www.nexusmagazine.com -

o

== zdravle g—

Prvi od dva dijela
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Uspijemo li shvatiti neurokemiju i bioenergetiku seksa i seksualnosti i primijeniti to znanje
u nasim zivotima, mozemo imati odnose koji su zdraviji, ispunjeniji ljubavlju i produhovlje-

niji
Neurokemija seksa

Seks - bolje receno, seksualna energija - snazna je sila koja
utjece na nase zdravlje, intimne odnose i duhovnost, ali lju-
di rijetko shvacaju u kolikoj mjeri. Na srecu, danas smo u
stanju razumjeti velik dio uobicajene dinamike zahvaljujuci
nedavnom napretku u razumijevanju neurokemije mozga.
Opazeni ucinci dijelom se mogu objasniti pomocu bioke-
mije, a dijelom pomocu bioenergetike.

Opcenito se smatra da je orgazam konacni cilj rekreativnog
seksa. Wilchelm Reich je bio prvi znanstvenik koji je opisao
prirodu i smisao orgazma kao izbacivanja suvisne bioener-
gije uz dodatno oslobadanje energije osjecaja, a takoder je
prepoznao negativne posljedice blokirane seksualne ener-
gije.

Pored uzbudljivih vrhunaca uzitka, orgazmi nazalost ¢esto
izazivaju jake negativne nuspojave koje tek sada pocinje-
mo bolje razumijevati. One su posljedica predvidljivih tren-
dova u hormonalnoj aktivnosti za koje se ¢ini da su sli¢ni
kod svih-sisavaca radi osiguranja odredenih evolucijskih
ciljeva, posebno Sireg mijesanja gena i sigurnog podizanja
potomstva. Ti ciljevi postizu se kroz sljedece neurokemijske
promjene.

Glavni igraci su dopamin, hormon nagrade (pogledati ta-
blicu 1), prolaktin, hormon zasi¢enosti (pogledati tablicu
2), oksitocin, hormon mazenja (pogledati tablicu 3), i razine
androgenih receptora - i svi oni snazno utje¢u na nase ra-
spolozenje, nasu zZelju za intimno3cu, nasu percepciju se-
ksualnog partnera, kao i nasu sklonost aktivnostima i tvari-
ma koje stvaraju ovisnost. Ti hormoni mogu imati i razli¢ite,
ali uglavnom povezane funkcije.

Osim toga, ukljucen je stimulant feniletilamin (PEA), koji je
takoder prisutan u kakau i ¢okoladi, a podize energiju, ra-
spolozenje i paznju. PEA se u povecanim koli¢cinama stvara
kod osoba koje su zaljubljene. | obrnuto, njegov nedosta-
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tak (Cest kod manicno-depresivnih osoba) uzrokuje osjeca;
nesrece.

Kada se zaljubimo, za partera nas vezZe utjecaj rastucih razi-
na PEA, oksitocina i dopamina. Kada nas seksualno uzbudi
bliski kontakt, nase razine dopamina porastu jos vise, i u
vrijeme orgazma dozivimo dopaminsku pomucenost uma.
Profesor Gert Holstege i njegovi suradnici sa Sveucilista
Groningen usporedili su to s utjecajem heroina na mozak.'
Dopamin je aktivan u svim ovisnostima, ¢ak i kod ljudi koji
su zaboravili 5to je to seks. Najveci dio te aktivnosti odvija
se u limbickom sustavu, najstarijem dijelu mozga.

Nakon orgazma, razina dopamina naglo opada, uz uobica-
jene simptome apstinencije. Ta reakcija obi¢no se javlja tre-
nutno kod muskaraca, a s odgodom kod Zena. Takoder, ra-
zina prolaktina raste, a razina androgenih receptora opada
nakon orgazma. Razina oksitocina opada nakon konvenci-
onalnog orgazma, ali ako par ostane u bliskom kontaktu, to
moze sprijeciti ovaj pad i odrzati razinu oksitocina.
Promjene u ponasanju izazvane ovim poremecajem hor-
monalne ravnoteze primjetne su u trajanju do dva tje-
dna. Za to vrijeme moZemo biti nervozniji, nezadovoljniji,
tjeskobni ili depresivni, i umjesto da vidimo dobre strane
naseg partnera, tada smo bolno svjesni njegovih ili njenih
nedostataka. To je upravo isti proces i duljina razdoblja koje
je prolaktinu potrebno da se vrati na svoju normalnu razinu
prilikom apstiniranja od kokaina.

U pocetku naseg odnosa, za vrijeme medenog mjeseca,
ostajemo snazno povezani visokim razinama oksitocina i
brzo previadavamo nase hormonalne potistenosti novim
seksom. Seks nas u pocetku stimulira da Zzudimo za jos vise
seksa. To vodi do naglih skokova i padova razine dopamina
| odgovarajucih naglih emocionalnih fluktuacija u nasem
odnosu. Kasnije mozemo postajati sve manje i manje za-
interesirani za seks s nasim partnerom (mozda zato $to ga
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podsvjesno pocinjemo povezivati
s «potistenim» fazama ciklusa, ili
mozda zato 5to nam s vremenom
dosadi da ga koristimo kao dozu, i
zato osjecamo slabije privlacenje), i
tada mozemo nastojati podici nasu
razinu dopamina postajuci ovisni o
nekoj vrsti hrane ili droge, ili tako da
postanemo zainteresirani za novog
seksualnog partnera.

U osnovi, taj tip ponasanja isti je
kod ljudi, primata, sisavaca i reptila,
zato $to potjece iz primitivhog dije-
la mozga.

Daljnje dokaze dugotrajnog po-
storgazmickog mamurluka pruzaju
nam seksualno iscrpljeni muzjaci
stakora.’ Broj androgenih receptora
u hipotalamusu opada, smanjujuci
djelotvornost testosterona i mije-
njajuci seksualno ponasanje. Te pro-
mjene traju oko sedam dana, $to se
poklapa sa smanjenim libidom Sta-
Kora.

Pored toga $to sluzi kao seksualna

kocnica, prolaktin donekle utjece na nasa raspolozenja |
ponasanje kao hormon rezignacije. Na primjer, divlji maj-
muni zatvoreni u kavez u pocetku su imali visoke razine
hormona stresa kortizola, ali kako su se mirili sa sudbinom,
njihove razine prolaktina postupno su rasle. Razine prola-

Tablica 1: Razine dopamina

WVIRANAL NEXU smagam' ne.com

ktina bile su najvise nakon se-
dam mijeseci. Kad su im razine
prolaktina povisene, ne pare
se.” To izgleda kao isti ucinak
koji vidimo u dugotrajnim
odnosima bez bliske poveza-
nosti koja stvara oksitocin.

Coolidgeov efekt

U eksperimentima sa stakori-
ma opazeno je da nakon ener-
gicne kopulacije s novom par-
tnericom muski stakori uskoro
pocinju potpuno ignorirati tu
partnericu, ali kad se unese
nova Zenka, odmah postanu
revitalizirani — barem koliko je
dovoljno da ponovno postanu
seksualno aktivni. To se moze
ponavljati mnogo puta dok
muzjak stakora ne postane po-
tpuno iscrpljen.’

Ta pojava nazvana je «Cooli-
dgeov efekt», po americkom
predsjedniku Calvinu Cooli-

dgeu (http://www.reuniting.info/science/coolidge_effect).
Prema jednoj prici, prilikom posjeta nekoj farmi njegovoj
su supruzi pokazali pijetla koji se mogao pariti sa svojim
kokosima po cijeli dan, dan za danom. Njoj se ta ideja svi-
djela, i zatrazila je od farmera da o tome obavijesti predsje-

Visak Nedostatak «Normalna» razina
Ovisnosti Ovisnosti Motiviranost
Tjeskoba Depresija Osjecaj dobrobiti, zadovoljstvo

Nezadrzivi nagoni

Anhedonija (odsutnost uzitka;
svijet izgleda nezanimljivo)

Ugoda; nagrada za ispunjeni
zadatak

Seksualni fetisi

Nedostatak ambicija i poriva

Zdrav libido

Ovisnost o seksu

Nesposobnost «voljenja»

Dobri osjecaji prema drugima

Nezdravo riskiranje
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Nizak libido

Zdrava veza

Kockanje

Problemi s erekcijom

Zdravo riskiranje

Kompulzivne aktivnosti

Odsutnost osjecaja krivnje
zbog osobnih postupaka

Promisljene odluke

Agresivnost

ADD/ADHD

Realisticna ocekivanja

Psihoza

Socijalna fobija

Majcinska/ocinska ljubav

Shizofrenija

Poremecaji spavanja,
«nemirne» noge

(Izvor: http://www.reuniting.info/science/sex_and_addiction)
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dnika. Kad je to cuo, predsjednik Coolidge je na trenutak
promislio i upitao: «Radi li on to s istom kokosi?» «Ne, go-
spodine», odgovorio je farmer. «<Molim vas da to kazete gdi
Coolidge», odvratio je predsjednik.

Osim 5to je Coolidgeov efekt primijecen kod svih testiranih
muskih Zivotinja, primijecen je i kod Zenki. Zenke gloda-
vaca, na primjer, vise flertuju i izazovnije se ponasaju kada
ih promatraju novi muzjaci nego u prisutnosti muzjaka s
kojima su se vec parile.’ Jedan eksperiment pokazuje da
bi uzrok tog efekta mogla biti bujica dopamina. Kad su
Stakore naucili da gurnu polugu kako bi stimulirali vlastiti
centar za nagradu, oni su zanemarivali hranjenje i parenje,
i nastavili su se stimulirati dok se nisu
potpuno iscrpili.

zdravile

lako je to relativno nova pojava, temeljni razlog uvijek je
bio prisutan. U proslim stoljecima brakove koji nisu funkci-
onirali jednostavno je drzao na okupu socijalni pritisak ili
nemogucnost da se dobije razvod.

Temeljni razlozi koji razbijaju odnose ukorijenjeni su u
hormonalnim karakteristikama nasih seksualnih odnosa. S
evolucijskog aspekta, uvjetovani smo da 3irimo nase gene
$to je moguce Sire i pruzimo sigurnu okolinu za rast nasih
potomaka. To znaci da smo programirani da srethemo ne-
koga, zaljubimo se u njega, parimo se kako bismo zaceli di-
jete, i nakon nekog vremena sretnemo drugog ljubavnika i
ponovimo tu proceduru.

Zene seksualno privliace zgodni
muskarci, ali cesto biraju partnere

Hormon mazenja

Dopaminski sustav ocigledno sluzi
stvaranju genetske raznolikosti poti-
cuci nas da se parimo sa 5to je mo-
guce vise razlicitih partnera. Postoji,
medutim, hormon koji neutralizira
dopaminski ucinak emocionalnih
skokova i padova, a to je oksitocin -

Spoini odnos bez ejakulacije
bio je kamen temeljac zaje-
dnice Oneida. Mladi muskarci cna s genetski pozeljnim osobina-

ucili su samokontrolu od Zzena ™*
u postmenopauzi.

na temelju materijalnih sredstava i
roditeljskog potencijala, a muskarci
pokusavaju Siriti svoje gene time sto
ih snazno privlaci bilo koja (plodna)

Taj evolucijski obrazac postaje jos
izrazeniji poslije trudnoce, kada
Zena zadrzava visoku razinu prola-

hormon mazenja. Oksitocin takoder

neutralizira strah, koji se povezuje s

visokim razinama kortizola i stresa (tablica 3).

Oksitocin dovodi do jakog vezivanja para. Kod Zivotinja u
parovima, parenje — a time i dopaminski skokovi i padovi
— prestaju s povisenjem razine pro-
laktina nakon uspjesne oplodnije,
| tada oksitocin osigurava da oba
roditelja suraduju radi prezivljava-
nja njihovog potomstva. Ljudi bi
mogli Ciniti to isto: pariti se samo
radi stvaranja potomaka i nakon
toga apstinirati od seksa. To bi
moglo stvoriti dozivotan emocio-
nalno stabilan odnos, ali vecini nas
bi to takoder bilo krajnje dosadno.
Paramahansa Yogananda u Auto-
biografiji jednog jogija napisao je
da su upravo tako zivjeli njegovi
roditelji.

Staro rjesenje za taj problem je seks pun ljubavi i bez or-
gazma. To uvelike pomaze ocuvanju razina oksitocina bez
izazivanja emocionalno destabilizirajucih neurokemijskih
ciklusa porasta i padova u organizmu, i prakticirali su ga u
indijskoj tantri, kineskom taoizmu, a cini se i u ranom kr-
scanstvu. U novije vrijeme ponovno se pojavio kao karezza,
bijela tantra i razni oblici duhovnog seksa. To lijeci i ¢uva
veze, umjesto da ih razdvaja, kao 5to se cini da cest orga-
zmicki seks radi - iako, kao $to cemo kasnije vidjeti, takoder
je moguce imati vezujuci seks s orgazmom.

Obilje ¢lanaka o hormonalnim aspektima nase seksualno-
sti mozete naci na http://www.reuniting.info/science.

Seksualni odnosi

Velik broj brakova trenutno zavrsava razvodom, cesto na-
kon vrlo kratkog vremena. Neformalni odnosi jos su krhkiji.
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ktina za vrijeme dojenja, i umjesto

da odrzava oksitocinsku vezu punu
ljubavi sa svojim suprugom, sada svoju oksitocinsku veza-
nost prebacuje na bebu. U toj situaciji seks je hormonalno
nepozeljan, i bilo kakav orgazmicki seks vodi do dodatne
hormonalne i emocionalne nesta-
bilnosti.
Zato je ono sto se trenutno doga-
da u nasem drustvu s evolucijskog
aspekta savrseno normalno. Glavni
je problem samo neprihvatljiva ko-
licina emocionalnih boli i drustve-
nih potresa koje uzrokuju. Druge
Zrtve su nase zdravlje i dobrobit,
koje uvelike poboljsavaju skladni
dugotrajni odnosi.
U pocetku nas povezuje zaljublje-
nost uzrokovana obilnim osloba-
danjem oksitocina, i uzZivamo u
uzbudljivim vrhuncima oslobadanja dopamina tijekom
nasih seksualnih susreta. Postupno sjaj oksitocina blijedi i
pocinjemo se odljubljivati, i ujedno postaje teze odrzavati
uzbudljiv seksualni zivot.
Umjesto da uzivamo u dopaminskim vrhuncima, moramo
se sve vise boriti s dopaminskim padovima nakon nasih
rutinskih seksualnih odnosa. Pocinjemo uvidati sve nedo-
statke naseg partnera koji su ranije bili skriveni visokim
razinama oksitocina (zbog cestih fizickih kontakata bez
neugodnih podsvjesnih asocijacija). Ti dopaminski padovi
mogu trajati do dva tjedna, izazivajuci tako znacajnu na-
petost u odnosu. Za to vrijeme skloni smo povecanoj ner-
vozi, gundanju, uvrijedenosti, frustriranosti, medusobnom
optuzivanju i slicnim negativnim emocijama koje su izraz
bioloskog mamurluka. Ovisno o nasoj emocionalnoj nara-
vi, moZzemo razviti podsvjesnu zelju da se rastavimo, i mno-
gi parovi Cine upravo to.
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S vremenom parovi mogu poceti gubiti zanimanje za seks
i emocionalno se udaljavati, ili mogu nastojati prebaciti
svoju emocionalnu aktivnost na druge uobicajene interese
i tako biti u stanju zadrzati zadovoljavajuci odnos. Druge
osobe mogu pokusati zadrzati dopaminske vrhunce istra-
zujuci razne seksualne polozZaje, poceti razmjenjivati par-
tnere ili se zainteresirati za novog partnera.

Dopaminske vrhunce mozemo zadrzati i tako sto ¢emo
postati ovisni o neCemu - zapravo i nije bitho o cemu: to
mogu biti legalne ili ilegalne droge, igre, utrke i kladenje,
cokolada ili cesto pronalazenje novog seksualnog partera.
Osim $to dugoro¢no uzrokuju zdravstvene probleme veza-
ne uz stres i druge aspekte, ovisnosti se takoder neugodno
odrazavaju na nasu sposobnost za intimnost. -

S obzirom na nasu trenutnu strukturu
drustva, ocigledno je da je prednost
stvoriti stabilne, skladne seksualne
odnose na dobrobit djece, a takoder i
zbog emocionalne dobrobiti roditelja.
Kako je taj cilj suprotan nasoj evolucij-
skoj neurokemijskoj uvjetovanosti, mo-
ramo pronaci nacine da nadmudrimo
hormonalne promjene koje nas udalja-
vaju.

S hormonalne strane, moramo maksi-
malno povecati stvaranje oksitocina i
izbjegavati dopaminske skokove i pa-
dove. Osim povremenih aktivnosti s ci-
ljem stvaranja potomstva, sve bi se to
moglo raditi unutar platonskog odnosa
ispunjenog ljubavlju. Medutim, postoji
bioloska ‘kvaka’: da bismo zadrzali jako
i zdravo tijelo, moramo zadrzati i jaku
proizvodnju seksualnih hormona. To
stvaranje hormona najbolje se odrzava
seksualnim osjecajima. Kao i kad se radi
0 misicnoj aktivnosti, potrebno ih je ko-
ristiti da ih ne izgubimo.

To nas vodi do dva preostala pitanja: «Moze |i seksualna
aktivnost bez orgazma biti zadovoljavajuca?» i «Je li orga-
zam potreban za stimuliranje nasih spolnih zlijezda i odr-
Zzavanje zdravlja nasih spolnih organa?» Na ta se pitanja
ne moze pouzdano odgovoriti samo teorijskim proucava-
njem, ali srecom postoji ve¢ mnogo prakticnog iskustva u
vezi s tim.

Karezza (kao i bijela tantra) je jedan od odgovora na neor-
gazmicki seks. Ukratko, ta praksa prebacuje fokus vodenja
ljubavi sa seksualnih organa na srce. U evoluciji karezze po-
stojale su tri osnovne ideje: poboljsanje zdravlja i dobrobi-
ti, izbjegavanje nezeljene trudnoce i povecanje bliskosti i
senzualnog uzitka.

Zajednica Oneida

Sredinom 19. stoljeca neki zdravstveno osvijesteni poje-
dinci, uglavnom muskarci, iz vlastitog su iskustva osjecali
da im neejakulacijski seks daje vise energije i poboljsava
njihovo zdravlje, dok istovremeno sprjecava nezeljene tru-
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dnoce. Sve njihove partnerice bile su odusevljene emocio-
nalnim zblizavanjem koje je to pruzalo. (Medutim, to ne bi
nuzno bio slucaj i danas, buduci da mnoge zene jos uvijek
preferiraju orgazam, a muskarci su jos skloniji orgazmu.)
Jedan od pionira bio je John Humphrey Noyes s Teolo-
skog fakulteta na Yaleu. Noyes je stvorio koncept muskog
suzdrzavanja kao posljedica toga sto je njegova supruga
izgubila Cetvero nedonoscadi u prvih sest godina njihovog
braka. Nakon borbe sa samonametnutim celibatom, na
kraju je otkrio da i on i njegova supruga nalaze velik uzi-
tak u neejakulacijskom seksu. Ispri¢ao je to prijateljima, i
oni su 1848. osnovali zajednicu Oneida na sjeveru drzave
New York, koja je s vr.emenom narasla na 250 muskaraca i
Zena. Spolni odnos bez ejakulacije bio je kamen temeljac
zajednice Oneida. Mladi muskarci
ucili su samokontrolu od zena u
postmenopauzi.
Noyes je takoder uvidio neke
duhovne implikacije muskog
suzdrzavanja: kako bi stvorili
Kraljevstvo nebesko na Zemlji,
moramo ne samo teziti pomi-
renju s Bogom, nego i ostvariti
pravu ujedinjenost spolova. On
je cak sugerirao da Cesta nelago-
da nakon ejakulacijskog snosaja
lezi u srcu judeokrsc¢anskog po-
vezivanja seksa s krivnjom.
Zbog tvrdnji nekih medicinskih
autoriteta da je neorgazmicki
seks stetan, jedan lijecnik pre-
gledao je velik broj clanova ove
zajednice i utvrdio da su «savrse-
nog zdravlja, sretni i u potpunoj
harmoniji».’

Razvoj karezze

Godine 1872. nakon vise od 25
godina prakse, Noyes je objavio svoja iskustva i teorije
u knjizi Male Continence (Musko suzdrzavanje). Druga
dva klasika karezze su The Karezza Method (Karezza me-
toda) J. Williama Lloyda (1931.) i Karezza: Ethics of Mar-
riage (Karezza: Etika braka) Alice Bunker Stockham, dr.
med. (1903.). Sve te knjige mogu se besplatno preuzeti s
http://www.reuniting.info.

Dr. Stockham razvila je svoju metodu uglavnom kako bi
pomogla svojim pacijentima, a tvrdila je da vodi do bo-
ljeg zdravlja, veceg sklada i duhovnih postignuca. Ona je
vjerovala da se seksualna energija moze usmjeriti u izgra-
dnju tjelesnih tkiva i prozimanje svake stanice zdravljem
i vitalnoscu.

Za Stockham, karezza je bila oblik duhovnog druzenja.
Partneri traze sjedinjenje i uzajamni razvoj duse umjesto
kratkotrajnog strastvenog uzitka, ali naglasak je na bli-
skosti u ljubavi, a ne na uskracivanju uzitka. U dogovore-
no vrijeme i nakon zajednicke meditacije, par se smireno
upusta u tjelesni kontakt i izrazavanje njeznosti i privr-
zenosti, nakon cega slijedi potpuno, smireno spajanje
spolnih organa.
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Samo knjiga dr. Lloyd jos uvijek ima odredenu prakti¢nu
vrijednost u vezi s pojedinostima tehnike, dok su ostale
dvije knjige uglavnom od povijesnog znacaja. Ali sve one
govore o velikoj emocionalnoj i zdravstvenoj koristi ove
metode.

Do sredine 20. stoljeca primjena karezze u Sjedinjenim Dr-
Zavama znatno je pala, iako se Cini da su slicne neejakulacij-
ske metode stekle mnoge sljedbenike u Indiji i Egiptu.

Mir medu plahtama
U novije vrijeme karezza dozivljava ponovni procvat u Sje-
dinjenim Drzavama, a znanje o toj praksi Siri se i u druge
zemlje, velikim dijelom zahvaljujuéi trudu Marnie Robinson
i Garya Wilsona.

Oni odrzavaju web-lokaciju http://www.reuniting.info s
brojnim praktiénim, znanstvenim i
duhovnim ¢lancima, kao i s forumom

zdravle

sat vremena ili duze. Nije nuzno da penis bude u erekciji
ili unutra da bi se uzivalo u ovom nacinu vodenja ljubavi:
jednim dijelom ili cijelo vrijeme, vrh penisa moze samo do-
dirivati ulaz u vaginu, ili se spolni organi ne moraju uopce
dodirivati.

U pocetku koncentrirajte svijest na osjecaje na mjestu dodi-
ra s partnerom, u genitalnom podrucju i svugdje gdje koza
dodiruje kozu ili milujucu ruku. To stvara ugodne osjecaje,
koje sada s lako¢om mozemo pretvarati u osjecaj ljubavi.
Otvorite svoje srce i posaljite tu ljubav svom partneru. Ze-
lite li biti aktivniji, moZete energiju koju osjecate u genital-
nom podrucju ili zdjelici u masti voditi prema srcu. Tamo ju
osjetite kao ljubav i zracite ju vani prema svom partneru,
obavijajuci sebe i njega oblakom ljubavi.

Mnogim osjetljivim pojedincima to pruza vise zadovoljstva
od obicnog mehanickog eksperi-
mentiranja s razli¢itim polozajima ili

za raspravu i mjesecnim biltenom.
Taj rad temelji se na Marnijinoj knji-
Zi Peace between the Sheets: Healing
with Sexual Relationships (Mir medu
plahtama: Lijecenje seksualnim
odnosima, 2003.), dostupnoj preko
njihove web-lokacije.

Gary je bio dugogodisnji alkoholicar
i uzimao je lijekove protiv depresije
za koje je potreban recept. Nedugo
nakon sto su usvojili nove seksualne

Seksualnost i raznovrsne ko-
risti od naorgmlii:kng seksa samo toliko da se opustite i osjecate

teznje za neuhvatljivim orgazmom.
Takoder mozete lezati mirno spojeni,

blisko, voljeno i zasticeno, ne poku-

mogu se I'ﬂllll‘l]ﬂﬁ $amo u Savajuci izazvati bilo kakve konkre-
kontekstu bioenergije ili Zivo- e ucinke. Ako spavate zajedno,
tne sile, takoder poznate kao
prana, chi, ki, orgon ili od.

mozete razviti rutinu svakodnevnog
povezivanja prije odlaska na spava-
nje ili nakon budenija, ili oboje. To se
moze raditi bez pokreta, dovoljno je
da osjecate blizinu partnera, ili mo-

navike, otkrio je da mu je relativno

lako nadvladati te probleme (iako je

i dalje imao teskih trenutaka); takoder, Marnijine kronicne
gljivice i infekcije urinarnog trakta su nestale.

Knjiga i web-lokacija, koja ukljucuje brojna svjedocenja,
pokazuju brojne koristi za zdravlje i odnose od tog neorga-
zmickog pristupa vodeniju ljubavi, a Marnia takoder pruza
upute i vjezbe za pocetnike koje je lako slijediti.

Karezza metoda

Karezza stavlja naglasak na svijest o unutarnjim osjecajima,
kao i na osjecaj potpunog sjedinjenja s partnerom. Orga-
zam se izbjegava, ili barem svodi na minimum. Milovanje
i spori, kontrolirani pokreti tijekom snosaja stvaraju posto-
janu struju seksualne energije koja se svjesno pretvara u
osjecaje uzvisene radosti i ljubavi. To obi¢no moze potrajati

Tablica 2: Simptomi povezani s viskom prolaktina

Zete spavati zajedno kozom uz kozu.

Sve je to ne samo emocionalno za-
dovoljavajuce, vec stvara i jaku povezanost i znatno osna-
Zuje odnos.
Veza temeljena na ljubavi pruza prirodno povecanje seksu-
alne samokontrole, kao sto je objasnio dr. William Lloyd:
«Dok stjecete naviku predavanja vaseg seksualnog elek-
triciteta u blazenstvu vasem partneru preko vasih spolnih
organa, ruku, usana, koze, ociju i glasa, stjecat cete sposo-
bnost da zadovoljite sebe i nju bez orgazma. Uskoro nece-
te ni misliti o samokontroli, jer necete imati Zelju za orga-
zmom, kao ni ona.»
Dr. Lloyd takoder ukazuje na sposobnost karezze, ili kontro-
liranog snosaja, da hrani ljubavnike. On izvjestava o osjeca-
ju «slatkog zadovoljenja, ispunjenosti i ostvarenosti, mira,
cesto fizickog sjaja i mentalne ljepote koja traje danima,

estrogena dovoljna

Zene | Muskarci

Gubitak libida Gubitak libida

Promjene raspolozenja; depresija Promjene raspolozenja; depresija
Neprijateljstvo; tjeskoba Impotencija

Glavobolja Glavobolja

Simptomi menopauze, cak i kad je razina Neplodnost

Znaci povisene razine testosterona

SniZzena razina testosterona

Debljanje

Debljanje

Snosaj moze biti bolan zbog vaginalne suhoce

(lzvor: http://www.reuniting.info/science/sex_and_addiction)
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kao da je primljen neki etericni stimulans, ili prije hrana.»
On kaze: «..kod uspjesne karezze spolni organi postaju
mirni, zadovoljeni, demagnetizirani, jednako savrseno
kao kod orgazma, dok ostali dijelovi tijela oba partnera
sjaje od divne Zivotne energije i svjesne radosti... obasja-
vajuci cijelo bice romanti¢nom ljubavlju; i uvijek s popra-
tnim osjecajem zdravlja, Cistoce i dobrobiti. Uvijek smo
najzadovoljniji i najbolje raspolozeni nakon potpunog
obroka.»

BIOENERGIIA

Obnavljanje zivotne sile

Seksualnost i raznovrsne koristi od neorgazmickog se-
ksa mogu se razumjeti samo u kontekstu bioenergije ili
zZivotne sile, takoder poznate kao prana, chi, ki, orgon ili
od. Mozemo je vidjeti kao unutarnji sloj aure oko Zzivih
tijela ili osjetiti kao toplinu ili trnce u nasem tijelu, pose-
bno kada predajemo energiju, kao kod «polaganja ruku»
ili reikija, a najjace za vrijeme orgazma.

Ta energija cirkulira nasim sustavom akupunkturnih me-
ridijana, a njeni vrtlozi tvore nas sustav cakri. Ona lezi u
temeljima paranormalnih ili parapsiholoskih fenomena,
a takoder je iscjeljujuce sredstvo brojnih prirodnih tera-
pija. Dok je bioenergija jos uvijek nepoznata ortodoksnoj
znanosti (osim u astrofizici, gdje ju
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Taj model omogucava nam da shvatimo ceste tvrdnje pra-
ktikanata taoisticke (daoisticke) i karezza metode vodenja
jubavi 0 zapanjuju¢im zdravstvenim i pomladujuc¢im ucin-
cima koje su iskusili.

Lekcije 0 seksualnom savrsenstvu
Rudolf von Urban, austrijski psihijatar i psiholog, izvorno je
suradivao sa Sigmundom Freudom, ali je, poput Wilhelma
Reicha, kasnije emigrirao u Sjedinjene Drzave. Godine 1952.
objavljena je njegova knjiga Sex Perfection (Seksualno savr-
senstvo), u kojoj iznosi iskustva i uvide koji su ga doveli do
zakljucka da postoji razlika u bioenergetskom potencijalu
izmedu seksualno nabijenog muskarca i zene, kojoj treba
oko pola sata da se razmijeni i dosegne ravnotezu. Znajuci
da njegovi suradnici nece blagonaklono gledati na Cinje-
nice koje se suprotstavljaju njihovim teorijama, cekao je
30 godina prije nego 5to je svoja otkrica objavio. Uz to sto
je pisao o karezzi, takoder je iznio sljedeca zapazanja koja
moramo uzeti u obzir pri formuliranju teorije o seksualnoj
energijl.
« Arapski par: Prva prica govori o jednom bivsem pacijen-
tu, lijecniku, i njegovoj mladoj supruzi Arapkinji. Nakon sto
su se oko pola sata milovali goli u mracnoj sobi bez seksu-
alnog kontakta, vidio je da je tijelo njegove Zzene okruze-
no zelenkastoplavom, maglicastom

zovu «tamna energija»), ona je sva-
kodnevno iskustvo mnogih senzi-
tivnih osoba. Seksualna energija je
najvisa kod nevinih tinejdzera, gdje
s njom povezana elektricna akti-
vnost moze dovesti do statickog
elektriciteta i ometanja elektricnih
i elektronickih uredaja.

Kao Zivi organizmi, mi smo dina-
micni bioenergetski sustavi. Nase

svjetloscu. Kad je priblizio svoj dlan
«na jedan inc [2,54 cm] od njene doj-

Von Urbanov glam Bili lliiﬂ bio ke», vidljiva i cujna elektricna iskra
stuaranig mng llelIdOlliai skocila je s njene dojke u njegov

dlan, 5to ga je donekle zaboljelo.

brz dolazak do orgazma, Nego p, Karl von Reichenbach, istaknuti
stval'ania iaka mmn“ﬁi znanstvenik, ranije je opisao slicnu

pojavu, ali ga znanstvenici glavne

ljubavi izmedu partnera. . e nisu shvatili ozbiljno.

Na Urbanov prijedlog, par je izveo

zdravlje i energija ovise o jakom
protoku bioenergije kroz sustav ca-
kri. Odatle energija struji kroz meri-
dijanski sustav u sve organe i tkiva, a visak istjeCe van u
obliku eteri¢ne aure koja okruzuje tijelo.

Seksualna ¢akra nas je najjaci generator bioenergije. Po-
red toga sto 3alje umjerenu struju energije u korijensku
cakru i dalje uz kraljeznicu u mozak, ona takoder odrzava
stvaranje nasih spolnih hormona. Ako taj generator ener-
gije postane slab, nedostajat e nam vitalnosti i mozda se
priblizavamo bolesti ili starosti.

Problem je u sljedecem: dopustimo li da taj generator
energije propada zbog lose prehrane ili blokiranja pro-
toka seksualne energije, opadat ce razina nase ukupne
energije. S druge strane, ako ga cesto koristimo u orga-
zmickom seksu, onda gubimo prevelike koli¢ine bioe-
nergije, sto opet rezultira niskom razinom energije, osim
negativnih ucinaka jakih fluktuacija razina hormona.
Logicno je rjesenje dovoljno koristiti ili stimulirati nasu
seksualnu energiju, ali tako da ju ne izbacujemo, i bez
stvaranja energetskih zastoja. Idealno bi bilo da stvara-
mo veliku kolicinu seksualne energije, a onda ju kanali-
ziramo u sustave cakri i meridijana kako bi nas odrzavala
mladima i zdravima.

niz eksperimenata sa sljedeé¢im re-
zultatima. Kad su se milovali sat vre-
mena i zatim imali orgazmicki snosaj
kraci od 27 minuta, iskre su jos uvijek skakale izmedu njih.
Medutim, ako je snosaj nakon milovanja trajao 27 minuta
ili duze, iskre vise nisu skakale. Osim toga, ako bi odmah
zapoceli sa snosajem bez milovanja, zena nije isijavala vi-
dljivo zraCenje i iskre se nisu stvarale bez obzira na trajanje
snosaja.

Ktome, milovanje nakon kojeg je slijedio orgazmicki snosaj
kod oba je partnera izazivalo jaku zelju za jos vise seksa.
Ali ako bi popustili toj zelji i imali jos jedan kratak snosaj,
oboje bi nakon toga imali zdravstvenih problema, kao sto
su glavobolje, astma i lupanje srca. Takoder, nakon milova-
nja i kratkog orgazmickog snosaja, iskre izmedu njih posta-
jale su jace. Von Urban je to tumacio kao dokaz da kratki
orgazmicki snosaj u trajanju kracem od 27 minuta uklanja
napon u spolnim organima, ali povecava napon u ostalim
dijelovima njihovih tijela. Iskre su takoder bile jace dan pri-
je pocetka njene menstruacije, sto je opet ukazivalo na po-
jacan tjelesni napon.

Von Urban je pisao da je snosaj koji je trajao krace od 27
minuta povecavao udaljenost na kojoj su iskre preskakale
na vise od jednog inca, sto je pokazivalo da je napon u nji-
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Tablica 3: Koristi od oksitocina

Strah - kortizol _ [ Ljubav - oksitocin
Agresivnost Antistresni hormon

Spolna uzbudenost; tjeskoba; osjecaj stresa

Osjecaj smirenosti i povezanosti; povecana
znatizelja

Aktivira ovisnosti

Smanjuje ovisnosti i neobuzdane zelje

Suzbija libido

Povecava seksualnu otvorenost

Povezan s depresijom

Pozitivni osjecaji

Moze biti toksican za stanice mozga

Olaksava ucenje

Razgraduje misice, kosti i zglobove

Popravlja, iscjeljuje i obnavlja

Slabi imunosni sustav

Ubrzava zarastanje rana

Pojacava bolove

Smanjuje bolove

Zacepljuje arterije, potice bolest srca i visok
krvni tlak

Snizava krvni tlak, stiti od bolesti srca

Pretilost, dijabetes, osteoporoza

(Izvor: http://www.reuniting.info/science/sex_and_addiction)

hovim tijelima postajao jaci sa svakim kratkim orgazmi-
¢kim snosajem. Te iskre, koje se mogu primijetiti samo
kod osoba s jakom seksualnom energijom, pokazuju
da je koZa snazno nabijena bioenergijom. To je ugodan
i pozeljan dio predigre, ali se nakon toga mora ispra-
zniti dugotrajnim seksualnim sjedinjenjem. Ako umje-
sto toga koza ostane nabijena zato 5to je snosaj nakon
predigre bio prekratak, osoba ¢e postati napetai s vre-
menom moze dobiti simptome povezane sa stresom i
oboljeti.

Ukratko, orgazmicki snosaj u trajanju od pola sata ili
vise, s uvodnim milovanjem ili bez njega, nije stvarao
nikakve iskre i stoga se Cini da uklanja svaku napetost.
Nakon snosaja od pola sata ili vise, kod para je dolazilo
do ugodne opustenosti cijelog tijela, s pojacanim osje-
cajem ljubavi i srece, i zelja za novim seksualnim spaja-
njem nije se javljala petili vise dana. Ako je snosaj trajao
sat vremena, to je zadovoljenje trajalo sat vremena, a
nakon dvosatnog snosaja trajalo je dva tjedna. To je vri-
jedilo i kada bi rano doslo do ejakulacije, ali bi par ostao
seksualno povezan s neukrucenim penisom. Kasnije je
von Urban utvrdio da su ta zapazanja potvrdili izvjestaji
drugih parova.

* Otocani s juznog Pacifika: Von Urban takoder opisuje
seksualne prakse nekih melanezijskih drustava kao po-
tvrdu iskustava arapskog para. Predigra s ljubljenjem i
milovanjem traje najmanje pola sata, ali muskarac ni-
kada ne dodiruje klitoris. Zatim se spajaju svojim spol-
nim organima i zajedno nepomicno leze barem jos pola
sata prije nego sto pocnu s pokretima, i nakon orgazma
ostaju dugo seksualno povezani. On kaze da su, u noci-
ma kada nisu imali spolni odnos, spavali kozom uz kozu,
ali bez ikakvog ljubljenja ili milovanja. Snosaje su imali
ne cesce od svakih pet dana, i Cini se da su u tim drustvi-
ma seksualni problemi bili nepoznati. Seksualne prakse
Zapadnjaka smatrali su nezrelima i ismijavali su ih.

* Mlada zena: Von Urban iznosi slucaj vrlo lijepe ali «ne-
uroticne» mlade zene koja se uzasavala muskaraca, ali
nakon sto se zaljubila u von Urbanovog medicinskog
pomocnika, na kraju je pristala udati se za njega pod
uvjetom da nece pokusavati imati spolne odnose s njom.
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Nakon Sest tjedana proveli su svoju prvu no¢ zajedno,
goli, ali bez bilo kakvog seksualnog kontakta. Nakon 3to
su oko pola sata lezali zajedno, oboje su osjetili neopisiv
uzitak i ekstazu koji su trajali cijelu no¢. Medutim, na-
kon sedam sati morali bi se razdvojiti jer bi inace poceli
osjecati gusenje, ali ako bi se istusirali mogli su nastaviti
blazeno lezati jedno kraj drugog. Tijekom dana osjecali
su se izvanredno sretno, opusteno i puni energije. 14
godina prakticirali su taj nebeski tip vodenja ljubavi, sve
dok nisu probali konvencionalni seks i izqubili ga. Kao i
kod arapskog para, njihova iskustva bila su intenzivnija
ako bi se istusirali prije nego sto bi zajedno legli.

Von Urbanovih sest pravila savrsenog seksa

L Priprema: Dan izabran za vodenje ljubavi trebao bi biti
ispunjen uzajamnim njeznostima i privrzenoscu. Se-
ksualnom cinu treba prethoditi period ljubavne igre s
ljubljenjem i milovanjem. Treba izbjegavati stimulaciju
klitorisa. Zenama koje su navikle na klitoralne orgazme
treba postupno, kroz par tjedana ili mjeseci, pomoci
da prenesu fokus na vaginalnu stimulaciju. (Komentar:
Von Urban je vjerovao da stimulacija klitorisa povecava
napon i otezava duboko opustanje cijelog tijela, i da bi
zenama koje su navikle na stimulaciju klitorisa moglo
biti teze postici dubok vaginalni orgazam. Von Urbanov
glavni cilj nije bio stvaranje snaznog uzbudenja i brz
dolazak do orgazma, nego stvaranje jake povezanosti i
ljubavi izmedu partnera. To ne znaci da se svatko treba
ponasati na taj nacin; von Urban je samo vjerovao da to
daje najbolje dugorocne rezultate u pogledu zdravlja i
odnosa.)

2. Polozaj: Partneri bi trebali zauzeti polozaj koji im
omogucuje da ostanu potpuno opusteni tijekom dugog
snosaja. Najpozeljniji je polozaj skara: zena lezi na ledi-
ma s koljenima privucenim do prsa, dok muskarac lezi
na svojoj lijevoj strani poprijeko na nju, tako da njegov
penis dodiruje ulaz u vaginu. Ona tada spusta noge, a
on smjesta svoju desnu nogu izmedu njenih nogu. Tako
je njena lijeva noga izmedu njegovih nogu, dok list nje-
ne desne noge lezi na njegovom torzu. Strane se mogu
promijeniti. Muskarac stavlja vrh penisa na otvoreni ulaz
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vagine. Sad bi trebalo potpuno prestati s ljubljenjem i milova-
njem, i trebalo bi se fokusirati na energetski tok energije izmedu
spolnih organa. Nije vazno da li je penis neukrucen ili ukrucen.
Nakon pola sata i pune razmjene seksualne energije, penis obi-
¢no postaje ukrucen i sada smije uci, pod uvjetom da je vagina
prirodno viazna.

Koristenje ulja se ne preporucuje jer usporava razmjenu energije
(ali to ne bi trebalo biti problem kod dugih povezanosti), a pre-
zervative treba izbjegavati (osim mozda privremeno, za potrebe
ejakulacije) jer blokiraju razmjenu bioenergije i vode do pove-
¢anja naboja tijela. (Komentar: Te preporuke vrijede za parove u
dugotrajnim vezama; za usputni seks, treba se pridrzavati pravila
sigurnog seksa.)

3. Trajanje: Nakon sto je muskarac naucio kontrolirati ejakula-
ciju, 30 minuta izvan vagine nije vise nuzno. Kod duge poveza-
nosti od jednog do tri sata, par ostaje uglavnom nepokretan ili
radi spore pokrete. Ako se ejakulacija dogodi prerano, neukru-
ceni penis trebao bi ostati unutra ukupno barem pola sata od
ulaska. Ako se Zeli izbjeci trudnoca, onda se nakratko razdvojite
radi ejakulacije, mokrenja i pranja, a onda ponovno spojite penis
s unutarnjim usminama.

4. Koncentracija: Tijekom cijelog seksualnog cina od pripreme
do zavrsetka, partneri bi trebali ostati fokusirani jedno nadrugoi
ono $to rade, i postati svjesni osjecaja na mjestima gdje se dodi-
ruju i tokova energije u njima i izmedu njih.

5. Opustanje: Neophodno je opustiti se ne samo fizicki, odabi-
rom odgovarajuéeg polozaja, nego i mentalno i emocionalno.
Bilo kakva briga, krivnja ili zaokupljenost poslovnim ili obitelj-
skim problemima sprjecava opustanje i punu razmjenu bioener-
gije. Nastojte nadvladati takve probleme baveci se njima drugim
prilikama, i primjenjujte vjezbe opustanja i meditacije kako biste
se mogli iskljuciti kada to zelite. Jo$ jedan problem je 3to zena
moze potiskivati svoj seksualni nagon zbog ranijih zlostavljanja
ili razoCaranja, i moze se podsvjesno opirati. To se obicno moze
prevladati uz mnogo njeznosti, ljubavi i strpljenja od strane nje-
nog partnera.

6. Ucestalost: Dok ucestalost spolnih odnosa moze owvisiti
uglavnom o zelji partnera, von Urban je primijetio da su parovi
opcenito, nakon polusatnog snosaja uz odgovarajucu pripremu,
zadovoljni kroz razdoblje od pet dana; nakon jednosatnog sno-
saja to razdoblje je tjedan dana; a nakon dvosatnog, dva tjedna.
On smatra da su dovoljni razmaci vazni radi potpunog punjenja
tielesnih baterija bioenergijom.

Dodatni komentari o von Urbanovih Sest pravila
Cini se da von Urbanova zapazanja pokazuju da bi nepozeljni
ucinci konvencionalnog orgazmickog seksa mogli uglavnom biti
posljedica neoslobodenih tjelesnih napetosti/naboja, a ne hor-
monalnih promjena per se, iako hormonalne promjene mogu biti
rezultat bioenergetskih promjena. Cini se da su pove¢ano zadovo-
lienje i sreca nakon von Urbanovog savrsenog seksa jednaki kao
nakon karezze, i mogu se pripisati kombinaciji trajno povisenog
oksitocina i povecane opustenosti.

Razdoblja odmora od pet dana do dva tjedna izmedu orgazmi-
ckih dogadaja mogu znaciti da razine prolaktina rastu, a razine an-
drogenih receptora opadaju kao nakon konvencionalnog orga-
zma, ali trajanje promjena ovisi o stupnju u kojem su neutralizirani
tjelesni naboji. Ako dolazi do produzenog snizenja razine dopa-
mina, kao nakon konvencionalnog seksa, to se moze uravnoteziti
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povisenjem oksitocing, tako da ukupno nema negativnog emoci-
onalnog ucinka.

Nije jasno da li se nakon karezze javlja razdoblje od 5 do 14 dana
smanjene zelje za seksualnim sjedinjenjem kao sto je to slucaj na-
kon savrienog seksa. Cini se da neki autori to tvrde, dok se neki
moderni parovi mogu spajati svakodnevno, ali cesto samo zaje-
dno mirno leze ili su u meditativnom stanju, ili su privijeni jedno uz
drugo radi udobnosti.

Svako razdoblje smanjene zelje moze biti daleko manje izrazeno
kod karezze, i moze uglavnom biti posljedica zadovoljenja zbog
bioenergetske ravnoteze, a ne nepovoljnog utjecaja na hormo-
ne.

Vise detalja o savrsenom seksu moze se naci na http//www.he-
alth-science-spirit.com/Sexuality.html.

Nastavak u sliedecem broju... m

0 autoru:

Walter Last radio je kao biokemicar i istrazivacki kemicar na
medicinskim fakultetima nekoliko njemackih sveucilista, i
u Bio-Science Laboratories u Los Angelesu, SAD. Kasnije je
radio kao nutricionist i naturoterapeut u Novom Zelandu i u
Australiji, gdje danas zivi.

Napisao je velik broj clanaka o zdravlju, kao i nekoliko kniji-
ga, ukljucujuci i Heal Yourself i Healing Foods (Penguin). Tre-
nutno su u tisku The Natural Way to Heal (Hampton Roads,
2004.) i niz knjiga Heal Yourself - sedam knjizica o prevlada-
vanju odredenih bolesti kao 3to su artritis, astma, rak, kandi-
da, dijabetes i problemi s debljinom; pogledati http://www.
theartof-life.com/Products_02.html.

Njegov clanak «Nova medicina dr. Hamera», o tome kako je
dr. Ryke Geerd Hamer otkrio mehanizam Soka-konflikta koji
uzrokuje nastanak raka, objavljen je u magazinu Svjetlost,
br. 34, a njegov ¢lanak «Koliko je znanstveno opravdano
ortodoksno lijecenje raka» objavljen je u hrvatskom Nexusu
br. 2.

Walter Last vise ne vodi kliniku. Informacije o zdravstvenim
pitanjima mogu se pronaci na njegovoj web-stranici http://
www.health-science-spirit.com. Informacije o ostalim izvo-
rima podataka za ovaj ¢lanak mogu se dobiti od g. Lasta na
zahtjev.
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Drevne duhovne tradicije i nove vrste seksualnog povezivanja s

partnerom nude nova rjesenja zdravstvenih problema te pobolj-

sanje zdravlja i dugovjecnosti
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Web stranica: hitp://www.health-sci-
ence-spirit.com
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Seks i zdravlje

Prema psiholoskim studijama i statistikama, velika vecina se-
ksualnih veza dugorocno uzrokuje vise stresa i nesrece nego
Sto usrecuje. Meni je ocigledno da taj stres ima veliki utjecaj na
nase emocionalno i biologko zdravlje. Cak i medicina stres da-
nas smatra problemom koji utjece na sve ostale bolesti.
Seksualni cimbenici koji mogu pridonijeti zdravstvenim pro-
blemima su: losa prehrana, hormonalna i bioenergetska nera-
vnoteza i negativna emocionalna stanja. Sve njihove kombina-
cije mogu se pojavljivati kod svih slucajeva, i nemoguce ih je
uvijek tocno identificirati.

Manjkava prehrana cesto vodi do gubitka ejakulata. Sjemena
tekucina ima visoki sadrzaj cinka i treba puno cinka i omega-3
masnih kiselina, koje se nalaze u ribljem i lanenom ulju. Nedo-
staci tih tvari rasirena su pojava, osobito kod tinejdzera buduci
da cesto gube sjemenu tekucinu. To je takoder sluc¢aj kod shi-
zofrenije koja obi¢no pocinje u tinejdzerskoj dobi. Vjerujem

da je to cimbenik koji pridonosi danasnjoj manjkavoj prehrani.
Manjak cinka rezultira nerazvijenim muskim spolnim organima,
a kasnije u zivotu i povecanom prostatom. IstiCem te veze ne
kako bih potaknuo osjecaj krivnje zbog masturbacije vec kako
bih potaknuo na bolju prehranu. Orgazam i shizofrenija tako-
der su povezani s visokom i nestabilnom razinom dopamina, za
razliku od depresije koju karakterizira njegova niska razina.
Uoceno je da se artritis pogorsava od cCestog ejakulatornog
seksa. Stara poslovica kaze da previse vina, lijenosti i vodenja
ljubavi stvaraju artritis. Dr. Bernard Aschner, stru¢njak za artritis,
primijetio je da se simptomi artritisa pogorsavaju od cestog eja-
kulatornog seksa, osobito kod starijih muskaraca kojima je tada
savjetovao nekoliko mjeseci apstinencije dok se ne izlijece.
Hormonalna neravnoteza a osobito visak ili manjak dopamina
najveci su uzrok ponasanja kao sto je zloporaba droge, kom-
pulzivho ponasanje, kockanje, agresija, nasilje i hiperaktivnost.
Oksitocin, s druge strane, ima pozitivho djelovanje na takve
probleme. Za diskusiju o toj temi posjetite http://www.reuni-
ting.info/science/sex_and_addiction. Glavni ¢imbenik stresa
vjerojatno je nemogucnost izbacivanja bioenergetskog elek-
triciteta. Na primjer, gledate film koji vas uzbudi i onda odete
spavati bez praznjenja te napetosti. Isti slucaj je i kod konvenci-
onalnog seksa. Na pocetku se tijelo napuni stimulacijom koze i
isCekivanjem, a zatim nema praznjenja, osobito kod zena, ako
odnos traje manje od pola sata. Nije cudno da neke zene razviju
ginekoloske, emocionalne probleme i neuroze ili se jednosta-
vno iskljuce i apstiniraju. Muskarci, buduci da su manje emocio-
nalno svjesni, razviju fizicke simptome npr. poviseni tlak, srcana
oboljenja, probleme s prostatom ili impotenciju.
Rjesenje dr. Rudolfa von Urbana za same ili frustrirane Zene u ko-
jima se nakupila seksualna i bioenergetska napetost topla je va-
ginalna kupelj svake druge veceri prije spavanja koja traje 10-20
min dok zena lezi u kadi. Vodu cemo pravilno usmijeriti tako sto
na slavinu uglavimo gumeno crijevo. Kupelji su opustajuce i nisu
namijenjene postizanju orgazma ali ¢e pomodi mirnom snu.
Vecina bolesti i poteskoca sa spolnim organima gotovo je uvi-
jek povezana s nezdravim upraZnjavanjem seksa. Ti zdravstveni
problemi uklju¢uju karcinom, infekcije spolnih organa i bolesti
drugih dijelova tijela. Hormoni stresa stimuliraju ¢ak i rast tumo-
ra | metastaze,
Oksitocin ponistava ucinke hormona stresa a manje stresa znaci
jaci imunitet i brzi oporavak. Receptori za oksitocin otkriveni
su u tumorima. Stoga oksitocin sprjecava rast karcinoma, a to
osobito vrijedi za karcinome prostate i dojke: 5to je vise oksito-
cina, maniji je rast tumora.
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Na http//www.reuniting.info/science/research mozete naci
znanstvene podatke koji pokazuju da razina oksitocina raste
grlienjem, masazom, ljubljenjem i psiholoskom podrskom.
Smanjuje se stres, ovisnosti, anksioznost, bol, agresivnost,
karcinom dojke i prostate a imunitet, zarastanje rana, detoksi-
fikacija, impotencija, autizam, pamcenje, briznost, zenska rece-
ptivnost se poboljsavaju. Na istoj se internetskoj stranici nalazi
jednako impresivna kolicina istrazivanja koja pokazuje kako je
orgazmicki seks nezdrav.

Poviseni tlak i stres

Kao primjer zdravog seksa Von Urban navodi kako je na jednoj ne-
uropsihijatrijskoj konferenciji predstavio tezak slucaj pacijenta koji
se za samo osam tjedana izlijecio od visokog tlaka, ¢ira na zelucu i
nesposobnosti za rad pomocu njegove metode Savrsenog seksa
(Perfect Sex method). Jedan vodedi stru-

To me podsjeca na jedan pokus s majmunima. Odmah nakon
rodenja odvojili su novorodencad od majki; odgoijile su ih dvi-
je ,zamjenske” majke. Jedna je bila Zicana struktura s bocicom
za hranjenje, a druga je bila zicana struktura pokrivena frotirom
koju je iznutra grijala zarulja. Mladi majmuni strukturu prekrive-
nu frotirom usvoijili su kao majku, a na onoj s bocicom samo su
se hranili. Svi ti majmuni kasnije su postali emocionalno pore-
meceni i nisu mogli uspjesno izvesti seksualni ¢in. Dodirim je bio
vazniji od hrane. Tocno to dogada se i kod anoreksije.
Ljudskoj djeci odgojenoj u crkvi ili viadinim institucijama cesto je
bilo teze jer nisu imali ni strukturu prekrivenu frotirom. Jedan od
najgorih aspekata je to da se beba ne osjeca zeljenom, osobito
ako osjeti neprijateljstvo od jednog ili oba roditelja. Teski porod s
forcepsom, bljestavim svjetlima i operativnim zahvatima djeluje
traumatski i negativno utjece na sve prisutne,

Cak je gora produljena odvojenost od

¢njak sumnjao je da bi promjena u seksu-
alnom zivotu mogla utjecati na visoki tlak

majke u bolnicama. Svi ti aspekti stva-
raju hormone stresa kada dijete vise od

pa ga je von Urban trazio da mu posalje Glavni cimbenik stresa m— svega treba stalni kontakt s majkom (ili
svog najbolesnijeg pacijenta. Nakon sto o -p nunngl:nwt Mmia pogodnom zamjenom) kako bi se stva-
je von Urban deset dana radio s njim, tlak rao umirujuci oksitocin.
mu je bio gotovo normalan. bioenergetskog elektriciteta. Sada je medu otprilike 20% tinejdzere
Nasuprot tome, Wilhelm Reich, zagovor- Na m m flm lﬁ samoozljedivanje u porastu, a osobito
vas
)

nik orgazmickog seksa za oslobadanje
suvisne bioenergije, umro je od infarkta

uzbudi i onda odete spavati bez

medu djevojcicama. Djecaci se oslo-
badaju napetosti kroz agresiju dok su

a njegova supruga je patila od iznimno v e o IIH]IHI'II!ﬁ Isti sluca i djevojcice agresivne prema samima
visokog tlaka. praznjenja te

Von Urban je predstavio slu¢aj mlade
zene s dijagnosticiranom shizofrenijom

sebi. Princeza Diana je priznala da je

.p i kod lﬂllmm seksa ozljedivala samu sebe. To nije samo su-

vremeni fenomen, postoje izvjestaji o

koja je neko vrijeme provela u mentalnim
institucijama gdje je bila tretirana terapi-
jom elektrosokovima. Nekoliko tjedana nakon 5to je promijenila
svoje seksualne navike postala je i ostala posve,,normalna’.

S obzirom na rasirenost visokog tlaka, mentalnih poremecaja i
ostalih poremecaja vezanih uz stres u nasem drustvu i na toda je
von Urban predstavio ovu metodu prije samo 60 godina, ne vje-
rujem da ce se u blizoj buducnosti o tome govoriti u medicinskim
casopisima i masovnim medijima.

Ne zelim implicirati da je seksualna energija jedini cimbenik koji
uzrokuje ili lijeci spomenute bolesti. Medutim, ako seks prestane
biti uzrocnik stresa i postane uzro¢nik ozdravljenja, njegov utjecaj
bi mogao biti dovoljan da se bolest previada.

Nadalje, vecina osoba s kronicnim bolestima, osobito karcino-
mom, emgcionalno su prilicno krhki i puno im pomaze blisko
povezivanje i odnosi puni ljubavi koji dizu razinu oksitocina. To ta-
koder pomaze i kod bolesti srca i mentalnih/emocionalnih bolesti,
primjerice depresije i ovisnosti.

Visoka razina testosterona negativno utjece na rak prostate, kao
sto visoka razina estrogena negativno utjece na rak dojke. Alj,
kada smo zaljubljeni (ili stvaramo osjecaj ljubavi kroz povisenu
razinu oksitocina), spolni hormoni kod oba spola postaju slicniji.
Muskarci postaju manje agresivni, njezniji i skloniji duhovnosti
dok Zene stvaraju vise testosterona zbog kojeg su smijelije i kojiim
istovremeno uravnotezZuje razinu estrogena.

Zbog nedostatka mazenja Anorexia nervosa uglavnom se javlja
kod vrlo mladih djevojaka. To odmah znaci vezu sa seksualnoscu.
Bio sam zainteresiran kada sam procitao da je jedna od uspjesnih
metoda (osim drugih mjera) oblacenje udobnog prsluka zbog ko-
jeg se pacijentica osjeca toplo i zasticeno.

nexus

njemu u proslim stolje¢ima pa ¢ak i pri-
je nekoliko tisucljeca. U devetnaestom
stoljecu mnoge su si djevojcice zabadale igle u kozu, a danas je
popularnije rezanje ziletima.

Navodni razlog za to je nepodnosljiva emocionalna napetost.
Tako se rjesavaju stresa i mnoge djevojcice kazu kako bi pocinile
samoubojstvo da se ne samoozljeduju. Napetost pocinje u pu-
bertetu i nestaje pri kraju tinejdzerskih godina. Samoozljediva-
nje je takoder vezano za poremecaje hranjenja, a prevladava u
popravnim domovima i samostanima. Kod odraslih je taj pore-
mecaj poznat kao granicni poremecaj licnosti.

Sada mozemo razumijeti to ponasanje kroz von Urbanov model
koze nabijene bioenergetskim naponom. Kada covjeka boli, bi-
oenergija se oslobada zajedno s energijom osjeta i to otpustanje
bioenergije izazvano bolom odrzava djevojcice koje se samoo-
zljeduju normalnima. Nadalje, bol uzrokovana raznim poznatim
ili nepoznatim cimbenicima moze se umanijiti prikladnim tjele-
snim kontaktom. Stoga je jasno da je najljekovitiji pristup ovim
tinejdzerima produzeni tjelesni kontakt u sigurnoj okolini kako bi
se digla razina oksitocina, a osobito neseksualan, njezan kontakt s
osobom suprotnog spola. Mazenje oba roditelja i njihova privrze-
nost blagotvoran je za emocionalnu dobrobit djeteta bez obzira
na spol i uvelike smanjuje stres. (Treba imati na umu da je nekad u
velikim obiteljima bilo vise kontakata medu djecom).

Takoder je dobro smanijiti nakupljenu seksualnu energiju koja kod
adolescenata uzrokuje stres na bioenergetskoj razini. U zapadnja-
ckoj kulturi nekad je bilo uobicajeno drzanje za ruke i subotnijiizla-
zak na ples u kojem je izrazen bio dugotrajan kontakt tijela. Danas
se parovi ne dodiruju tijekom plesa, a glazba i osvjetljenje ne opu-
staju vec uzrokuju nagli, stresni porast dopamina.
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Ruke snazno zrace bioenergijom koja se najbolje izjednaci
kada muskarac desnom rukom drzi Zenu za lijevu ruku. Masaza
stopala takoder omogucuje izmjenu energije i opusta. Roditelj
moZe masirati djetetu suprotnog spola ramena, vrat i leda, i
onda i sam primiti tu masazu; to ¢e opustiti oboje. Medutim,
vazno je da sudjeluje i roditelj istog spola kako ne bi doslo do
emocionalnog odvajanja. Mozete odrediti posebno vrijeme u
tjiednu za masazu cijele obitelji. Takoder mozete platiti i profe-
sionalnu masazu masera suprotnog spola ili se mozete maziti
u nekom klubu.

Smanjenje stresa i napetosti

Bioenergetski elektricitet i emocio- =

whawhanexu Smagaziﬁe.-:-nm

iznenaden kada je ¢uo da Zapadnjaci svoju djecu ne educiraju
seksualno. Vjerovao je da je to najvaznije stoga sto zdravi se-
ksualni razvoj usrecuje osobu, ali i doprinosi sretnom obitelj-
skom i plemenskom Zivotu.

Takoder je rekao da,u nekim plemenima Sredisnje Afrike ma-
sturbaciju poucava stariji clan plemena” i kako bi se umanjila
seksualna napetost, stare Zene polazu ruke na testise djecaka
a stari muskarci na vulve djevojcica”. Malinowski je primijetio
da je to ucinkovitije od masturbacije. Zasto? Zato $to mastur-
bacija, iako pruza lokalno opustanje, pojacava opcu napetost
tijela, a kontakt s kozom suprotnog spola je smanjuje. Stoga bi
dugi, neseksualni kontakt koza djecaka i djevojcica ili djeteta
i roditelja suprotnog spola bili korisni u

nalne energetske blokade vjerojatno
su najvazniji cimbenici visokog tlaka,
mentalnih problema i drugih pote-
skoca vezanih za seks, pa cak i svepri-
sutnih problema s kukovima, ledima i
koljenima, gréeva u nogama, gineko-
loskih i ostalih zdjelicnih poremecaja,
impotencije i frigidnosti. Stalni bio-
energetski elektricitet i pripadajuce
emocionalne blokade stvaraju grc
misica i trajno smanjen dotok krvi i
limfe u te dijelove tijela radi ¢ega oni
postaju podlozni infekcijama, artritisu
i ostalim bolestima.

Prema von Urbanovim zakljuccima

smanjenju hiperaktivnosti, sramezljivo-

Vecina bolesti i poteskoca sa st 2utizma, nasilja, samoozljedivanja i

slicnih problema.

g gouve h UV |zgleda da u ,primitivnim” drustvima
jek povezana s nezdravim upra- <o opisuje Malinowski nema pore-

mecaja vezanih za stres i seksualnost. U

mm seksa. Ti zdravstve- .o gruitvu je seksualnost djece po-
ni M Illd'l.m karcinom, s'© krivo usmjerena, pa tako u odrasloj

dobi dolazi do seksualnog nasilja, silo-

hidm m organa i bolesti vanja, seksualnih inhibicija, frustracija,
drugih dijelova tijela. Hormoni Zlostavljanja, emocionalnih problema,

mentalnih bolesti i drugih bolesti veza-

stresa stimuliraju cak i rast t= i1, Uz stres.
mora i metastaze '°© Pokazuje da puno mozemo nauciti

od ,primitivnih” drustava. Buduci da se

i iskustvima parova koji prakticiraju
Karezzu, najlaksi nacin za smanjenje
tih upornih napetosti je produzeni tjelesni i mozda seksualni
kontakt medu partnerima suprotnog spola, kao dugo opusta-
nje ili meditacija. Povrsinske napetosti mogu nestati nakon je-
dne seanse ali dublje misi¢ne napetosti rezultat su dugotrajne
seksualne frustracije i traze puno seansi zajednickog lezanja i
koristenja odredenih slika kako bi se uklonile preostale emo-
cionalne blokade.

Djeca kojima su emocije uskracivane odrastu u asocijalne oso-
be. S jedne strane mogu biti nasilni, destruktivni i krsiti zakon,
dok s druge mogu biti sramezljivi, bez samopouzdanja, auto-
destruktivni i depresivni. Cesto nasi seksualni problemi pocinju
odmah nakon rodenja ukoliko nas hrane bocicom ili ako smo
dulje vrijeme odvojeni od majke. Ta odvojenost kasnije nam
otezava povezivanje s partnerom. Cak i s dobrim odgojem
nasa seksualnost u razvoju stvara nevjerojatne napetosti tije-
kom odrastanja u nasem drustvu te ¢e stoga vecina odraslih
imati zdravstvene i emocionalne probleme radi nedostatka
znanja o balansiranju seksualne energije.

Usporedite nas zapadnjacki odgoj s von Urbanovim opisom
odgoja djece u nekim naprednijim ,primitivnim” kulturama:
,Stanovnici Melanezije sigurni su da ako se seksualni impulsi
djeteta ne razvijaju pravilno, ono nikada ne moze postati stru-
¢njak za ljubav”. Seksualnu se edukaciju smatra najvaznijom
za srecu djece u njihovom buducem ljubavnom Zivotu. Poti-
¢u djecu da obracaju pozormnost na svoje seksualne osjecaje. U
tim drustvima ima puno dodira, milovanja i tjelesnog kontakta
medu odraslima i djecom.

Prema von Urbanu, antropolog profesor Bronislaw Malinow-
ski izvijestio je o poglavici jednog africkog plemena koji je bio

u tim drustvima prakticiraju svi ljuba-
vno-seksualni odnosi, seks nije nezdra-
va opsesija kao kod mnogih ¢lanova naseq drustva. Tako nema
pedofilije, silovanja i drugih oblika nasilja. Seksualna aktivnost
za njih je normalna i otvorena kao 3$to je nama hranjenje. Ma-
linowski tvrdi da to rano seksualno obrazovanje ne uzrokuje
rane trudnoce. Pravilno poucavanje Karezze moze samo voditi
zdravijem drustvu kao i smanjenju pretjeranog nataliteta na
nasem planetu.

Mnogim samcima a osobito zenama najvise nedostaje dodir i
grljenje. Neki to pokusavaju nadomijestiti redovitom masazom.
Medutim, postoji jednostavno rjesenje. Oformite svoj, klub za-
grljaja”. Diskretno to razglasite i iznenadit ¢e vas odaziv. Mozete
oformiti ili se pridruziti grupi za iscjeljenje gdje se pored drugih
iscjeliteljskih tehnika moze prakticirati i grljenje.

Seks i pomladivanje

Postoji mnogo naznaka povezanosti pomladivanja i dugovje-
¢nosti koji su rezultat svetih seksualnih aktivnosti. Neke od njih,
na primjer, dugovjecnost u sretnoj vezi i duzi Zzivot briznih rodi-
telja mozda su povezani s trajno povisenim razinama oksitocina.
Medutim, drevna ucenja, osobito ona vezana za Tao, namjerno
koriste seksualnu energiju za pomladivanje i dugovjecnost.
Takoder, sudeci po informacijama koje je kanalizirao Edgar Ca-
yce, mozZemo postici potpunu regeneraciju (savrseno funkcio-
niranje endokrinog sustava) procistimo li reproduktivni centar.
Peter Kelder tridesetih godina proslog stolje¢a napisao je po-
znato djelo,Pet Tibetanaca” Tisu¢e, mozda milijuni ljudi svako-
dnevno suizvodili te viezbe a izostavljali su najvazniju: onu koja
seksualnu energiju dize po kraljeznici. To je vjerojatno zato sto
su Kelderova objasnjenja za Sesti obred bila ponesto nejasna.

NEXUS



Www.nexusmagazine.com

Taj obred se pra-
kticira samo kada
je netko seksu-
alno  uzbuden.
Treba se iz uspra-
vnog polozaja sa-
gnutisrukamana
koljenima i izda-
hnuti sav zrak.
Potom se treba
uspraviti i s ruka-
ma na kukovima,
podici ramena
i uvuci trbuh |
ostati u tom po-
lozaju sto je dulje
moguce. Tada
treba naglo uda-
hnuti kroz nos i
odmah izdahnuti
kroz usta. Ruke
tada opustiti uz
tijelo i duboko disati kroz nos ili usta. Ako ste jos uvijek seksualno
uzbudeni, ponavljajte vjezbu koliko god bude potrebno.

Kelder medutim nije napisao kako uzrokovati seksualnu
uzbudenje koje stvara seksualnu energiju koja se onda crpi i
rasporeduje po tijelu. Sada su dostupne detaljnije i opseznije
upute zahvaljujuci radu Mantak Chie |

Ceti sa samozadovoljavanjem. To se zove ,samostalna kultiva-
cija”. Prestanete neposredno prije orgazma i onda s kontrolom
daha i mastom povucete energiju prema gore. Chia to zove
veliko povilacenje” kod muskaraca i ,orgazmicko povlace-
nje prema gore” kod Zena. Kada to svladate, mozete poceti s
dvojnom kultivacijom s partnerom suprotnog spola buduci da
ta tehnika ukljucuje izmjenjivanje muske i zenske seksualne
energije. Kada dovoljno uznapredujete, modi cete crpsti zado-
voljstvo iz dugog vodenja ljubavi i dugih orgazama s stalnim
povlacenjem energije prema gore. Moguce je vjezbati samiili s
istospolnim partnerom, ali tako cete morati koristiti druge me-
tode za privlacenje energija suprotnog spola.

Osim koristenja aktivirane seksualne energije mozete vjezba-
ti orbitu pomocu akumuliranja energije tijekom meditacije;
vizualizirajte energiju kako vam u tijelo ulazi kroz tjeme, Kako
biste naucili cirkulirati energiju, morate poznavati sustav cakri.
Postoji sedam velikih i nekoliko manjih eteri¢nih vrtloga koji ra-
sporeduju bioenergiju po tijelu. Kada pozitivho osjecate ener-
giju disanja ili seksualnu energiju, zamislite kako ona tece do
dna kraljeznice.

Sada zamislite da vam se na dnu kraljeznice otvara ventil i svakj
put kada udahnete, povlacite energiju prema gore po kralje-
Znici a tijekom izdaha je drzite na mjestu. Zamislite da vam je
kraljeznica ravna, Suplja cijev kroz koju tece energija i dizite je
do samog vrha glave. Pojacajte je s energijom koja ulazi kroz
tjieme i onda je postupno vodite do sredine cela, grla, sredine
prsnog kosa, trbuha i na kraju je pohranite iza pupka kao ku-
glu energije. Kada spustate energijuy,

u suradnji s Michaelom Winnom u nji-
hovoj seriji knjiga ,Tao koji iscjeljuje”
npr. ,Jaoisticke tajne ljubavi: njegova-
nje muske seksualne energije”(1984.),
Ljubav koja iscjeljuje: njegovanje zen-
ske seksualne energije”(1986.), ,Pro-
budite iscjeljujuce svjetlo Tao" (1993.),
7Multiorgazmicki muskarac” (1996.) i
+Multiorgazmicki par” (2000.) - sveih je

pomaZe kada vrhom jezika dodirnete

To pokazuje da puno mozemo

Energija se moZe reaktivirati po potrebi

nauciti od ,primitivnih“ drustava. i uporabiti za iscjeljenje sebe i drugih
Buduéi da se u tim drustvi tako sto cete je usmjeriti kamo Zelite,
prakticiraju svi jubavno-seksu-
Ini odnosi. sel es i gija koju majstori borilackih vjestina

Takoder se moze uporabiti za zadatke
koji traze puno energije. To je ista ener-

njeguju i koriste.

izdala izdavacka kuca,Iscjeljujuéi Tao" w kao kod m clanova Kada ve¢ mozete osjetiti energiju kako

(Healing Tao) u New Yorku. Postoji i glo-
balna mreza certificiranih ucitelja Taoa:
pogledajte na http://www.universal-
tao.com

Kruzenje seksualne energije

. . cirkulira kroz vase centre, mozete pri-
naseq drustva. Tako nema pe- é

mijeniti ovu kratku vjezbu kako bi

dofilije, silovanja i drugih oblika obnovili svoju snagu i fokusirali se. Za-

mislite energiju kako vam ulazi kroz tje-
me i brzo skace od jednog do drugog
centra, sve do dna kraljeznice. Zatim s

nasilja

Mantak Chia roden je na Tajlandu, rodi-

telji su mu Kinezi i ucio je od raznih majstora taoista prije nego
sto se prije 30 godina odselio u New York i utemeljio Centar za
taoisticko iscjeljivanje. Izgleda da je on prvi ucitelj Tacizma koji
otvoreno uci nekad tajne taoisticke metode koristenja seksu-
alne energije za pomiladivanje, dugovjecnost i duhovni razvoj.
Taj sustav koristi seksualnu energiju kao primarno gorivo koje se
onda prociscava kroz duhovne vjezbe. Umjesto da se seksualna
energija oslobada u orgazmu, ona se dize kroz kraljeznicu i spu-
sta naprijed u,mikrokozmicku orbitu”. Na taj nacin tijelo se moze
iscijeliti i pormladiti a visak se skladisti u podrudju iza pupka. Izgle-
da da su taoisti prije 2000 godina razvili mikrokozmicku orbitu
kako bi pomladili mozak a kasnije je postala duhovna vjezba.
Prvo ucite dvije osnovne vjestine za izbjegavanje orgazma i
usmjeravanije energije u mikrokozmicku orbitu. Uputno je po-
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udahom dovedite tu energiju do vrha
glave, a s izdahom je spustite do dna kraljeznice. Cijelo vrijeme
zamisljajte kako vam se energija mice pod kozom.
Umjesto da prakticirate ,veliko povlacenje” kada ste blizu or-
gazma, pokusajte ,sporo povlacenje” koje osobito dobro fun-
kcionira kod produzenog vodenja ljubavi kao npr. u Karezzi,
To se radi tako $to cete dio svog uma usredotociti na podrucje
treceg oka izmedu obrva. Zatvorite oci i pokusajte pogledati
prema tom trecem oku. Svaki put kada polako udahnete za-
mislite kako vam se seksualna energija penje uz kraljeznicu, a
kada izdahnete, spustite je do spolnih organa. Nemoijte zabo-
raviti na drzanje jezika uz nepce.
Ako vam ovo zvuci odvise komplicirano, samo se usredotodi-
te na trece oko i osjetite kako vam ljubav zradi iz srca. ,Sporo
povlacenje” moze se primijeniti u meditativnim stanjima, sa il
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bez laganog samozadovoljavanja ili kod ranojutarnjih erekcija
ili kod drugih stanja njeznog seksualnog uzbudenja. Za opsir-
nije informacije posjetite_http://www.health-science-spirit.
com/bioenergies.html

Jacanje seksualne energije

Snaga seksualne energije odraz je nase vitalnosti tj. nase Zi-
votne energije. Ukoliko je nasa vitalnost slaba, ne¢emo imati
puno energije za cirkuliranje po mikrokozmickoj orbiti. Nada-
lie, ako ¢emo stalno povlaciti energiju prema gore, mogli bi-
smo tako iscrpsti nase zalihe seksualne energije. Osim Cuvanja
energije u neorgazmickom odnosu postoje i drugi nacini za
njeno jacanje.

Jedna od tih metoda je ,unutarnji osmijeh”. To je u svom naj-
jednostavnijem obliku osmjehivanje ljudima, drvecu, cvijecu
ili nebu. Mozemo zatvoriti oci, koncentrirati se na tocku treceg
oka izmedu obrva i osmjehnuti se po redu svakom vaznom or-
ganu i Zlijezdi u nasem tijelu.

Jos jedna vazna metoda je koncentriranje energije daha. To se
moze raditi sa svakim organom kojemu treba iscjeljenje, ali u
ovom slucaju disat ¢emo u spolne organe. Duboko udahni-
te zrak u abdomen, i tijekom dugog izdaha zamislite kako se
energija iz udahnutog zraka fokusira u jajnicima ili testisima.
Zbog desetljeca seksualnih napetosti vecina nas ima stalno
napete i slabe misice izmedu vrha zdjelice i koljena. To je kao
stara baterija koja ne moze drzati visoke napone. Koristite ma-
sazu, vibracije i vjezbe opustanja kako biste opustili tu stisnutu
jezgru,

Takoder vjezbajte dno zdjelice. Ritmi-

WWW.Nexusmagazine.com

jajeta; ima spojeve
sumpora koji se
nalaze i u sjemenu.
Jos ucinkovitije je
sirovo  mljeveno
meso.

Sjemena  tekudi-
na takoder sadrzi
puno cinka, vita-
mina B6, omega-3
masnih  kiselina
koje se nalaze u ribi

i lanenom ulju. Ne-
dostatak tih tvari je
rasiren, a osobito
kod cestog izbaci-
vanja sjemene te-
kucine. Riblja ulja
takoder su nuzna
za prirodno ovlazi-
vanje vagine.

Tijelo stvara dusicni
oksid iz aminokiseline arginin i tako daje znak za opustanje
krvnim zilama u penisu. To je nuzno jer se tako penis moZe na-
puniti krvlju i ostvariti erekciju.

Za poboljsanje spolnog zivota tradicionalno su se koristile ra-
zne biljke i alkaloidi. Biljka maca (Lepidum meyenii) cesto se
koristila za balansiranje endokrinog sustava i spolnih hormona.
Izgleda da je ucinkovitija od divljeg sla-

¢ki ga stiscite i opustajte, i onda stiscite
samo prednji dio.

Kod muskaraca takva vjezba 3alje im-
pulse u penis, a zene mogu takoder ri-
tmicki stiskati otvor vagine. Takav priti-
sak sluzi sprecavanju gubitka energije
prije orgazma, a selektivne kontrakcije
oko anusa i zadnjih kraljezaka pomazu
dizanju energije uz kraljeznicu.

Druge tehnike su tai chi i chi gong. U
takvim vjezbama zamisljamo kako
uvlacimo energiju iz okoline. Kada ho-
damo bosi po travi ili plivamo u moru
nasa aura jaca i Cisti se. Sjever na ma-

tkog krumpira i pomaze kod seksual-

oe nih problema vezanih za starost. Babin
Postoji mnogo naznaka poveza-

zub (Tribulus terrestris) ¢esto se rabi za

nosti pomiadivanja i dugovjeéno- poboljsanje seksualnih funkcija.
sti koji su rezultat svetih seksu-
alnih aktivnosti. Neke od njih, NA  Seksualnost je na nekoliko nacina ve-

- s - = zana za duhovnost. U svojim negati-
primjer, dugovjeénost u sretnoj L

Seks i duhovnost

vhnim aspektima - pozudi, raskalaseno-

i dezi Zivot briznih l'm sti, degradaciji i silovanju - izgleda kao
mozda su l.mi S m povi- antiteza duhovnosti; u takvom svjetlu

je bila predstavljana u kréc¢anskoj tradi-

senim razinama oksitocina  ciji. Medutim, pozitivni aspekti seksual-

nosti mogu nam otvoriti srce za ljubav

gnetu, kao i desni dlan ima energiju
sli¢nu yangu, to jest muskoj seksualnoj
energiji, a jug, tj. lijevi dlan je slican yinu - Zenskoj seksualnoj
energiji. U taoizmu duhovne energije koje ulaze kroz tjeme su
yang, a energije zemlje su yin. Zenske energije djeluju umiruju-
ce i opustaju a muske stimuliraju i aktiviraju.

Hrana za seksualnu energiju

Ne mozemo imati jaku seksualnu energiju ukoliko smo neu-
hranjeni. Nasa Zivotna snaga iz koje stvaramo seksualnu ener-
giju slicna je bioenergiji sirove hrane. Stoga sirova hrana jace
djeluje na vitalnost od kuhane hrane.

Visokokvalitetne bjelancevine dio su sjemene tekucine, a pre-
hrana s puno bjelancevina je seksualno stimulativna. U nasoj
kulturi preferiramo meso, dok se na Istoku koristi slanutak. Me-
dutim, najcjenjenija hrana je zutanjak organskog, oplodenog

| omoguciti nam da iskusimo stanja
slicna mistichom blazenstvu umjesto
klasichog orgazma. Seksualne se energije mogu kanalizirati
prema gore i razviti nase cakre i energetsko tijelo. Ezoteri¢na
ucenja kazu da je sve to dio duhovnog razvitka.

Svecenici, Casne sestre i redovnici su u celibatu kako bi seksual-
nu energiju pretvorili u duhovnu tijekom meditacije, rituala itd.
U jogi je to svjestan napor, a u Kricanstvu bi se ta transformaci-
ja trebala dogoditi nesvjesno, kroz poboznost. Ukoliko osobe u
celibatu potiskuju svoju seksualnost ne razumiju dublje razlo-
ge za celibat i blokiraju svoj duhovni razvoj. Ako se pretvorba
energija ne moze postici kroz poboznost, najbolje je nadi priro-
dni ispusni ventil. Potiskivanje uvijek vodi u probleme.

Postoje stotine razlicitih tantrickih, taoistickih i meditacijskih
tehnika za transformaciju seksualne energije u kundaliniili du-
hovnu energiju koja se moze osloboditi i di¢i. Njena svrha je
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olaksanje duhovnog rasta kroz razvoj cakri i visih energetskih
tijela.

Sto je duhovnost?

U ovom kontekstu duhovnost je za mene nacin za ubrzavanje
razvoja svijesti koja se onda odrazava na nasem energetskom
tijelu i u stvaranju viseg energetskog tijela. Mislim da je sljede-
ca faza u duhovnom razvoju Covjecanstva stvaranje drustva
u kojem se sve zasniva na suradnji, ljubavi i suosjec¢anju. To
je zapravo ideal svih religija, ali je osobito dobro formuliran u
Budizmu i Krs¢anstvu. Ljubav i suosjecanije izraz su otvorenog
sréanog centra. Stoga je prakticiranje Karezze sada vrlo vazno.
Tantricke i joga metode Zzele brzo prosvjetlienje dok Taoizam
zeli razviti besmrtno energetsko tijelo koje je zapravo slicno
svjetlosnom tijelu iz New age filozofije. Medutim, osim posti-
zanja raznih privremenih stanja blazenstva, njihov uspjeh je
prilicno ogranicen, i takozvani duhovni orgazmi su mozda jos
uvijek povezani s dopaminskom aktivno-

vodi kroz obilje opojnog, orgazmickog seksa. No postoji i dru-
ga budisticka izreka koja kaZe da orgazmi ubijaju unutarnjeg
Budu,
Moje tumacenje prve izreke je: muski redovnik mora u sebi
uravnoteziti muske i zenske seksualne energija kako bi postao
stabilan. To se moze postici tantrom ili pomocu Zenske druzice
ili kroz energetsku meditaciju. To je zapravo isti proces kao u
Taoizmu i Gnostickim evandeljima. Nema veze s kirurskim ili
hormonalnim promjenama spola. Druga izreka jednostavno
kaze da ako tratimo seksualnu energiju na orgazme, ne¢emo
je imati dovoljno za prosvjetljenje.
U osmom stolje¢u je Zenski Buda, gospa Yeshe Tsogyel postigla
prosvjetljenje kroz uzajamnu tantricku aktivnost.
Ona objasnjava da zene moraju kontrolirati svoju seksualnu
energiju kao sto muskarci kontroliraju ejakulaciju kako bi po-
stigle prosvjetljenje.,Ako bodhichitta (seksualna energija) curi,
Buda je mrtav...

Stoga, sa snagom povlacenja ljuba-

S¢u koja stvara ovisnost.

Tantricka i kundalini joga

Tantricka i kundalini joga potjecu iz hin-
duisticke tradicije. Obje metode teze
dizanju seksualne energije: tantra je ri-
tualizirana interakcija muskog i Zenskog,

vi i Zivotne energije, drzala sam to u
zdjeli svog trbuha i dok sam se pri-

] w U heorga- sjecala zadovoljstva nezaprljanog
zmickom odnosu postoje i drugl  pozudom, oslobadala  samadhia

= ~ e stvorenog umom ali bez otupljiva-
nacini za njeno jacanje. Jedna od

nja, osjetila sam uzlazak Svjesnosti.

tih mdndaia ,,llﬂw m“. Ovaj ulomak na jednostavan i pre-

a kundalini joga je individualna praksa, -2 krasan nacin objasnjava proces
obje metode ukljucuju zadrzavanje sje- To h u Sllll-'ll W taoisticke unutarnje alkemije: stvo-
mena. Za nagradu mozete doZivjet or- obliku mm m rite osjecaj seksualnog zadovolj-
gazam mozga i razna stanja blazenstva. . e stva, dignite ga iz spolnih organa u
Tantra je tradicionalno orude za prosvje- Vecu, cvijecu i nebu abdomen, svjesno ga pojacavajte |

tlienje muskaraca dok su zene samo oru-
da, iako ih ritualno stuju kao bozice. To se
na Zapadu sada promijenilo budud¢i da su zene posve jednake
muskarcima.

Mislim da je glavni problem tih metoda to sto je kraljeznica
jednosmjerni energetski kanal. To vodi do neuravnotezenog
razvoja: centar glave je prestimuliran a centar srca nedovolj-
no. Povlacenje seksualne energije prema gore moze umanijiti
ukupnu vitalnost. Takoder me se nisu dojmile njihove sposo-
bnosti pomladivanja. Pocetnici vjerojatno nemaju nikakvih ne-
gativnih posljedica ali konstantna pretjerana stimulacija mo-
zga moze stvoriti probleme. Izgleda da su to shvatile i osobe
koje prakticiraju tantru i kundalini jer su u svoja u¢enja dodali
mikrokozmicku orbitu. Ako vas zanima pregled suvremene
tantre, kundalini i taoizma pogledajte ,Potragu za duhovnim

orgazmom” Michaela Winna ili posjetite http://www.healing-
taobritain.com

-Prosvjetljenje je u vagini“

Mislite da Zelim biti provokativan ali izjava ,prosvjetljenje je u
vagini” jedna je od potvrdenih Budinih izreka. Doslovna fraza
u sanskrtu glasi: Buddhatvam yosityonisamasritam. Sada treba
protumacditi tu izreku. Cini se da izvrée nase poimanje prosvje-
tlienja. Istu filozofiju nalazimo u svetim tantrickim tekstovima.
Izgleda da ima mnogo skrivene seksualne aktivnosti vezane za
zenske druzice u nekim tibetanskim budistickim sektama. Bu-
disti na Zapadu ne znaju 3to bi s tom izrekom pa ju ignoriraju
iako poznajem jednog budista sa Zapada koji Zivi na Tajlandu i
koji misli da je znacenje te izreke sljedece: put k prosvjetljenju
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istovremeno vodite osjecaj medita-
tivhog blazenstva iz glave u abdo-
men. Tijek energije potom slijedi te osjecaje. U abdomenu ne-
beska ili muska energija iz glave stvara interakciju s Zenskom
energijom seksualnih centara.

Krajniji cilj taoisticke kultivacije energije je stvaranje besmrtnog
tijela. To nije fizicko tijelo vec tijelo vise energije, svjetlosno ti-
jelo. Isto kao i u ezotericnom Budizmu, to se postize kroz kom-
biniranje muskih i Zenskih seksualnih energija tako da osoba
postane androgina.

To se na pocetku dogada iza pupka gdje je nakupljena energija
dobivena iz prakticiranja mikrokozmicke orbite ili druge slicne
metode.

Nasi muski i Zenski polovi nalaze se na vrhu i na dnu kraljeznice.
To je slicno energetskoj osovini koja se nalazi izmedu dva vrtlo-
ga sa sekundarnom podjelom na muske i Zenske strane tijela.
Unutarnja alkemija ili kopulacija ta dva pola stvara ,bozansko
dijete” ili besmrtno svjetlosno tijelo. Kako bismo u tome uspjeli
trebamo ne samo jaki seksualni pol vec i jaki nebeski pol oja-
¢an redovitom meditacijom i duhovnim stavom.

Lao Tzu ovako je objasnio besmrtno svjetlosno tijelo: ,Samos-
vjesno je, ali bez ega, mozZe nastaniti biolo3ko tijelo ali nije ve-
zano za njega, vodi ga mudrost a ne osjecaji. Cjelovito je, krje-
posno i besmrtno.”’

Medutim, Edgar Cayce je upozorio da ako dignete kundalini
prije nego ovladate seksualnom energijom, samo cete razbu-
ktati pozudu i otezati svoj duhovni put. Znadi, treba vjezbati
Karezzu ili mikrokozmicku orbitu dok ne budete mogli koristiti
svoju seksualnu energiju bez nekontrolirane pozude.
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Sakrament mladenkine odaje

Sli¢an prizor se nalazi i u Gnostickim evandeljima. Izgleda da
je ta Evandelja, pripisana Isusovim apostolima, Krs¢anstvo
odbacilo jer impliciraju da je Isus svojim apostolima preda-
vao tajna znanja.

Zapadnjacko se Krs¢anstvo bazira na Pavlovim doktrinama, a
on Isusa nije osobno poznavao i nije mogao primiti ta ucenja.
Vecina velikih duhovnih ucenja najnaprednije je znanje davala
onima koji su ga mogli shvatiti.

U Evandelju po Tomi (22) Citamo:“Kada iz dvoga nacinite jedno,
i da nutarnje bude kao vanjsko, i vanjsko kao nutarnje, i gornje
kao donje, i ako iz muskog i zenskog nacinite jedno tako da
musko nije musko, a zensko nije zensko... onda cete uci (u kra-
ljevstvo)”. To zapravo znaci da moramo postati androgini ne bi
li usli u kraljevstvo nebesko. Siroka javnost to ne bi razumijela.
Takoder razmislite i o ovom (114):,Neka Marija ode od nas, jer
zene nisu dostojne zivota.’ Isus rece:"Gledajte, ja Cu ju voditi sve
dok od nje ne stvorim muskarca, te ¢e ona onda postati Duh
Zivi, koji sli¢i svima vama. Svaka Zena koja se preobrazi u mu-
Skarca, uci ce u Kraljevstvo Nebesko'. To se takoder odnosi na
androginost koja se postize kroz Sakrament mladenkine oda-
je. Postoje pripadajuce aluzije u Gnostickim evandeljima. Isus
je poucavao nekoliko sakramenata |
Evandelje po Filipu tvrdi da su to Sveto
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kako da fokusira seksu-
alnu energiju u muski i
Zzenski pol a potom uje-
dini te polarizirane ener-
gije kako bi stvorila vise
energetsko tijelo.
Gutanje sjemena sim-
bolizira njegovo zadrza-
vanje.

Evo jednog citata iz za-
dnjeg ulomka Evandelja
po Filipu: “Ako netko po-
stane sinom mladenkine
odaje, primit ce svjetlo
(Krizmu). Ako ga netko
ne primi kad je tamo,
nece ga primiti ni na
drugom mjestu (poslije
smrti). Tko primi svjetlo
nece se moci vidjeti niti zadrzati. | nitko nece moci nikoga ova-
ko muciti, cak i dok je na ovom svijetu”

Prema Gnostickim evandeljima, glavna Isusova svrha je pou-
Cavati vieCnom Zivotu kroz ponovno stvaranje bozanskog an-
droginog i prevladavanje odvojenosti
spolova kroz sakrament mladenkine

kritenje, Svetije iskupljenje i, svet nad
svetim” sakrament mladenkine odaje
u kojoj se sudionici odijevaju u svjetlo
ili ,Krizmu” i sjedinjuju. Androginost

Tantricica | landalini joga pot
éu iz hinduisticke tradicije. Obje

odaje.

Kada se tako ponovno rodite s novim
svjetlosnim tijelom, vise niste sljedbe-
nik, ve¢ sam Krist (Evandelje po Filipu).

je takoder sredisnji dio drugih religija, metode teze m seksualne rrvi znacaj raspinjanja na kriz i krunski
a ponegdije su bozanstva prikazana i m. tanira e ritualizirana uspjeh Isusova zivota je njegovo pono-
kao dijelom muska a dijelom zenska. _‘F _ vno pojavljivanje i poucavanje u tom
Ne postoje izravni opisi sakramenta M lllm i m svjetlosnom tijelu. To je pokazalo nje-
mladenkine odaje; zaogrnut je seksu- a kundalini m h individualna govim ucenicima istinitost bozanskog

alnim simbolizmom i izgleda da se
prakticirao kao musko-zensko zdruzi-
vanje bez orgazma, takoder opisano
kao cisti zagrljaj ili neokaljani odnos.

praksa, obje metode ukljucuju
zadrzavanje sjemena. Za nagra-

androginog i vjecnog zivota.

Stoga je prava osnova Isusovih ucenja
sveta seksualnost, kao i u budistickim,
hinduistickim i taoistickim ucenjima.

Mozda su obje metode koriétene u I moZete doZivjet orgazam mo-
taoizmu i tantri. Njegovanje dvojnog za i razna m blazenstva 0 autoru:

odnosa cini se laksim za izjednacava-

Walter Last je radio kao biokemicar na

nje muskih i zenskih energija. Medu-
tim, postoje i opisi koji nagovjescuju
samostalan rad:

Epifanije spominje gnosticki spis:“Velika pitanja Marijina" u
kojem Isus daje Mariji Magdaleni otkrivenje na planini. Pre-
ma tom spisu, Isus je stvorio sebi zenu, slicnu Evi iz Rajskog
vrta, imao spolni odnos s njom i onda konzumirao vlastito
sieme (posjetite http://www.novusordoseclorum-oai.org/do-
cuments/magdalene.htm). Taj opis je zanimljiv ne samo zato
sto je tako stvorena Eva iz androginog Adama vec i zato sto
se pojavljuje u hinduskoj mitologiji: Siva je na isti nacin stvorio
svoju druzicu i zajedno su napunili svijet ljudima. Sve opisu-
ju podjelu boZzanskog androginog na musko i Zzensko cije je
sjedinjenje stvorilo besmrtno svjetlosno tijelo, ljudsku rasu ili
svijet.

Jasno je da su opisi tajnih ucenja kao $to je ovo zamaskirani
kako bi samo inicirani razumijeli njihovo pravo znacenje. Iz ono-
ga sto sada znamo mozemo zakljuciti da je Isus pokazao Mariji

odjelu za medicinu nekoliko njemackih
sveucilista i u Laboratoriju za biozna-
nost u Los Angelesu. Kasnije je radio kao nutricionist i prirodni
terapeut na Novom Zelandu i Australiji, gdje i sad Zivi.
Napisao je brojne novinske ¢lanke o zdravlju i nekoliko kniji-
ga:,Iscijelite sami sebe’,,Hrana koja lijeci” (Penguin). U tisku je
,Prirodno iscjeljenje” i serija, Iscijelite sami sebe” - sedam malih
knjiga koje se bave prevladavanjem bolesti kao 5to su artritis,
astma, rak, kandida, dijabetes, problemi s tezinom; posjetite
stranicu: http://www.theartoflife.com/Products_02.html Nje-
gov clanak ,Nova medicina dr. Hamera" o otkricu dr. Hamera
koje se bavi Sok-konfliktnim mehanizmima koji su razlog ra-
zvoja karcinoma objavljen je u NEXUSU iz listopada 2005. a
njegov clanak:,Koliko su znanstveni standardni nacini lijecenja
raka" bio je objavljen u NEXUSU u studenom 2004.

Walter Last vise nema kliniku. Za informacije o zdravstvenim
pitanjima posjetite http://www.health-science-spirit.com. Do-
datne informacije mozete dobiti od gospodina Lasta na upit. =

EXUs



