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ZAHVALE

ahvaljujem se vsem Zenskam, ki so me ucile

z ljubiti!
LA Dodatno se zahvaljujem mojim sodelavkam,
ki so Zelele ostati anonimne, vendar so pomagale s
svojimi komentarji razsvetliti Zensko plat izkusnje
in prispevale z lastnimi zapisi, ki so del te knjige.

Dolgujem jim tudi zahvalo za velikansko pomo¢ pri
iskanju in urejanju referenc.



UvVOD

emeljna misel te knjige je, da je rast smisel vsake
II skupnostiin daljubezen omogoca najvisjo obliko
pozitivne izmenjave vrednot. Parom Zelimo
pomagati pri uresnicitvi kakovostnega ljubezenskega
odnosa, s¢imerlahkoizboljSajotudidrugevidikesvojega
zivljenja in zivljenja skupnosti. Raziskave kaZejo, da
ima kakovosten seks ve¢ji vpliv na obc¢utek srece, kot
koli¢ina denarja in da so najsre¢nejsi tisti ljudje, ki imajo
najve¢ spolnih odnosov. Pri tem poroceni porocajo o
30% vec spolne aktivnosti kot samski'.

Ceprav $tevilne znanstvene studije kaZejo na korist,
ki jo prinasa kakovostno ljubezensko Zzivljenje, se zdi,
da le majhno $tevilo ljudi resni¢no uziva v tej izkusnji.

Raziskave potrjujejo, da kakovosten seks pozitivno
vplivanafizi¢noinpsihi¢nozdravjeter druzbeneodnose,
s ¢imer se izboljSa tudi Zivljenje celotne skupnosti. Po
drugi strani pa socioloske studije kaZejo, da veliko ljudi
¢uti, da jim alkohol, droga ali nakupovanje dajejo vec
zadovoljstva kot ljubljenje. Menimo, daje to dejstvo skrb

11
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vzbujajoce in pomeni veliko izgubo za te posameznice
in posameznike kakor tudi za celotno ¢lovestvo. Nasa
seksualnost vsebuje ogromen potencial, ki ga lahko s
pravilnim pristopom osvobodimo in s tem izboljSamo
vse vidike svojega Zivljenja.

Danes vemo, da imajo obcutki zaljubljenosti in
ljubezni svojo fiziolosko osnovo?. Pristop k ljubljenju,
ki ga predstavljamo tukaj, izgrajuje in neguje to
fiziologijo ljubezni. Ljubezen je vedno bila cenjena in
slavljena, vec¢ina pa jo dozivlja kot nekaj zazelenega.
Medtem ko obstajajo zivljenjske situacije, ki spontano
porajajo obcutek ljubezni, ni recepta, po katerem bi ga
lahko hote ustvarili. Ljubezen, ki se pojavi v dolo¢enih
okolis¢inah, pogosto s¢asoma izgine. Ceprav se veliko
Stevilo zvez in zakonov zacenja iz ljubezni, statistike
kaZejo, da obc¢utek ljubezni v 80 % zakonov Ze po nekaj
letih ni ve¢ prisoten.

Ceprav je obc¢utek ljubezni tezko mneposredno
gojiti, je mogoce in tudi ni tezko izbrati vedenje, ki
krepi njegovo fiziolosko osnovo. Ljubezen se izraza
v razliénih oblikah, vendar se na ravni fiziologije v
vsakem primeru izlo¢a hormon oksitocin®.

V tem priro¢niku podajamo preproste postopke,
s katerimi lahko pari izbolj$ajo in oplemenitijo svoje
ljubezensko Zivljenje, hkrati pa neposredno negujejo in
krepijofiziologijo ljubezni. Priblizno 50 % predstavljenih
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Uvop

praks izvira iz vzhodne spolne tradicije, ostale pa so
rezultat mojih lastnih izkusSen,;.

Osebam, ki niso v trajnej$i zvezi, bodo opisani
postopki omogocili, da imajo popolnejSe dozivetje s
trenutnim partnerjem oz. partnerko. Samskim pa bodo
samostojne vaje odli¢na priprava na obetajoce srecanje.

Osrednji del besedila smo si prizadevali podati na
kar najpreprostejsi nacin, da bi bil material dostopen
najSirsemu  krogu ljudi. Zahtevnejsim bralcem
svetujemo, da preberejo tudi opombe na koncu vsakega
poglavja ter si za celovit vpogled v problematiko
ogledajo navedene znanstvene vire.

Uzivajte v svojem ljubezenskem Zivljenju!

13



14

®

LJUBEZEN IN TELO

Opombe

1 Blachflower 2004.
2 Odent 2000, Fisher 2004.
3 Uvnés Moberg 2003.



IZJAVA

rikazan sistem vaj v tem priro¢niku pozitivno
P vpliva na zdravje in prispeva k sploSnemu

blagostanju. Pri upostevanju katerega koli
nasveta glede prehrane, vaje, spolne aktivnosti, ipd.
bodite previdni in ravnajte razumno. Navodila v tej
knjigi ne morejo nadomestiti strokovnega medicinskega
mnenja oz. zdravniskega nasveta. Osebe, ki trpijo za
spolno prenosljivimi boleznimi ali drugimi obolenji
genitalnih organov, naj se pred izvajanjem tukaj
opisanih vaj posvetujejo z zdravnikom. Zaradi velikih
individualnih razlik v fizi¢ni in dusSevni zgradbi, avtor
in zaloZznik ne prevzemata kakrsne koli odgovornosti za
morebitna tveganja, ki bi lahko nastala ob upostevanju

katerega koli nasveta iz te knjige.
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ZAZELENOST
NEGOVAN]JA
FIZIOLOGIJE LJUBEZNI

ReSevanje problemov na

podrocju spolnosti

ostopki, navedeni v tej knjigi, odpravljajo
I) Stevilne teZzave na podrocju spolnosti, ki jih

sre¢ujemo v obicajnem spolnem Zzivljenju Zensk
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in moskih ter hkrati izboljSujejo ¢ustvene in druzbene
odnose*.

Moski lahko odpravijo prezgodnjo ejakulacijo,
erektilno disfunkcijo, problemes prostato, medtemkose
zenske lahko znebijo menstrualnih in predmenstrualnih
tezav ter se naucijo dozivljati pogoste orgazme celega
telesa.Polegtegazobvladovanjemnavedenihpostopkov
odpravite tudi strah pred nezeleno nose¢nostjo.

Med najpogostejSimi vzroki nezadovoljstva obeh
partnerjevjeprezgodnjaalineZelenaejakulacija. Splosno
razsirjeno mnenje je, da je ejakulacija prezgodnja, ¢e do
nje pride pred orgazmom Zenske ali prej kot v petih
minutah. Vendar pa moski z naslednjimi vajami lahko
popolnoma nadzoruje to refleksno dejanje ter se sam
odlo¢i, kdaj in ali sploh bo ejakuliral. Nadzor ejakulacije
je temelj kulture spolnosti, kajti brez te ves¢ine moski
ni dorasel partner Zenski. Z obvladovanjem te ves¢ine
moski traja v objemu Zenske in ji daje moZnost, da
vstopa v vse visja stanja ekstaze. Videli bomo, da je to
trajanje v vzajemnem objemu temeljnegovanja ljubezni.

Drug problem, ki se pojavlja pri moskih, je
pomanjkanje spolne zmoZznosti, bodisi v obliki Sibke
erekcije ali pomanjkanja poZelenja. Pri¢ujoci pristop in
vaje uc¢inkovito odpravljajo tudi to tezavo.

Splosno mnenje je, da se pri Zenskah z leti in vec
izku$njami problem nezmoznosti doZivljanja orgazma
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reSuje spontano. Vendar boste na naslednjih straneh
izvedeli, da lahko Zenske same in v sodelovanju s
partnerjem veliko naredijo za dozivljanje orgazmov ter
njihovo pogostejse in celovitejSe dozivljanje. Orgazmi
celega telesa so Se en klju¢ni dejavnik za negovanje
tiziologije ljubezni.

Ceprav menstrualne in predmenstrualne tezave
obi¢ajno niso obravnavane v kontekstu ljubezni, bo
harmonizacija teh spolnih dogajanj podprla naso
zmoznost, da ljubimo. Z navedenimi postopki Zenska
lahko odpravi vse nevSecne stranske pojave pri
menstruaciji in predmenstrualnih simptomov.

Seks in zivéni sistem

Mozganski centri za spolnost

Raziskave so pokazale, da v moZzganih obstajajo Stirje
centri, ki sodelujejo v spolnem dozivetju’. Dejanska
situacija je bolj zapletena, vendar poenostavljeno
lahko rec¢emo, da je eden od centrov odgovoren za
dodaten priliv krvi v spolne organe, drug za krcenje
miSic spolnih organov, ki izzovejo ejakulacijo, tretji
za dozivljanje orgazma, medtem ko jih cetrti center
koordinira. Dejstvo, da obstajajo Stirje in ne samo en

19
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center, se ujema z izkusnjo, da je ta spolna dogajanja
mozno lo¢iti. Torej ni nujno, da se vse te izkudnje redno
pojavljajo ena za drugo oz. skupaj. Lahko doZivljamo
vsako od njih posebej ali v kombinaciji s katero drugo.
Lahko imamo, npr. erekcijo in orgazem brez ejakulacije,
ali samo orgazem brez erekcije in ejakulacije®. Ceprav se
orgazem obicajno povezuje s spolnim vzburjenjem, oz.
ga doZivljamo ob njem, je mogoce to izjemno fiziolosko
in duhovno stanje izkusiti tudi na druge nacine’.

Dejstvo, da je posamezne faze spolne izku3nje
mozno lociti, nam odpira Siroke moznosti. Morda vam
bo zvenelo novo in presenetljivo, da ne samo Zenske,
temve¢ lahko imajo tudi moski zaporedne veckratne
orgazme, ¢e pri tem zaobidejo ejakulacijo®. Ve¢ o tem
boste izvedeli v drugem poglavju.

Sramni in medeniéni Zivec
in popolni orgazmi

Raziskave kaZejo, da lahko orgazem, ki se sprozi
s spolnim vzburjenjem, dozivimo s pomocjo dveh
razli¢nih zivcev®. Prva moznost je, da z drazenjem in
aktivacijo sramnega Zivca, ki se nahaja na prednji strani
trebuha in ima kratke veje, ki pri moskem potekajo do
glavice penisa, pri Zenski pa do klitorisa, moski doZzivlja
kréenje prostate in ejakulacijo, Zenska pa lokalni,
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klitoralni orgazem. Po takSnem orgazmu najpogosteje
sledi obcutek praznine, odtujenosti, pri moskem pa
tudi mocnejsi obcutek izérpanosti, povzrocen z naglim
zviSanjem ravni hormona prolaktina, ki povzroca
depresijo'.

Druga moznost je, da se spolno vzburjenje prenese
na medenicni Zivec z dolgimi vejami, ki potekajo skozi
noge, zadnjico in hrbet, sezejo pa do G-tocke!! v vagini
pri Zenski oz. do prostate pri moskem. Aktivacija tega
zivca povzroci orgazme celega telesa. Ta vrsta orgazma
nam daje obcutek izpolnjenosti, ekstaze, razsirjenja
zavesti in vedje privrZenosti partnerju oz. partnerki. Ta
orgazem je mogoce loc¢iti od ejakulacije in v tem primeru
ne prihaja do obc¢utka iz¢rpanosti in odtujenosti.

Medtem ko je orgazem celega telesa Zenskam bolj
znana izkus$nja, ga zelo majhno stevilo moskih dozivlja
spontano. Po moji oceni, osnovani na izkusnjah ljudi, ki
prihajajo k meni na konzultacije, samo okoli 2 % moskih
dozivlja orgazme celega telesa. Ostali doZivljajo samo
spolno napetost, vzburjenje, nehoteno kréenje prostate
in ejakulacijo, ki obi¢ajno oznacuje konec zanosa in
uzitka.

Z izvajanjem postopkov, opisanih v tej knjigi, se
moski lahko naucijo, kako prenesti spolno vzburjenje
na medenicni Zivec, se izogniti ejakulaciji in v istem
spolnem odnosu doziveti veckratne orgazme celega

21



22

®

LJUBEZEN IN TELO

telesa. Po taksnem odnosu se moski pocuti energi¢nega,
polnega poleta, samozavesti in 8e bolj privrZzenega
stalni partnerki. Zenskam bodo navedeni postopki
pomagali, da za¢nejo dozivljati orgazme, ce jih doslej
niso, ter da svoje klitoralne orgazme razsirijo na
zaporedne orgazme celega telesa in izkusijo ljubljenje

kot najglobljo duhovno ekstazo.

Zavestno spocetje in izbira spola otroka

Nadzor ejakulacije pri moskem in opisane metode
kontracepcije za Zenske ustvarjajo moznost zavestnega
spocetja otroka, ko smo za to najbolj pripravljeni -
psihi¢no, fizi¢no in ekonomsko.

Zavestno spocetje je velika prednost. NeZelena
nosec¢nost ob nepravem casu je lahko velika tezava
ne samo za starse, temvec¢ tudi za prihodnjega otroka.
Raziskave kaZzejo, da so nezaZeleni otroci pozneje v
zivljenju bolj dovzetni za zdravstvene in psihi¢ne
tezave kot povprecna populacija’?. Zavestno spocetje
zagotavlja optimalne pogoje za razvoj otroka in lahko
resi skrb vzbujajoci problem rasti svetovne populacije.

Po trditvah nekaterih tradicij lahko izbiramo spol
otroka, ko se odlo¢imo za nose¢nost, ¢e smo zmozni

upravljati s svojimi spolnimi reakcijami.
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Skladno s temi verovanji bi moral biti spolni odnos
kratek, ¢e Zelimo mosko potomstvo. Moski naj plitvo
prodre v vagino in hitro dozivi izliv, vendar brez
orgazma zenske v tem odnosu. V tem primeru se
pri Zenski vzdrZzuje visoka kislost vagine, spermiji
pa so obcutljivi na kislost. Spermiji, ki nosijo Zenski
kromosom, se hitreje gibljejo. Ce mogki dozivi izliv s
plitvim prodiranjem v vagino, ti spermiji prvi pridejo
na kislo okolje in poginejo. Poginuli spermiji s svojo
maso zmanjSujejo kislost vagine s ¢imer spermiji z
moskim kromosomom, ki prihajajo za njimi, dobijo ve¢
moznosti, da prezivijo in se prebijejo do jajceca.

Ce zelimo zensko potomstvo, bi moral spolni odnos
trajati dolgo; Zenska naj ima ¢im ve¢ orgazmov, moski
panajdoziviizliv, ko globoko prodre v vagino. Orgazmi
Zenske zviSujejo bazi¢nost vagine, globoko prodiranje
pa daje prednost spermijem z Zenskimi kromosomi, ki
se hitreje gibljejo in tako prvi pridejo do jajceca.

Ljubezen in telo

Stevilne znanstvene §tudije govorijo o zdravstvenih®,
fiziénih, psihi¢nih, zakonskih® in druzbenih koristih
kakovostnega spolnega zivljenja'®. Kaksen odstotek
ljudi pa dejansko sploh uZiva v kakovostnem spolnem
zivljenju'’? Ne gre spregledati dejstva, da se raziskave o
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spolnem Zivljenju v glavnem izvajajo na prostovoljcih,
torej entuziastih, ki sodelujejo v raziskavah, ker imajo
pozitiven odnos do svojih izkuSenj. Tako dobljeni
rezultati ne odraZajo povprecnega stanja v celotni
populaciji, temveé med tistimi, kiuzivajo v kakovostnem
seksu (v primeru laboratorijskih opazovanj) ali imajo
vsaj dovolj pozitiven odnos do spolnosti, da se odzovejo
na vprasalnik (v primeru razli¢nih anket).

Obstajajo druzbene Studije, ki opozarjajo, da vecji del
populacije najde ve¢ zadovoljstva v alkoholu, drogi ali
nakupovanju kot v spolnem odnosu'®. Zato je tovrstna
knjiga, ki ponuja konkretne postopke za izboljsanje
spolnega Zivljenja, Se kako potrebna.

Celovkakovostnemljubezenskemzivljenjujeprisoten
pojav, poznan kot “postkoitalna depresija”. Hormonske
spremembe, ki nastanejo po doZivetju obicajnega
orgazma, zmanjsSujejo Zeljo po nadaljnjem zbliZanju
ter ustvarjajo obcutek praznine in oddaljenosti®.
Raziskave kaZejo, da se zadovoljstvo s spolnim
zivljenjem tudi v kakovostnih zvezah z leti znizuje®.
Zdi se, da ponavljanje izkus$nje postkoitalne depresije
s ¢asom spodkopava pozitivne ucinke intimnosti. Kot
vsaka druga izku$nja, imajo tudi obc¢utki poZzelenja,
zaljubljenosti in ljubezni svoj fizioloski, biokemi¢ni
in hormonski temelj”’. Fizioloske spremembe po
klasi¢cnem dozivetju orgazma dobesedno izcrpavajo
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ta fizioloski temelj ljubezni®. Do partnerja/partnerke,
po katerem/kateri smo na zacetku zveze hrepeneli, po
nekem ¢asu ne ¢utimo ve¢ privlac¢nosti in poZelenja.

Vendar ninujno, da so stvari taksne, saj se z opisanimi
postopki lahko izognemo postkoitalni depresiji
in njenemu razdiralnemu delovanju na obcutek
povezanosti, pozitivni uc¢inki ljubezenskega odnosa pa
se lahko pomnozijo. Rezultat je nenehno izgrajevanje
tiziologije, ki podpira obc¢utek ljubezni, zaljubljenosti in
medsebojne privla¢nosti.

Koristi za ljubezensko Zivljenje

Navedeni postopki bodo izboljsali vaso izkusnjo med
ljubljenjem, vaso zvezo, zdravje, psihi¢no stanje in
druZbene odnose.

Izku$nja orgazma, ki jo boste doziveli na opisani
nacin, bo v vasem telesu in telesu vasega partnerja ali
partnerke ohranila visoke ravni hormonov ljubezni
in zadovoljstva (oksitocin in dopamin)® ter vzajemne
povezanosti (endorfini)*, ne bo pa prihajalo do
zviSanja ravni hormona, ki ustvarja obc¢utek praznine
in odtujenosti (prolaktin). Na ta nacin boste po vsakem
ljubljenju ¢utili zanos, ekstazo, navdusenje in polet, ki
lahko trajajo tudi nekaj dni. Do izérpavanja ne prihaja
in zato vsak ljubezenski odnos gradite na energiji
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Slika 1: Gibanje energije pri klasicnem seksu



