tacaka, i
snaga njenog PC misica.
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VASA G TACKA I DRUGE OSETLIVE TACKE

Mozda ste ¢uli za jedno mesto u vagini ¢ija stimulacija naprosto izluduje Zene. Ovo
mesto se ¢esto naziva G tacka, a ime je dobila po doktoru Ernestu Grafenbergu, koji ju
je prvi opisao 1950. U novije vreme, nazivaju je i unutrasnjim okidacem kao i sunderom
uretre. [ako nije nova, ideja G tacke je jos§ kontroverzna, jer neke Zene mogu da je pro-
nadu, a druge ne. Najnovija teorija kaze da G tacka predstavlja skup Zlezda, kanala, krv-
nil sudova i nervnih zavrsetaka koji se nalaze u blizini uretre kod Zena.

Pa gde se onda ona tacno nalazi? Vecina Zena koje su pronasle G tacku kazu da se
ona nalazi oko pet santimetara u unutradnjosti vagine, na gornjem prednjem delu zida
vagine, odmah iza pubi¢ne kosti (vidi sliku 18). Ako zamislite casovnik na kome se kli-
toris nalazi na onom mestu gde je na ¢asovniku dvanaest sati, G tacka se obi¢no nalazi
negde izmedu jedanaest i jedan.

Kada niste uzbudeni, G tacku je teze pronaci. Prilikom stimulacije ona se uveca-
va i moze da dostigne velicinu metalnog noveica pa i vecu. Alan i Dona Brauer kazu
da je najbolje potraziti ovu tacku neposredno nakon §to ste doziveli orgazam: ,Ona
je tada pomalo uvecana i osetljiva. Cesto se moze napipati u vidu sitnih nabora ili
malih izboc¢ina“. Oni preporucuju da ovu tacku milujete (odnosno da to €ini va$ part-
ner), tempom od priblizno jednog pokreta u sckundi i eksperimentisete sa blazim i
jacim pritiskom. Drugi pogodan trenutak za stimulaciju G tacke je onaj kada se upra-
vo priblizavate orgazimu, jer cete verovatno viSe uzivati u stimulaciji G tacke onda ka-
da ste ve¢ veoma uzbudeni.

Treba da znate da neke zene u pocetku osecaju neprijatnost ili nagon za mokre-
njem prilikom stimulacije G tacke. Ovo osecanje je potpuno normalno. Ukoliko vam
se to desi, Brauerovi predlazu da primenite blazi oblik stimulacije, odnosno da kaze-
te svom partneru da treba pazljivije da vas dodiruje. Mozda ¢e vam biti potreban ot-
prilike jedan minut da ovaj neprijatan osecaj ili nagon za mokrenjem ustupi mesto
prijatnim osccajima. Ako se osecate neprijatno ili vas brine nagon za mokrenjem,
mozete urinirati neposredno pre vodenja ljubavi ili pokusati da pronadete svoju G
tacku dok sedite na toaletu, poSto tada necete morati da brinete o tome da li vam je
besika prazna.

Prilikom odnosa u uobicajenoj, ,misionarskoj“ pozi, licem u lice, G tacka je cesto
potpuno zapostavljena. Va$§ partner je moze lakse stimulisati kada vi leZite na stoma-
ku, a on ulazi u vas otpozadi ili kada ste vi gore, i moZete da zauzmete polozaj koji vam
najviSe odgovara. Plitko uterivanje je najbolji nacin za stimulaciju G tacke. Medutim,
prsti (vasi ili njegovi) su obi¢no, barem u pocetku, najdircktniji i najefikasniji nadin sti-
mulisanja G tacke.

Neke Zene kazu da se njihove najosetljivije tacke nalaze na poloZaju koji je identican
onome od ¢etirl ili osam sati na ¢asovniku, negde na sredini zadnjeg zida vagine. Na
ovim mestima se nalaze nervni spletovi, §to verovatno objasnjava zbog Cega su oni tako
va$ partner bude naucio tehniku plitkog i dubokog uterivanja u razlicitim pravcima (ko-
ju mi nazivamo uvrtanjem), on ¢e biti u stanju da stimulise ove, kao i ostale tacke koje su
posebno karakteristi¢ne za vas,

i
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pubococcygeus (PC misic)

SLIKA 31. PC MISIC KOD ZENE

Vecdina zena je u stanju da rotira karlicu kada se nalazi gore, ili da usmerava penis
svog partnera ka svojim najosetljivijim tackama. Kao $to smo vec naglasili u 5. poglavlju,
polozaji kod kojih je Zena odozgo imaju mnogo prednosti, i to ne samo za zenu, jer je i
mnogim muskarcima najlakSe na nauce kako da postanu multiorgazmicni upravo kada
se nalaze dole. Medutim, ovaj polozaj ima i neke nedostatke: ugao penctracije u ovom
polozaju moZe udiniti da penis vaseg partnera deluje kao da je par santimetara kraci u
odnosu na druge polozaje, a takode, vaem partneru ce biti teze da duze vreme odrzi
erekciju, posto mu sila teze izvladi krv iz penisa. Kada je zena gore, ona Cesto ne shvata
da moze slobodno da rotira karlicu, a naroéito krsta, da bi penis svog partnera usmerila
karlicom i igrate ovaj rokenrol u krevetu, bicete u stanju da odigrate pravi ,prljavi® ples.
(Opséirinije o razli¢itim polozajima govorimo u odeljku ,Polozaji koji donose zadovolj-
stvo i zdravlje“ u 5. poglaviju).

VAS SEKSUALNI MISIC

Vas§ scksualni mi$i¢, odnosno misi¢ pubokoksugeus (koji s¢ ¢esto jednostavno nazi-
va samo PC migic), jeste misi¢ni pojas koji se proteze od vase pubic¢ne kosti s prednje
strane do trti¢ne kosti sa zadnje strane (vidi sliku 31), okruzujuci vasu uretru, vaginu i
anus. To je pojas koji drzi ne samo vasu matericu, falopijeve tube i jajnike, vec i sve va-
$e unutranje organe. Ako vam je PC misic oslabljen, vasi unutrasnji organi gube oslo-
nac i mogu poceti da se opustaju.

Vecina zena prepoznaje PC misic kao misic koji koriste kada Zele da se uzdrze od
mokrenja jer nemaju mogucnost da odu u toalet. To je takode i misi¢ medice koji mora
da bude jak i elasti¢an da bi se izbeglo cepanje u toku porodaja. Ipak, naprezanje u to-
ku porodaja moze dovesti do slabljenja vaseg PC miica. Kako objasnjava instruktor-se-
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1. VEZBA ZA PARTNERKU
ZAUSTAVLJANJE MLAZA

1. Izdahnite polako i snazno, potiskujuéi mlaz urina napolje.

2. Udahnite i stegnite svoj PC mi$i¢ da biste zaustavili mlaz urina na sredini mokre-
nja. (Neka vam stomak i noge budu opusteni.)

3. lzdahnite i ponovo pocnite da mokrite.

4. Ponovite korake 2. i 3. getiri ili pet puta, sve dok ne zavrsite sa mokrenjem.

VEZBE ZA JACANJE PC MISICA

1. Udahnite i koncentriSite se na svoju vaginu.

2. Dok izdiSete, stegnite svoj PC misi¢ i midice oko odiju i usta.

3. Udahnite i opustite se, opustajuci PC misi¢, kao i misi¢e ofiju i usana.

4. Ponovite vezbu, stezuci miSice dok izdiSete i opustajudi it dok udiSete, od devet
do trideset i Sest puta.

nior isceliteljskog Taoa i struénjak za akupunkturu, dr Andela Sen: ,Naro¢ito nakon po-
rodaja, Zena ima tendenciju da se lak$e umara i manje uziva u scksu. To se ne desava
svim Zenama, ali ipak, takvi sluCajevi su ¢esti“. Tim Zenama seksualni kung fu moze po-
moci da povrate svoju snagu i scksualnu energiju.

Vaznost PC mi$ica na Zapadu je 1940-tih otkrio ginekolog Arnold Kegel. On je raz-
vio sistem ¢uvenih Kegelovih (Cita se KAJ-gelovil) vezbi, koje su mnogim Zenama po-
mogle da bolje kontroli$u svoju besiku i lak$e podnesu porodaj. Kasnije su Zene pocele
da upotrebljavaju ove vezbe da bi uvecale svoju seksualnu Zelju, intenzivirale svoje or-
gazme i postale multiorgazmicne. Dr Sen isti¢e: ,Primenom ovih veZbi, svaka Zena mo-
ze doziveti viSestruke orgazme i pojacati one koje je vec u stanju da dozivi®.

KAKO DA PRONADETE $VOJ PC MISIC

Najlaksi nacin da pronadete svoj PC misic jeste da, prilikom sledeceg mokrenja, za-
ustavite mlaz urina stezanjem miSica karlice. Neka vam pri tome stomak i noge budu
opusteni. Sada zelite da izolujete svoj PC misic. Ako vam je PC misic¢ snaZan, trebalo bi
da budete u stanju da zaustavite mlaz urina na sredini, a zatim ponovo po¢nete da mo-
krite. Ako vam je teSko da to ucinite, a u toku stezanja misica urin i dalje curi ili kaplje,
to znaci da je va§ PC miSic slab. Ne treba da brinete: on ¢e brzo ojacati uz pomoc vezbi.
Ako vam je lako da zaustavite mlaz urina a zatim ponovo poénete da mokrite, to znaci
da je va8 PC migic snazan. Bez obzira na to, ipak mozZete jos viSe pojacati svoje seksual-
no zadovoljstvo i opste zdravstveno stanje primenom PC vezbi.

GARANCIJA ZADOVOLJSTVA 131

Ja¢anjem ovog misica necete samo poboljati svoj seksualni Zivot, vec€ takode izbeci
i probleme sa besikom u buducnosti (ili pobolj8ati stanje vase besike ako sa njom vec
imate problema). Zaustavljanje mlaza urina u poéetku mozZe da izazove osecaj pecka-
nja. To je potpuno normalna reakcija i ovo peckanje bi trebalo da prestane nakon par
nedelja, ukoliko nemate neku infekciju. U tom slucaju treba da sacekate, konsultujete
lekara i izledite infekciju, pre nego §to nastavite sa ovom praksom. Ako dobijete upalu
misica, to samo znaci da vam je potrebno malo prakse.

KAKO DA OJACATE SVOJ SEKSUALNI MISIC

Na Zapadu postoji veliki broj razli¢itih vezbi za jac¢anje PC miSica, a vecina njih
predstavlja adaptacije originalne Kegelove tehnike. Sve one vas uce da stezete i opusta-
te PC misic, iako sc broj ponavljanja i vreme trajanja kontrakcija koje se u njima prepo-
rucuje veoma razlikuju. Ova vezba za jacanje PC miSica je zasnovana na tradicionalnim
Tao tehnikama. Ona takode uzima u obzir i taocisticko znanje o tome da su kruzni misi-
¢i tela (oko ociju, usta, medice i anusa) povezani. Stezanjem miSica oko ociju i usta mo-

© Zete pojacati intenzitet PC vezbi.

Tako ¢e vam stezanje misica oko ociju i usta pomoci da stegnete svoj PC misic oko
vagine, najvazniji deo vezbe je da jednostavno steZete i opustate svoj PC misic kad god mo-
Zete, a to mozete Ciniti prakti¢no na svakom mestu - dok vozite, gledate TV, 3aljete faks,
sedite na dosadnom sastanku. Videcete koliko kontrakcija mozete da uradite dok je na
semaforu crveno svetlo, ili, da li mozete zadrzati jednu kontrakciju sve dok se na sema-
foru ne upali zeleno. Vremenom cete biti u stanju da ove kontrakcije izvodite sa manje
napora i bez stezanja miSica ociju i usta.

Pokusajte da radite ovu veZzbu barem dva do tri puta na dan, iako je mozZete raditi
koliko god puta Zelite. Moguce je da cete dobiti upalu misica, bas kao 1 nakon bilo koje
druge veZbe. Nemojte se isuvise naprezati; samo postepeno povecavajte broj ponavlja-
nja. Upornost je vaznija od broja ponavljanja. Jedan od nacina da kod sebe razvijete
svakodnevnu naviku jeste da ove vezbe povezete sa radnjama koje svakodnevno oba-
vljate, kao §to ustajanje, tusiranje ili odlazak u krevet.

Drugi, jo$ bolji na¢in jacanja PC misica je da tim miSicem stezete neki predmet -
svoj prst, prst svoga partnera, vibrator, dildo ili penis svoga partnera. Sila otpora ¢e vam
omoguciti da jace stegnete misic. Pokusajte da stisnete pesnicu. Modi cete da je stegnu-
te samo do izvesne granice, ali ako pokusate da pesnicom stisnete jedan ili dva prsta
druge ruke, moci cete da je stegnete jo§ jace. Isto vazi i za va§ PC miSic.

Ako vezbate sa partnerom, mozete stezati misic oko prsta ili penisa svog partnera,
a on vam moze reci koliko vam je PC misic jak. U toku odnosa, svako od vas moze na-
izmeni¢no da steZe svoj PC misic. Kada vi stegnete svoj, stegnucete ga oko njegovog
penisa, §to ¢e vam oboma uvecati zadovoljstvo. Kada on stegne svoj, njegova erekcija
¢e se dici ka njegovom stomaku i verovatno je da ¢e on tada modi da stimulise vasu G
tacku. Jo$ jedna vezba, koja vam oboma moze pruziti veliko zadovoljstvo, jeste da opu-
stite svoj PC misic¢ kada se oboje krecete jedno ka drugom, a zatim ga stegnete dok se
razdvajate. Ovo ce pojacati osecaj trenja i vakuuma koji nastaje tokom odnosa i moze
vas oboje veoma uzbuditi.
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3. VEZBA ZA PARTNERKU =

JACANJE CITAVE VAGINE

1. Dok stojite ili sedite, ubacite unutra kameno jaje. (Ako mislite da niste dovoljno
ovlaZzeni, moZete jaje nakvasiti vodom, pljuvaékom ili nekim sredstvom za pod-
mazivanje rastvorenim u vodi (kao $to je, na primer, K-Y gel.)

2. Stegnite svoj PC misi¢ da biste uvukli jaje u vaginu, a zatim se lagano sagnite |
pogurajte jaje ka otvoru svoje vagine.

3. Ponovite ove pokrete unutra-napolje devet, osamnaest ili trideset i Sest puta.

4. Kada zavrsite vezbu, naglo se sagnite i istisnite jaje napolje.

JACANJE CITAVE VAGINE

U Kini, Zene su koristile posebno kamenje u obliku jajeta za jacanje PC misica i dru-
gih vaginalnih mi$ica. Mi smo otkrili da je u ovu svrhu najbolje koristiti jaje od Zada, Ve-
Zbe za jaCanje PC midica ce vam sigurno pomoci da znatno ojacate svoj PC misic, ali ovaj
proces mozete drastino ubrzati upotrebom kamenog jajeta koje ¢e pruzati otpor. Na
Zapadu doktori sada prepisuju vezbe sa tegovima od nerdajuceg celika, koji se nazivaju
tamponski tegovi, za jacanje karlicnih misica kod Zene, naoricito onim Zenama koje ima-
ju problema sa kotrolisanjem begike, §to se Cesto de$ava nakon porodaja. 4 Ali porodaj
i odrzavanje miSica karlice nisu jedini razlozi zbog kojih treba da radite vezbe sa jaje-
tom. Zene koje dobro poznaju Tao vec milenijumima koriste ove vezbe da bi pojacale
kontrolu nad svojim vaginalnim miSicima, ¢ime mogu uvecati sopstveno zadovoljstvo
kao i zadovoljstvo svog partnera.

Veibe sa jajetom su sasvim jednostavne. Ubacite podmazano jaje u vaginu (kao $to
biste ubacili tampon), a zatim ga uz pomoc vaginalnih miica gurajte gore-dole. Kada se
jaje nade duboko u vagini, mozda ga uop$te necete osecati, ali moZete nastaviti da ga
pokrecete tako §to cete ga stiskanjem mici$a medice i vagine pogurati prema gore, a za-
tim se blago nagnuti (kao kada Zelite da pokrenete creva) da biste ga vratili dole (vidi
sliku 32). Zatim mozete ponovo stegnuti misice medice i vagine da biste ga ponovo po-
tisnuli gore, a onda ga ponovo gurnuti dole. Ovu vezbu mozete raditi dva minuta, a za-
tim, saginjuci se nesto jace, istisnuti jaje napolje.

Seniorski instruktor isceliteljskog Taoa Marsa Kervit objasnjava kako treba postu-
pati sa kamenim jajetom: ,Kada jaje donescte kudi, prvo treba da ga sterilisete, a to mo-
Zete uciniti tako §to cete ga kuvati 10 minuta, ili potopiti u rastvor od deset delova vode
i jednog dela kucne varikine takode u trajanju od 10 minuta. Jaje dobro isperite. Nakon
toga, moZete ga isprati sapunom i vodom nakon svake upotrebe, ili ga samo potopiti u
rastvor sirceta“.

Mozete naruditi probuseno kameno jaje iz Centra za isceliteljski Tao (vidi dodatak),
kroz koje cete moci da provucete konac za ¢iscenje zuba i da ga ostavite da visi iz vagi-
ne, tako da cete nakon vezbanja mocdi lako da ga izvucete, bas kao tampon. Jedna od
prednosti upotrebe probusenog jajeta sa zubarskim koncem je i ta, §to cete, dok pokre-
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— Vagina

— Kameno jaje

- PC misic

SLIKA 32. VEZBE SA KAMENIM JAJETOM

cete jaje gore-dole u vagini, moci da osetite kako se krece i konac, tako da cete i po to-
me znati da li se ono krece i koliko duboko. (Detaljnije o vezbama sa jajetom i veZbama
seksualnog kung fua za Zene, vidi u knjizi Ljubavno isceljenje kroz Tao: negovanje Zenske
seksualne energije; vidi dodatak).

PRAKTICNI SAVETI

STA AKO...

JAJE MI SE ZAGLAVILO

Ako upotrebljavate jaje bez koncica, mozda cete povremeno osetiti da se ono
zaglavilo. Ukoliko vam se to desi, najvaznije od svega je da ne panicite. Upamti-
te, ono ne moze daleko da ode. Mirno proverite da'li vam je unutra$njost vagine
suva. Ako jeste, mozete prstom ubaciti jo§ malo sredstva za podmazivanje (na
bazi vode) u vaginu i oko otvora. Pokusajte da ¢ucnete ili sednete na toalet i nag-
nete se napred da biste istisnuli jaje napolje. Ako ono ipak ne izade, pokusajte
da skacete i smejete se. Zatim ponovo pokusajte da ¢uénete i nagnete se. Ako ja-
je i dalje ostane unutra, radite nesto drugo. Za to vreme, vasi miSici ce se opusti-
ti i jaje ¢e se verovatno samo pokrenuti i lakse cete ga izbaciti napolje. Konaéno,
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mozete uvuci prst u vaginu (ili, jos bolje, to moze uéiniti vas prijatelj ili partner)
i usmeriti jaje ka izlazu. Ovo bi trebalo da vam pomogne da ga izbacite, ali ako
jos uvek imate problema, obratite se instruktoru isceliteljskog Taoa. Ako koristi-
te probuseno jaje sa konci¢em, ovo vam se nikada nece desiti.

JAJE CUDNO MIRISE KADA GA 1ZVADIM

Neuobicajen miris vadeg sekreta mozda ukazuje na vaginalnu infekciju. To
ncma nikakve veze sa upotrebom jajeta, ali ipak ne treba da radite vezbe sa ja-
jetom (kao ni vezbu Velikog izvlacenja) sve dék infekcija ne prode. Postoje
mnoga jednostavna sredstva za lecenje vagma nlh infekcija. Posavetuﬁc se sa
ginekologom ili lekarom.

Mozda cete otkriti da primena ovih vezbi i jacanje PC misica kod vas izazivaju sek-
sualno uzbudenje. Najvazniji razlog zbog koga razvijate svoj PC misi< jeste da razvijete
svoj orgazmicki potencijal, a ukoliko je va$ partner multiorgazmican, modi cete lako da
zadovoljite svoju seksualnu Zudnju. Ako nemate partnera ili on nije u blizini, moZete se
sami zadovoljiti ili primeniti vezbu Velikog izvlatenja opisanu kasnije u ovom poglavlju,
¢ime Cete svoju seksualnu energiju izvudi iz genitalija i usmerm ka ostalim delovima te-
la, a ona ce vas osnaziti i podm aditi.

DUBOKI VAGINALNI I MATERICNI ORGAZMI

Kao $to smo vec ranije rekli, Zene imaju dva razlic¢ita genitalna nerva: pudendalni,
koji je povezan sa klitorisom i okolnim tkivima i karliéni, koji je povezan sa vaginom i
matericom. Uz malo paznje i vezbe Zene mogu nauciti kako da dozive duboke vaginal-
ne i matericne kontrakcije. Jedna multiorgazmicna Zena ovako opisuje svoje iskustvo:
»U pocetku sam vezbala sama. Stezala sam i opustala vaginalne miSice a potom usmera-
vala ove kontrakcije ka materici. Uskoro su ove kontrakcije pocele spontano da se poja-
vljuju u toku ljubavnog odnosa. One su zaista fantasticne®,

Ovakvi izvanredno prijatni i snazni orgazmi bili su dobro poznati kineskim Zenama
koje su primenjivale Tao i koje su mogle da kontrolisu svoje vaginalne i materi¢ne migi-
ce zahvaljujuci vezbama sa jajetom. Brauerovi su 1980-ih proucavali ove snazne ,izba-
cujuce” karlicne kontrakcije, koje su nazvali ,prosirenim seksualnim reagovanjem®. Oni
su ¢ak primetili, posmatrajuci elektroencefalograme (EEG), da mozdani talasi kod Ze-
ne tokom ovog materinog orgazma podscca;u na one koji se javljaju kod osoba u sta-
nju duboke meditacije. Taoisti su oduvek ucili zene kako da dozive ovakve duboke or-
gazme razvijajuci sopstvenu svest i kontakt sa svojim vaginalnim i materiénim misicima.

CIRKULISANJE SEKSUALNE ENERGIJE

Ako naucite kako da sami usmerite energiju da cirkulise vasim telom, bicete u sta-
nju da proSirite osecaj orgazma na Citavo telo. Dr Andela Sen kaze: ,Ako povucete
energiju navise pre i u toku orgazma, on ce biti jaci i trajace duze. Takode, posle toga bi-
cete manje umorni®. Kruzenje scksualne energije kroz vase telo $iri isceliteljsku energi-

s
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KAKO DA PRODUBITE OSECAJ ORGAZMA

1. Zamislite kako izgleda va3a materica (vidi sliku 33). Kada ste u stanju da zami-
slite jedan deo svog tela, onda mozete sa njim da uspostavite ¢vrdcéu vezu, po-
vezujuci um i telo.

2. Zatim otkrijte gde se nalazi vasa materica. Uspravite se i stavite palCeve na pu-
pak oblikujudi trougao levim i desnim kaziprstom (vidi sliku 34.) Vasa materica se
najverovatnije nalazi na onoj visini gde vam se jedan i drugi kaZiprst dodiruju. Va-
8a materica je veli¢ine omanje 8ljive. (U ovom poloZaju, jajnici se verovatno na-
laze tamo gde su vam jedan i drugi mali prst.)

3. Udahnite, adok izdiSete, blago stisnite usta i o€i, i osetite kako vam se zadnji zid
vagine dugoko u unutradnjosti gréi (na mestu gde vam se nalazi grlic materice).
Ako pravilno izvedete ovu vezbu, oseticete blago orgazmicko uzbudenje.

ju celim telom i omogucava vama i va$em partneru izvanredan dozivljaj prilikom vode-
nja ljubavi. Ova sposobnost cirkulisanja seksualne energije predstavlja osnovu transcen-
dentalne seksualnosti i istinskog zdravlja. (Ukoliko ejakulirate, jo§ je vaZnije da vezbate
o¢uvanje i cirkulisanje energije, jer ¢ete u protivnom biti iscrpljeni.’)

Vezba Velikog izvlacenja za Zene pomoci ¢e vam da usmerite svoju seksualnu ener-
giju da cirkulie va$im telom. Mnoge Zene su u stanju da to u¢ine i bez mnogo vezbe. Ka-
ko kaZe jedan multiorgazmi¢ni muskarac: I bez ikakvog iskustva ili znanja o meditaci-
ji, moja devojka je bila u stanju da instinktivno povuce energiju naviSe u svom telu, kao
$to to, o¢igledno mogu i mnoge druge Zene®.

Prevazilazenje problema

Kao §to smo vec rekli u odeljku pod naslovom ,Mozdani talasi i refleksi“ u 1. pogla-
vlju, nauka je na Zapadu nedavno potvrdila da je orgazam isto toliko dozivljaj uma ko-
liko i tela. A stanje vaSeg uma umnogome zavisi od onoga §to naucite. Antropolog Mar-
garet Mid je demonstrirala 1939, kako orgazam zavisi od kulturoloskih ocekivanja. Ona
je uporedila dva naroda koji Zive na ostrvu Nova Gvineja u Pacifiku. Mundugumori su
verovali da Zene dozivljaju orgazam, dok su njihovi susedi Arapasi mislili suprotno.
Zbog toga ne iznenaduje ¢injenica da je veéina Mundugumori Zena bila orgazmicna, za
razliku od Zena Arapasa. 6 Ako uzmemo u obzir vaznost kulturolo$kog stava prema uZi-
vanju, videcemo da je orgazmiéki potencijal mnogih Zena §irom sveta bio ogranic¢en dru-
Stvenim pretpostavkama

Zene po pravilu imaju dve vrste problema u vezi sa orgazmom. Ukoliko nikada ni-
ste doziveli orgazam, vi ste preorgazmicni. Ako dozivljavate orgazam u nekim situacija-
ma ali ne i u drugim, sami sa sobom ali ne i sa partnerom, ili ga pak sa nekim partne-
rom dozZivljavate a sa nekim ne, vi ste situaciono ili povremeno orgazmicni. Gotovo sve
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Jajovod

Materica

SLIKA 33. MATERICA

SLIKA 34. OTKRIJTE GDE SE NALAZI VASA MATERICA

zene koje su preorgazmicne mogu lako da nauce kako da dozive orgazam. Najvazniji
faktor pri tome jeste da naucite kako da se sami zadovoljite i da preuzmete odgovor-
nost za sopstveno zadovoljstvo u toku ljubavnog odnosa. Pre svega, naravno, morate
biti spremni da se sami stimuliScte. (Ako vam je to neprijatno, procitajte ono §to smo
napisali ranije u ovom poglavlju i u odeljku pod naslovom ,Samozadovoljavanje i sa-
monegovanjc“ u 3. poglavlju.)
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VELIKO 1ZVLACENJE ZA ZENE

1. Zamislite svoju vaginu i klitoris. Ako ne znate kako oni izgledaju, uzmite ogleda-
lo i pogledajte.

2. Blago dodirujte svoje usmine i klitoris sve dok se ne uzbudite.

3. Udahnite, i dok izdiSete blago stegnite vaginu, stezuéi podruéje oko klitorisa.

4. Udanhite i opustite se, zamisljajuci kako vam se vagina §iri i otvara poput cveta.

5.Ponovite izdisanje i stezanje, a zatim udisanje i opustanje, od devet do trideset i
Sest puta.

6. Zamislite | svoju vaginu i jajnike kako se otvaraju i zatvaraju poput cveta.

7. Kada osetite kako se vasa seksualna energija §iri, opustite se i povucite svoju
energiju ka trti€noj kosti i krstima, a zatim uz kiému sve do mozga (vidi sliku 35).
Ukoliko imate teSkoca da povucete energiju navise, poku$ajte da stisnete vaginu
i anus, usmeravajuci osecaj orgazma ka trtiénoj kosti i krstima, a zatim uz kiému
sve do mozga. (Ukoliko jos ne osedate da vam se energija krede naviSe, moZete
poku3ati da aktivirate krsnu i lobanjsku pumpu, kao $to je opisano u 3. poglaviju.)

8. Pustite da vam orgazmicka energija prostruji celim telom, ili je usmerite ka bilo
kojem delu tela kome je potrebno isceljenje ili jadanje.

Pre svega, morate poceti time §to cete upoznati sopstveno telo i sopstvenu seksual-
nost. Negativna osecanja prema svom telu ili razmiljanja o tome kako izgledate u toku
ljubavnog odnosa mogu vam odvudi paznju i dovesti do kratkog spoja u vasoj sposobno-
sti da osetite zadovoljstvo i dozivite orgazam. Pocnite od toga §to cete bez kritike po-
smatrati sebe u ogledalu. Divite se svome telu zbog njegove lepote i sposobnosti da vam
pruzi zadovoljstvo. Zatim poénite da istrazujete svoje telo. Milujte se po ¢itavom telu
pre nego §to se usredsredite na genitalije. Mozda ce vam prijati upotreba ulja, kojim
moZete pojacati stimulaciju. Scksualni terapeuti rado isti¢u da je mozak najvazniji sek-
sualni organ i zato obavezno treba da mislite na nesto §to e udiniti da se oseecate ero-
ticno. MozZete se prisecati nekog posebno uzbudljivog ljubavnog iskustva, ¢itati erotsku
literaturu ili sami smisliti neku fantaziju iz sopstvenog sveta maste i Zelja.

Kinsi i Hajt se slazu u tome da Cetiri od pet Zena koje se samozadovoljavaju stizu do
orgazma putem stimulacije klitorisa. Nacin stimulacije klitorisa zavisi od vas: nezna ili
gruba stimulacija glavica ili tela, pokretima nanize ili navise, sa jedne strane ka drugoj
ili kruznim pokretima. Eksperimentisite da biste otkrili §ta vam najvise prija. Mozda ce-
te uz pomoc vibratora lak$e dozZiveti orgazam. Pronadite neki koji vam se svida. Gotovo
sve Zene su u stanju da nauce kako da dozive orgazam putem samozadovoljavanija.
Upamtite da nije svaki orgazam isti. Mnoge Zene nisu svesne da uopste doZivljavaju or-
gazam, zato §to smatraju da on treba da odgovara nckom drugacdijem obrascu ili zbog
toga §to oekuju da se zemlja pokrene ili zvezde padnu. Kako kaZe Loni Barbah: ,Kod
vecine Zena osecaj orgazma u pocetku je blag, dok one u svojoj glavi o¢ekuju poslovi¢ni
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SLIKA 35. POVLACENJE SEKSUALNE ENERGIJE NAVISE
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vatroment®.” Ona dodaje i to da vaginalni orgazmi mogu biti veoma difuzni i blagi, dok
su klitorisni obi¢no vise izraZeni i prepoznatljivi,

Kada budete spremni da se ,pojavite u javnosti®, pustite partnera da vas stimulise na
onaj nacin za koji ste otkrili da vam prija. Obavezno mu recite $ta Zelite ili mu to pokazi-
te. Kada budete spremni, predite na odnos. Upamtite da ste sami odgovorni za vlastito
zadovoljstvo. Namestite se u polozaj koji vam najviSe odgovara i nastavite da se sami do-
dirujete ili povedite ruku svog partnera do svog klitorisa. U toku odnosa, usmeravajte pe-
nis partnera pokretima karlice u onaj polozaj pri kojem osecate maksimalnu stimulaciju.
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Ako ste vec dozivljavali orgazam u nekom periodu svog Zivota ali ga sada vise ne do-
zivljavate, morate otkriti $ta sc to promenilo. Da li je u pitanju vade zdravlje? Patite li od
neke infekceije ili mozda uzimate lekove koji smanjuju vasu seksualnu zelju? Mnoge Zze-
ne doZivljavaju opadanje seksualnog interesovanja u toku trudnoce ili dojenja, iako to
nije uvek slucaj. Ako mislite da je u pitanju neki fizicki problem, konsultujte lekara. Ne-
ki lekovi i bolesti, kao §to je dijabetes, mogu inhibirati orgazam. Da li se va§ partner pro-
menio? Ili je mozda doslo do neke promene u vasem odnosu? Nosite li u sebi bes ili ne-
zadovoljstvo koje ne zelite da ispoljite? Da li vas okupiraju deca ili posao? O svemu ovo-
me morate razmisliti ako Zelite da uvecate svoje zadovoljstvo.

Ako dozivljate orgazam prilikom masturbacije ali ne i tokom vodenja ljubavi, mora-
te otkriti $ta je to $to ne dobijate od svog partnera. Jeste li suvise okupirani njegovim za-
dovoljstvom? Da li ste previse stidljivi? Da li ste dovoljno uzbudeni? Pokusajte da pro-
duzite predigru da biste se dovoljno uzbudili pre odnosa, ili pokus$ajte da za neko vreme
potpuno zaboravite na seksualni odnos i koncentriSete se na pruZanje uzajamnog zado-
voljstva rukama i usnama. Ako dozivite orgazam pre odnosa, lakse cete ga doZivetiiza
vreme samog odnosa.

Ako moZete da dozivite orgazam putem dodira rukom ili oralnog seksa, ali ne i pri-
likom seksualnog odnosa, da li mozda osecate bol u toku odnosa? Da li ste dovoljno vla-
Zni? Mozete li da podesite ugao i ritam pokreta? Ako ne, promenite poloZaj. Ako ne
osecate bol, a ipak ne mozete da dozivite orgazam tokom odnosa, neka vas partner usti-
ma i rukama dovede do orgazma pre nego $to poénete sa odnosom. Takode, istrazite
svoju G tacku i druge osetljive tacke, ili neka to u¢ini vas partner. Isprobajte razli¢ite po-
ze - postavite se gore, otpozadi, sedite mu u krilo - to su polozaji pri kojima se G tacka
najbolje moZe stimulisati. I upamtite da uvek koristite prste, njegove ili svoje, da biste
lak$e doziveli orgazam.

Ako i pored svega ne dozivite orgazam, ne oajavajte. Postoji mnogo nacina, a tu su
iknjige, grupne terapije i savetovanja, za preorgazmicne Zene. Pored toga, treba da zna-
te da u taoistickoj seksualnosti moZete doZiveti izuzetno visoki nivo zadovoljstva ¢itavim
telom, bez obzira na to da li ste doZiveli orgazam ili ne. Ako naucite da cirkuliSete sek-
sualnu energiju i zadovoljstvo kroz svoje telo, oseticete stapanje vade energije i energije
vadeg partnera, koje ¢e uciniti da pitanje: Jesi li ili nisi?“, zvudi prilicno nevazno. VaZni-
je od toga da li ste doZiveli orgazam ili videstruki orgazam, jeste da dozivite vrhunsko za-
dovoljstvo 1 bliskost, koji poticu od istinskog sjedinjenja tela, srca, uma i duha.
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Jang i Jang

Namenjeno gej muskarcima

Kina, kao i sve druge civilizacije, odavno poznaje praksu homoseksu-
alnosti. Ranije se ona nazivala lang-jang, po jednom priné¢evom ljubavni-
ku iz Cetvrtog veka p. n. e, ili tuan-hsiu, ,odseéeni rukav®, u znak secanja
na jednog cara za koga sc pri¢alo da je osekao svoj rukav da ne bi probu-
dio svog usnulog ljubavnika.' Premda su seksualni odnosi medu muskar-
cima na carskom dvoru bili ponekad prihvatani a ponekad osudivani -
besumnje, zavisno od toga ko je trenutno spavao u carskoj postelji - tao-
izam nikada nije odbacivao homoscksualnost. Taoizam izbegava osudu
bilo kakve vrste ljudskog seksualnog iskustva, posto se ono u svojoj celo-
kupnosti smatra delom Taoa. Taoizam radije u¢i ljude kako da budu
zdravi, bez obzira na svoja seksualna opredeljenja. Gej muskarci jedno-
stavno treba da nauce ono $to ¢e i njima takode omoguciti da imaju zado-
voljavajuce 1 zdrave seksualne odnose.

Ne mogu da prestanem dok se ne zasitim

Jedan gej pisac i aktivista u svom intervjuu na radiju govorio je o svo-
joj knjizi, u kojoj opisuje $ta se u vremenu pre pojave side desavalo u jav-
nim toaletima?, gde su gej musakrei ¢esto imali brojna seksualna iskust-
va za jednu noc. Kada su ga pitali da li je Zelja za viSestrukim seksualnim
iskustvima karakteri¢na za gej musarce u celini, autor je odgovorio da je
ona karakteristi¢na za musku seksualnost uopste, ali da su heteroseksu-
alni muskarci obi¢no ograni¢eni Zenskom seksualnoscu. Ako, rekao je
on, zelimo da vidimo kakva je istinska muska seksualnost, oslobodena
uticaja Zenske seksualnosti, treba samo da posmatramo gej muskarce.

Taoizam shvata ove karakteristike muske seksualnosti u smistu oso-
bina muske energije, ili janga (vidi objasnjenje jina i janga u 5. poglaviju).
Jang je aktivan, nestalan i ekspanzivan, U heteroseksualnom seksualnom
odnosu, Zenski jin prima i drzi u ravnotezi muski jang. (Kao §to smo vec
rekliu 5. poglavlju, jin i jang su promenljivi kvaliteti koji postoje i kod
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muskarca i kod Zene. Neki muskarci su viSe jin a neke Zene vide jang. Prema taoistickom
ucenju, u univerzumu uvek postoji teznja ka uskladivanju odnosa, kao 1 u prirodi.)

U principu, kada dva muskarca vode ljubav, jang svakog musSkarca napaja jang onog
drugog, pojadavajuci, pre nego umanjujudi, njihovu seksualnu zudnju. Gej instruktor isce-
liteljskog Taoa B. I. Santere objainjava znacaj viSestrukog orgazma za gej muskarce: ,Gej
mugkarcima su zaista potrebni visestruki orgazmi. Vecina strejt muskaraca (streight, od-
nosno heteroseksualan, prim. prev.) to radi jedamput ili dvaput za jednu noc. Vecini gej
mugkaraca zaista je potrebno vise od toga za jedno vece. Uz pomoc ove prakse bicete u
stanju da u potpunosti zadovoljite svoje Zelje, bez obzira na to imate ki partnera ili ne®.

Ekspanzivnost jang energije tesko je obuzdati i ona ¢esto ima tendenciju da izbije na
najdirektniji na¢in - kroz penis. Nema ni¢eg ¢udnog u tome §to je najéeci seksualni cilj
gej mukarca, kako kaze gej seksualni savetnik i iscelitelj Dzozef Krejmer, da se ,digne i
svréi“. Naglasak na ejakulaciji je razumljiv, jer vam omgucava da zadovoljite svoju sek-
sualnu Zelju; nakon §to mugkarac ¢jakulira on postaje viSe jin - drugim recima, mirniji,
stabilniji i viSe okrenut sebi.

Da biste izbegli ovaj beskrajni krug ejakulacije, koji u velikoj meri iscrpljuje vase te-
lo i imunitet, morate negovati sopstvenu jin energiju i iriti svoju jang energiju celim te-
lom. Kanalisanje ove energije kao i njeno oéuvanje, kao §to smo ranije objasnili, pred-
stavlja put ka multiorgazmi¢nosti i dozivljavanju orgazma celim telom, koje ¢e biti mno-
go prijatnije od vobicajenog genitalnog ,svrSavanja“ na koje je vecina muskaraca navi-
kla. Kako kaze B. J. Santere: ,Ako sa¢uvate svoje seme, vraticete se u srecna vremena
kada su muskarci odlazili u kupatila i doZivljavali orgazme po ¢itavu noc. Kada budete
savladali ovu praksu, moci cete da ¢inite to isto, ali se ne morate iscrpljivati, pa ¢ak ni iz-
laziti iz kucel®

Negovanje vase seksualne energije

Gej mugkarci, kao i svi mugkarci, moraju nauciti kako da cirkuli$u svoju seksualnu
energiju ¢itavim svojim telom, da bi prosirili osecaj orgazma i iskoristili moc i isceliteljski
potencijal svoje seksualne energije. Kod neejakulatornog seksa jo§ je vaznije da muska-
rac povuce ovu encrgiju naviée kako bi Zadovoljio svoju zudnju i transformis%o neposto-
c1rkuhsanje vase seksualne energije i razdvajanje orgazma od ejakulacije u poglavljlma 2.
i3. Ovde samo Zelimo da naglasimo vaznost ove prakse za gej muskarce i gej parove.

Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako opisuje ovo iskustvo: ,Jmao sam ljubavnika
u Njujorkuy, i toliko sam se zainteresovao za Tao da sam mu rekao: ’T ti moras da se
ukljucis’. Nije imao izbora. Kada bismo osetili Zelju za $vrljanjem, poceli bismo da se za-
bavljamo jedan s drugim. Kada bismo obojica bili spremni uradili bismo Veliko izvlace-
nje onom brzinom kojom smo Zeleli. Kada bismo to zajedno radili, ¢ak i ako nismo isto-
vremeno cirkulisali energiju dostigli bismo vrhunac zajedno. Zaspali bismo za dva mi-
nuta. Ova razmena energije se nastavljala i dok smo spavali zagrljeni, jer smo obojica bi-
li nabijeni seksualnom energijom®.

Kao $to smo ve€ rekli u 3. poglavlju, ovu praksu mozZete primenjivati i sami, Cak i ako



142 MULTIORGAZMICNI MUSKARAC

va$ partner nije ,zainteresovan za Tao*. Kako kaze jedan multiorgazmi¢ni muskarac:
»Nakon 5to s¢c sam zadovoljim ili vodim ljubav i izvedem Veliko izvlacenje cetiri ili pet
puta, ja sam gotov. Posle toga, kada bi se najzgodniji momak na svetu stvorio ispred me-
ne i rekao: ‘Daj da ti popudim’, ja bih mu rekao: "Molim te, ostavi me na miru. Zadovo-
ljan sam iako nisam ejakulirao®.

Ako otkrijete da imate problema u kontrolisanju svoje jang seksualne energije, mo-
zda vam je potrebno malo smirujuce jin energije koja ¢c vam omogucditi bolju ravnotezu.
Na srecu, ima mnogo izvora jin encrgije, posto i jin i jang postoje u Citavoj prirodi, od ko-
smosa (zemlje i neba) do mikrokosmosa (vaseg tela). Buduci da u svakome od nas posto-
jeijinijang, mozete kod sebe negovati jin kvalitete, kao $to su blagost, ljubaznost i sa-
mopostovanje. (OpSirnije o tome kako da negujete ove osobine i postignete stanje emo-
tivne ravnoteze, govori knjiga Mantaka Cia Taoisticki metodi transformisanja stresa u vi-
talnost.y U smislu okruZenja, moZete postici energetsku ravnotezu unosenjem jin hrane,
kao §to je povrce i riba, ili apsorbovanjem jin energije direktno iz zemlje. Prema taoistic-
kom ucenju (kao i mnogim drugim tradicijama), zemlja je Zenstvena (to jest, jin). Mu-
Skarci mogu apsorbovati jin energiju iz zemlje jednostavno provodeci vise vremena u pri-
rodi, baveci se bastovanstvoni. Mozete je takode apsorbovati i u koncentrisanom vidu iz-
vlacenjem energije iz zemlje uz pomoc vezbe Hladnog izvladenja, opisane u 3. poglaviju.

Budite svestrani

Vecina gej muskaraca svesna je mogucnosti za uZivanje koje im potencijalno pruza
njihova prostata i anus (ako niste, procitajte odeljak ,Prostata“ u 2. poglavlju). Pa ipak,
neki gej muskarci jo§ omalovazavaju one koji su ,dole®, odnosno pasivne partnere u ho-
moscksualnom odnosu. Ovakav stav ne iznenaduje uzimajudi u obzir negativni odnos
prema onome ko je ,jeben”, i vezu koja na Zapadu postoji izmedu moci i polozaja na vr-
hu. Kao $to smo ve¢ pomenuli u 5. poglavlju govoreci o heteroseksualnim partovima, ta-
oizam vidi partnera koji se nalazi gore ne kao osobu koja dominira, vec kao onu koja is-
celjuje svog partnera ili partnerku. Onaj koji se nalazi gore (odnosno aktivniji partner)
pruza vise scksualne energije (i isceljujuce energije) onome ko je dole (odnosno pasiv-
nijem partneru).

Prema taoistickom ucenju, sve §to je aktivno mora biti i pasivno, pa se zato gej mu-
Skarcima preporucuje da budu svestrani - da budu i ,gore* i ,dole”. Kako objasnjava
jedan multiorgazmic¢ni muskarac, ovakva seksualna iskustva su o¢igledno korisna:
»Muskarac koji je bio i gore i dole je sjajan [jubavnik zato §to zna kako da zadovolji i
svog partnera i sebe. Ako ste bili samo gore, poznajete samo jednu varijantu. Isto va-
zi za one koji su dole*.

Kada ste dole, odnosno kada ste pasivni partner u homoscksualnom odnosu, ima-
te i tu prednost da vam partner u toku analnog odnosa masira prostatu. Kako kaze Sti-
ven T. Cang u svojoj knjizi Tao i seksologija, gej partneri koji su obi¢no dole imaju
mnogo manje problema sa prostatom od onih koji su uvek gore i od heteroseksualnih
muskaraca.’ Pa ipak, vecina muskaraca zadovoljava svoje zelje i nisu uvek spremni da
eksperimentisu.
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Ako ste obi¢no gore a ne Zelite da budete dole, mozete ipak primeniti stimulaciju
anusa, kao i vezbe analnog sfinkter misica. B. J. Santere objadnjava: ,Kada razmi.éljaju. 0
penetraciji, svi zamisljaju doku od dvadeset i pet santimetara 111 di.ldo (veétaék} penis,
prim. prev.), ali to zapravo moze biti i mali prst. Za penetraciju je potrebna izvesna
praksa, kao i u svemu ostalom. Morate opustiti miSice i odabrati pravog partnera da bi-
ste mogli da se opustite. Ne mozete to uciniti odmah. A ako i ne zelite da dozivite pene-
traciju, moZete ipak eksperimentisati sa anusom. Cak i stimulacija anusa sa spoljasn;e
strane moZe biti veoma vazna jer éete tako ojacati misice zadnjice, §to je od sustinske va-
znosti za cirkulisanje seksualne energije”. L

Vazno je reci i to da partner koji je dole moze biti i aktivan kao i pasivan. S.to vise bu-
dete ojacali svoj PC misic (vidi 3. poglavlje) i analni sfinkter misic, to cete bolje ch’n da
masirate penis svoga partnera, $to ¢e vam obojici pruziti zadovoljstvo. Dok on prodire u
vas, vi Cete masirati njegov penis. Necete biti potpuno pasivni i samo ¢ekati da se to de-
si. I sami cete uzeti uéeséa u odnosu stezanjem i opustanjem donjeg ili gornjeg dela anu-
sa. Mozete izvesti dve-tri kontrakcije brzo jednu za drugom, ili dopustiti partneru da
ude dublje, a zatim ga iznenaditi stiskanjem unutra$njih misica®“. . )

I homoseksualci i heteroseksualci koji tek pocinju da cksperimenti$u sa stimulacijom
anusa, ponekad brinu da ce povrediti sluzokozu anusa ili debelog creva. Resenje je jcdno—.
stavno: upotrebite neko sredstvo za podmazivanje i odaberite obazrl'vog partnera. Drugl
gej mugkarci misle da ce Cestim uZivanjem u analnom seksu oslabiti svoj analm»sfmkter
mi&ié. Nema nikakvih dokaza da se ovo moze dogoditi, a analni seks vam, naprotiv, moze
ojacati midice anusa. Bez obzira na to, ako brinete ili osecate da su vam analni mitéiéi sla-
bi, mozete ih ojacati primenom vezbe analnog sfinkter misica opisane u 9. poglavlju.

Monogamija i €esta promena partnera

Doba side dovelo je do pojave nove, monogamne ctike kod gej muskaraca (kao i kod
heteroseksualnih). Medutim, ako pretpostavimo da primenjujete zastitu od .sc'lfsqalno
prenosivih bolesti, to §to menjate partnere samo po sebi nije niéta. Ioég. Taoisticki tek-
stovi zapravo govore o prednostima menjanja partnera kada su u pitanju hctcr()§9k3\1al~
ni muskarci. Ali, menjanje partnera ima i loih strana: praksa opisana u ovoj knjizi zah-
teva duboku povezanost tela, srea, duse i duha, koju je tesko postici i sa jednim partne-
rom, a kamoli sa viSe njih. Prema taoistickom u¢enju, jedan istinski dubok scksualni od-
nos, bilo homoseksualan bilo heteroseksualan, bolji je od bezbroj povrénih veza. .

Anonimni seks koji je Cesta karakteristika zapadnjacke seksualnpsti dijametralno)]e
suprotan fizickom, emotivnom i duhovnom jedinstvu koje seksuz.ilm kgmg fu omoguca-
va i zahteva. Bez obzira na to da li razmenjujete telesne tecnosti ili ne, vi uvek razmenju-
jete energiju. I zato pazljivo birajte svog partnera (ili partnere).

Zastita tokom seksualnog odnosa

Vecina homoseksualaca je veoma svesna potrebe za zastitom prilikom sekspalmh
odnosa i dobro informisana o tehnikama zastite, tako da o ovome necemo opsirnije go-
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voriti. (Ukoliko Zelite iscrpnije da se informiSete o umetnosti 1 vedtini upotrebe kondo-
ma, kao i o drugim vidovima zatite, procitajte odeljak pod naslovom ,Kada treba poce-
ti: nekoliko re¢i o merama zastite prilikom seksualnog odnosa“ u 5. poglavlju.) Recdi ce-
mo samo to da obavezno preporucujemo mere zaétite i da je zapravo neejakulatorni
seks, koji preporucuje Tao, ocigledno bezbedniji u pogledu ogranicenja razmene tele-
snih te¢nosti.

I{ada ne cjakulirate, vi ne samo da sprecavate izlivanje sopstvene semene te¢nosti,
vec takode i primate manju koli¢inu telesne tec¢nosti od svog partnera. Kao §to smo vec
rekli u 5. poglaviju, kada izbacujete spermu, vi stvarate vakuum i oblast niskog pritiska
koja usisava tecnosti i sve ostalo $to se nalazi u okolini, kao §to su bakterije ili virusi (bas
kao $to tuba ili §pric koji koristimo za podmazivanje mesa, odnosno pecenja, uvlaci u se-
be sos kada iz njega istisnete vazduh). I zato, kada ne ejakulirate, smanjujete rizik od
unoSenja bakterija ili virusa. (Kao $to mozZete pretpostaviti, ovo je naro¢ito vazno kod
analnog seksa, buduci da se u debelom crevu prirodno nalazi veliki broj bakterija).

Imajte na umu da se ¢ak i kada primenjujete seksualni kung fu, jedna manja kolicina
ejakulata obi¢no izlije napolje, tako da ne bi trebalo da se odreknete ostalih mera zastite.

Seksualno isceljenje

Vecina ljudi ne shvata isceljujuci potencijal seksualnosti. Taoisti su oduvek znali da
nas seks moze i povrediti i izleciti. Genitalna seksualnost, koja kulminira procesom eja-
kulacije, iscrpljyje telo. Kao §to istice Dzozef Krejmer, mi akumuliramo Zivotnu seksu-
alnu energiju u svojim slabinama, ali umesto daje usmerimo ka svom mozgu i srcu, gde
nam ona moze pomoci da se izle¢imo, mi je ograni¢avamo, stezuci grudne miice i zadr-
Zavajuci dah. Nemajuci kuda da ode, ova energija se nagomilava u nasim slabinama i ko-
nacno nalazi svoj put napolje, kroz penis, u procesu ejakulacije.

Seksualni kung fu nas uci kako da pridemo sasvim blizu putu bez povratka, pa cak i
osetimo kontrakcije orgazma, ali da pri tome ne ejakuliramo. To mozete ostvariti tako
Sto Cete prepoznati stepene sopstvenog uzbudenja, upotrebiti tehnike opisane u 3. po-
glavlju, i, 5to je najvaznije od svega, izvudi energiju iz genitalija i usmeriti je navise uz
ki¢mu ka ostalim delovima tela.

Kada jednom akumulirate ovu energiju, mozete je takode razmenjivati sa svojim
partnerom. Ovakva razmena energije ima ogroman uticaj na zdravlje i dobrobit oba
partnera, a odvija se ¢ak i preko kondoma, koji, u danasnje vreme, moramo obavezno
koristiti. U svojoj zapadnjackoj izolaciji i individualizmu, poceli smo, neosnovano, da
verujemo da u seksu mozemo izbeci bliskost i medusobne uticaje. Ali ako pogledamo
samu sudtinu reci odnos, vide¢emo da je njeno znacenje veoma blisko taoistickom shva-
tanju: veza®, ,razmena“, ,opstenje”,

Nazalost, umesto da seks merimo pravim ar$inom, a to je zdravlje, mi smo na Zapa-
du koristili moralne kriterijume. Ovakav pristup nas je doveo do toga da seks procenju-
jemo prema kriterijumima kao $to su zadovoljstvo/bol i normalnost/perverzija, zavisno
od sklonosti samih sudija. Vekovima je homoseksualnost, uz mnoge druge seksualne
aktivnosti, kao §to je na primer samozadovoljavanje, bila Zigosana kao perverzna, gre-
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éna, bolesna i neprirodna. Sveti Avgustin i Toma Akvinski igli su tako daleko da su sva-
ki seksualni odnos kome nije svrha zacece smatrali neprirodnim.

Posto su taoisti videli seks kao mocan izvor zivotne telesne energije, ¢, bili su u sta-
nju da shvate znacaj seksa za opste telesno, emocionalno, duhovno i dusevno zdravije.
Jos od 1980-ih, stalno se podsecamo na tragicnu sposobnost seksa da nam donese bole-
sti, ali smo u svojoj histeriji 1 strahu zaboravili da on, takode, moze i da nas izle¢i.

Negovanje vase scksualne energije je zbog toga narocito vazno ukoliko u sebi nosite
HIV virus, odnosno sidu. Mnogi ljudi, suoéeni sa smrtnom bolescu, gube interesovanje
za seks. Ali, upravo njima je seksualna energija najpotrebnija. B. J. Santerce, koji vec 11
godina zivi sa HIV virusom, kaze: ,Seksualna energija je tako vazna da ne mozemo do-
zvoliti sebi da je ne koristimo. Budenje sa erekcijom je vazan znak zdravlja koji mnogi
bolesni muskarci vise ne dozivijavaju. Kada se probudite sa erckcijom, znate da vam sc
zdravlje poboljiava®.

Muskarci (i Zene) koji su oboleli od side, ili neke druge seksualno prenosive bolesti,
¢esto imaju dva dodatna razloga zbog kojih odbijaju da koriste isceliteljsku snagu seksu-
alnosti: osecaj krivice (,Razboleo sam s¢ zbog scksa®) i strah (,Ne Zelim da zarazim dru-
ge“). Ova osccanja su razumljiva, ali pogresna. Takode, to §to ste bolest dobili seksual-
nim putem ne znaci da vam nije potrebna isceliteljska moc¢ vase seksualnosti. Ljudi koji
su se razboleli putem vazduha ili hrane ne prestaju zbog toga da disu ili da jedu. Ako se
plasite da cete zaraziti druge, moZete potraziti utehu u &injenici da je neejakulatorni seks,
kao §to smo vec ranije rekli, istovremeno i bezbedniji seks. Ako i dalje brinete zbog toga,
moZete primenjivati samostalne vezbe scksnalnog kung fua opisane u poglavljima 2.1 3.

Razume se samo po sebi da je, u skladu sa taoistickim uéenjem, jo§ vaznije sacuvati
seme kada ste tesko bolesni ili imate neku ozbiljnu seksualno prenosivu bolest. Kako
kaze B. J. Santere, ,Jo§ nemamo lek protiv side, ali znamo da neki ljudi umiru brzo, a
drugi Zive mnogo duze. Kada vase telo mora stalno da proizvodi novu spermu, ono ne
moze da stvara bela krvna zrnca“.

Kada primenjujete seksualni kung fu kao pomoc u lecenju ozbiljne bolesti, od su-
stinske je vaznosti da svome telu ostavite dovoljno vremena da ,svari® ovu sve vecu ko-
li¢inu energije. Jedan multiorgazmi¢ni mugkarac koji se izleCio od teske bolesti kaze:
LScksualna energija ima snaznu isceliteljsku mo¢, ali ovaj isceliteljski proces zahteva ve-
liki napor vaseg tela. On u poéetku moze biti neprijatan. Stari simptomi mogu se pono-
vo pojaviti®. Primenjujte ovu praksu postepeno dok budete uéili kako da iskoristite ovu
snaznu lekovitu silu koja se nalazi u vagem telu. Pored seksualnog kung fua, mozete ta-
kode imati velike koristi i od drugih taoistickih isceliteljskih vestina. (Potrazite u dodat-
ku spisak ostalih izvora i literature o isceliteljskom Taou.)




VII POGLAVLIE

Vecina nas je, u nekom periodu svoga Zivota, imala nekih seksualnih
problema. MoZda vam sc deSava da za kratko vreme ejakulirate sa no-
vom partnerkom, ili da sa starom imate problema sa erckcijom. Najvazni-
je je da shvatite da su ti problemi privremeni i da prate razlicite periode
u nasem Zivotu i odnosima.

Na Zapadu, imamo obicaj da ovakve probleme karakterisemo cesto
neprimerenim nazivima, kao §to su prevremena ejakulacija i impotencija,
koje podrivaju samopostovanje muskarca i njegovu sposobnost da se iz-
bori sa ovakvim pojavama na lak, oputen i neopterecujuci na¢in. Smisao
za humor je obi¢no najbolja protivteza preterano ozbiljnom pristupu ko-
ji €esto primenjujemo kada su u pitanju ovakvi ,seksualni problemi®. Naj-
veca opasnost, kako isticu Masters i DZzonsonova, kao i drugi scksualni
terapeuti, jeste u tome da budemo uvudeni u ovaj krug ,straha-neuspeha-
stida-straha®, koji cesto dovodi do toga da se ovakvi problemi uvuku u na-
$e spavace sobe. I zato, ¢ak i ukoliko trenutno nemate ovakvih briga, bilo
bi dobro da procitate i ovaj deo, da biste znali §ta mozete da oéekujete i
kako da se izborite sa ovakvim nezvanim gostima, ako vam oni ipak jed-
noga dana zakucaju na vrata.

Nije gotovo dok se ne zavrsi:
reSavanje problema prerane ejakulacije

Prema taoistiCkom ucenju o seksualnosti, ne postoji nesto §to bismo
mogli nazvati ,preuranjenom ejakulacijom®. Ovo ne kazemo zato da bi-
smo scksualne terapeute i seksualne savetnike ostavili bez posla, niti pak
zelimo da poreknemo Cinjenicu da mnogi muskarci ejakuliraju isuvise br-
z0 1zbog toga ne mogu da zadovolje svoje partnerke, ili, kad smo vec kod
toga, ni sebe. Radi se jednostavino o tome da, sa taoistickog stanovista,
velika vecina muskaraca ejakulira ,prerano® (,preuranjeno®). Prema
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shvatanju koje zastupa seksualni kung fu, trebalo bi da sami budete u stanju da odlucite
kada zelite da ejakulirate, tako da je prema tome svaka nezeljena cjakulacija preuranje-
na. Sta vise, ako ejakulacija vise nije vas cilj, a mozete da dozivite orgazam i bez ejaku-
lacije, onda je vecina ejakulacija preuranjena ili, barem, nepotrebna.

Zbog toga najvaznije pitanje nije mozete li izdrzati nekoliko minuta duze, vec da li
ste vi 1 vaSa partnerka zadovoljni duzinom trajanja vaseg ljubavnog odnosa. Ako budete
primenjivali vezbe opisane u 3. poglaviju, naucicete da odlozite ejakulaciju onoliko ko-
liko to Zelite vi i va§a partnerka.

Ako va$ problem i dalje postoji ili vam zadaje glavobolju, mozda bi bilo dobro da po-
trazite pomo¢ strucnjaka. Seksualni terapeut ili savetnik pomoci ¢e vam da shvatite da
li postoje dublji psiholoski razlozi za vasu prebrzu ejakulaciju (na primer, strah od toga
da cete biti ,uhvaceni®, strah da cete izgubiti erckciju, i tako dalje). Profesionalni tera-
peut moze vam preporuciti vezbe koje ée vam pomoci da povratite samopouzdanje. Mi
¢emo vam predloziti nekoliko vezbi pomocu kojih mozete povecati svoju izdrzljivost.
One su zasnevane na pretpostavei da morate nauciti da prepoznate, a zatim 1 kontroli-
Sete, stepen sopstvenog uzbudenja.

OSTVARIVANJE KONTROLE

Pre svega, vasa partnerka treba da vas stimulise rukom, dok se vi koncentriSete na
osecaj u svojim genitalijama i pokusavate da se zaustavite kada se pribliZite ejakulaciji.
Kada jednom budete stekli samopouzdanje i sposobnost da predvidite i odlozite svoju
ejakulaciju, mozete pokusati sa odnosom u kome ce zena biti odozgo, tako da cete vi i
dalje moci da se koncentriete da sopstveno uzbudenje. Zatim isprobajte odnos u razli-
¢itim pozama i, konaéno, pokusajte da usporite umesto da se zaustavite. Mozda vam ne-
e odgovarati da budete gore, jer u tom polozaju i sila gravitacije potpomaze veci priliv
krvi u vad penis, $to vam moze otezati da uspostavite kontrolu.

Najbolje je, takode, da ovo ¢inite sa partnerkom koju dobro poznajete i sa kojom nece-
te imati tremu. Takode je dobro davas vaa partnerka podrzava i pomaze vam da u svakom
trenutku budete svesni sopstvenog uzbudenja (,Ovo je sjajno®, ,Sada polako®, ,Opusti
sc“). Vasa partnerka mozZe i sama nauciti kako da pokrece svoje kukove i karlicu da bi vas
penis stimulisala na razlicite nacine dok vi mirujete. Ako vasa partnerka ovlada ovom vesti-
nom, oboje cete moci da dozivite veoma snazno orgazmicko zadovoljstvo bez cjakulacije.

Upamtite da gotovo svi mladi muskarci brzo ejakuliraju, i da je starijim muskarcima
najcesdce lakse da produze odnos. Takode, kao §to ste mozda vec primetili iz vlastitog is-
kustva, $to duze niste imali seksualni odnos, to vam je teZe da kontroliSete nagon za cja-
kulacijom. Kao §to smo pomenuli u proglom poglaviju kada smo govorili o merama za-
Stite u seksu, kondom vam takode moze pomoci da donekle smanjite osetljivost penisa.

SEKSUALNA OSETLJIVOST

Mnogi muskarci misle da im par ¢aica pica moze pomoci da u manjoj meri podleg-
nu uzbudenju, ili odloze ejakulaciju. Jedan multiorgazmiéni muskarac kaze: ,Jedna od
stvari koje sam radio, a mislim da mnogi muskarci to rade, bilo je da popijem par pica pre
odlaska u krevet. Tada niste toliko koncetrisani na sopstvene osecaje i mozete duze da
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vodite ljubav, zbog toga §to vam je teze da dozivite orgazam jer ste pripiti i niste sasvim
pri sebi. Ali to je ipak bilo frustrirajuce jer bih na kraju obi¢no ipak ejakulirao®. Moze
vam se ¢initi da je prebrza ejakuacija posledica prevelike genitalne osetljivost, ali zapra-
vo se radi o nedovoljnoj genitalnoj osetljivosti. Alkohol je anestetik i on otupljuje oseca-
je. Iako alkohol moze prigusiti vase uzbudenje, on istovremeno umanjuje i vasu sposob-
nost da ga kontroliSete. Tajna postizanja istinske, trajne kontrole, jeste u pojacanoj, a ne
u smanjenoj osetljivosti. To je razlog $to ni razmisljanje o fudbalskim statistikama tako-
de ne pomaze. Uz to, mnogo je teze biti svestan potreba svoje partnerke kada ste pijani
ili pokusavate da se prisetite koji je prose¢an broj golova vaSeg omiljenog tima.

Alkohol takode moze biti uzrok drugog najéesceg muskog seksualnog problema -
impotencije, odnosno nemogucnosti postizanja erckcije, koja se ponekad naziva pijani
kurac. Marihuana takode ima negativne posledice u seksu ako se redovno koristi. Do-
kazano je da svakodnevna upotreba marihuane smanjuje koli¢inu androgena, koji su di-
rektno odgovorni za vas seksualni nagon. Rezultat moze biti smanjeno interesovanje za
seks i teskoce u postizanju erekcije. Druge studije su pokazale da cesta upotreba mari-
huane moze da umanji koli¢inu spermatozoida. Otkriveno je da produZzeni seksualni
odnosi i visestruki orgazmi povecavaju prirodni nivo endorfina u telu, koji izaziva osecaj
zadovoljstva. Mnogo je bolje da se odreknete drustvenih stimulansa u korist seksualnih.
Ne treba ni da kazemo da vam endorfin nece izazvati mamurfuk.

Kako ukrotiti zmiju:
prevazilazenje problema impotencije

Zuti Car je rekao: ,Zelim da vodim ljubav ali mi se penis ne dize. Toliko mi je nepri-
jatno da mi se ¢elo orosi znojem. Od srea zelim da vodim ljubav i Zeleo bih da pomog-
nem sebi rukama. Sta da u¢inim? Zelim da ¢ujem $ta kaze Tao®. Su Nu je odgovorila:
,Problem Vase visosti je problem svakog muskarca“.'

U nekom trenutku svog seksualnog Zivota, svaki muskarac je dozZiveo da ne moze da
dobije erekciju ili da gubi onu koju vec ima. Ovaj proces je suvise komplikovan da bio
mogao da funkcionise besprekorno, ali najéesce nema razloga za brigu. Fizicki (iscrplje-
nost, prehlada, pijanstvo) ili emocionalni stres (prilagodavanje novoj partnerki, trema,
problemi u vezi) mogu dovesti do toga da vam penis ostane mlitav ili padne u odsudnom
trenutku. Najvaznije je upamtiti da je u takvim trenucima najbolje ne uzbudivati se pre-
terano, saCuvati smisao za humor i ne kriviti sebe ili partnerku. To ne znaci da niste pra-
vi mugkarac ili da vasa partnerka nije prava Zena. Prva preporuka koju je Su Nu dala
Zutom caru bila je da se opusti i pokusa da se uskladi sa svojom partnerkom.

UDITE MEKI, IZADITE TVRDI

Znajudi da svi muskarci povremeno imaju problema sa potencijom, taoisti su razvi-
li sigurnu tehniku koju su nazvali Mekim ulaskom. Taoisti su shvatili da muskarac mo-
ze sebi pomoci rukom, bas kao §to je rekao Zuti Car. Uz pomod ove tehnike i saradnje
vase parnerke, moZete uci u nju ¢ak i ako vam je penis potpuno opusten. Nakon §to
udete u svoju parterku, toplina i osecaj bliskosti omogucice vam da ubrzo dobijete

i
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MEKI ULAZAK

1. Va8a partnerka mora da bude potpuno vlazna, a vi treba da je zadovoljavate sve
dok njeni sokovi ne poteku. Ako je neophodno, upotrebite neko sredstvo za pod-
magzivanje njene vagine ili svog penisa, ili i jednog i drugog.

2. Obi¢no je najlak$e da vi budete odozgo, jer ée sila teze pomoci da se krv spusti
u vas penis i tako Cete imati najvecu slobodu pokreta.

3. Obuhvatite palcem i kaZiprstom koren penisa, tako da prstima napravite obru¢, i
blago stiskajte da biste usmerili krv ka telu i glaviéu penisa.

4. Pazljivo stavite penis u parterku i poénite da se kreCete, drzeci i dalje palcem i
kaziprstom koren penisa.

5. Koncentrigite se na priliv krvi i seksualnu energiju koja ispunjava vas penis i na
osecaje u njemu. Stegnite medicu i misice zadnjice da biste pojacali priliv krvi u
genitalije.

6. Partnerka vas moze stimulisati igrajuci se vasim testisima, dodirujuéi vam medi-
cuianus.

7. Podesite pritisak prtima da biste odrZavali penis dovoljno napetim da moZete i
dalje da prodirete u partnerku. Prste moZzete skloniti kada osetite da je vasa
erekcija dovoljina da moZzete da nastavite odnos.

8. Ponovo obuhvatite i stisnite koren penisa prstima ukoliko vam erekcija opadne
(iako to naj¢edce necete morati da Cinite).

erekciju. Tehnika Mekog ulaska opovrgava staro verovanje da muskarac mora imati
snaznu erekciju pre pocetka odnosa i moze biti od velike koristi svakom muskarcu.
Svest o tome da ste ovladali ovom tehnikom i da je mozZete primeniti onda kada je po-
trebno pruzice vam vise samopouzdanja kada se nadete u neprijatnoj, ali uobicajenoj
situaciji - da vam se penis ne diZe.

RAZLOZI ZA BRIGU

Ako imate problema sa erekcijom svaki put kada vodite ljubav, mozda pripadate
grupi od 22 miliona Amerikanaca koji imaju ozbiljnijih problema sa erekcijom. Naj-
pre bi trebalo da iskljucite eventualne fizioloske razloge. Dijabetis, operacija prosta-
te, zacepljenje arterija, alkoholizam, povrede kicmene mozdine i problemi sa ki¢-
mom, mogu, izmedu ostalog, da izazovu probleme sa potencijom. Lekovi, kao $to su
sredstva za umirenje, antidepresivi i antihipertenzivi (lekovi protiv visokog krvnog
pritiska) takode mogu izazvati impotenciju. Iako se 1950-ih verovalo da samo kod
malog broja sluéajeva impotencije (oko 10 procenata) postoje organski razlozi, da-
nas vecina urologa smatra da prakticno polovina svih slu¢ajeva, a kod starijih ljudi
jos i vise, ima neki bioloski osnov.? (Imajte na umu da se urolozi narocito interesuju
za one slu¢ajeve koji imaju biologki uzrok, jer im je to struka i za to su i placeni.) Da
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biste proverili da li je i va$ problem takve prirode, mozZete pokuSati da sami sebi po-
stavite dijagnozu.

U toku nodi, vecina muskaraca dozivi barem jednu do dve erekceije, od kojih sva-
ka traje oko pola sata. Najpre, pokuSajte da se setite da li ste s¢ u poslednjih nedelju
ili dve dana probudili sa srednjom ili jaom erekcijom. Ako jeste, kod vas verovatno
ne postoji fizioloski uzrok. Ako ne mozete da se setite, evo jednog jednostavnog te-
sta koji moZete obaviti kod kuce. Pre nego §to odete na spavanje, nakvasite traku po-
$tanskih markica i zalepite ih tako da okruZuju koren vageg opustenog penisa. Ako
nakon budenja otkrijete da je ovaj prsten od markica pukao, vi ste fizi¢ki sposobni da
imate erekciju. Ako je krug od markica ¢itav a vi niste u stanju da postignete erekci-
ju putem samonegovanja, trebalo bi da konsultujete lekara.®

Cak i ako kod vas postoji neki organski uzrok, upamtite da vas to ne mora spreci-
ti da primenjujete seksualni kung fu. Bag kao §to se orgazam i ejakulacija mogu raz-
dvojit, isto tako se mogu razdvojiti i orgazam i erekcija. Hartman i Fitijan pominju
jedan stariji par koji je u braku imao vrlo srecan seksualni Zivot, iako je muz bio po-
puno impotentan zbog dijabetisa. Mada su on i njegova Zena upraZnjavali oralni i
manuelni odnos, oboje su bili multiorgazmiéni. Kada budete naucili kako da dozivi-
te orgazam citavim telom, genitalna erekcija i genitalni orgazam vise nece biti alfa i
omega vadeg scksualnog Zivota.

KAKO POSTICI EREKCIJU

Mozda zbog toga $to je na$ model muske seksualnosti zasnovan na iskustvima
osamnaestogodidnjeg mladica, koji ¢esto i naglo dobija erekciju, mi imamo obiéaj da
o erekciji razmi$ljamo u stilu da-ili-ne, ili imamo snaznu erekciju ili je uopste nema-
mo. U stvarnosti, postoji veliki broj faza erckcije i veci broj promena kroz koje penis
prolazi da bi doSao u to stanje. Kao $to smo rekli u 2. poglavlju, taoisti su zapazili da
zapravo postoje Cetiri faze erckcije, ili, kako su ih oni nazvali, Cetiri postighuca: ¢vr-
stina (koja sc takode naziva i izduzenjem), nadimanje, ukrucenost i vrelina.

Problemi sa erekcijom ¢esto su mehanicke prirode - kada vase genitalije nisu dovolj-
no stimulisane. Vecini muskaraca je, da bi dodli u stanje erckcije, potrebno da im penis
bude direktno dodirivan, trljan, ili masiran, a ova potreba sa godinama postaje sve veca.
Posto Zene obi¢no vole da se njihovim genitalijama prilazi polako i postepeno, one mi-
sle da to Zele i muskarci. Vecéina muskaraca, medutim, vise voli brzu i direktnu stimula-
ciju. (Ne zaboravite, to je nacin na koji je vecina muskaraca navikla da masturbira.)

Vasa partnerka bi trebalo aktivno da ucestvuje u stimulisanju vasih genitalija ruka-
ma ili usnama. Recite svojoj partnerki §ta Zelite i kako se osecate. Trebalo bi takode da
budete spremni da upotrebite i sopstvene ruke da biste postigli ili odrzali erekciju.

Neki muskarci, medutim, smatraju da ce, u situaciji kada se previse obraca paznja
na njih i njihove genitalije, imati tremu { da ¢e im biti tesko da dobiju erekciju. Mo-
Zda ce i vama i vasoj partnerki pomoci ako shvatite da i meki penis ima isto onoliko
nervnih zavretaka kao i tvrdi penis, i da se i putem njegove stimulacije moze osetiti
veliko zadovoljstvo. Odredena vrsta dodira, narocito kada su u pitanju testisi, moze
pruziti veliko uzivanje ¢ak i kada erekcija izostane. Vaga partnerka treba da zna da vi
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mozete da uZivate ak i ako ne dobijete odmah erekciju. Ako usredsredivanje na sop-
stvene genitalije kod vas stvara nervozu, poklonite vise paznje svojoj partnerki i po-
sluSajte drugi savet Su Nu. Odvracanje paznje od sopstvene erekcije i usredsrediva-
nje na zadovoljstvo partnerke Cesto deluje izuzetno stimulativno na muskarca.

MUDROST PENISA

Proces erekceije zavisi kako od fizickih tako i od psiholokih faktora. Ukoliko ste
zaklju¢ili da vas aparat radi i da primate dovoljnu koli¢inu direktne stimulacije, tre-
ba da razmotrite mogucnost da su vasi problemi povezani sa tremom, osecajem kri-
vice, stresom ili nekim drugih psiholoskim razlozima. Povremeni problemi sa poten-
cijom, opet, mogu poticati i od onog razloga koji Berni Zilbergeld umesno naziva
~mudroscu penisa“, a kojom on podseca va§ mozak da zapravo u tom trenutku niste
zainteresovani za seks. Mi pretpostavljamo da erekcije treba da budu automatske,
poput luéenja pljuvacke, i da su ,pravi® muskarci u svakom trenutku spremai za seks,
ali ni jedno ni drugo nije ta¢no. I zato, prvo §to morate uéiniti jeste da se iskreno pre-
ispitate i zapitate sc da li zaista radite ono $to zelite. Ako je odgovor ne, recite part-

Ako je odgovor da, a vi ipak imate problema sa erekcijom, mozda bi bilo dobro
da konsultujete psihologa ili seksualnog terapeuta. Uzimajuci u obzir sve dezinfor-
macije i naduvane pri¢e o muskom penisu i muskoj seksualnosti uopste, nije ¢udo §to
vecina muskaraca vidi seks kao neku vrstu predstave. Sto manje budete razmisljali o
tome kako ste to uradili, koliko je trajalo i u kolikoj meri ste zadovoljili svoju part-
nerku, i okrenuli se zadovoljstvu koje dozivljavate vi 1 vasa partnerka, to cete i viiva-
$a erekceija biti bolji. Kako mudro isti¢e Berni Zilbergeld: ,Muskarcu moze pomoci
ako shvati da Zzene uglavnom manje razmisljaju o sposobnosti mugkarca nego o nje-
govoj reakciji na sebe i nju. Zenu ce vise uznemiriti negativna reakcija muskarca na
neki problem (bes, osecaj krivice, izvinjenja, povlacenje), nego sam taj problem®.

FIZICKA ISCRPLJENOST

Taoisticki lekari kazu da probleme sa erekcijom mogu izazvati ne samo fizioloski
vec i psihologki faktori. Oni takode mogu biti posledica i energetskog faktora - tacni-
je, manjka scksualne energije. Teskoce sa postizanjem ili odrzavanjem erekcije su ra-
zumljive kao posledica fizicke i seksualne iscrpljenosti muskarca. Mnogi stariji mu-
skarci koji nisu vodili ratuna o ofuvanju svog semena pate od ovog problema. Lek za
impotenciju jeste negovanje seksualne energije i izbegavanje ejakulacije po svaku ce-
nu. Kao §to smo rekli u 5. poglavlju, muskarac je obi¢no vise jang nego jin. Kada nje-
govo uzbudenje raste, on postaje sve vise jang, ali nakon ejakulacije on postaje jin.
Muskarci koji imaju problema sa erekcijom treba da postanu vise jang i zato je za njih
narocito vazno da izbegnu ejakulaciju.

MASAZA TESTISA
Taoisti su takode razvili sistem vezbi koje vam omogucuju da stvorite vecu kolici-
nu seksualne energije. Vodenje ljubavi (uz koriséenje tehnike Mekog ulaska po potre-
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MASAZA TESTISA

1. Protrljajte dlanove da biste ih zagrejali.

2. Drzite svaki testis izmedu palca i ostalih prstiju jedne ruke (vidi sliku 36). (Vasi te-
stisi bi trebalo da leze u vadim rukama kao male kajsije.)

3. Snaznim ali blagim pokretima masirajte testice palcem i prstima minut-dva. Ako
vas testisi zabole ili su previe osetljivi, trljajte ih neZnije ali duZe, sve dok bol ne
iS¢ezne. Bol nastaje zbog blokade, a masaZa ée pomodi da se krv i seksuaina
energija vrate u ovaj deo tela, §to ¢e otkloniti blokadu.

4. Podignite svoj penis da biste otkrili testise i tapkajte ih srednjim prstima minut-
dva (vidi sliku 37). Time Cete ojacati testise | povecati proizvodnju sperme.

5. Na kraju, uhvatite penis i mo3nice palcem i kaziprstom (vidi sliku 38). Sada bla-
go povucite penis i modnice napred rukom, dok ih svojim karliénim migiéima vu-
Cete unazad. Ponovite, povla¢edi nadesno rukom a nalevo karliénim midi¢ima.

.....

osamnaest ili trideset i Sest puta. Tako cete kanale kojima prolazi vasa sperma
odrzavati potpuno zdravim.

bi) i vezba Velikog izvlacenja bile su ¢esto preporuéivani metodi zajednic¢kog negova-
nja. Uz to, postojao je i veliki broj vezbi samostalnog negovanja koje su pomagale mu-
Skarcu da povrati svoju seksualnu energiju. Prema taoistickom ucenju, vasa seksualna
energija zavisi od tri faktora: koli¢ine seksualnih hormona, zdravlja vasih bubrega, i
kruzenja vase bioelektricne energije, ili ¢ia. Medicinska nauka na Zapadu je potvrdi-
la da se seksualni hormon testosteron stvara u testisima, a taoisti veruju da se koli¢i-
na scksualnih hormona moze uvecati primenom vezbe Masaza testisa. Ova vezba je
izvrstan metod jacanja scksualne energije u celini kao i otklanjanja bilo kakvog opte-
recenja koje eventualno osecate nakon ljubavnog odnosa. Masazom testisa takode
pomazete cirkulaciju krvi i odrzavate zdravije testisa.

OPSTE TELESNO ZDRAVLJE

Taoisti su smatrali bolest, uklju¢ujuci i impotenciju, odrazom opéteg zdravstve-
nog stanja. Oni su shvatali da je penis samo jedan deo problema. Slaba cirkulacija,
plitko disanje, neodgovarajuca ishrana mogu ovo stanje i pogorsati. Pusenje je naro-
¢ito Stetno za cirkulaciju, jer ono prouzrokuje suzenje krynih sudova i arterija i ome-
ta normalno disanje. Alkohol i kofein takode iscrpljujuce deluju na telo i treba ih iz-
begavati, ukoliko zelite da uvecate svoju seksualnu energiju. Probleme sa erekcijom
treba leciti radi poboljsanja osteg zdravstvenog stanja, jacanjem seksualne energije
i odrzavanjem opsteg fizickog zdravlja.
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SLIKE 36-38. MASAZA TESTISA
TAPKANJE TESTISA
ISTEZANJE PENISA | TETIVA TESTISA

Molim vas, gospodine, mogu li dobiti jos:
Kako da uvecate svoj penis

Svaki ¢ovek koji je ikada usao u svlacionicu zna da se penis svakog muskarca razli-
kuje po veli¢ini i obliku. Ali ove razlike nemaju mnogo veze sa zadovoljstvom koje Zena
dozivijava u toku ljubavnog odnosa ~ narocito ukoliko mugkarac primenjuje seksualni
kang fu. Kako kaze Su Nu: ,Zaista postoje razlike u fizickoj obdarenosti. Mali i veliki,
dugacki i kratki, druge fizicke razlike, pitanje je spoljadnjeg izgleda. Zadovoljstvo tokom
scksualnog odnosa je pitanje unutrasnjeg osecanja. Ako ih pre svega okruzite ljubavlju
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UVECAJTE SVOJ PENIS

1. Udahnite kroz nos uvlacec¢i vazduh u grlo a zatim ga progutajte, gurajuci ga u
stomak. (Vazduh ne treba da vam ostane u grudima.)

2. Zamislite ovaj vazduh kao kuglu punu energije, &i, koju Zelite da gurnete nanize
iz stomaka kroz karlicu i-u penis. To ¢e vam pomodi da usmerite ve¢u koli¢inu
energije u svoj penis.

3. Nakon $to ugurate ovu energetsku lopticu u penis, sa tri srednja prsta leve ruke
pritisnite Tacku od milion dolara izmedu anusa i mognica. Ovo ¢e omoguciti da ta
energija ostane u penisu.-

4. Disite normalno drzedi prste na Tacki od milion dolara. Istovremeno, poénite sa
narednim vezbama istezanja.

5. Desnom rukom uhvatite penis i poCnite ritmicki da ga povlacite napred i od tela. Po-
vucite $est do devet puta. Zatim povucite nadesno Sest do devet puta. Zatim povu-
cite nalevo Sest do devet puta. Na kraju, povucite prema dole Sest do devet puta.

6. Palcem protrljajte glavié¢ penisa. Trljajte penis sve dok ne dobijete erekciju. Ako
erekcija izostane, povlacite ga malo jade dok trljate, sve dok ne dode do erekcije.

7. Drzedi telo penisa, okruZite koren penisa palcem i kaziprstom i povucite napred par
santimetara. Ovo ée usmeriti energiju ka glavicu penisa. Ponovite to devet puta.

8. Povucite penis u desnu stranu desnom rukom i rotirajte penis malim krugovima.
Uradite to Sest do devet puta u jednom pravcu a zatim u drugom, odrzavajuéi pri-
tisak ka spolja. Ponovite, povladenjem nadesno i ponavljanjem Sest do devet
malih krugova u jednom smeru, a zatim u drugom.

9. Pri zadnjem povlacenju, blago udarite penisom u erekciji po unutradnjoj strani de-
sne butine, nastavljajuci i dalje da ga poviacite ka spolja. Ponovite to Sest do devet
puta, a zatim ponovite ovaj pokret sa udarcem po unutradnjoj strani leve butine.

10. Nakon ovih vezbi izvlacenja, umodite penis na minut u toplu vodu. Tako ée vas

penis lak3e apsorbovati toplu (jang) energiju i uvedéati se.

i postovanjem i obaspete iskrenim osecanjima, od kakvog je znacaja da li je vam mali ili
veliki, dugacak ili kratak?*

Uprkos ovoj i drugim tvrdnjama, mnogi muskarci i dalje brinu zbog veli¢ine svog pe-
nisa, a prilican broj muskaraca se ¢ak podvrgava i plasticnoj operaciji ,uvecanja penisa®.
Ova nova hirur§ka metoda obi¢no podrazumeva produZenje penisa presecanjem liga-
menta koji povezuje koren penisa sa pubicnom kosti (vidi sliku 39). Pored produzava-
nja, penis se takode i ,popunjava“ ubacivanjem masnog tkiva, koje se izvla¢i liposukci-
jom iz butina, pubi¢nog predela, ili sa kukova, i ubacuje u telo penisa.*

STO NIJE POKVARENO, NE TREBA POPRAVLJATI
Koji muskarac ne bi voleo da ima par santimetara vise? Ali pre nego $to odjurite na
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£ \\ Vezivni

SLIKA 39. VEZIVNI LIGAMENT KOJI POVEZUJE KOREN PENISA SA PUBICNOM KOSTI

plasti¢nu operaciju, treba da znate da ona podrazumeva i izvestan ozbiljan rizik. Prema
jednom ¢lanku objavljenom u Casopisu San Francisco Chronicle, posledice operacije
produzenja penisa mogu biti otecenja nerava, smanjena osetljivost, impotencija, manji
ugao erekcije, izbocine na kozi, oziljci, infekcije i gangrena. Operacija popunjavanja,
odnosno povecanja volumena, moze izazvati emboliju srca ili mozga koja je posledica
masnoce oslobodene u toku procesa liposukcije, izumiranje tkiva koje nastaje zbog sma-
njenog priliva krvi u penis do koga dolazi zbog povecane koli¢ine masnog tkiva u peni-
su, izbocine ili iskrivljenost penisa.

U ovom ¢lanku se takode navodi i slu¢aj tridesetpetogodisnjeg automehanicara
koji je nakon ove operacije doZiveo brojne komplikacije, ukljuujuci i ,grotesknu gr-
bu“ u korenu penisa. Njegov penis je nedeljama bio sav modar i crn. ,Mislio sam da ce
otpasti. Mislio sam da ¢e dozivotno ostati deformisan.“ Konacno je otisao kod urolo-
ga sa svojim ,novim® penisom, koji mu je uradio korektivnu operaciju. Dr C. Judzin
Karlton, predsednik Ameri¢kog udruzenja urologa, kaze da je ¢uo za desetak slucaje-
va ozbiljnih infekcija i nekoliko sluéajeva impotencije. On je lecio jednog coveka od
infekcije koja je bila tako tedka da je morao da presaduje kozu i zameni polovinu ko-
Ze na njegovom penisu.

Cak i ako zanemarimo sve ove rizike i zastragujuce primere, operacija uvecanja pe-
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nisa je prema taoistickom uéenju neprimerena. Snaga erekcije je mnogo vaznija od nje-
ne velicine. Nakon presecanja vezivnog ligamenta, ugao erckcije se kod muskarca Cesto
smanjuje, a pridodato masno tkivo uvecava zapreminu ali ne i snagu. Da biste imali ja-
ku erekeiju vasem penisu su potrebni krv i seksualna energija. Ako se penis naglo uve-
¢a, bez dovoljno krvi i seksualne energije imacete problema da dobijete erekceiju. Kako
kaze Su Nu: ,Dugacak i velik, ali mekan i slab, ne moze se meriti sa kratkim i malim, ali
¢vrstim i tvrdim®. ‘

U SVLACIONICI

Cinjenica je da vecina muskaraca vise brine o veli¢ini svog penisa u svlacionici - ne-
g0 u spavacoj sobi. Zbog toga je vazno da znate da se penisi medusobno vise razlikuju u
opustenom stanju nego u erekciji. Penis koji u svlacionici izgleda mali mozZe, u spavacoj
sobi da poraste vise od onoga koji u svlacionici izgleda vedi. Isto tako, zbog ugla pod ko-
jim posmatrate sopstveni penis on vama izgleda manji nego drugima - gruba bozja Sala
koja garantuje kompleks inferiornosti. Pokusajte da posmatrate sebe, a zatim pogledaj-
te u ogledalo. Iznenadenje! Penis vam je upravo postao par santimetara veci. Vecini
muskaraca tudi penis izgleda mnogo vedi, delimi¢no i zbog ugla posmatranja a delom i
zbog toga Sto ne znaju ¢injenice. Prema nalazima urologa Klaudija Telokena, koji je
obavio merenja kod 150 muskaraca na taj nacin §to im je najpre ubrizgao sredstvo koje
izaziva erekciju, a zatim im izmerio duzinu penisa od pubicne kosti do vrha glavica,
~prosecan” penis je dugacak 5,7 inca (odnosno 14,5 santimetara, prim. prev.). Suprotno
radirenom verovanju, ni rase ni tipovi grade nemaju nikakve posebne odlike, a veli¢ina
penisa nema nikakve veze sa seksualnom osetljivoicu. .,

Ako i dalje brinete zbog veli¢ine svog penisa, postoji jedna stara taoisti¢ka veZba za
povecanje penisa koju svakako vredi isprobati pre nego §to se odluéite za skupu i rizi¢-
nu operaciju. Ona se zasniva na vezbama i istezanju penisa. Naucni eksperimenti retko
potvrduju uspesnost vezbi za uvecanje penisa, ali Alan i Dona Brauer u svom izvestaju
kazu da je 110 muskaraca koji su primenili ovaj dodatni program uvecanja prijavilo per-
manentno povecanje veliCine penisa, od pola santimentra do dva i po santimentra.’ Po-
znato je da penis koji se ne ,upotrebljava® moze da se smanji - bukvalno, da se uvace u
telo - tako da je takode logi¢no da ¢eica upotreba moze da rezultira blagim uvedanjem.

Sigurno ste primetili da vam se penis smanji od plivanja u hladnoj vodi. Do toga do-
lazi, §to je takode i dokaz da je moguce postici izvesno povecanje, zato §to se va$ penis
bukvalno uvlaéi u telo dva do Cetiri inca (odnosno pet do deset santimetara). Ovi dodat-
ni santimentri stoje na mestu zahvaljujuci vasem vezivnom ligamentu, koga hirurg u to-
ku operacije uvecanja penisa preseca. Moguce je da ¢este erekcije i pojacana seksualna
aktivnost mogu da dovedu do istezanja ovog ligamenta, §to dozvoljava ovom delu peni-
sa koji je skriven u telu da donekle izade iz unutrasnjeg dela tela ka spolja$nosti.

Oprobana vezba Uvecanja penisa moze vam pomoci da uvecate svoj penis do dva i
po santimetara za mesec ili dva, ali to zavisi i od vase telesne grade, vaseg zdravlja i sta-
rosti. Bolje rezultate u vezbanju mogu postici mladi mugkarci, ¢ija su tela jo§ elasti¢na.
Slaba cirkulacija takode otezava ovu promenu. MoZete proveriti da li ste uspeli da uve-
Cate penis merenjem penisa u erekeiji pre pocetka primene vezbi a zatim u toku njiho-
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ve primene. (Obavezno merite od pubi¢ne kosti do vrha penisa i to kada je vasa erekci-
ja pod uglom od devedeset stepeni u odnosu na telo.) Bez obzira na to da li postignete
uspeh sa ovim vezbama istezanja penisa, ova vezba vam takode omogucava masazu i do-
datni priliv energije u ¢itav urogenitalni sistem, ukljucujuci i prostatu,

U SPAVACOJ SOBI

Ako vas viSe brine situacija u spavacoj sobi nego u svlacionici, postoji nesto §to mo-
zete udiniti za svoju parnterku, a $to je mnogo bolje od operacije penisa, pa ¢ak i vezbi
istezanja: §to vise je uzbudite, pre nego $to udete u nju. Ako je njena vagina nabubrela,
va§ penis ¢e joj se ¢initi vecim. Kao $to smo ranije spomenuli, Zene obi¢no najvie ose-
¢aju stimulaciju na klitorisu i prvih nekoliko santimetara u dubini vagine, §to znadi da

* ¢ak i mugkarac sa malim penisom moze dosegnuti ove najosetljivije tacke. Pronalazenje

odgovarajucih poloZaja, koje smo opisali u 5. poglavlju, takode moze pomoci svakom
paru da prevazide problem razlike u veli¢ini genitalija.

Neki parovi zapravo imaju sasvim suprotan problem: penis muskarca je isuviSe veli-
ki za partnerku, Iako se vagina moze znatno prosiriti, ova razlika moZe biti bolna ako je
zaista veoma izrazena. Jedno od mogucih reSenja jeste da veZete maramicu ili pertlu pri
korenu penisa na mestu Zeljene dubine. Na ovaj na¢in dodatno cete povecati i glavic pe-
nisa, $to ¢e pruZiti vece uzivanje i Zeni i muskarcu. Bas kao §to morate pustiti da vam
erekcija opadne otprilike svakih dvadesetak minuta da biste omogucili cirkulaciju krvi,
morate obavezno skinuti maramicu ili bilo kakav drugi povez sa penisa da krv ne bi stag-
nirala. PoloZaji u kojima je Zena odozgo takode pomazu Zeni da kontroli$e dubinu pro-
diranja i tako spre¢i da odnos postane bolan.

Ponovicemo jo§ jednom da, ukoliko primenjujete seksualni kung fu, pruZicete i sebi i
svojoj parnterki toliko zadovoljstva da vam uopste nece pasti na pamet da brinete o velicini
svog penisa. Zapitacete se, kako je nesto $to je isto tako nevazno kao i pitanje jesu li vam
usi velike ili male, moglo toliko da vas opterecuje. Kako kaze mudra i iskusna Su Nu:
~Kada se dva srca sloze, a energija slobodno proti¢e kroz telo, onda ono $to je kratko i
malo prirodno postaje dugacko i veliko, a ono $to je meko i slabo postaje ¢vrsto 1 tvrdo®.

Koliko sperme je muskarcu potrebno?
Kako da povecate broj spermatozoida

Prema nalazima danskog endokrinologa Nila Sakebeka, broj spermatozoida kod
mugskaraca u Sjedinjenim Americkim Drzavama i u jo§ dvadeset drugih zemalja, drastic-
1no je opao u poslednjih pola veka - ¢ak i do 50 procenata. Razlog ovog naglog pada jo$
je predmet rasprave, a za eventualnim krivcima jo§ se traga, od tesnog donjeg rublja do
hemijskih zagadivaca. U jednom izvestaju o materijama koje zagaduju okolinu i koje su,
verovatno, barem delimi¢ni razlog tome, jedan od istrazivaca sa Univerziteta u Floridi,
Luiz Dulijet rekla je grupi americkih kongresmena: ,Svaki muskarac u ovoj prostoriji je
upola manje muZevan nego §to je to bio njegov deda®.®

Mala koli¢ina spermatozoida je glavni razlog §to mnogi parovi imaju problema sa
zacecem. Uzimajudi u obzir smanjeni broj spermatozoida, jasno je zbog ¢ega neplod-
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nost Sirom sveta predstavlja sve veci problem. Svetska zdravstvena organizacija (WHO)
objavila je podatak da je jedan od deset parova nenamerno neplodan - $to znaci da je
taj broj duplo veci nego $to je bio pre deset godina. Treba recii to da je neplodnost neo-
dredena i neprecizna dijagnoza koja, kao i impotencija, nosi negativan prizvuk. Da bu-
demo precizniji, dijagnoza neplodnosti se jednostavno postavlja nakon $to prode odre-
deni period (obi¢no godinu dana), tokom kojeg se ne primenjuje zastita u toku odnosa,
a da u meduvremenu nije doslo do zadeca. Jedan medicinski udzbenik kaze: , Trudnoca
je jedini neoborivi dokaz sposobnosti sperme da obavi oplodenje®. Smatrate se neplod-
nim sve dok ne dode do zaceca. Krivi ste sve dok ne dokazete da ste nevini! Ali ¢ak i ako
imate mali broj spermatozoida, jo§ moZete zaceti dete.

Problemi sa ovulacijom su takode ¢est uzrok neplodnosti, a ako nema jajaiceta, ni
broj spermatozoda nije bitan. Pa ipak, ako jajasce postoji, §to vise spermatozoida imate,
to su vece Sanse da vasa partnerka zatrudni. Premda se samo jedan spermatozoid na
kraju spaja sa jajascem, zapravo sva sperma zajednicki deluje u prolazenju kroz materi-
cu i falopijeve tube i u oplodenju jajasca.

Ako imate mali broj spermatozoida, bice vam drago kada ¢ujete da u praksi seksu-
alnog kung fua postoje vezbe koje vam mogu pomoci da ga uvecate. Izbegavanje ejaku-
lacije je najbolje §to mozete uéiniti da uvecate zapreminu, koncentraciju i broj sperma-
tozoida. Naucne medicinske studije na Zapadu kazu da svakoga dana kada ne ejakuli-
rate, povecavate broj spermatozoida za 50 do 90 miliona. 7

Pored akumuliranja sperme, mozete podstaci svoje testise da proizvode vise sper-
matozoida trljanjem, masiranjem i tapkanjem. U vreme kada su nadi testisi slobodno vi-
sili (pre pojave tesnog rublja i tesnih pantalona), oni su se prirodnim putem trljali o bu-
tine, ali danas kada provodimo najveci deo dana sedeci i veoma retko tréimo nagi kroz
dzunglu, moramo im pomoci. MoZete pokusati da stojite u Siroko krojenim pantalona-
ma i trescte testise gore-dole. Mozete takode njihati krstima i karlicom levo-desno i na-
pred-nazad (fo ¢e potpomoci priliv krvi u oblast genitalija). Vezba Masaze testisa koju
smo opisali ranije u ovom poglavlju takode je veoma efikasna - narodito tacka 4, odno-
sno tapkanje po testisima.

Moja sta? Spre€avanje i le¢enje
problema sa prostatom

Mnogi muskarci saznaju da imaju prostatu tek onda kada im lekar kaze da imaju neko
oboljenje prostate, kao sto su infekeija, uvecanje ili rak. Gotovo svaki deseti muskarac na
kraju dobije rak prostate, koji je danas tako Cest da lekari najéesce pretpostavljaju da ce od
njega oboleti svaki muskarac ako dovoljno dugo pozivi. Taoisticko uéenje kaze da se ova
bolest moze izbeci, a seksualni kung fu vam moze pomoci u odrzavanju zdravlja prostate.

Dve vezbe opisane u 3. poglavlju - Zaustavljanje mlaza i Vezba za ja¢anje PC misi-
¢a - pomoci ce vam da ojacate svoj PC misic, koji okruzuje prostatu. Vezbama ovog mi-
Sica odrzavacete zdravlje prostate. Kao §to smo rekli u 3. poglaviju, pubokoksugeus za-
pravo predstavlja grupu misica koja se proteze od pubicne kosti (,pubo*) do vaseg kok-
susa (,,coccygeus®). Stezite ga pazljivo i blago. Ako ga isuvise jako stegnete, mozda cete
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7. VEZBA .
ZA POBOLJSANJE ZDRAVLJA PROSTATE

1. Izdahnite do kraja, u isto vreme lagano stezudi medicu i anus.

2. Udahnite, a zatim, dok izdiSete, zamislite svoju prostatu, koja se nalazi tacno iz-
nad medice, i stegnite PC misi¢ oko prostate.

3. Udahnite i opustite se.

4. Ponovite ovu vezbu devet ili osamnaest puta.

osetiti napetost i teSkoce sa disanjem. Vezbe prostate mozete raditi svaki dan, onoliko
¢esto koliko zelite. Upamtite, kao i kod bilo koje druge vezbe, moze vam se desiti dau
pocetku osetite zapaljenje miSica ukoliko mnogo vezbate. Prema taoistickom ucenju,
vasa prostata je blisko povezana sa delom mozga koji se naziva hipotalamus, 1 zato, ako
budete pravilno radili vezbu, oseticete senzacije u mozgu.

Pored redovnog vezbanja, prostatu takode mozete masirati i direktno, a to je upra-
vo ono §to ¢ini va$ lekar kada imate infekciju prostate. Doktor masira vasu prostatu
kroz anus, §to 1 vi moZete Ciniti, kao $to smo objasnili u 2. poglavlju. Prostatu mozete
masirati i pritiskanjem Tacke od milion dolara i opisivanjem malih krugova u jednom
pravcu a zatim u drugom (vidi vezbu Masaza karlice u 3. poglavlju). Primena vezbe Ve-
likog izvladenja u toku samozadovoljavanja ili vodenja ljubavi, takode pomaze u odrza-
vanju zdravlja prostate. Ako imate problema sa prostatom, obavezno koristite Zausta-
vljanje prstima kada cjakulirate.

Jedan multiorgazmi¢ni muskarac ovako je opisao svoje iskustvo sa bolom u prostati
pre i posle primene vezbi seksualnog kung fua: ,Ranije sam imao jake bolove u prosta-
ti koji su poceli jos u adolecenciji. Nekoliko puta mesecno osetio bih izuzetno snazan
bol u tom predelu koji bi trajao po nekoliko minuta. Jednom prilikom ovaj bol je bio ta-
ko jak da mi je prijatelj rekao da mi je lice pozelenelo. Doktori su mi savetovali da re-
dovno ejakuliram da bih ublazio pritisak u prostati. To mi je unekoliko pomagalo, ali
sam oduvek znao da toliko rasipanje semena znadi straan gubitak energije. U kasnim
dvadesetim godinama, otkrio sam seksualni kung fu. Nekoliko nedelja nakon $to sam
poceo da primenjujem vezbe za jacanje PC miSica, masazu prostate i testisa, vezbu Ve-
likog izvlacenja i Zaustavljanja prstima, problemi sa prostatom su bukvalno nestali. Sa-
da vec godinama nemam bolove u prostati, i iako je u pocetku, kada sam prestao da eja-
kuliram, dolazilo do izvesnog oticanja prostate, ono je postepeno prestalo. Uzimajuciu
obzir broj muskaraca koji pate od problema sa prostatom, ako ova tehnika moze da po-
mogne i drugima onoliko koliko je pomogla meni, ona je prosto cudotvorna®.

Seks nije kao pica: leCenje seksualnih trauma

Postoji jedna 3ala koja se pripisuje treneru Jenkija Jogiju Beri: ,,Seks je kao pica. Ka-
da je dobar, onda je stvarno dobar. A ikada nije dobar, ipak je prili¢no dobar®. Nazalost,
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MEDITACIJA DODIROM

1. Sedite licem okrenuti jedno prema drugom, noge prekrstite ili sedite na pete.
Svetlo treba da bude prigudeno, a najbolja je svetiost sveca.

2. Obema rukama dodirujte svoje telo, krecuci se od glave ka noznim prstima. (Iz-
begavajte da dodirujete delove svog tela koje ne Zelite da vada partnerka dodi-
ruje i, u principu, izbegavajte genitalije ili ih ostavite za kraj.)

3. Vasa partnerka treba svojim rukama da prati vase, dodirujuéi sva mesta koja ste
vi upravo dodirnuli.

4. Promenite uloge | sada neka va$a partnerka dodiruje svoje telo svojim rukama,
pozivajuci vas ka svom telu, a vi je pratite.

5. Zagrlite se i zajedno disite.

seks zapravo nije kao pica, $to mogu potvrditi mnogi muskarci koji su imali negativna
scksualna iskustva. LoSa seksualna iskustva mogu uticati na nas libido, vracajuci nam se
u secanje u trenucima intimnosti, ¢ak i nakon mnogo godina,

Dobrovoljni seksualni odnos ponckad je psihicki bolan, ali prinudni seksualni od-
nos gotovo uvek. U poslednjih nekoliko godina doslo je do ogromnog porasta broja
prijavljenih slucajeva scksualnog zlostavljanja, seksualnog uznemiravanja i seksualnog
nasilja. NaSa spremnost da se pozabavimo ovim temama, koje su ranije bile tabu, od
ogromnog je drustvenog znacaja. Razumljivo je i su i Sokantni (ali ne i nesporni) stati-
sticki podaci o frekvenciji ovih drustvenih zala rezultirali jos snaznijom Zeljom da tac-
no definiSemo $ta je to dobrovoljni seksualni odnos. Iako je paznja medija pretezno
koncentrisana na seksualno maltretiranje zena, i muskarci mogu biti Zrtve scksualne
cksploatacije. A i muskarci i Zene mogu doziveti negativna iskustva u dobrovoljnom
seksualnom odnosu.

Pristanak (ili nepristajanje) ponekad je jasno izrazen a ponekad ne, posto seksualni
partneri gotovo nikada nisu potpuno izjednaceni po godinama, snazi, iskustvu, modi i
tako dalje. U izrazavanju seksualnog interesovanja, najbolje je biti potpuno otvoren i ne
oslanjati se na precutne signale. Na srecu, posto su zene otkrile da su i one seksualna bi-
caisto kao i muskarci, poceli smo postepeno da prevazilazimo zbunjujuce i opasne dvo-
smislenc poruke ranijih generacija. ,Ne“ sada kona¢no moze da znaci Ne! a ,Da“ konac-
1o moze da znaci Da/

Ako ste doziveli seksualnu prinudu ili dobrovoljni seksualni odnos koji se lose zavr-
$io, mozda nosite u sebi oziljke koji vam stvaraju seksualne ili emotivne probleme. Ako
je tako, verovatno bi bilo dobro da potrazite savet profesionalnog terapeuta ili seksual-
nog savetnika. Medutim, ima nekih stvari koje i sami mozete uéiniti da biste se usredsre-
dili na sadasnje zadovoljstvo umesto na bol iz proslosti.

Ostati psihicki prisutan i koncentrisan na na svoje telo je izazov za svakoga ko je do-
ziveo seksualnu traumu. Obracanje paznje osecaje u sopstvenom telu, kako pozitivne
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tako i negativne, mnogo je bolje nego dopustiti da vam misli odlutaju ili se ,izdignu® iz-
nad tela, ¢ime postajete posmatrac umesto ucesnik. Vezbe disanja stomakom i brojanja
do sto, opisane u 3. poglaviju, pomocdi ¢e vam da poboljsate koncentraciju i sposobnost
usmeravanja paznje. Zvuci, bilo u vidu mantri ili pak stenjanja, mogu vas takode odvra-
titi od nezeljenih misli. Pozitivna koncentracija ¢e vam takode pomoci da se usredsredi-
te. Podsecajte se neprestano na to gde ste, sa kim ste i kako se prijatno osecate. Kada
vam se stara osecanja ponovo jave, obi¢no je najbolje prekinuti sa onim $to radite 1 po-
veriti partnerki §ta se deSava.

Ako vam je neprijatno da o svojoj scksualnoj traumi razgovarate sa partnerkom, na-
rocito ako je ona nova, mozete pokusati da joj kazete $ta sada Zelite. Ako ona Cini nesto
zbog Cega se osecate neprijatno ili nelagodno, recite joj to, ali je najbolje da to ucinite
tako §to cete joj reci $ta biste vi voleli da ona radi, umesto da je kritikujete zbog onoga
§to ¢ini. Ako nemate narocitu Zelju za seksom, predlozite joj da se uzajamno milujete,
masirate ili meditirate gledajuci se u oéi.

Meditacija dodirom omogucava vam da uspostavite vezu sa sopstvenim telom i za-
jedno sa partnerkom dodirujete one delove svog tela koje zelite. Verovatno cete otkriti
da i vasa partnerka deli vadu Zelju za laganim dodirivanjem i razvijanjem vece bliskosti
pre seksualnog odnosa. Ako ste duhom i telom odsutni, necete moci da razmenite vecu
koli¢inu seksualne energije sa svojom partnerkom. Ni vi ni ona necdete mnogo uzivati u
ljubavnom odnosu, a vase zadovoljstvo ¢e biti minimalno. Postepenim prilazom i milo-
vanjem celog tela, modi cete da prikupite seksualnu energiju i dozivite strastveno 1 sadr-
Zajno iskustvo. Kao $to smo vec rekli, taoisti su odavno shvatili da seks moze pre da iz-
le¢i nego da povredi i zato ovu moc koristite mudro i sa puno ljubavi.



IX POGLAVLIE

Kako voditi ljubav
celoga zivota

Taoizam smatra nase telo mikrokosmosom prirodnog sveta i zato
treba da znamo da se i mi i nasa seksualnost menjamo poput godi$njih
doba: prolede, leto, jesen, zima. Uprkos tome, taoisticki ucitelji su bili u
stanju da okrenu tocak vremena, dozivljavajuci drugo prolece u staro-
sti, U svojoj potrazi za besmrtnocu, oni su otkrili da je seksualni kung
fu istinski izvor mladosti. Zaista, sva savremena istrazivanja pokazuju
da aktivan seksualni Zivot predstavlja sustinsku protivtezu svim sipto-
mima starenja i da je od velike vaznosti u odrzavanju dobrog zdravlja.
Sada cemo ispitati kako vam seks moZe pomodi da produzite svoj Zivot-
ni vek i $ta treba da znate o promenama u sopstvenoj seksualnosti.

Seks i starenje

Covek nikada nije isuvise mlad da bi ¢itao o seksu i starenju. Na Za-
padu, skloni smo da starenje smatramo neéim §to se deSava kasno u zi-
votu, ali proces starenja pocinje od samog rodenja, a nasa seksualnost
se menja svakih nekoliko godina. Kako kaze Kinsi: ,,Osoba u $ezdese-
tim ~ ili osamdesetim - godinama, koja odjednom pocne da se interesu-
je za problem starenja, kasni gotovo ¢itav Zivot za trenutkom u kome je
taj proces po¢eo®.' Sto ranije budete progitali ovaj deo, to bolje za vas.

Takode, nikada niste isuvie stari da proditate ovo poglavlje, jer
prema taoistickom ucenju, seks predstavlja doZivotnu aktivnost koja je
moguca i pozeljna sve do smrti. Na Zapadu, starije ljude koji se jo§ in-
teresuju za seks smatraju razvratnim - ,prljavim starcima“. U Taou ni-
kada nije bilo ovakvih predrasuda; naprotiv, seks se smatra jo§ vazni-
jim kada je u pitanju zivot i zdravlje starijih ljudi, u onom periodu koji
sada nazivamo kasnom zrelo§cu. Kinezi nisu jedini koji tako misle. Is-
trazivanje sprevedeno u razlid¢itim kulturama otkriva da je seks od Zi-
votne vaznosti kod starijih muskaraca u 70 posto kultura, a kod starijih
zena u 80 procenata.’
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Da se vratimo nesto blize nadim prostorima - jedno istrazivanje Potrosackog izvesta-
ja pokazuje koliko se stvarni seksualni Zivot starijih Jjudi razlikuje od kulturnih stereoti-
pa: medu ispitanicima, vise od 80 posto ozenjenih muskaraca i 75 posto neozenjenih je
reklo da ,,veoma uziva u seksu” a 43 procenata da jo§ masturbira.’ Sli¢no tome, ne bi tre-
balo da pretpostavite da se seksualni apetit vase partnerke smanjuje nakon menopauze.
Mnoge Zene kazu da se njihovo interesovanje za scks zapravo povecalo posle menopa-
uze, mozda zbog promene nivoa hormona.

Zapad slavi ideal adolsecentne muske seksualnosti i smatra da se seksualna moc
muskarca nalazi na vrhuncu sa osamnaest godina, a da nakon toga pocinje polako da
opada. Prema recima jedno seksologa, ,penis adolescenta je penis na vrhuncu svoje mo-
¢i. Od tada pa do kraja Zivota, ta mo¢ postepeno opada“. Ovaj problem potice od prin-
cipijelnog neshvatanja seksualne moci na Zapadu. U smislu potencije, tacno je da je
sposobnost muskarca da proizvede spermu najveca u mladosti, ali to je vazno samo ka-
da je u pitanju reprodukceija. Plodnost zene kao i njena sposobnost radanja takode do-
stizu svoj vrhunac u ranom periodu zrelosti.

Medutim, kada je u pitanju zadovoljstvo a ne potencija, sposobnost muskarca da za-
dovolji svoju partnerku i sebe povecava se uporedo sa sticanjem iskustva i sposobnosti
samokontrole. lako muskarac mozda vige nece moci u trenutku da dobije erekciju ili da
izbaci ejakulat onoliko daleko kao $to je to mogao kao adolescent, ove promene ne uti-
¢u na kvalitet njegovog ljubavnog odnosa. Taoisti znaju da se nakon burne adolescent-
ske seksualnosti, koju karakteri$e brza ejakulacija, sposobnost muskarca da primenjuje
seksualni kung fu, kao 1 uzivanje njegove partnerke, samo uvecavaju.

PROMENE U VASEM TELU

Neizbezno je da u procesu starenja dode do velikih fizioloskih promena. Na primer,
kada predete pedesetu, bice vam najverovatnije potrebna jaca, dircktna genitalna sti-
mulacija da biste dobili erekeiju, nego onda kada ste bili mladi. To nije zato §to se vas
seksualni apetit ili privlacnost koju osecate prema partnerki smanjuju, vec jednostavno
zbog toga $to u toku starenja dolazi do ovih fiziologkih promena. Takode, erekcija ce
vam verovatno biti manje ¢vrsta i pod manjim uglom nego u mladosti, Uz to, ako ¢jaku-
lirate, snaga ejakulacije bice manja, a vreme potrebno da povratite erekciju duze.

Ove promene koje su posledica smanjene fizicke snage i izdrzljivosti, nimalo se ne
razlikuju od ostalih promena vasih fizickih sposobnosti do kojih dolazi sa starenjem.
Znate i sami da ne mozete toliko brzo ili toliko dugo trcati u sezdeseto] godini kao §to
ste mogli u dvadesetoj. Ali postoji bitna razlika izmedu seksa i sporta kada je u pitanju
starenje: vaSa sposobnost u krevetu se ¢ak moze i poboljsati. Stariji muskarci mogu du-
ze da odrZe erekciju nego mladi (premda ce vam, ukoliko iz bilo kojeg razloga izgubite
crekeiju, biti teze da je povratite). To ¢e vam pruziti mogucnost da lakse zadovoljite svo-
ju partnerku i postanete multiorgazmiéni bez ejakuliranja. U jednom novijem straziva-
nju Dun i Trosta, otkriveno je da je polovina mugkaraca postala multiorgazmicna posle
trideset i pete godine. Veliki broj je postao multiorgazmi¢an izmedu Cetrdeset i pete i
pedeset i pete. A stariji mukarci koji su takode postali mulitorgazmicni, a koji su sada
imali viSe od pedeset godina, bili su jo§ uvek multiorgazmicni i u dobroj formi.!
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Veci deo seksualne literature na Zapadu takode nagovestava da se intenzitet sek-
sualnog iskustva sa godinama smanjuje. Prema taoistickom ucenju, to nije ta¢no. Tao-
isti ne mere intenzitet scksualnog iskustva brojem genitalnih kontrakcija, koji se zaista
smanjuje uporedo sa starenjem. S obzirom na to da oni shvataju seksualnu energiju
kao opste telesno stanje, oni intenzitet seksa mere sposobnoscu muskarca da neguje i
cirkulie svoju seksualnu energiju, a ta sposobnost se, zahvaljujuci iskustvu, vremenom
uvecava. Vasa scksualnost ce se viemenom svakako menjati i mozda ¢e vam nedosta-
jati malo groznicave mladalacke snage, ali su prefinjenija zadovoljstva zrelosti isto to-
liko prijatna - ako ne i vise.

VASE TELO I SEKS

Nadamo se da ste vec shvatili da seksualnost starijih ljudi ne predstavlja strmi i kli-
zavi put ka seksualnoj nemoci. Pa ipak, uvericete se da cete mnogo lakse stizati do vrhu-
naca zadovoljstva ako budete postovali potrebe svog zrelijeg tela. Pre svega, telesno
zdravlje i redovne vezbe od najvece su vaznosti. Jedan od razloga zbog kojeg seksualni
zivot starijih ljudi gubi na intenzitetu jeste to $to su telesno slabi ili bolesni. Mudrost Is-
toka i sve fizioloske studije Zapada potvrduju da redovne telesne vezbe ne samo da uve-
cavaju seksualnu sposobnost, vec i pojacavaju seksualnu Zelju i orgazme. Vas stomak,
kukovi, zadnjica i butine su najvazniji, zbog velikih misica, kao i manji PC misic o kome
smo ranije govorili. Odrzavanje kondicije ovih misica od ogromne je vaznosti za seksu-
alnu vitalnost. Iako su plivanje, dzoging i ostali sportovi koji se upraznjavaju na Zapadu
odli¢ni za odrzavanje fizickog zdravlja (pod uslovom da se sa njima ne preteruje), redo-
van seksualni Zivot je isto toliko vazan, ako ne i vazniji. Izreka Ili ga koristis ili ga gubis (u
originalu, Use it or lose it, prim. prev.) sasvim ta¢no opisuje telesno starenje muskarca.

Prema taoistickom ucenju, velika koli¢ina seksualne energije otice iz anusa i zadnji-
ce. Pokusajte da stegnete miice zadnjice i videcete koliko je ovaj misi¢ vazan za ocuva-
nje energije 1 usmeravanje energije navise uz ki¢ému. Taoisticki lekari smatrali su snagu
analnog sfinkter misica kod jedne osobe vaznim pokazateljem zdravlja. Opusten i slab
sfinkter predstavlja znak slabog zdravlja; zategnuti i jak sfinkter je znak dobrog zdravl-
ja. MozZete ojacati svoj anus i zadnjicu primenom sledece vezbe. Uz to, ona ce vam po-
moci da se oslobodite stresa 1 stvorite dodatnu koli¢inu energije u svom telu, kao i da
razvijete sposobnost seksualne kontrole. Ona ce takode obezbediti i dodatnu energiju
va$oj prostati i kauperovim zlezdama i omoguciti vam bolju cirkulaciju krvi, §to ¢e oja-
Cati vasu erekciju. Pokazalo se, ¢ak, 1 da pomaZe u lecenju hemoroida.

EJAKULACIJA I STARENJE

Sada bi vec trebalo da bude jasno da najveéi deo energije gubite kroz penis putem
ejakulacije. Za starije muskarce, kao §to smo vec rekli u 3. poglavlju, jos je vaznije da se
uzdrZavaju od cjakulacije, s obzirom na to da svaka ejakulacija predstavlja jo§ veci na-
por za telo. Kao §to smo vec spomenuli, dugoveéni kineski doktor Sun Su-miao prepo-
rucuje da muskarac u cetrdesetoj godini ejakulira najvide jednom u deset dana, muska-
rac u pedesetoj ne viSe od jednom u dvadeset dana, a muskarac koji je napunio Sezdeset
godina uopste ne treba da ejakulira. To je maksimum preporuéene ejakulacije, a ukoli-
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19 VEZBA
JACANJE ANUSA

1. lzdahnite do kraja kroz nos, a zatim napumpaijte i zategnite misice anusa i zad-
njice i drzite ih tako nekoliko sekundi. (Ove midice ¢ete naizmeni¢no zatezati i
opustati.)

2. Polako udahnite i opustite se.

3. Ponovite take 1.1 2. devet, osamnaest ili trideset i Sest puta, ili sve dok ne ose-
tite toplotu u slabinama i anusu. Ova energija ¢e se postepeno ra8iriti, sti¢i sve
do glave i spustiti se do pupka, ili je pak mozete svesno povudi ka trtiénoj kosti i
krstima, i naviSe uz kiému ka glavi duz Mikorkosmicke orbite. Odmorite se i
usmerite energiju da se krece spirainim krugovima u glavi izmedu osamnaest i
trideset i Sest puta. Ako osecate viSak energije, obavezno dodirnite jezikom nep-
ce da biste omogudili spustanje energije ka pupku (vidi 3. poglavije).

ko ste u stanju da transformiSete svoju seksualnu energiju tako $to cete je izvlaciti i po-
vuci navie, §to rede budete ejakulirali, to bolje za vas. To ¢e vam isprva mozda biti te-
8ko, kada budete poceli da primenjujete seksualni kung fu, ali kada jednom budete do-
ziveli zadovoljstvo necjakulatornog orgazma i shvatite koliko je on vazan za vase zdra-
vlje, bicete veoma motivisani da brzo napredujete. Jos je bolje ako sa tim budete poceli
u mladosti, jer ce se vasa Zelja za ejakulacijom brzo smanyjiti tako da e vas ona, kada bu-
dete stariji, veoma malo ili nimalo interesovati.

Preporuke Sun Su-miaoa su samo smernice, a vi mozete svakih nekoliko godina jed-
nostavno smanjiti broj ejakulacija. To ce vam omoguciti da prirodno odrzavate ritam
ejakulacija u skladu sa sve vecom potrebom za oCuvanjem energije. Zanimljivo je da su
¢ak i Masters i DZonsonova shvatili da muskarac ne mora da ejakulira prilikom svakog
ljubavnog odnosa, narocito nakon pedesete. Ako muskarac shvati ovu vaznu ¢injenicu,
zakljucuju oni, ,on potencijalno postaje veoma sposoban seksualni partner“.* Ponovice-
mo jo§ jednom da ne treba da se preopterecujete ejakulacijom i da ne treba da krivite
sebe ako cjakulirate. Ako ejakulirate, opustite se i uZivajte u tome.

Odrzavanje ljubavne strasti

Na Zapadu obi¢no verujemo da prva bracna noc predstavija vrhunac ljubavi i strasti, i
da se one ubrzo potom gase.® Razlozi za to nikada nisu u potpunosti objasnjeni, ali ¢ini se
da nakon uzbudljivog zabavljanja, (navodno) ostaje dosada. Za taoiste, prva bra¢na noc je
samo pocetak dozivotne ljubavi i intimnosti. Uz pomoc seksualnog kung fua, ljubav i scks
bice jos bolji u pedesetoj ili ¢ak sezdesetoj nego u dvadesetoj. A evo i zbog Cega.

ODRZAVANJE SEKSUALNOG NABOJA
U taoizmu, privlacnost koju osecamo prema partnerki zavisi od intenziteta jinfjang
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naboja koja postoji izmedu nas. Sto je taj napon vedi, i strast je veca. Sto je on manji, to
je istrast manja. Nestanak ovog napona je razlog zbog kojeg mnoge veze postaju mlake
i dosadne. (To je takode i razlog $to mnogi od ovih parova dozivljavaju blago rasplam-
savanje strasti kada jedan od partnera ode na poslovni put, jer priviemeno razdvajanje
pojacava polaritet izmedu partnera.)

Jedan od najvaznijih razloga $to tokom vremena ovaj naboj nestaje jeste upravo
¢jakulatorni seks. Kada muSkarac ejakulira, on slabi napon svoje jang energije. Sve-
sno ili nesvesno, muskarac takode pocinje da oseca da ga ljubavni odnos iscrpljuje. To
Cesto vodi ka odbojnosti i Zelji za uzdrzavanjem od scksa. Tako smo vec¢ pomenuli i uo-
bi¢ajeni stereotip veéno pohotnog muza i frigidne Zene, istina je da i muskarci isto ta-
ko cesto kao i zene odreduju frekvenciju l[jubavnil odnosa. Vremenom, slabljenje mu-
Skarceve energije 1 njegovog jang naboja mogu izazvati nezainteresovanost i dosadu
kod oba partnera.

Ncki parovi su u stanju da privremeno povrate naboj u svom odnosu spavajuci u
odvojenim sobama, ili tako §to ¢e neko vreme provesti razdvojeni. Zajednicko nego-
vanje (opisano u 5. poglavlju) omogucava ovim parovima da odrze ovaj polaritet i po-
ja¢ani naboj u svom medusobnom odnosu. Ljubav niposto ne mora da bude prolazna
niti je obavezno mora zameniti dosada. Tako postoje brojni razlozi zbog kojih se ne-
ki ljudi upustaju u vanbraéne odnose, dosada i scksualno nezadovoljstvo su svakako
najvazniji. Odrzavanje privlacnosti u vasoj vezi umanjuje Zelju za novim ljubavima.
Svaki par poseduje mogucnosti neiscrpnog zadovoljstva ukoliko je u stanju da sacu-
va i razmenjuje seksualnu energiju. Jedan multiorgazmicni muskarac ovako opisuje
svoje iskustvo sa partnerkom: ,Ova praksa je produbila nas odnos, nasa ljubav je sve
jaca, a magnetska privlacnost koju osecamo jedno prema drugom se ne smanjuje,
ved, naprotiv, postaje sve veca“.

Suprotno ustaljenoj ideji da je seks u braku nezadovoljavajudi, vedi broj istrazivanja
pokazuje da parovi koji su u braku imaju bolje scksualne odnose jedno sa drugim, nego
u vanbracnim vezama. Berni Zilbergeld istice da mugkarci i Zene obiéno manje eksperi-
mentidu i pokazuju manje raznovrsnosti u vanbraénim vezama nego u braku i da su ze-
ne mnogo ¢éesce orgazmicne sa svojim muZevima nego sa ljubavnicima.” Zene nisu jedi-
ne koje ¢esce doZivljavaju orgazam u braku. Kinsi je takode otkrio da se muskarcima ce-
sto dedava da ne dozive orgazam u vanbracnim vezama, ali im se to gotovo nikada ne de-
$ava sa njihovim suprugama.®

Dobar seks nije jedina prednost dugotrajne veze. Jedna studija, sprovedena na Ber-
kli univerzitetu u Kaliforniji, pokazuje da parovi u dugim bra¢nim vezama sa godinama
postaju sve srecniji i osecajniji. U naSem drustvuy, sve pesme, knjige i filmovi pevaju
beskrajne hvalospeve novoj ljubavi. Ljubav starijih parova se odbacuje kao nezanimlji-
va i dosadna. ,Mislili smo da ¢emo otkriti neku vrstu zamora u ovim vezama®, kaze je-
dan od istrazivaca, Robert Levenson. ,Ali to se nije dogodilo. Oni su puni Zivota, ener-
gi¢ni, emotivni, duhoviti, seksepilni, i nisu istroseni.“ Skorasnja bioloska istrazivanja
pokazuju da prisustvo dugogodisnjeg ljubavnika/ljubavnice povecava proizvodnju en-
dorfina u telu, a to je prirodni preparat protiv bolova koji partnerima pruza osecaj spo-
koja i sigurnosti u Zivotu.*
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Parovi koji odluce da se vole ne stupajuci u brak mogu imati isto tako svetu i'intim-
nu vezu kao i oni koji su svoju vezu ozvanicili - sve dok postuju jedinstvo jina i janga. Va-
zno je upamtiti da su potrebne godine da bi se dostigao vrhunac fizicke, emocionalne i
duhovne bliskosti i ovladalo stvaranjem ravnoteze jina i janga. Taoizam kaZe da je mu-
skarcu potrebno sedam godina da upozna telo Zene, sedam godina da upozna njen um i
scdam godina da upozna njen dubh. Ovo ne znadi da nakon tog vremena prestajete da je
upoznajete ili da vam ona postaje dosadna; to samo znaci da je potrebna dvadeset i jed-
na godina da se istinski upoznate.

Godis$nja doba nase seksualnosti

Taoisti znaju da ljudski odnosi nisu pravolinijski. Oni ne dostizu vrhunac u prvoj
braénoj noci niti u bilo kojoj noci. Naprotiv, oni rastu i opadaju zajedno sa promenama
u porodici, na postu, u zdravlju, pa ¢ak i u prirodi. Vazno je biti svestan ovih promena i
nauditi kako da zivimo u skladu sa njima, kako u spavacoj sobi tako i van nje.

Prvo i najvaznije kod ovih ciklusa jeste da uspostavimo komunikaciju sa svojom
partnerkom, da budemo svesni sopstvenih perioda jacanja odnosno slabljenja seksualne
zelje i da razvijemo sposobnost da komuniciramo na takav nacin da ni jedno od vas ne
mora da oseti krivicu ili prekor. Mnogo Zena (i sve veci broj muskaraca) dovodi Zudnju
svog parntera u direktnu vezu sa sopstvenom privlacnodcu. Vazno je davi i vasa partner-
ka izbegnete ovu zamku, shvatajuci da seks ima isto toliko veze sa vaim srcem, umom i
duhom kao i sa vasim telom.

Zapadnjacki materijalizam podsti¢e nas da svoje telo posmatramo kao robu. Nau-
¢eni smo da ,otkacimo® kada vidimo velike grudi kod Zene ili ravan i miSicav stomak
kod muskarca. Spisak nagih fetida i fantazija koje stvaraju mediji je beskonacan, I zbog
toga, kada nage telo ostari, mi smatramo da treba da prestanemo sa seksom ili potra-
zimo partnere koji su ,novi i bolji. Taoisti shvataju dinamiku tela, uvidajuci da istin-
ski naboj poti¢e od suptilne energetske razmene a ne od zajednickog pulsiranja dva
¢vrsta, stati¢na tela.

Dizozef Kremer objasnjava ovu razliku kod taoisticke seksualnosti: , U istoénjackoj
tradiciji, tokom seksualnog odnosa gotovo neprekidno postoji kontakt pogledom. "Ja
imam seksualni odnos sa tobom. Ja disem zajedno s tobomn. Ja se opustam s tobom. U sr-
cu sam vezan sa fobom. Seksualno se spajam sa tobom’. Seks je u taoistickom odnosu bo-
lji u Sezdesetoj nego u dvadesetoj. Noge, stomak i genitalije postaju sve stariji, ali oci
uvek postaju sve mudrije.

SEKS POCINJE MNOGO PRE DODIRA ;

Poito je seks dinamicka sila, morate biti potpuno svesni energije koju unosite u nje-
ga. Seks zapravo pocinje Citavih Cetrdeset i osam sati pre vodenja ljubavi; energija i emo-
cije koje ste u tom periodu akumulirali prate vas u spavacoj sobi. Zato, dan ili dva uoci
seksualnog odnosa pokusajte da otklonite negativna osecanja, narocito bes, koji Ce blo-
kirati razmenu energije sa partnerkom. Sto budete smireniji i bliskiji na pocetku odno-
sa, to ¢e vam biti lak$e da dostignete vise nivoe intimnosti i esktaze. Jasno je da je malo
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parova koji planiraju seksualni odnos dva dana unapred i zato morate uvek biti svesni
svojih emocija i pokuSavati da ih razresite $to je pre moguce.

Predigra, takode, pocinje i pre nego §to pocnete uzajamno da se dodirujete. Atmos-
fera koju stvorite - svece, tiha muzika i romanticne re¢i pune ljubavi - pomoci ¢e vam
da uskladite svoju energiju. U toku i posle [jubavnog odnosa ostanite u mislima uz svo-
ju partnerku: ne zaboravite na kontakt pogledom. Vi pokusavate da dozivite vise nivoe
bliskosti, a ne samo trenutni klimaks.

Ako vasi seksualni odnosi postanu rutinski ili mehanicki, privremeno ih prekinite.
To ¢e omoguciti ponovno uspostavljanje naboja izmedu vas i partnerke. Bez obzira na
to, ne zaboravite vaznost dodira 1 intimnosti. To §to ne vodite ljubav ne znadi da ne
treba da se grlite ili da budete emocionalno bliski. Zapravo, ovakav ,seksualni post”
moze vam omoguciti da se koncentriSete na druge aspekte vase veze, koji su isto tako
vazni. Usredsredite se na kvalitet svoje ljubavi, i kvalitet seksualnih odnosa ¢e se pri-
rodno poboljsati. '

CIKLUSI VASE ZUDNJE

Otkricete, takode, da se ciklusi vasih seksualnih zelja ne podudaraju uvek. Neka-
da cete imati izrazitiju zelju za seksom od vase partnerke, a nekada manju. Nijedna
osoba koja je sustinski povezana sa svojim telom i emocijama ne Zeli seks u svakom
trenutku. Medutim, §ta da ucinite ako jedno od vas zeli seks a drugo ne? Postoji ne-
koliko opcija koje odgovaraju razli¢itim nacinima vodenja ljubavi.

Hajde da pretpostavimo da ste vi uzbudeni a vada partnerka nije. Naravno, uko-
liko vasa partnerka to zeli, ona vas moze zadovoljiti rukama ili oralno. Ako ona nije
raspoloZena, mozda ce zeleti da vas grli ili dodiruje dok se vi budete zadovoljavali.
Ako ona ne Zeli ni to, mozda ce zeleti da sa vama razmenjuje neseksualne dodire.
Mozete razmeniti veliku koli¢inu mocne, lekovite energije grieci i dodirujudi jedno
drugo. (Meditacija dodirom opisana u 8. poglavlju takode predstavlja jednu od mo-
gucnosti.)

Ako je ono vi zelite upravo seks, a vasa partnerka upravo za to nije zainteresova-
na, mozete, naravno voditi ljubav sami sa sobom (to jest, samozadovoljavati se).
Upamtite, svi mi u sebi nosimo i jin i jang, i muski i Zenski aspekt. Odnos sa samim
sobom, ili sjedinjenje ova dva aspekta, predstavlja veoma vazan deo taoisti¢ke prak-
se. Majkl Vin objadnjava: ,Moguce je ukrotiti seksualnu energiju genitalija i bubrega
i emotivnu energiju srca putem meditacije. Ova praksa meditacije, poznata kao me-
toda vatre-i-vode, (nazvana Lesser Kan i Li), omogucava vam da bukvalno vodite lju-
bav sami sa sobom i dozivite jo§ vi§i nivo orgazma, koji brise granicu izmedu vaseg te-
la i duha. Ova praksa veoma povoljno utice na zdravlje i tradicionalno se smatra me-
todom isceljenja duse i tela“.

Zbog drustvenog Ziga koji masturbacija nosi sa sobom, mnogi ljudi se osecaju ne-
prijatno kada treba da se samozadovoljavaju u prisustvu bilo koje druge osobe, uklju-
cujudi i partnerku/partnera. Medutim, ukoliko budete u stanju da otvoreno razgova-
rate o ovom prirodnom aspektu ljudske seksualnosti, bicete u stanju da sa lakocom i
velikim zadovoljstvom izbalansirate svoje individualne cikluse seksualne Zudnje.
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INTEGRISANJE SEKSUALNE ENERGIJE U SOPSTVENI ZIVOT

Ljudi ¢esto traze seks i onda kada je ono §to zapravo Zele dodir ljubavi. Kao §to ka-
7e jedan multiorgazmicni muskarac: ,Najvece otkrice za mene je bilo to §to sam mogao
da vodim ljubav potpuno odeven, jednostavno na taj nacin §to sam bio pored nekoga i
delio sa njim svoju energiju. Veoma je scksi dodirivati se i drzati za ruke i osecati kako
vam seksualna energija struji kroz telo. To je istinsko seksualno oslobodenje, jer seks ni-
je tek nesto ¢ime se povremeno bavite. Vaga seksualnost je deo vaSeg Zivota, ona doda-
je zivost 1 intenzitet, privlacnost i strast svemu §to radite”.

Ako ste roditelj koji se nosi sa zahtevima porodice i karijere, ili radite neki izuzet-
no naporan posao, dodatna energija koju cete dobiti primenom seksualnog kung fua
pomoci ¢e vam da ne sagorite. Sve veci zahtevi koje pred vas postavljaju posao i poro-
dica u na§em pretrpanom, prenapornom i preterano stresnom Zivotu, mogu da iscrpe
svakoga. Kada budete u stanju da negujete svoju energiju kako u spavacoj sobi tako i
van nje, otkricete da imate viSe energije nego §to ste ikada mislili.

FANTAZIJE

Mnogi seksolozi na Zapadu preporucuju aktivno fantaziranje i, zaista, fantazije
vam mogu pomoci da stvorite seksualnu energiju kada se samozadovoljavate. Kada
ste sa partnerkom, medutim, fantazije mogu biti i opasne. Razmena jin i jang energi-
je sa vasom partnerkom je stvarna, a nc zamisljena. Ako usmerite svoju seksualnu
paznju ka nekoj idealizovanoj ljubavnici ili nekoj pornografskoj slici, necete biti u
stanju da osctite istinsku i duboku razmenu energije izmedu vas i vase partnerke.
Fantazije vas sprecavaju da budete duhovno prisutni i uzivate u onom §to je zaista
fantasti¢no kod vase partnerke, kao i u sopstvenom potencijalu da zajedno sa njom
dozivite vrhunac uzivanja.

PRIRODNI RITMOVI
Kona¢no, upamtite da treba da pratite opste ritmove svoga tela i prirode. Izbe-

‘ gavajte scksualni odnos odmah nakon obilnog obroka. Posle jela, vase telo mora da

usmeri krv i energiju ka varenju. Kada zavrsite sa obrokom, treba da budete zado-
voljni, a ne prezasiceni, tako da i dalje ostanete pomalo gladni. (Kada se hrana sleg-
ne, bicete siti.) Nakon vodenja ljubavi, trebalo bi da takode budete zadovoljni ali ne
i prezasiceni, tako da vam mala koli¢ina Zudnje i dalje preostaje. (Kada se vasa ener-
gija slegne, bicete spokojni.)

Ako ste bolesni, upamtite da treba da vodite ljubav tako da vasa partnerka bude od-
o0zgo, da biste mogli da apsorbujete njenu isceliteljsku encrgiju. I ne zaboravite na pri-
rodne cikluse. Sve Zivotinje i biljke razmnozavaju se u prolece. lako su ljudi jedinstveni
po svojoj sposobnosti da vode ljubav tokom cele godine, nemojte oéekivati da cete vi i
vada partnerka biti jednako seksualno aktivni u jesen i zimu kao u prolece i leto.

Seksualni kung fu vam pruza mogucénost multiorgazmicnog ljubavnog doZivljaja
koji daleko prevazilazi sve ono $to vecina ljudi oéekuje u svom scksualnom zivotu, ali
to ne znaci da morate obavezno dostici vrhunac ekstaze sveki put kada budete intimni
sa svojom partnerkom. OsluSkujte ritam sopstvenog tela i svojih Zelja.
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NEMOJTE PODIZATI ULOGE

Svaki put kada se ¢itaocima na Zapadu predstavi neka seksualna mogucnost, seksu-
alni ulog se podiZe. Kada je jednom ,otkriven” orgazam kod Zene, od parova se oceki-
valo da simultano dozivljavaju orgazam. Kada je otkriveno da su neke Zene multiorga-
zmicne i da imaju G tacku, sve Zene su ocekivale da dozive visestruke orgazme i prona-
du svoju G tacku. Svaki muskarac poseduje sposobnost da postane multiorgazmican i
dozivljava orgazam celim telom, ali nece svaki muskarac Zeleti da to svaki put dozivi. Iz-
begavajte da stvorite atmosferu iS¢ekivanja i treme. Taoisticke seksualne tehnike nazi-
vaju se takode i [jubavnim isceljenjem. Ako se usredsredite na ljubav i isceljenje, na sebe
i svoju partnerku, ostalo ¢e doci samo od sebe.

Nema slobodne ljubavi

Monogamija sc vratila, ako ni zbog ¢ega drugog onda kao mera zdravstvene predo-
stroznosti. Ali, monogamija je mnogo viSe od napornog zahteva sadasnjice. Sa pravim
partnerkom, ona moze biti sustinski faktor mocnog alhemijskog procesa fizickog zado-
voljstva, emotivne intimnosti i duhovnog razvoja.

Kada bi cilj seksualnog kung fua bio neselektivna akumulacija seksualne energije,
najbolje bi bilo spavati sa $to vise ljudi i razmeniti energiju sa svima njima,. I, zaista, neki
drevni tekstovi preporucuju takvu praksu. Ali nije vazna samo koli¢ina seksualne energi-
Je, vazan je i kvalitet te energije. Cilj seksualnog kung fua je da se ta seksualna energija
na kraju transformiSe u prefinjeniju i suptilniju energiju srca, uma i duha.

SEKSUALNA ENERGIJA T EMOCIJE

Ako spavate sa osobom koja ima mnogo negativaih emocija (kao $to su bes ili tu-
ga), vi ¢ete poprimiti te emocije. Koliko god zastitnih slojeva postavili izmedu sebe i svo-
Jje partnerke, i dalje cete razmenjivati emotiviu i duhovnu (kao i seksualnu) energiju. 1 za-
to nemojte ugroziti svoj telesni, emotivni i duhovni integritet tako §to ¢ete odrzavati
seksualne odnose sa nekim koga ne postujete i ne volite, Birajuci partnera/partnerku,
vi i bukvalno birate svoju duhovnu sudbinu.

U stvarnosti, muskarci (i zene) koji nisu pronashi pravog partnera ili partnerkuy,
imaju scksualne nagone koji traze zadoveljenje - poput svraba koji nas nagoni da se
¢eSemo. Ako ste u takvoj situaciji, bolje bi bilo da primenjujete praksu samostalnog
negovanja i nancite kako da cirkulidete i transformisete svoju seksualnu energiju.
Ovaj period vezbi omogucice vam da povecate nivo svoje unutra$nje energije; na kra-
ju cete privuci jednako svesnog i zrelog partnera. Ako spavate sa nekim koga ne voli-
te, vasa energija bice neizbalansirana i moze vas iscrpsti ili vas dovesti u stanje neurav-
notezenosti. Iz istog razloga, treba da vodite ljubav sa svojom partnerkom samo kada
zaista to Zelite. Ako osecate da morate da spavate sa Zenom koju ne volite, pokusajte
da prema njoj budete $to pazljiviji i obazriviji. U suprotnom, necete moci istinski da
primenjujete seksualni kung fu.

Mnogi muskarci Zele i vole da odrzavaju odnose sa vise Zena istovremeno. Samo
mali broj njih, medutim, moze da voli vi$e od jedne Zene u isto vreme i da se oseca
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istinski spokojno. Ako mislite da to mozete, budite spremni da ulozite veliki napor da
biste transformisali i izbalansirali energiju viSe zena.

Upamtite, seksualna energija jednostavno pojacava emocije koje nosite u sebi.
Seks je najmocnije orude u negovanju odnosa i medusobnom povezivanju, ali on tako-
de moze biti i oruzje koje ¢e preseci te veze 1 ostaviti trajne oziljke. Kao $to znaju
munogi koji su doziveli seksualnu revoluciju 1960-ih ,slobodna ljubav* ne postoji: cena
scksualnog iskustva je veoma visoka i treba ga u skladu sa tim i ceniti.

Cemu treba da nauéimo svoje sinove

Verovatno vam niko nije pri¢ao o seksualnom kung fuu kada ste odrastali i upozna-
vali se sa sopstvenom scksualno§cu. Malo je onih koji su imali tu srecu. Vecina decaka
znaveoma malo o seksualnosti a gotovo nista §to im mozZe biti od bilo kakve koristi. Tra-
gajuci za seksualnom intimnoscu i zadovoljstvom, oni tapkaju u mraku. Jedan multior-
gazmiCni muskarac kaze: ,Za mene je otkrivanje taoisticke seksualnosti bilo pronalaze-
nje informacija i saveta za kojima sam od pocetka tragao. Osetio sam da je to pravi na-
¢in vodenja ljubavi, a nekadasnji na¢in mi se uc¢inio smesnim, nespretnim, ¢ak i sebi¢-
nim“, Viimate priliku da pomognete svom sinu da izbegne ovakvu situaciju i da ga po-
Stedite straha i frustracija koje pogre$no smatramo obaveznim delom odrastanja.

NE PRICAJTE O PCELICAMA

Oba roditelja imaju vaZznu ulogu u seksualnom obrazovanju svojih sinova i kceri,
ali posto je ova knjiga prvenstveno namenjena muskarcima, govoricemo konkretno o
ocevima i sinovima, iako se veci déo ovoga §to zelimo da kazemo odnosi takode i na
majke i cerke. Kada ljudi zamisljaju razgovor o seksu izmedu oca i sina, oni najéeice
misle o cuvenim muskim razgovorima ,,0 péelicama“ kada decaci odrastu. Deca danas
isuvide brzo odrastaju da bi im ovakve pri¢e o pcéelicama bile od ma kakve koristi -
ukoliko su to ikada i bile. Adolescencija je zapravo kasna faza u razvoju dece, kada je
re¢ o uspostavljanju dijaloga o seksualnosti.

Ako uspete da odrzite iskren odnos sa svojim sinom, ovakav razgovor nece ni biti
neophodan. Degja radoznalost u pogledu seksa pocinje vrlo rano, a njihova seksualnost
jos ranije. Svako ko je video decaka kako dodiruje i isteze svoj penis i mos$nice (Cesto ve-
oma snazno!) zna da nije u pitanju samo znatizelja. Decaci doZivljavaju zadovoljstvo -
vede nego kada, na primer, dodiruju svoje nozne prstice.

Bebe su scksualna bica, ili bi mozda trebalo da kazemo senzualna bica, jer mi sek-
sualnost obi¢no povezujemo sa kasnijim fazama razvoja. Medutim, njihovo fizi¢ko i
genitalno zadovoljstvo je nesporno - koliko god se mi trudili da to poreknemo. Frojd
naziva senzualnost deteta ,polimorfnom perverznogcu®, ali u njoj nema niceg per-
verznog osim naseg pokusaja da je potisnemo. Nacin na koji cete reagovati na rado-
znalost i pitanja svoga sina u vezi sa njegovim i vadim telom, imade velikog uticaja na
njegovu seksualnost. Razvijanje zdravog odnosa, punog ljubavi, sa sopstvenom seksual-
noscu i ohrabrivanje deteta da on to isto ucini sa svojom seksualnoscu je prvo §to moze-
te da ucinite za svog sina.
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VAS ODNOS SA PARTNERKOM

Deca, takode, mnogo uce o intimnosti posmatrajuci svoje roditelje. Vas naéin pona-
$anja prema supruzi ili partnerki bice obrazac prema kome ¢e se vas sin ponasati sa de-
vojkama i, kasnije, Zenama. Uceci o seksu, on zapravo uéi o seksualnim ulogama, o ko-
munikaciji, o ljubavi. Ono $to pokazete imace mnogo vedi uticaj na vaseg sina od onoga
§to kazete i zato upamitite da vi kao par uvek udite svoju decu - i onda kada se izdirete
jedno na drugo kao i kada se drzite za ruke.

U nadoj kulturi, brinemo kada deca vide roditelje kako razmenjuju fizicke neznosti,
ali nema niceg loeg u tome §to deca posmatraju ove izraze ljubavi, Zapravo, oni ¢e mo-
zda imati vie problema ako ih ne budu videli. Odsustvo ovakvog kontakta ¢esto dovodi
do toga da se deca zapitaju da li s¢ roditelji vole, a to im takode uskracuje i obrazac iz-
razavanja osccanja prema sopstvenim partnerima. OdrZavanje zdravog odnosa, punog
liubavi, sa vasom partnerkom je druga stvar koju mozete uciniti za svog sina - a da i pomi-
njemao, za svoju partnerku i sebe.

VAS ODNOS SA VASIM SINOM

Mnogi muskarci se danas vise brinu o deci nego $to su to ¢inili njihovi ocevi, a to pri-
rodno dovodi do toplijeg i prisnijeg odnosa izmedu oca i sina. Medutim, mnogim o¢evi-
ma je jo§ neprijatno da iskazuju osecanja, narocito fizickim kontaktom, prema svojim si-
novima - da ih grle i ljube. Ili, ukoliko to i ¢ine dok su im sinovi mali, oni sa tim presta-
jukada decaci odrastu. Mnogi od ovih muskaraca nikada nisu osetili ovakvu vrstu ljuba-
vi od svojih o¢eva i ne znaju kako da je izraze.

Neki muskarci brinu da ce, ukoliko prema njima budu ‘isuvi$e nezni, njihovi sinovi
postati mekusci, ili seka-perse, ili pederi. Nema nikakvih dokaza za bilo koju od ovih
pretpostavki, ali je jasno da u naoj kulturi homofobija sprecava muskarce da izrazava-
juljubav jedan prema drugome, i, §to je najgore od svega, prema svojim sinovima. U po-
slednjih deseet godina, ocevi imaju jos jedan razlog manje da fizicki iskazuju ljubav pre-
ma sinovima ili kcerima. Opravdana briga o zastiti dece od seksualnog zlostavljanja i in-
cesta izazvala je podozrivost prema svim izrazima ljubavi od mugkaraca - jer su vecina
pocinilaca, iako svakako ne svi, upravo muskarci.

Dodir je najosnovnija ljudska potreba i mnoga istraZivanja pokazuju da bebe koje ga
ne dobijaju u dovoljnoj meri - umiru. Ali bebe nisu jedine kojima je dodir potreban. Va-
$em sinu e va$ nezni dodir biti potreban celoga Zivota. Nemojte se, medutim, iznenadi-
ti ako va§ sin bude prolazio kroz faze u kojima bude odbacivao vasu ljubav - narogito u
periodu adolescencije, kada ¢e mozda brinuti o tome $ta ¢e 0 njemu misliti njegovi dru-
govi, ili e pak zeleti da postane nezavisan. Medutim, ako budete odrzavali otvoren od-
nos pun ljubavi sa svojim sinom, ovo razdvajanje ce biti samo privremeno. Ratoborni
umetnik i glumac Cak Noris je rekao da mu je odgajanje dva sina bilo najveca radost:
»Moja najveca sreca danas je u tome $to majim sinovima nije neprijatno da me poljube
za pozdrav ili za rastanak pred bilo kim, i to §to sami dolaze kod mene po savet ili po-
moc¢ kada imaju problema®.

Fizicka neznost je samo jedan deo odnosa punog ljubavi. Emocionalna bliskost i po-
$tovanje prema vaSem sinu od sustinske su vaznosti za otvorenu komunikaciju. Noris, -
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ji je otac bio alkoholi¢ar, objasnjava kako je pokusao da svojim sinovima predstavi dru-
gaciji uzor: JZeleo sam da moji sinovi znaju da sam uvek uz njih, da mi je stalo do njih i
da sam uvek na njihovoj strani. Veoma sam blizak sa sinovima. Igaro sam sc sa njima,
slusao o njihovim problemima, nosio ih kada bi se povredili, i u¢estvovao u svim vaznim
dogadajima, krizama, i uspesima u njihovom Zivotu“." Ako budete umeli da saslusate
svog sina i razumete njegova osecanja i strahove, on ¢e znati da uvek moZe da vam se ob-
rati. Ako budete imali razumevanja za njegov bol, on ce biti u stanju sa vama da razgo-
vara 1 o svom zadovoljstvu. Izgradnja zdravog odnosa punog ljubavi sa vasim sinom je be-
sumnje najvaznije §to mozete da ucinite za njega.

 PODELITE TAOISTICKO UCENJE O SEKSUALNOSTI SA SVOJIM SINOVIMA
lako ¢ovek nikada nije isuvise star da bi mogao da oseti dobrobit Taoa, §to ranije
pocne sa ovom praksom, to ce vise i dobiti. Ovo takode vazi i za vase sinove. Ako bude-
te u stanju da sa svojim sinom podelite nesto od taoistickog ucenja koje ste upoznaliu
ovoj knjizi, postedecete ga mnogih patnji i rasipanja energije.

Posto se seksualna praksa obavlja u trenucima intime, va$ sin nece moci da udi iz
vaseg ponasanja. Seksualni kung fu je nesto §to mu morate objasniti reima - svojim
ili tudim.

Decaci osecaju seksualnu energiju mnogo pre nego $to poénu da se interesuju za
seks. Decaci (i muskarci) imaju erekeije i dozivljavaju uzbudenje iz raznoraznih razlo-
ga - izmedu ostalog, 1 iz dosade. (Secate se kako vam se desavalo da vam se penis
Jukruti® na ¢asu matematike?) Evo iskustva jednog multiorgazmi¢nog muskarca:
~Jednog jutra sin me je pozvao iz kupatila i rekao: "Tata, ne mogu da piskim’. Usao
sam u kupatilo i video da se on probudio sa erckcijom i da zbog toga ne moze da pi-
§ki. Pokazao sam mu vezbu Hladnog izvla¢enia, koju je od tada pa nadalje mogao da
koristi da bi ovladao svojim scksualnom energijom®. Decaci ¢esto pate zbog svoje ne-
sposobnosti da shvate i kontroliu svoju seksualnu energiju. Ako mozete da pomogne-
te svom sinu i objasnite mu kako moze da kanalise ovu Zivotnu energiju, postedecete
ga mnogi scksualnih frustracija.

Mladi ljudi, medutim, ne mogu uvek da razumeju Tao. Kako kaze dr Sun Su-miao u
svojim Dragocenim savetima: ,Kada je muskarac mlad, on obi¢no ne shvata Tao. Cak i
kada cuje ili ¢ita 0 njemu, retko kada u potpunosti veruje ili zeli da ga primenjuje. Kada
stigne do ranjivog perioda starosti, on ¢e, medutim, shvatiti vaznost Taoa. Ali tada je ¢e-
sto isuvise kasno, jer je muskarac tada uglavnom isuvise bolestan da bi mogao u potpu-
nostt da iskoristi njegove dobrobiti.”

Mozete sacekati priliku kada va$ sin bude od vas zatrazio savet, ili mu dati ovu ili ne-
ku drugu knjigu da procita, obja$njavajuci mu da biste voleli da ste imali priliku da i sa-
mi to procitate kada ste bili u njegovim godinama. Ako ostavite ovu knjigu na njegovoj
polici za knjige ili nckom drugom uodljivom mestu, mozda ce je i sam procitati, ali je va-
zno da shvati da ne mora da se zaklju¢ava u svoju spavacu sobu ili kupatilo da bi je pre-
listavao. Mozda cete misliti da on ne bi trebalo da ¢ita takve knjige (kao §to je ova) ko-
je otvoreno govore o seksualnosti dok ne dode u odredene goding, ali pravo vreme za to
je zapravo onda kada on pokaze dovoljno radoznalosti da ih procita. Budite sigurni da
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ih nece proéitati pre nego $to bude spreman, a kada se to desi, on ¢e saznati ono §to Ze-
li o seksu, na ovaj ili onaj nacin.

Seksualnost, tajanstvenost i Tao

Trebalo bi da sada vec bude sasvim jasno da nas taoizam, za razliku od mnogih dru-
gih duhovnih tradicija, ohrabruje da priznamo ¢injenicu da smo telesna bica i da seksu-
alnost predstavlja sustinski deo ljudskosti. Za vecinu Zapadnjaka koji su nauceni da se
stide svojih tela na jedan ili drugi nacin, ovo je revolucionarna ideja. Ironi¢no je (neki bi
rekli i licemerno) §to se zapadna kultura uzbuduje upravo nad onim $to inace osuduje.
I zato je za vecinu ljudi koji su navikli da vide kako se seks koristi u prodaji svih artika-
la, od piva do automobila, ideja da seksualnost predstavlja istovremeno i duhovnu prak-
su podjednako revolucionarna.

U ovoj knjizi pokusali smo da objasnimo drevna taoisticka ucenja o ljubavi i ubav-
nim odnosima i da pokazemo kako ih ljudi danas mogu koristiti u svom svakodnevnom
zivotu. Ako samo budete primenjivali tehnike opisane u ovoj knjizi, va$ zivot ce svaka-
ko biti bogatiji. Medutim, moramo takode recii to da je seksualnost samo jedan deo ta-
oisti¢ke prakse i da u njoj postoje podjednako efikasne metode 1 za negovanje vaseg te-
la, emocija, uma i duha i izvan spavace sobe.

Medicinska tradicija taoizma, poznata na Zapadu kao kineska medicina i akupunk-
tura, pomogla je mnogim ljudima da povrate zdravlje; ¢i-kung i Taj-¢i vezbe predstavlja-
ju osnovu unutradnjih borilackih vestina koje su sada popularne u celom svetu; a osnov-
ni filozofski spis taoizma, Tao Te Cing (izgovara se DAOQ DE DZING) jedan je od najvi-
$e prevodenih i najéitanijih tekstova svetske literature. Pored toga, u poslednjih dvade-
setak godina, vestina i umetnost vodenja ljubavi promenila je seksualni Zivot ljudi §irom
sveta. Taoizam sadrzi mnogo prakticne mudrosti - mudrosti koja danas mozZe pomoci
ljudima svih religija da zive zdravijim i sadrZajnijim Zivotom.

Kao §to smo napomenuli u uvodnom delu, Mantak Cia i njegova supruga, Manivan,
razvili su oblast isceliteljskog Taoa i napisali brojne knjige u kojima obja$njavaju funk-
cionisanje razlicitih delova ovog zdravstvenog sistema. U gradovima §irom sveta posto-
je stotine instruktora isceliteljskog Taoa koji vam mogu pomoci u bavljenju ovom prak-
som. Ako vas zanimaju ostali aspekti ove prakse, treba da proditate 1 druge knjige o is-
celiteljskom Taou, ili da stupite u kontakt sa nekim od instruktora (vidi dodatak). Ako
vas i vasu partnerku zanima prvenstveno da saznate nesto vise o seksualnoj praksi, mo-
Zete procitati jos dve knjige Mantak Cia, Taoisticke tajne o ljubavi: negovanje muske sek-
sualne enrgije (napisana zajedno sa Majkl Vinom) i Ljubavno isceljenje kroz Tao: negova-
nje zenske seksualne energije (napisana zajedno sa Manivan Cia). Ima takode i mnogo iz-
vrsnih knjiga o uciteljima Tao prakse koji nemaju veze sa isceliteljskim Taoom. Taoi-
zam ne trazi preobracenike i zbog toga je manje upadljiv od nekih drugih duhovnih tra-
dicija, ali ako su vam potrebni ucitelji, vi cete ih pronaci.

Filozofija i praksa kojima vas u¢imo u ovoj knjizi milenijumima su bile strogo ¢uva-
ne tajne koje je uéitelj prenosio uéeniku nakon mnogo godina u¢enja. Mi smo ih ovde
izneli jer verujemo da ¢itava ljudska kultura moze imati koristi od njih. Nerazjadnjena
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pitanja o scksualnosti su samo neke od dilema sa kojima se danas suo¢avamo, ali isce-
ljujuci sebe i svoje veze, mi istovremeno isceljujemo i ovu planetu - jer, prema Taou, mi
smo isto toliko deo prirode koliko je i priroda deo nas." Mi verujemo da ovo isceljenje
pocinje u spavacoj sobi, jer je to mesto na kome se za¢inju nove generacije. Ljudska vr-
sta opstaje putem ljubavi i seksa, a vodenje ljubavi je upravo onaj aspekt u kome je ova
transformacija mozda i najmocnija.

Medutim, ova ucenja ne treba nista manje ceniti zbog toga §to za njih ne moramo
platiti milion zlatnika, niti provesti desetinu godina uceci od svog uéitelja da bismo ih
usvojili. Postujte ih i bicete mnogostruko nagradeni. Citajte, citajte iznova, vezbajte, i
podelite ih sa drugima. Sto vise zadovoljstva budete pruzali drugima, to cete vise i sa-
mi doziveti. Ako isceljujete druge, i sami cete biti isceljeni. To je istinska tajna taoisti¢-
ke seksualnosti.
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1. Navodeci ove izvestaje, Herant Kacaturijan, doktor medicine, autor standardnog udzbenika
Osnove ljudske seksualnosti, zakljucuje: ,Stari Kinezi su ocigledno razumeli razliku izmedu ejakulator-
nog i neejakulatornog orgazma. Oni koji su ovladali vestinom ovog drugog eliminisali su period re-
frakcije, Sdrugim recima, nisu gubili erekcijuC, §to im je omogucavalo da vrse-produZeni koitus sa vi-
Sestrukim neejakulatornim orgazmima® (str. 292).

2. U svojoj cuvenoj studiji muske seksualnosti, Kinsi je otkrio da se ,orgazam moze dogoditi bez
izbacivanja semena.... Ovi muskarci dozivljavaju istinski orgazam koji lako prepoznaju, ¢ak i kada do
njega dolazi bez ejakulacije.“ Vidi Kinsi et al., Seksualno ponasanje ljudskog muzjaka, str. 158-59.

3. Hartman i Fitijan, Svaki muskarac to moze, str. 157.

4, Natali Endzier, New York Times, 3. dec, 1992, naslovna strana.

PRVO POGLAVLIE: DOKAZ JE U VASIM PANTALONAMA

1. Mnogi ljudi koji poricu da muskarac moze biti multiorgazmican, mesaju orgazam sa ejakulaci-
jom. Pionirski istrazivaci na polju seksualnosti Vilijam Masters i Virdzinija DZonson, dali su jednom
poglaviju u svojoj knjizi iz 1966. godine, Seksualno ponasanje kod ljudi, sledeci naslov: ,Muski orgazam
(Ejakulacija)”. U svojim istrazivanjima oni su otkrili da je samo mali broj njihovih ispitanika bio sposo-
ban da dozivi ponovljeni orgazam nakon ¢jakulacije. Kacaturijan, medutim, kaze: ,Noviji nalazi poka-
zuju da visestruki orgazam nije retka pojava ukoliko muskarac dozivi orgazam bez ejakulacije.“ Cak i
Masters i DZonsonova razlikuju oragazam kao ,nagle, ritmicke misicne kontrakcije u predelu karlice i
drugim delovima tela koje dovode do opustanja nagomilane seksualne tenzije i psihickog osecaja koji
prati ovo iskustvo®, i ejakulacije koja je jednostavno ,izbacivanje semena*. Taoisticko ucenje o seksual-
nosti uvek je poducavalo muskarce kako da dozive visestruke orgazme, a ne visestruku ejakulaciju.

2. Rajhijanska skola fizioterapije razlikuje klimaks, kao miSicnu kontrakciju genitalija, i orgazam,
koji definise kao kontrakcije koje se sire celim telom. Iako je ova razlika korisna u razdvajanju klimak-
sa (i orgazma) od cjakulacije, ona je ipak isuvise kruta. U kontinuumu seksualnog zadovoljstva, grani-
ca izmedu klimaksa i orgazma Cesto se gubi. I zato cemo, u ovoj knjizi, govoriti o klimaksu (ili genital-
nim kontrakcijama) kao o jednony aspekiu olrgazma‘

3. Dun i Trost, , Visestruki orgazam kod muskarca: deskriptivna studija®, Arhive seksualnog pona-
Sanja, str. 382, . :

4. Ova otkrica objavljena su u ¢asopisu Priroda. Vorhi pie, ,Seks i smrt su dva sustinska ali nedo-
volino razjasnjena aspekta zivota. Cesto se smatra da su oni povezani zbog toga §to reprodukcija zah-
teva izdvajanje ogranicenih resursa od somatskog [telesnog] razvoja i odrzavanja. Ovo odvajanje re-
sursa kod parenja Zivotinja, koje se ¢esto naziva izdatkom reprodukcije, obi¢no se izrazava kroz skra-
cenje zivotnog veka kod onih Zivotinja koje se pare.... Ovo skradenje zivotnog veka kod muzjaka koji
se pari je, izgleda, posledica dodatne proizvodnije sperme, a ne fizickih aktivnosti parenja. Ovaj zaklju-
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¢ak potkrepljuje i ¢injenica da mutacija koja dovodi do smanjenja proizvodnje sperme uvecava prose-
¢an zivotni vek za oko 65% i kod muzjaka i kod hermafrodita koji se pare... Ovi nalazi protivrece tra-
dicionalnim bioloskim pretpostavkama da je stvaranje velikih [jajasca] mnogo zahtevnije od stvaranja
sitnih spermatozoida.” Vejn A. Van Vurhis, ,Proizvodnja sperme smanjuje zivotni vek nematoda®,
Priroda 360 (3. decembar 1992): 465-58.

DRUGO POGLAVNIE: UPOZNAJTE SEBE

1. Medicina na Zapadu poznaje: (1) latentnu fazu (fazu ,punjenja); (2) fazu nabreklosti (nadima-
nja); (3) fazu potpune erekcije; i (4) fazu krute erckeije. Pre- i posterektivne faze (1o jest, faza opuste-
nosti i faza ispraznjenosti) su takode, dodatne faze.

2. Nekoliko novijih istrazivanja navela su na mogucnost da bi vazektomija mogla biti povezana sa
rakom prostate. Ispitivanja su jo§ uvek u toku, ali dr. Stjuart S. Hauards u Casopisu Western Journal of
Medicine pise, ,Mogucu vezu izmedu vazektomije i raka prostate moramo posmatrati sa rezervom, po-
$to druge dve studije, od kojih je jedna bila dugoro¢na, nisu otkrile nikakvu vezu. Uz to, ne postoji
uverljivo biolo§ko objasnjenje veze izmedu vazektomije i raka prostate” (vol. 160, br. 2 [februar 1994]:
166). Posto lekari ne znaju $ta izaziva rak prostate, u medicinskoj nauci Zapada veoma je tesko naci
objasnjenje za bilo kakvu vezu izmedu ove vrste raka i vazektomije.

3. Minogi posmatraci koji su skepticni prema isto¢énjackom uéenju o seksualnosti, neopravdano br-
kaju retrogradnu ejakulaciju sa neejakulativnim orgazmom koji preporucuje Tao.

TRECE POGLAVLIE: KAKO DA POSTANETE MULTIORGAZMICNI MUSKARAC

1. Postanje 38: 8-10. Prema biblijskom zakonu, u slucaju kada muskarac umre ne ostavivisi po-
tomke, njegov brat je bio duzan da oplodi zenu umrlog brata da bi nastavio bratovljevu lozu.

2. Na Zapadu, medicina i moral su, na zalost, ¢esto bili povezivani. Jo$ od 1758, kada je objavlje-
na Onanija, ili Rasprava o poremecajima koji su posledica masturbacije $vajcarskog lekara S. A. Tisoa,
u medicinskoj nauci na Zapadu, a posebno u fizijatriji, neosnovano se smatralo da masturbacija izazi-
va ludilo. Argumenti za ovu tvdnju uglavnom su se zasnivali na cinjenici da dusevao poremeceni ljudi
masturbiraju. Niko se nije zapitao da li je masturbacija mozda prirodan deo (neinhibirane) ljudske
seksualnosti i da li mozda i normalni ljudi masturbiraju isto kao i nenormalni, bas kao $to i jedni i dru-
gi jedu i spavaju. (Prema taoistickom ucenju, prekomerna masturbacija i kod normalnih i kod mental-
no poremecenih osoba moze dovesti do iscrpljenja mozga®). U svojoj knjizi iz 1882. godine,
Psychopathia Sexualis, Ricard fon Kraft-Ebing, jedan od najpoznatijih svetskih psihijatara toga doba,
otisao je tako daleko da je tvrdio da je svaki nereproduktivni seks nenormalan i bolestan.

3. Kinsi je okrio da je 95 procenata americkih muskaraca koji su zavrsili srednju skolu masturbira-
lo u dobu od dvadeset i jedne godine. Procenat medu onima koji su zavrsili koledz bio je jos vedi.

4.M. Hant, Seksualno ponasanje u 1970-im, i R. Levin i A. Levin, ,Seksualno zadovoljstvo®, Red-
book (septembar 1975), 51-58, navedeno kod Zilbergelda, Nova muska seksualnost, str. 128.

5 Istrazivaci su zakljucili: ,masturbacija je sliéna upotrebi erotike i éestom razmisljanju o seksu -
to nije ventil ili praznjenje, vec pre komponenta seksualno aktivnog zZivota®. Vidi Majkl et al., Seks u
Americi, str. 158-165.

6. Uz pomoc savremene tehnologije, sada smo u stanju da posmatramo pojacanu aktivnost sper-
matozoida koja se javlja uporedo sa seksualnim uzbudenjem. Od relativne nepokretnoé’t’i;,spermato-
zoidi pocinju da pokrecu repice neverovatnom brzinom. Ova mehanicka energija je jedan od ocigled-
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nih izvora seksualne energije muskarca.
CETVRTO POGLAVLIE: UPOZNAIJTE SVOJU PARTNERKU
" 1. Antoni Pjetropinto i Zaklin Simeno, Iza muskog mita (New York: Signet, 1977), navedeno kod
Brauer i Brauer, ESO program ekstaze, str. 27.

2. Barbah, Jedno za drugo, str. 66. Vidi takode Belzer, Vipl i Moger, , O zenskoj ejakulacijic.

3. Sigmund Frojd, osniva¢ moderne psihologije i izvanredan teoreticar, ovde je zaista pogresio.
1920, on je tvrdio da je klitors inferiorna verzija penisa i da zene zbog toga pate od onoga §to je on na-
zvao ,zavist zbog penisa“. Zakljucio je da su zene koje su klitorisno orgazmicne seksualno nezrele, i da
.prave zene“ dozivljavaju vaginalne orgazme. Kako vam to zvudi? Nazalost, tek 1953, godine Kinsi je
skinuo sa klitorisnog orgazma zig nezrelosti, tako §to je dokazao da polovina zena koje je ispitivao do-
zivljava orgazam putem stimulacije klitorisa, i da nema nikavih dokaza za to da su one manje zrele od
zena koje dozivljavaju orgazam putem stimulisanja vagine.

PETO POGLAVLIE: KAKO DA POSTANETE MULTIORGAZMICNI PAR

L. Jasno je da su u Kineskim budoarima postojali odnosi dominacije, i da je ¢itava institucija poli-
gamije, mnogozenstva i konkubina medu pripadnicima plemstva bila nabijena dinamikom modi. Uz
to, mnogi kasniji taoisticki tekstovi opisuju borbu polova u krevetu, ali su se oni raniji ocigledno mno-
g0 vise bavili zadovoljstvima (narocito zadovoljstvom zene) i zdravljem oba partnera.

2.1Cing 1.5.

3. ,Procenjuje se da je stepen zarazenosti izvan riziénih grupa i njihovih seksualnih partnera sada
oko 1/100.000”. Institut za savremeno proucavanje ljudske seksualnosti, Iscrpni vodic za mere seksual-
ne zastite. str. 43.

SESTO POGLAVLIE: GARANCIIA ZADOVOLJISTVA

1. Hartman i Fitijan, str. 157. ‘

2.1950-ih, istraziva¢ seksualnosti Alfred Kinsi otkrio je da tri Cetvrtine muskaraca ejakulira u ro-
ku od dva minuta nakon pocetka odnosa. Vecini 7ena potrebno je znatno vise od dva minuta da bi
uopste dozivele orgazam, a pogotovo visestruki orgazam. Dvadeset i pet godina kasnije, Redbuk izve-
$taj o Zenskoj seksualnosti je objavio da tri Cetvrtine ispitanih zena redovno dozivljava orgazam u toku
scksualnog odnosa, i da je vecini njih potrebno najmanje sest do deset minuta odnosa (Tavris i Sad,
Redbuk izvestaj o Zenskoj seksualnosti, New York, Delacorte Press, 1977). Po jednoj skorasnjoj nacio-
nalnoj anketi koju je sproveo Univerzitet u Cikagu, 79 procenata muskaraca i 86 procenata zena od-
govorilo je da su tokom poslednjeg seksualnog odnosa vodili jubav duze od petnaest minuta. Dvade-
set procenata muskaraca i 15 procenata zena rekli su da su vodili ljubav duze od jednog sata tokom po-
slednjeg seksualnog odnosa (Majkl et al., Seks u Americi, str 136, tabela). Ovo ne oznacava tacno vre-
me trajanja odnosa, ali su ove cifre besumnje veoma daleko od Kinsijevih razocaravajucih otkrica o
kratkom trajanju ljubavnog odnosa kod Amerikanaca od pre pedeset godina.

3.0va studija je zasnovana na informacijama dobijenim od 805 profesionalnih medicinskih sesta-
ra, od kojih je 42,7 posto bilo multiorgazmicno. Ispitivanje je objavljeno u casopisu Psychology Today
(vol. 25, br. 4 Sjul-avgust, 1992C: 14).

4.Jedna kompanija koja se bavi proizvodnjom medicinske opreme napravila je biofidbek kompju-
ter, koji se pomocu sonde u vidu tampona moze ubaciti u vaginu i tako izmeriti intenzitet kontrakcija
kod zene. Ovaj mali kompjuter kosta preko hiljadu dolara, ali vam je, zapravo dovoljno i jedno jeftino
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kameno jaje, kakvo su Zene koje su se bavile taoistickim ucenjima koristile milenijumima, da biste po-
mocu njega ojacali ¢itava vagimu.

5. Istocnjacke seksualne tradicije odavno poznaju ¢injenicu da i Zene mogu da ejakuliraju. U toku
poslednijih dvadeset godina, Zenska ejakulacija je potvrdena u laboratorijskim ispitivanjima (vidi La-
das et al., G tacka), snimljena na video traci, dokazana i ispitana. Premda su njeno taéno poreklo i
funkcija jos uvek nejasni, hemijske enelize zenske ejakulatorne te¢nosti nagovestavaju da je ona slic-
na ejakulatornoj tecnosti muskarca (vidi 4. poglavlje).

6. Mid zakljuéuje da u uslovima nepostojanja kulturoloskog ocekivanja orgazma, arapaske zene
zapravo ne dozivljavaju orgazam. Za ovo postoji jo§ jedno objasnjenje: arapaske zene mozda takode
dozivljavaju ono $to mi, na Zapadu, i u nasim laboratorijama nazivamo orgazmom, ali ga tako ne zo-
vu. Ovo bi mogao biti slucaj i kod mnogih Zena sa Zapada, kako istice Loni Barbah.

7. Barbah, Jedno za drugo, str. 71.

SEDMO POGLAVLIE: JIN 1 JANG
1. Tanahil, Seks kroz istoriju, str. 179.
2. Stefan T. Cang, Tao seksologije, str. 62.

OSMO POGLAVLIE: PRE NEGO STO POZOVETE MAJSTORA

1. Tajne odaje od zada, navedeno kod Jolan Canga, Tao ljubavi i seksa, str. 79.

2. Tanago i Mekeni¢, Smitova opsta urelogija (Collins et al., 1983; Legros, Mormont, and Servais,
1978; Montague et al., 1979; Spart, White, and Connolly, 1980), str. 700.

3.Postoji tretmani kao §to su tretmani spravama na bazi vakuumske konstrikcije, unutrasnje injek-
cije vazodilatora, kao i penisne proteze koje omogucavaju mnogim muskarcima da uprkos scksualnim
problemima organske prirode ipak dobiju erekciju.

4. Pri¢e o uvecanju penisa nikako nisu novijeg datuma. U svom klasi¢nom kineskom romanu iz se-
damnaestog veka, Prostirka za molitvu ¢ula, Li Ju opisuje junaka kome je hirurski dodat implantat pse-
ceg penisa, da bi povecao svoju prirodnu obdarenost. Bez obzira da i je se radi o istinitoj prici ili fan-
taziji autora, sasvim je moguce da su neki kineski lekari, slicno danasnjim plastiénim hirurzima, vrsili
ovakve operacije, motivisani vise finansijskim nego medicinskim razlozima. Nema sumnje da je i tada,
kao i danas, bilo muskaraca spremnih da se podvrgnu operaciji u nadi da e uvecati svoju ,muskost®.

5.Brauerovi takode navode jednu kontrolisanu studiju izvrienu u Engleskoj 1975, u kojoj je potvr-
deno da je kod nekih muskaraca nakon izvodenja specifiénih vezbi doglo do trajnog uvecanja penisa.

6. Nils Sakebekova studija i ,svedocenje* Luiz Dulijet pred clanovima kongresa, objavljeni su u
jednom ¢lanku u Newsweeku, pod naslovom ,Kompleks estrogena® (21. mart, 1994, str. 76).

7. Tanago i Mekeni¢, Smitova opsta urologija, str. 677.

DEVETO POGLAVLIE: KAKO DA VODITE LIUBAV CELOGA ZIVOTA

1. Kinsi et al., Seksualno ponasanje ljudskog muzjaka, str. 226.

2. Vin i Njuton, 1982. Navedeno kod Kacaturijana, Osnove ljudske seksualnosti, str. 385.

3. Vise od 75 procenata muskaraca izmedu Sezdeset i jedne i sedamdeset i jedne godine imaju od-
nos najmanje jednom mesecno; takode, 37 procenata onih izmedu $ezdeset i jedne i sezdeset i pet go-
dina i 28 procenata onih od $ezdeset i Sest do sedamdeset i jedne godine, imaju najmanje jedan odnos
nedeljno. Medu onima koji imaju izmedu Sezdeset i $est i sedamdeset i jednu godinu, samo 10 proce-
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nata muskaraca (i 5 procenata zena), rekli su da nemaju seksualnu zelju. Istrazivanje Potrosackog izve-
Staja obuhvatilo je 4.246 muskaraca i Zena. Objavljeno je kod Kadaturijana, u Osnove ljudske seksual-
nosti, str. 385.

4. Duni Trost, , Videstruki orgazam muskarca®, str. 385.

5. Masters i Dzonson, Ljudski seksualni nedostaci, Boston: Little, Brown, 1970.

6. En Lenders izvrsila je ispitivanje 141.000 muskaraca i Zena od sedamnaest do devedeset i tri go-
dine. Ona je otkrila da 82 procenta ispitanika smatra da je seks u braku znatno manje zadovoljavaju-
¢i, Navedeno kod Brauer i Brauer, ESO program ekstaze, str. 4,

7. Zilbergeld, Nova muska seksualnost, str. 375.

8. Kinsi et al., Seksualno ponasanje ljudskog muzjaka, str. 579,

9. Time. 15. februar, 1993, str. 39. Helen Fiser, autor Anatomije ljubavi, u vezi sa endorfinom ka-
ze, ,To je jedan od razloga zbog koga se osecamo tako uzasno kada smo napusteni ili nam ljubavnik
umre. Ne primamo svoju-dnevnu dozu narkotika.®

10. Cak Noris, Tajna unutrasnje snage (Charter, 1989), str. 163-64, navedeno kod Zilbergelda, No-
va muska seksualnost, str. 573. Knjiga Berni Zilbergelda izvanredno govori o onome §to muskarci mo-
gu da ucine za svoje sinove. On o ovoj temi govori mnogo opsirnije nego §to mi to ovde moZemo da
ucinimo, i daje izuzetno korisne savete ocevima koji poksavaju da premoste godine razdora i odsutno-
sti, kao i razvedenim ocevima.

11. Prema taoistickom ucenju, kontrakcija i ekspanzija, pulsiranje koje nazivamo orgazmom, ne-
prekidno se odvija u univerzumu. Zbog toga se orgazam éesto naziva ,okeanskim* dozivljajem koji nas
navodi da se osetimo delom kosmosa. Razlog zbog koga osecamo ovo ,jedinstvo® sa svemirom je taj
$to ono postoji.
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Probudite isceliteljsku energiju kroz Tao

Probudite isceliteljsku svetlost Taoa (sa Manivan Cia)

Nei Kung kostane mozdine: Celicna kosulja Ci Kung I (sa Manivan Cia)

Ci Nei Tsang: Ci masaza unutrasnjih organa (sa Manivan Cia)

Ci automasaza: Taoisticki metodi podmladivanja

Fuzija pet elemenata (sa Manivan Cia)

Ljubavno isceljenje kroz Tao: negovanje zenske seksualne energije (sa Mmuvan Cia)

Unutrasnja strukiura Taj Cia: Taj Ci Kung I (sa Juan Liom)

Celicna kosulja Ci Kung I: Vezbe unutrasnjih organa (sa Majkl Vinom)

Taoisticke metode transformisanja stresa u vitalnost

Ako zelite da porucite knjige, audiokasete, ili video trake, o Isceliteljskom Taou, piéitc nazovite
ili posaljite faks Centru za isceliteljski Tao, 1205 O’Neill Highway, PA 18512 (tel. 717-348-4310;
717-348-413).

INSTRUKTORIISCELITELISKOG TAOA

U svetu ima preko tri stotine instruktora Isceliteljskog Taoa koji drze predavanja i vode kurseve
razlicitih vrsta prakse, od Seksualnog kung fua do Taj-¢ia i ¢i-kunga. Opsirnije informacije o instruk-
torima i kursevima u vaem kraju, obratite se Centru za Isceliteljski Tao, 1205 O'Neill Highway, Dun-
more, PA 18512 (tel. 717-348-4310; fax 717-348-4313), ili Internacionalnom centru za Isceliteljski
Tao, 274 Moo 7, Laung Nua, Doi Saket, Chiang Mai 50220, Thailand (tel. 66-53-495-596; fax
06-53-495-852).

KNJGE I INSTRUKTORI ISCELITELISKOG TAOA

Seksualna praksa opisana u ovoj knjizi predstavlja deo celovitog sistema tizickog, emotivnog i du-
hovnog razvoja koji se naziva Isceliteljski Tao, a zasnovan je na praktiénim ucenjima taoisticke tradi-
cije. U daljem tekstu navedena je lista drugih knjiga na temu Isceliteljskog Taoa autora Mantak Cia.
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