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Diana Richardson

Fiecare celulS din corpul meu a rezonat profund cu cuvintele lui David.
Mi-am dat seama cd potenfialele metabolice transsubstanfiale pe care 1e

recomandi pentru sdndtate, nutrilie qi menlinerea greutdlii optime sunt
incontestabil sirnilare cu sugestiiie pe care le ofer cuplurilor care cautl
experienle sexuale mai satisficdtoare gi relalii mai iubitoare. Aceste fcrrte
n:retabolice universale pi efectele lor puternice asupra sexualitilii umane
sunt, dupd cum qtiu din propria mea experienli, absolut adevirate. A;a
cum permitem alimentelor noastre sd ne hr5neascd corpurile mAncind
mai incet, prin practicarea sexului congtient, permitern relaliilor noastre
sexuale si ne hrineascl inimile gi sufletele.

Primul pas este sH ne schimblm gAndirea in ceea ce prive;te
sexul. O schimbare de perspectivi deschide noi uqi corpului pentru a
experimenta, creAndu-i spafiu pentru a se exprima. De obicei ideile
noastre despre sex sunt forlate asupra corpului, obligAndu-l sI coopereze
gi sI realizeze multele a;teptiri qi dorinfe pe care le asociem cu sexui"
Astfel de presiuni au flcut din sex un act grlbit gi obsesiv determinat, cu
toate cA trupul este cu adevirat 9i profund incAntat de un lent ;i relaxat
schimb expansiv sexual. inlac sd facri atdt de multe in sex, trupul prefer5
sdy'e in sex. Acest lucru necesitl o con;tientizare acutd a momentului
prezent. in sexul con;tient, in loc si te implici in construirea unui punct
culminant, fi un pas inapoi qi fii propriul tiu martor. Nu mai fi atAt de
fierbinte; in schimb incearcd si devii mai rdcorit. Ritmul mai lent scoate
fierbinleala din sex, ceea ce este un lucru bun, pentru cI beatitudinea si
extazul igi fixeazi ridicinile lor delicate intr-un mediu mai rdcoros, gi in
niciun caz intr-unul mai fierbinte.

Din acela;i motiv excitarea sexuald nu este o cerin[5 prealahild. Nu ai
nevoie sI fii incilzit de excrtafie. In loc de asta, trehuie sa descoperi cum
poli cidea inapoi in interiorul proprir.rlui tiu corp, si fii mai congtient gi

mai relaxat, avAnd senzafia cI de fapt nu este nevoie sd ajungi undeva tn
mod special. Nu este nevoie de foarte multi energie pentru a te angaja
tn, sau a intre;ine practica sexului con;tient. Si in aceasta consti una
dintre principalele binecuv6ntiri ale practicii sexului con$tient - este o
practic; ugor de intrefinut, cu adevirat potrivitd cuplurilor angajate pe
termen lung in relalia [or. Dupd o perioaclS de mai mulli ani este natural
pentru un cuplu sd experimenteze o anumitl rdceal5 cu privire la sex,
deoarece pur gi simplu nu este posibil ca cei doi si r5m6nd fierbin;i unul
fa15 de celSlalt pentru totdeauna. Trebuie si existe o anumitl maturare,
o anumitl linigtire, o anumiti intoarcere internd spre resursele care
se afl5 in interiorul tiu, mai degratri decAt in afara sinelui" Natura

7 Sexul conStient - calea

infierbAntlrii este in aga fel incAt ac

mai tdrziu sd se rdceasci. Starea de

fi u;or de susfinut gi are o calitate e

constient sd creasca, s5 se adAnce;

o practicf, generatoare de iubire ;i
fiecare persoand gi intre cei doi iubi

Aceasti carte prezintd sexul c
cuplurilor contemporane, insi ea

spirituale Estice - cum ar fi Tantra d

;i-au glsit expresia intr-un numdr
sexului. Anumite fiiialii Tantrice au

pelrtru a genera o exPansiune a ct

Divin. Alchirnia interioard Taoistd ct

spori puterea truPului ;i de a imbur
,,Exist5 o foarte lungi ;i bogat

poate fi urmiritd inapoi in timp chi

in apus", scrie Arthitr Versluis in car

Sexual Apusean, ,,qi in ciuda efortr
misticismul erotic revine iar5gi 9i
pisirii Phoenixl' Versluis crede ci
atractiv in ziua gi ePoca de astizi
nevoia umani profundi^pentru co

cu natura ;i cu Divinul. ImPlinirea
vestice modernd, unde retezarea i

prevalenlS. A; putea spllne cu ce

practici a misticismului sexual c

restaureazl conexiunile retezate c€

superior * sexul este capabil si ne tt

unitate spirituald care ne aduce ma j

naturS, gi de Dumnezeu.
Printre primii avocali ai sext

fost Alice Bunker Stockham, una r

o 5coali medical5 in Statele Unite,
Karezza:Etica in Cdsnicie. Textul lui
o semnificafie mult mai adAnci ale

decAt este inleles gi predat in gener

poate include o comunicare sufletea
cre;terea gi dezvoltarea sufletului
poate fi o noutate pentru muili dir
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Diana Richardson g

folosit pentru scopuri mult mai inalte mereu ;i mereu, in diferite moduri
gi in diferite cuituri, din timpuri strdvechi pind in prezent.

Sexul con;tient ca practic5, va conduce spre o formd de cdsnicie
spirituald care va intAmpina nevoile umane pentru conexiune gi va
genera o energie pozitivd regenerativd in cuplu, ce mai apoi se va revirsa,
rSspAndindu-se in intreaga comunitate. Sexul congtient reprezintl
pentru noi - impreuni, ca birbat ;i femeie - singura cale viabill de a
avansa cu scopul de a crea o umanitate iubitoare gi durabild. El este
o mr:dalitate puternicS de a crea pacea atat pentru noi cAt gi pentru
intreaga lume.

T

CaPitt

SEXUL CO

A Revolulie Fizt

Sexul con;tient furnizeazd un al

din ce in ce mai accelerat al vielii
odihneascd intr-un punct nemi;cat
invarte$te. Datoritl atelierelor pe c
meu gi cu mine am reugit si vedem el

sdptSmAnE de sex con;tient relaxat,
cuplu, Noi credem cu adevdrat in P

insi uneori se pare ci intreaga lum
in ce mai tare in jurul nostru.

De aceea a fost atAt de emolior
Down Diet de Marc David, David s

relapia cu mAncarea, iar eu sunt Pr
timpul sexului, insi de fapt vorbim
a fi prezent 9i conqtient pe deplin i

putem experimenta viala la un nivel
o stribatem atAt de rapid incAt toat

ceal[.
David spune cd in cazul mAncir

factorii invizibili atmosferici - cum )

decAt substanlele fizice pe care le

deja doi dintre cei opt amplificatc
ii define;te - relaxarea ;i conqtier
ritmul, pldcerea, gAndul, sacrul ;i Pt

in esenld, 9i in felul meu Person
de a incorpora aceqti imPortan;t al

actul sexual, in mod organic inillA
spiritualS ;i pe deplin satlsfecato
satisfacfia sexului congtient ac!ione;
imunita; cu efecte regeneratoare c

gi iubirea. in acelagi timp sexul con;
exagerat pus pe mAncare ;i actul
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substangele hrinitoare yi satisfaclia intr-un loc complet dif'erit. Acesta
va susline in mod organic pierderea in greutate gi va aduce echilibrul in
sistem, dar nu prin sexul viguros care arde caloriile, ci prin sexul extins,
profund satisfecetot senzitiv.

Sugerez ca, de exemplu, cuplurile sI incorporeze relaxarea qi
con$tientizarea in cadrul actului sexual. Aceste doud ,,Chei ale lubirii"
(dupi cum numesc eu ace;ti amplificatori metabolici universaliJ pot
transforma considerabil experienla sexualS, dintr-un, poate, Foarte scurt
;i repetitiv eveniment, intr-unul captivant, extins gi plin de inspirafie"
Atunci cand un cuplu imbrSliqeazd amplificatorii metabolici universali,
in acest mod vor crea o atmosferS rareflati care ie va int.lri qi extinde
cAmpul iuhirii care ii inconjoar5. intr-un astfei cle mecliu, strllucirea si
vitalitatea interne vor rdmAne in urma lor ca un crepuscul.

Astfel de dirnensiuni expandate pot sd se deschidl chiar gi atunci
cAnd doar una dintre persoane va introduce arnplificatorii metabolici
in atmosferS. Dupi cum o persoanl sensibilS, aflati in prezenfa unui
individ cu adevirat spiritual, poate experimenta r"rn fel de fenomen
transmis care ii va aprinde sentimentul ci este rnai deschisS, mai vie, mai
expandatl5i mai prezent5; atunci cAnd una dintre persoane incetine$te
ritmul in sex, cea de-a doua persoani va fi atrasi in mod natural tn
cfimpul extins de energie ;i se va armoniza cu acesta formAnd o leglturd
cu metabolizatorii universali. Cu cAt vom inv5la si fim mai domoli, cu
atat mai mult ne vom putea relaxa ;i ne vom putea pdstra con;tientizarea
in momentul prezent, cu atit mai mult aceastl practici ne va transporta
dincolo, in alte aspecte ale viegilor noastre, permiffindu-ne si ne ldsim
hrlnifi de tot ceea ce viafa noastrS are si ne ofere.

Definilia conv'enfionaiS a metabolismului irnplici faptul ci acesta
este pllr gi simplu o funclie fizic6,,,suma tuturor reacfiilor chirnice din
corp". inlelegerea lui Marc David merge chiar mai departe, definind
metabolismul ca, ,,suma total5 a tuturor reacfiilor chimice din corp,
plus suma totali a tutllror gAndurilor; sentimentelor; credinfelor gi
experienfel or" (The Sksw Down Diet, pg. B)

David crede cd ace;ti metabolizatori existi de foarte mult timp, insl
au fbst complet ignora;i deoarece:

in primul rdnd, ne-am mi;cat cu a vitezd prea mare pentru
a-i remarca, fiindcd putered lor chimicd este activatd doar atunci
cAnd nivelul necesar de ,,incetineald" a fost atins. tn sl doilea
rAnd, am avut convingerea cd un amplificatar metahalic trebuie

t L Sexul conStient - clleo

sd facd parte exclusiv din categt

flotare, insd cei opt metabolizai
altd categorie. (The Slow Down L

Ca nulrilionist profesionist gi t

Davicl a aplicat aceasti in;elegere p

in cazul oamenilor care ii caut5 ir
problemele cauzate de greutatea
acestora la sugestiile sale neobi;n
lmpactul pozitiv de netdglduit asup

Concluzia a fost urmdtoart
mai mult prin Japtul cd au fdcut
vorbesc att ?ncetat sd se mai luPt
imbrdfi;eze... Ei au incetst sd m
propriile lor corpuri ;i de stand
responsabilitatea de a face schi
le-au creat o stare metabolico
incetinit ritmul ;i au inceput sd a

Down Diet, pg 1"1.)

Pot spune exact aceleagi lucrur
la atelierele noastre de sex congtren
relaxeze in momentul prezent in tin
se transformd in ceva profund hrdn
lor. intregul metabolism este profun
cei opt amplificatori metabolici defi
gi sexualititii noastre precum o fac

mi structurez cartea in jurul lor, la
Down Diet.

Ca modalitate de abordare a se)

amplificatori metabolici va aplrea c,

in fiecare capitol acesta va actiona
relevantl gi recomandHrile. Uneor
informalie pe m5surS ce temele sex

ansamblu.
Capitolul 2, ,,Puterea SexuaiS :

relaxirii care ne indepirteazi de o,
timpul sexului - instr5inali de sexu

cu incSpdlAnare sd atingd acea cullr'
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sexul care permite lucrurilor si evolueze in propriul lor ritrn.
Capitolul 3, ,,Puterea Sexual5 a Constientizhrii'1 se concentreazS

asupra congtientizirii ca fiind legitura care ne lipsegte pentru a exprima
potenlialul nostru sexual inalt. Prin intermediul congtientizdrii ne

trezim fatd de corpurile noastre la un nivel interior si ne acordim cu
sexualitatea noastri sexualS intrinsecS.

Capitolul 4, ,,Puterea SexualS a Calitelii': se concen[reazi asupra
inteligengei sexuale care se afli in corpurile noastre umane. Ea recunoa;te
faptul cd organele noastre genitale au o inlelepciune innlscutd despre
cum se pot conecta atunci cAnd le acorddm gansa qi spaliul pentru a

comunica in propriullor limbaj.
Capitolul 5, ,,Puterea Sexual5 a Ritmului", se concentreazd in

principal pe diferenfele dintre ritmul birbatului gi cel al femeii. Aceste
diferenle de polaritate sunt inlelese ca forfe complementare ce pot fi
imbrSligate pentru a duce sexulla un nivel mai inalt de expresie.

Capitolul 6, ,,Puterea Sexuali a Pl5cerii", se concentreazh asupra
nevoii de a trece de la senzafie la sensibilitate. Ritmul lent spore;te
sensibilitatea ;i increderea in corp ;i activeazd pLlterea metabolicd a

pldcerii.
Capitolul 7, ,,Puterea SexualS a GAndului", se concentreazi asupra

capacitSlii de a gAndi;i de a avea fantezii, ;i cum acestea au puterea de a
ne distrage. Totu;i, gdndul poate de asemenea si fie folosit gi in moduri
pozitive care pot stimula metabolismul sexual.

Capitolul 8, ,,Puterea Sexual5 a Sacrului", se concentreazS asupra
sensibilitilii ;i a calmului ca o punte spre experienlele extatice divine.
El explicd puterile de vindecare ;i de purificare ale organelor genitale,

CapitolLrl 9, ,,Puterea Sexual5 a Pove;tii", se concentreazi asupra
inerentelclr aspecte umane ale sexului ;i asupra aspectelor istorice
personaie, gi de asemenea evalueazS sexul con;tient pe ca un pas inainte
in evolufia uman5.

Fiecare dintre acestea este o cheie in transfbrmarea vielii tale
sexuale, adesea in moduri care par surprinzdtor de ugoare si de
naturale. Pe m5surS ce vei citi fiecare capitol, oricare con;tientizare
sau curiozitate, care sunt s[imulate in tine drept consecingi, pr:t fi pnse
imediat in practici cu prima ocazie in care vei fi alituri de partenerul
tiu. Amintegte-fi intotdeauna ci nu este vorba despre ceea ce faci, ci
de modul in care o faci, aga ci in acest sens va fi u;or sd faci schimbdri
subtile cu un minimum de efort. Natural cd este imposibil sI incorporezi
toate aceste aspecte diferite clintr-odatd qi sI te a$tepfi gi ili iasi totul

13 Sexul constient - calec

de prima dati c0nd vei incerca sext
adopta calea cea noua cu mare u;uri
insi aceasta tinde sd fie mai mult o t

intr-o societate mult mai sens

constient ar fi regula gi nu excepfia.
greqite despre sex, ce acfioneazl ca

simple, inocente gi spirituale. Deoart
intr-o anumitS manieri generalie t
inlelegere asupra condilionSrii noa:

compasiunea pentru noi ingine gi P

rezultate instantel E vorba mai deg
explordri gi descoperiri. Devii pionie
simplu trebuie sd incepi de unde te
gre;ite. Intr-o anumitd mdsurd vei 1

a ceea ce am moqtenit cu tofii $i de

aclevdrat. De fiecare datl cAnd tu gi I
continua si faceli mici pagi explot
tot ceea ce ali descoperit fsau invS]i
gradual impreun5 un nou limbaj se>

La sfArgitul unora dintre ca

sensibilitate gi congtientizare ca o Ir
sprijini ;i a spori percepfia celulara
10, ,,Practica I'a Personali de a Face

informafiile anterioare, oferind sug
practica personalS,

Aceastl carte nu este un manui
asupra ce trebuie sd face[i; ci mt

exploreazi cum trebuie sa faceli.
trebuie sI procedafi" ;i cum si cre

inllga experien!a va fi ir-rcorporate ir
ce citili, afi plrtea incepe sI remarc
care vedetri qi infelegeli sexul. $i c

este calea care trebuie urmati - m

schimbare de opinie. Avent nevoie r

va produce o schirnbare sau o revol
apirea o schirnbare in gAndire, corp
voluntar.

Atunci cAnd intru in detaliile de

scuze pentru faptul c5 tind s5 vorb,
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a-i grupa pe tofi la, aproape, acela$i nivel, ca ;i cum am pluti cu tolii in
aceeagi barcl sexuali. ins5, fiecare dintre noi are o experien!i personaiS
individual5 si o anume istorie sexualS, astfel incAt probabil ci nu tot ceea
ce spun poate avea valoare de adevir pentru fiecare persoani in parte.
DacE ceva nu suni a fi adevdrat in cazul tdu, inseamni doar ci nu este
adevirat pentru tine ca individ, nu ci este fals; deoarece, in general, ceea
ce noi spunem despre sex este adevirat. Ca o invitalie general5, vi rog sA

ignorafi tot ceea ce simlifi cu putere ch nu ar fi adevirat pentru voi, ins5,
in acelagi timp, incercatri sd fili deschi;i fafd de cele despre care poate cf,
afi crezut ci nu sunt adevirate pentru voi, ;i cdutali si fili interesali de
cele care sunt adevirate pentru ceilal1i.

Fie cI ne place sau nu, exprirnarea noastrd sexualS ne af'ecteazl
intreaga fiin;i, corpul, inima gi sufletul. Fiecare dintre noi simte
impactul pe care il are sexul, din momentul in care sosim pe pdmAnt in
corpul nostru uman, chiar dacd viefile noastre adulte incir-rd in cele din
urmi prea pufine sau chiar nicio interacfiune cu alte persoane. Modui
grlbit, convenlional gi general acceptat in care facem sex circumscrie ;i
ne reduce experienfa pe care o trdim in extraordinarele gi frumoasele
noastre corpuri umane. Sexul congtient ne dfr posibilitatea ca fizic ;i
con;tient si crelm iubire gi fericire, hrinindu-ne la nivele extrem de
profunde la care viala se schimbfl in bine.

CaPit

PUTEREA SEXUI

Cu tolii trdim cu impresia gre;
cle flegc5ial5, de pr5bugire gi, mai m
Iucru este cu desdvArgire neadevE

-ctare de vivacitate ;i de vitalitate it

este simlul regenerdrii, este sentim

CONCIZIA AC'

Fiinfele umane nu doar ci trlie
ce in ce mai rapid. Se pare cI accelt
zi ;i cu fiecare decad5. Nivelele st

sunt acute gi cumulative, $i penetr(
r.,ielilor noastre, incluzdnd aici gi vie

este adesea, gi a fost intotdeauna,
Dacd ceea ce vedem in filme qi cee:

experienle sexuale reprezinti realit
in generaldin intAlniri efemere de 

1

in prezent, timpul mediu utti'
estimat a fi undeva intre doud gi t
L20 pAnI la 180 de secunde din cel

intr-o zi.
Aceste ,,rapide" par sd serveas(

special pentru blrbat) cel de a obli
Atingerea orgasmului inseamn;

timp dupd ce a inceput. Eveniment
sau mult visat este comprimat intr-
De;i suntem fiin;e umane se pare
nostru care sunt extrem de eficient
treabe gi termin{ cu cea mai mare j

singurd ocazie, gi aceasta se intAnt
ca fiinle unlane, ne-a fost oferit pr
in sex in fiecare moment al zilei, a

nu suntem restricfionafi de sezoar


