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Pomembno

OPOZORILO

Prosim, preberite

Svetovane prakse, vadbe in navodila iz knjige vam seveda lahko koristijo,
hkrati pa so na voljo z razumevanjem, da ne avtor ne zaloZnik ne ponujata
zavezujocih medicinskih, psiholoskih, custvenibh, spolnih ali dubovnih
nasvetov. Prav tako nié v tej knjigi ne velja kot diagnoza, recept, priporocilo
ali zdravilo za kakrien koli zdravstven, psiholoski, éustven ali duboven
problem. Vsak clovek ima svoje edinstvene potrebe, in teh knjiga paé ne
more upostevati. Kdor potrebuje pomoc, naj se po posvetu z zdravnikom,
s terapevtom ali drugace primerno usposobljeno osebo udelezi programa
ali zdravljenja, seznani s preventivo ali kako drugace poskrbi za zdravje.
Kdor ima tezave s spolno prenosljivimi boleznimi ali s kakrsno koli od
bolezni spolnih organov ali s prostato, se mora posvetovati z zdravnikom
ali z usposobljenim terapevtom tantriine joge, preden se preskusi v spolnih

praksah, opisanih v knjigi.



Uvod

obri umetniki so spretni, toda odl/i¢ni umetniki s svojim strokovnim

znanjem posredujejo izjemno globino obc¢utkov. Enako velja za

umetnost seksa. Dober ljubimec ve, kako pripraviti telo do tega,
da zapoje. A odli¢en ljubimec, razsvetljeni ljubimec, vzbudi velikanski
zbor blazenosti.

Dober orgazem nas zadovolji, odli¢en orgazem pa lahko razkrije nase
najgloblje bitje, ki odkrije svetlo resnico o tem, kdo ste v ekstatiénem
zdruzenju s svojim ljubimcem. Seks je lahko nacin povedevanja
ljubezenske svetlobe skozi vsako celico, ki zasije onkraj strahu in staplja
vajini srci v neskon¢nem sijaju bivanja. Seks je lahko razsvetljen — ali pa ni.

Vecina nas v posteljo in spolne odnose prinese svoje tezave:
nespro$¢enost po napornem dnevu, preteklo zgodovino spolnih
neuspehov, potrebo, da smo prepric¢ani o tem, da smo ljubljeni.
Ko vnesemo svetlobo v vsak vidik nase spolnosti, se tovrstne tezave
preobrazijo v priloZnost za odpiranje — fizi¢no, ¢ustveno in duhovno.
Sijoc¢a navzocnost ljubezni razsvetli in razjasni vsako dilemo. Vsako
zadrego lahko uzremo s siroko odprtimi o¢mi, jo zaobjamemo, sprejmemo
in razumemo kot potencialna vrata do resni¢nih zelja nase duse.

Priroénik za razsvetljen seks prikazuje, kako lahko spremenimo pogosto
nehoteni tok stimulirane genitalne energije v moc¢no globino ob¢utka,
odprtosti in utelesene ekstaze. Spolna energija lahko nase telo napolni
s svetlobo, okopa um z blazenostjo in raztopi vse razlike v neskonéni
ljubezni, ki zari kot eno srce.

Ko spolna energija izvira iz lastnega duhovnega vira, to poZivi vase
celice in va$ duh se pomladi z isto silo, ki bi jo sicer porazgubili v drgetu



Priroénik za razsvetljen seks

bolj povrsinskih uzitkov. Ko spojite seksualno intenzivnost s sréno odkrito
globino, bo vasa blazenost narasc¢ala spontano, oplojena s silami vasih
strahov, upov in tesnob.

Ce se znate spoprijeti z navadami, ki bi sicer prepredile vase
razsvetljeno ljubljenje, lahko dopustite, da lu¢ vase duse zasije prek
spolne igre vasega telesa. Prakse, ki jih opisujem v tej knjigi, vam bodo
omogocile, da razvijete svoje spolne ves¢ine kot darila duhovnega zanosa.

Prvi del opisuje, kako kroziti s svojo notranjo energijo, tako da lahko
globoka sprosc¢enost, ¢udovita ¢utnost in ljubezen z odprtim srcem
vlijejo veselje v vase ljubljenje. Drugi del se posveca nacinom, s katerimi
moski in Zenske uZivajo v ve¢ razli¢nih orgazmih po vsem telesu, ki
sluzijo kot opomin na vaso najglobljo in najbolj lahkotno blazenost bitja.
Tretji del predstavlja vrsto tehnik za povecanje polnosti spolnega uzitka in
duhovne odprtosti. Cetrti del ponuja naprednejie prakse za tiste bralce,
ki Zelijo $e napredovati v svojih spolnih sposobnostih.

V tej knjigi predstavim postopke za vse partnerje v vseh odnosih:
moske in zenske, homoseksualce in heteroseksualce. Veasih omenjam
izraze »moska energijac in »zenska energija< — partnerji katerega koli spola
lahko izberejo, da podarijo eno ali drugo energijo, véasih morda celo
izmeni¢no v odnosu. Tako lahko pari eksperimentirate s polarnostmi
privlacnosti tako v istospolnih odnosih kakor tudi v odnosih z osebami
nasprotnega spola. V drugih primerih bom ponazoril posebne tehnike
na primerih, ki vklju¢ujejo odnos med moskim in Zensko. Toda med
branjem lahko eksperimentirate, spreminjate in uporabljate prakse v svoji
lastni spolni situaciji, medtem ko boste hodili po svoji edinstveni poti
kot vrhunski ljubimec ali ljubimka.”

Slovenski jezik ponuja kar nekaj izzivov pri obravnavanih temah; kadar se avtor v angles¢ini zlahka zmaze
s samostalnikom >lover, pri nas izbiramo med tem, ali je bil misljen ljubimec ali ljubimka. Dodatna
zadrega nastopi, ko imenuje spolne partnerje — tudi tu pri prevodu v¢asih naslovimo oba spola, v¢asih
pa se zateCemo samo k poimenovanju v enem spolu. Svetujemo razsvetljen pogled na tematiko in bo
vse steklo brez zadreg. (op. pr.)
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Svetloba ljubezni se tako ali drugace izrazi prek nasih teles. Vendar
pa povrsinske plati nasega obstoja — ¢ustvene zavore ter strah pred tem,
da se voljno odpremo kot ¢ista ljubezen, ki je nasa edina prava resni¢nost —
obcasno omejujejo nas seksualni dar za izrazanje najgloblje ljubezni.

Upiramo se iskreni odprtosti brez omejitev, ker se na$ povrsinski jaz
zeli pocutiti kot nekaj — tudi Ce je to nekaj nesprosceno in neizpolnjeno —
namesto da bi bili 7, ¢ista odprtost, ljubezen brez meja, globoko bitje
brez konca.

V resnici smo neskonéna ljubezen, a obenem tudi zavra¢amo,
da bi to bili. 70 zavracanje predstavlja bistvo nase temeljne nesproséenosti.
Nase grenko-sladke seksualne izkusnje so jasen odsev nasih nesmiselnih
notranjih konfliktov med globoko zeljo po tem, da smo odprti kot
lista ljubezen, in med nasim refleksnim oklepanjem lazne varnosti in
povr$inske samopodobe.

V seksu je nasa glavna zelja ta, da se med aktom v izjemnem telesnem
uzitku popolnoma osvobodimo svojega trivialnega jaza. Po drugi strani
nas je taksne izgube samih sebe strah. Hrepenimo po popolni povezavi
z nasim ljubimcem, v kateri bi se najini ranljivi srci zdruZili v eno
entiteto svetlobe, vendar se tej enosti tudi izmikamo. Koprnimo po tem,
da spustimo vse zavore, da bi goli stopili v ljubezen brez ovir; vendar pa
nas taks$na ranljivost hkrati strasi.

Hrepenimo po tem, da bi podarili svojo najglobljo globino bitja —
bozansko globino — v obliki seksualne ljubezni, hkrati pa omahujemo
pred tem. Tak odprt obstoj je vse, kar je, in vse, kar smo, pa vendar
zivimo razdvojeni in se ga branimo. Nikakor ne zmoremo zaupati.

To, da no¢emo zaupati, pogosto izvira iz nase preteklosti. Morda
smo bili zlorabljeni v otro$tvu. Morda nas je bivsi ljubimec zapustil ali
prevaral. Morda je bil na$ partner sebicen, raztresen, ¢ustveno odsoten
ali brez¢uten.

Izjemno pomembno je, da te Zivljenjske danosti ozavestimo
s pomodjo drugacnega pristopa, komunikacije, terapije, podpornih
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prijateljev, modrih uciteljev, in da sami vrtamo in raziskujemo. Poleg
tega je pogosto nujno, da se fizi¢no in Custveno zas¢itimo pred nasilnimi
in destruktivnimi razmerji.

Navsezadnje spoznamo, da so nase Custvene zavore posledica nasih
lastnih dejanj. Mozno je, da smo sami odgovorni zanje. V katerem koli
trenutku se sami odlo¢imo, ali se bomo odprli ali zaprli. Ni¢ zunaj
nas nima moci, da bi omejilo naso sposobnost dajanja in sprejemanja
liubezni. Lahko prepoznamo in krivimo zunanje storilce in obenem
zdravimo rane svojega trpljenja v preteklosti. A ¢e nae srce ni odprto,
s tem preprosto zavraamo moznost zaupanja v najve¢je globine nasega
obstoja. S tem zavraamo izrazanje nase odprte in neskoncne ¢loveske
narave. S tem zavracamo, da bi Ziveli kot ljubezen v sedanjem trenutku.

Svetloba ljubezni se zeli izraziti prek nasih teles. A kljub temu, da
se nas najgloblji jaz Zeli odpreti in Ziveti kot ljubezen, se na$ povr$inski
jaz tega boji. Zato zadrzujemo spontane in moc¢ne izraze ljubezni, ki
se pretakajo po nasih telesih. To poénemo predvsem z zadrzevanjem
svojega diha.

Bog se prek diha ljubi z nasimi telesi. Ko smo pripravljeni biti
ljubezen, smo pripravljeni dihati ljubezen. Ko na to nismo pripravljeni,
ko se upiramo spontanemu izrazanju nase globoke in naravne odprtosti,
zadrzujemo svoj dih. Na§ trebuh se zakr¢i. Nase srce se stisne. Naso
notranjost s tem zavozlamo z blokadami ter jo zaklenemo v temo.
Nase celotno telo s tem zaustavi tok energije, ki si zeli sijati prek
nas. Trpimo zaradi zavradanja nase bozanske odprtosti. Trpimo, ker
zavracamo zivljenje kot ljubezen.

Fantazija takoj$njega popolnega seksa se morda dobro prodaja,
a v resnici potrebujemo mnogo izkusenj in prakse, da se znebimo
zavor, ki smo si jih skozi leta nabrali v telesu in ¢ustvih. Z razsvetljenim
seksom lahko odvezemo vozle okrog nasega srca, da lahko potem
zazivimo in svobodno uteleamo ljubezen. To najlazje dosezemo tako,
da odpremo svoj dih. Sele po tem se lahko nasa ljubezen popolnoma
izrazi.



Energija

Prvi koraki pri odpiranju samih sebe se za¢nejo s cutenjem svetlobe
ljubezni kot spolne energije. Zato se vprasajte: kako obcutite svojo
notranjo seksualno energijo?

Predstavljajte si, da se po dolgem delovnem dnevu utrujeni vrnete
domov. Udobno se namestite na kav¢u in se sprostite. Pocutite se, kot
da bi lahko na tem mestu oblezali za vedno. Vas/a ljubimec/ka se vam
pribliza, prisede k vam ter pri¢ne masirati vasa ramena. Ko pregnete vase
miSice, on ali ona nezno pomakne prste po vasem vratu ter vas poljublja.
Nadaljuje z masazo, s poljubljanjem vratu, uses, ustnic.

Vase dihanje se poglobi. Zalutite neko energijo, ki se premika znotraj
vasega telesa. Vas/a ljubimec/ka s prsti potuje prek vasih stegen do stopal.
Po kratki masazi stopal on ali ona ponese vase prste na nogah do njegovih
oziroma njenih ustnic, ter nezno posesa enega za drugim.

Pogledate v ljubimkine oziroma ljubiméeve o¢i in zalutite, da so
napolnjene z ljubeznijo in odprtostjo. Pocutite se, kot da ste povabljeni
v ¢udovit vrt ljubezni. Se pred nekaj trenutki je bilo vase telo izmuceno
in prazno, bili ste kot »izZeta cunja«. Zdaj pa je vase telo napolnjeno
z uzitkom, energi¢no se premika, globoko diha, skozi drhteée in Zivo
telo pronica popolna sreca.

Vas/a ljubimec/ka potuje po vasem telesu s poljubi, od stopal, prek
nog, prek trebuha do prsnega kosa. Med odpenjanjem vase srajce poljubi
vase bradavicke, dokler oba ne zdruZita teles drug ob drugem. Jezik vase/ga
ljubimke/ca se dotakne vasega obcutljivega vratu.

V tem trenutku skozi vas potuje mocna energija. Vas dih je poln in
globok. Popolnoma ste prebujeni. Vajini medenici se ritmi¢no zibljeta,
hrbtenici valovita, telesi zdruZeni utripata.

Kako lahko povecate pretok seksualne energije, uzivate mnogo
orgazmov po vsem telesu, kako se pomladite, odprete srce in se predate
kot eno v blazenem ljubljenju? Za to je sprva potrebno razumevanje tega,
kako se medsebojno prepletata vas$ dih in seksualna energija.
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Uporabite dih, da vzburite
in sprostite svoje genitalije

Cloveski dih ima mnogo prefinjenih vidikov, a glavni seksualni funkciji
diha sta prejemanje in spro$¢anje energije. Ko vdihnete, sami sebe odprete
in prejmete dih ter energijo v svoje telo. Ko izdihnete, energijo izpustite.
Ob rojstvu je eno izmed nasih prvih dejanj to, da vdihnemo. Nasprotno
ob smrti izdihnemo ter se s tem osvobodimo vseh vezi s tem Zivljenjem.
Rojstvo in smrt vzburjenja genitalij gresta ¢ez podoben proces.

Globok vdih nahrani spolovila z energijo. Moski, ki s tezavo dosezejo
ali ohranijo erekcijo, pogosto tezko globoko vdihnejo. Podobno velja
za zenske, ki imajo med spolnim odnosom suho ali boleco noznico.
To pomeni, da s tezavo sprejemajo energijo in emocije. Njihov trebuh
ni odprt in Ziv, zatorej se tezko napolni in razsiri z energijo diha, ki
z globokim vdihom sicer z modjo pripotuje od sprednjega dela telesa do
genitalij. Taki posamezniki so velikokrat $ibkejsi od njihovega resni¢nega
potenciala. Morda ne najdejo volje in energije, da bi stvari dokoncali,
ali pa so med opravljanjem obveznosti vihravi in napeti, namesto da bi
jih opravljali osredotoceni in spro$éeni.

Ce s tefavo dosesete ali ohranjate erekcijo, ali pa ce je vasa noZnica med
seksom pogosto suba in boleca, priporoéam, da okrepite svoj vdih. Poskrbite
za ohranjanje polnega vdiha med vsakdanjimi opravili, predvsem pa
med ljubljenjem. Napolnite trebuh z dihom, potisnite to energijo od
sprednjega dela telesa do genitalij. Zavestno jih napolnite z energijo,
ki ste jo vdihnili. Va$ vdih bi moral biti tako globok, da lahko zadutite
pritisk okrog genitalij, ko vdih seze do konca.

Vsak vdih naj bo kot polnjenje ¢rpalke. Tako boste genitalije in

spodnji del trebuha napolnili z energijo.
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Priroénik za razsvetljen seks

Proces vdihovanja sprosti energijo. Hiperenergi¢ni moski in Zenske,
ki doiivljajo pogoste, a povréinske orgazme, imajo najverjetneje
sibko tehniko izdihovanja. S tezavo se prepustijo in s tem preprecijo
kroZenje energije po telesu. Pri sprejemanju energije so neucakani, in
ker ne zmorejo koristno izdihati energije, so posledi¢no nestrpni na
drugih podrogjih. Praviloma se tak$ni ljudje zlahka razjezijo, pogosto
prekomerno jedo, imajo tezave z odvisnostmi, orgazem pa vidijo kot
glavno funkcijo seksa. Izdih je oblika predaje. Custveno gledano se
s $ibkimi izdihi nismo zmozZni popolnoma predati seksualni izkus$nji.
Zato je nemogoce, da bi s taksnim dihanjem dajali in sprejemali ¢isto
in mo¢no ljubezen.

Ce s tefavo zadrfite prezgodnji izliv ali ¢e se med spolnim odnosom
tezko Custveno prepustite, priporoéam krepitev vasega izdihovanja. Naj
bodo vasi izdihi dolgi, pocasni in polni — sprostite celoten dih in si
proces predstavljajte kot »umiranje« v blazenost. Ko izdihnete, spustite
vse notranje zavore in se predajte trenutku, partnerju, in predvsem
ljubezni. Ob vsakem izdihu se predajte globlje — tako boste podarili
energijo in ljubezen svojemu partnerju. Iz vseh kotickov telesa sprostite
dih, vklju¢no s spodnjim delom, in s tem boste ljubeée in popolnoma
sprostili trebuh in genitalije.

Skratka, sibko vdihovanje povzroci sibko genitalno vzburjenje.
Sibko izdihovanje povzroti $ibko zmoznost krozenja energije. Ce zelite
povecati genitalno vzburjenje, bodite osredotoceni na vdihovanje.
Ce Zelite zmanjsati genitalno vzburjenje, usmerite osredoto¢enost na
izdihovanje. Ko vdihnete, se popolnoma predajte, in s tem ljubece
podarite vso ljubezen, kar je premorete.

Seks omogoca priloznost za intenzivno izpopolnjevanje dveh
primarnih ¢ustvenih aspektov, ki pripadata dihu — zmoznost sprejemanja
in predaje. Hkrati vas lahko seks napolni s toliko ljubezenske energije,
da prejeta uzitek in svetloba postaneta skoraj nevzdrzna. Navsezadnje
vam seks dovoli, da se mu predate tako globoko, da spustite vse zavore
in podarite vse darove ljubezni in osebne energije.
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Ko se med seksom polnite in predajate s pomoc¢jo dihanja, s tem
krepite moznost za ohranjanje tak$ne energije tudi v vsakdanjiku.
Vasi vdihi in izdihi postanejo nenehni opomini na to, da v vsakem
trenutku polnite svoje telo z ljubeznijo in energijo. Ob tem hkrati
vso prejeto energijo tudi prinasate okolici in brez zadrzkov podarjate
najgloblje darove. Ce v tem procesu nicesar ne zadrzujete, vam bo
vedno omogoceno, da boste vedno znova tudi sami izpolnjeni.
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