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INTRODUCERE
VINDECAREA BOLII NUMITA GRABA

Urmand exemplul miscarii Slow Food in curs de raspandire si
dezvoltare, am fost incantata atunci cand editorul meu mi-a sugerat
sa scriu o carte intitulatd Slow Sex. Acesta este un subiect drag inimii
mele. Eu si partenerul meu, Michael, facilitam retreat-urile, ,S3 Facem
Dragoste”, de o siptamana, pentru cupluri inci din 1993. In timpul
acestor retreat-uri, invatdm cuplurile sa adopte o abordare noua fata
de sex - sd incetineasca si sd fie pe deplin prezenti in fiecare moment
atunci cand fac sex impreund, mai degraba decat sa practice sexul mai
activ, care se straduieste atit de intens sa atinga orgasmul, incat ajunge
sa rateze pe parcurs nuantele mai subtile ale uniunii.

Pe scurt, invatam cuplurile cum sa cultive o practicd sexuala
constientd. Este clar pentru noi, ¢d atunci cand cuplurile se angajeaza in
sex, intr-un ritm mai lejer, in care fiecare moment este savurat incet si
desfatat cu constientizare, ei experimenteaza mai profund sensibilitatea,
senzualitatea si satisfactia. lar dupa aceea, se simt profund hraniti de
iubire, mult mai puternici ca si cuplu si, in mod semnificativ, mult mai
puternici ca indivizi,

Recent un prieten mi-a sugerat sa citesc The Slow Down Diet:
Eating for Pleasure, Energy, and Weight Loss by Marc David. Aceasta
carte s-a dovedit a fi o0 sursa exceptionald de informatii, perspectiva si
inspiratie — nu doar in legatura cu mancarea, ci si in relatie cu sexul.
Marc David este un nutritionist profesionist cu un master in psihologia
alimentatiei. Prin experientele sale personale in practica yoga, el a facut
cunostinta cu existenta a opt amplificatori metabolici universali care
sunt transsubstantiali, adicd ,deasupra si dincolo de tardmul materiei”.
Doua exemple ale acestor forte metabolice universale sunt relaxarea si
constientizarea. Cand sunt aplicate direct in alimentatie, acestea sunt cei
mai puternici amelioratori ai digestiei, nutritiei §i mentinerii greutatii
corporale adecvate. Adica, atunci cand Tncetinim suficient pentru a fi pe
deplin constienti de méncarea pe care o mancam - gustati-o, savurati-o
si faceti-va timp pentru relaxare atunci cand stati la masa - mancarea
ne hrineste in moduri in care nici un aliment nu poate, atunci cand este
consumat sau Ingurgitat in fuga.
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Fiecare celuld dincorpul meuarezonat profund cu cuvintelelui David.
Mi-am dat seama cd potentialele metabolice transsubstantiale pe care le
recomanda pentru sanatate, nutritie si mentinerea greutatii optime sunt
incontestabil similare cu sugestiile pe care le ofer cuplurilor care cauta
experiente sexuale mai satisfacatoare sirelatii maiiubitoare. Aceste forte
metabolice universale si efectele lor puternice asupra sexualitatii umane
sunt, dupa cum stiu din propria mea experientd, absolut adevarate. Asa
cum permitem alimentelor noastre sa ne hraneasca corpurile mancand
mai incet, prin practicarea sexului constient, permitem relatiilor noastre
sexuale sd ne hraneasca inimile si sufletele.

Primul pas este sa ne schimbam gandirea in ceea ce priveste
sexul. O schimbare de perspectivid deschide noi usi corpului pentru a
experimenta, creandu-i spatiu pentru a se exprima. De obicei ideile
noastre despre sex suntfortate asupra corpului, obligindu-l sd coopereze
si sa realizeze multele asteptari si dorinte pe care le asociem cu sexul.
Astfel de presiuni au facut din sex un act grabit si obsesiv determinat, cu
toate ca trupul este cu adevdrat si profund incintat de un lent si relaxat
schimb expansiv sexual. In loc sd facd atat de multe in sex, trupul prefera
sa fie in sex. Acest lucru necesitd o constientizare acutd a momentului
prezent. In sexul constient, in loc si te implici In construirea unui punct
culminant, fa un pas inapoi si fii propriul tdu martor. Nu mai fi atit de
fierbinte; In schimb incearca sa devii mai rdcorit. Ritmul mai lent scoate
fierbinteala din sex, ceea ce este un lucru bun, pentru ci beatitudinea si
extazul 1si fixeaza radacinile lor delicate intr-un mediu mai ricoros, si in
niciun caz intr-unul mai fierbinte.

Din acelasi motiv, excitarea sexuald nu este o cerintd prealabila. Nu ai
nevoie sa fii incalzit de excitatie. In loc de asta, trebuie si descoperi cum
poti cadea inapoi in interiorul propriului tau corp, sa fii mai constient si
mai relaxat, avand senzatia ca de fapt nu este nevoie sa ajungi undeva in
mod special. Nu este nevoie de foarte multd energie pentru a te angaja
in, sau a intretine practica sexului constient. Si in aceasta constd una
dintre principalele binecuvantari ale practicii sexului constient - este o
practica usor de intretinut, cu adevarat potrivita cuplurilor angajate pe
termen lung in relatia lor. Dupa o perioada de mai multi ani este natural
pentru un cuplu sa experimenteze o anumita raceald cu privire la sex,
deoarece pur si simplu nu este posibil ca cei doi sa ramana fierbinti unul
fatd de celalalt pentru totdeauna. Trebuie si existe o anumita maturare,
0 anumita linistire, o anumita intoarcere interna spre resursele care
se afla In interiorul tdu, mai degraba decit in afara sinelui. Natura
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infierbantarii este in asa fel incAt aceasta e nevoita ca mai devreme sau
mai tarziu sa se raceasci. Starea de racorire, de calm emotional poate
fi usor de sustinut si are o calitate eterna. Ea va face ca practica sexului
constient sd creascd, sa se addnceascd si sa se dezvolte in timp. Este
o practicd generatoare de iubire si armonie, care creeazd echilibru in
fiecare persoana si intre cei doi iubiti.

Aceast3 carte prezinta sexul constient ca pe o practicd adresata
cuplurilor contemporane, insa ea are radacini antice In traditiile
spirituale Estice - cum ar fi Tantra din India si Taoismul din China - care
si-au gasit expresia intr-un numdar de miscari vestice actuale dedicate
sexului. Anumite filiatii Tantrice au imbratisat aceasta practica sexuala
pentru a genera o expansiune a constiintei, si ca.o cale de intrare in
Divin. Alchimia interioara Taoistd cultiva energia sexuald cu scopul de a
spori puterea trupului si de a imbunatati sanatatea.

,Existd o foarte lungi si bogata traditie a misticismului sexual ce
poate fi urmarita inapoi in timp chiar inaintea originilor crestinismului
in apus”, scrie Arthur Versluis in cartea sa Istoria secretd a Misticismului
Sexual Apusean, ,si in ciuda eforturilor ,ortodocsilor” de a-l extirpa,
misticismul erotic revine iardsi si iarasi, perpetuu reinnoit, intocmai
pasarii Phoenix.” Versluis crede ca misticismul sexual este in special
atractiv in ziua si epoca de astdzi deoarece el intra in rezonanta cu
nevoia umana profunda pentru conexiunea cu celalalt individ, dar si
cu natura si cu Divinul. Implinirea acestor nevoi s-a erodat in cultura
vesticd modern3, unde retezarea legaturilor si izolarea tinde sa aiba
prevalentd. As putea spune cu certitudine ca sexul constient este o
practici a misticismului sexual care vindeca Intr-un mod bland si
restaureaza conexiunile retezate ce ne-au izolat. Sexul are un potential
superior - sexul este capabil sa ne transporte dincolo de dualitate, Intr-o
unitate spirituala care ne aduce mai aproape de noi insine, de ceilalti, de
naturd, si de Dumnezeu.

Printre primii avocati ai sexualitatii spirituale contemporane a
fost Alice Bunker Stockham, una dintre primele femei care a absolvit
o scoald medicala in Statele Unite, ce a publicat in 1903 o carte numita
Karezza:Etica in Casnicie. Textul lui Stockham afirma ca exista un scop si
o semnificatie mult mai adanci ale facultatilor si functiilor reproductive
decét este inteles si predat in general. Ea scrie despre o uniune fizica ce
poate include o comunicare sufleteascd plina de fericire care promoveaza
cresterea si dezvoltarea sufletului. Asadar, desi spiritualitatea in sex
poate fi 0 noutate pentru multi dintre noi, putem vedea ca sexul a fost
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folosit pentru scopurimult mai inalte mereu si mereu, in diferite moduri
siin-diferiteculturi;din timpuri'stravechi pana in prezent.

Sexul constient ca practicd, va conduce spre o forma de casnicie
spirituald care va intampina nevoile umane pentru conexiune si va
genera o energie pozitiva regenerativa in cuplu, ce mai apoi se va revirsa,
rdspandindu-se in intreaga comunitate. Sexul constient reprezinti
pentru noi - impreund, ca barbat si femeie - singura cale viabild de a
avansa cu scopul de a crea o umanitate iubitoare si durabila. El este
0 modalitate puternica de a crea pacea atit pentru noi cit si pentru
intreaga lume.



Capitolul 1
SEXUL CONSTIENT

O Revolutie Fizicd si Spirituald

Sexul constient furnizeaza un antidot simplu si efectiv pentru pasul
din ce in ce mai accelerat al vietii moderne, permitand iubitilor sa se
odihneasca intr-un punct nemiscat aflat in centrul unei lumi care se
invarteste. Datoritd atelierelor pe care le oferim cuplurilor, partenerul
meu si cu mine am reusit si vedem efectul profund pe care doar o singura
siptamani de sex constient relaxator il poate avea asupra relatiei unui
cuplu. Noi credem cu adevirat in puterea modului de a o lua mai ugor,
fnsa uneori se pare ca intreaga lume se indarjeste sa se roteasca din ce
in ce mai tare in jurul nostru.

De aceea a fost atat de emotionant pentru mine sa citesc The Slow
Down Diet de Marc David. David scrie despre incetinirea ritmului in
relatia cu méncarea, iar eu sunt preocupata de incetinirea ritmului in
timpul sexului, insa de fapt vorbim despre acelasi lucru - abilitatea de
a fi prezent si constient pe deplin In momentul prezent astfel incat sa
putem experimenta viata la un nivel intern celular, mai degraba decat sa
o strabatem atat de rapid incat toate sa treacd prin fata noastra ca prin
ceata.

David spune ca in cazul mancarii, pentru a fi cu adevarat hranitoare,
factorii invizibili atmosferici - cum mancam - sunt chiar mai importanti
decat substantele fizice pe care le consumam efectiv. Am mentionat
deja doi dintre cei opt amplificatori metabolici universali pe care el
ii defineste - relaxarea si constientizare. Ceilalti sase sunt, calitatea,
ritmul, placerea, gandul, sacrul si povestea.

In esents, si in felul meu personal, invatiturile mele transmit nevoia
de a incorpora acesti importanti amplificatori metabolici universali in
actul sexual, in mod organic indltdnd schimburile fizice la o chestiune
spirituala si pe deplin satisficitoare. Am observat de asemenea ca
satisfactia sexului constient actioneaza ca un nutrient ce sprijina sistemul
imunitar, cu efecte regeneratoare care sporesc vitalitatea, creativitatea
si iubirea. In acelasi timp sexul congtient reduce in mod natural accentul
exagerat pus pe mancare si actul de a manca, deoarece ne vom gasi
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substantele hranitoare si satisfactia intr-un loc complet diferit. Acesta
va sustine In‘mod organic pierderea in greutate si va aduce echilibrul in
sistem, dar nu prin sexul viguros care arde caloriile, ci prin sexul extins,
profund satisficator, senzitiv.

Sugerez ca, de exemplu, cuplurile si incorporeze relaxarea si
constientizarea in cadrul actului sexual. Aceste doud ,Chei ale lubirii”
(dupd cum numesc eu acesti amplificatori metabolici universali) pot
transforma considerabil experienta sexuald, dintr-un, poate, foarte scurt
si repetitiv eveniment, intr-unul captivant, extins si plin de inspiratie.
Atunci cand un cuplu imbratiseaza amplificatorii metabolici universali,
in acest mod vor crea o atmosfera rarefiati care le va intiri si extinde
campul iubirii care 1i inconjoard. Intr-un astfel de mediu, strilucirea si
vitalitatea internd vor radmane in urma lor ca un crepuscul.

Astfel de dimensiuni expandate pot sa se deschida chiar si atunci
cand doar una dintre persoane va introduce amplificatorii metabolici
in atmosfera. Dupa cum o persoana sensibild, aflatd in prezenta unui
individ cu adevarat spiritual, poate experimenta un fel de fenomen
transmis care i va aprinde sentimentul ca este mai deschisa, mai vie, mai
expandata si mai prezenta; atunci cAnd una dintre persoane incetineste
ritmul Tn sex, cea de-a doua persoana va fi atrasi in mod natural in
campul extins de energie si se va armoniza cu acesta formand o legaturi
cu metabolizatorii universali. Cu cit vom invata sa fim mai domoli, cu
atat mai mult ne vom putea relaxa si ne vom putea pistra constientizarea
in momentul prezent, cu atat mai mult aceast practici ne va transporta
dincolo, in alte aspecte ale vietilor noastre, permitandu-ne si ne |3sim
hraniti de tot ceea ce viata noastra are sa ne ofere.

Definitia conventionald a metabolismului implica faptul ca acesta
este pur gi simplu o functie fizicd, ,suma tuturor reactiilor chimice din
corp”. Intelegerea lui Marc David merge chiar mai departe, definind
metabolismul ca, ,suma totald a tuturor reactiilor chimice din corp,
plus suma totald a tuturor gandurilor, sentimentelor, credintelor si
experientelor” (The Slow Down Diet, pg. 8)

David crede ca acesti metabolizatori exista de foarte mult timp, insa
au fost complet ignorati deoarece:

In primul rdnd, ne-am miscat cu o vitezd prea mare pentru
a-i remarca, fiindcd puterea lor chimicd este activatd doar atunci
cdnd nivelul necesar de ,incetineald” a fost atins. In al doilea
rdnd, am avut convingerea cd un amplificator metabolic trebuie
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sa facda parte exclusiv din categoria alimentelor, o pastild sau o
flotare, insa cei opt metabolizatori universali fac parte dintr-o
altd categorie. (The Slow Down Diet, pg.9)

Ca nutritionist profesionist si expert in psihologia nutritiei, Marc
David a aplicat aceasta intelegere profunda a metabolicelor universale
in cazul oamenilor care ii cautd indrumarile cu privire la nutritie si
problemele cauzate de greutatea excesiva. El a observat raspunsul
acestora la sugestiile sale neobisnuite cu privire la dieta si a notat
impactul pozitiv de netdgaduit asupra intregului lor sistem. El scrie:

Concluzia a fost urmdtoarea: Oamenii acestia au realizat
mai mult prin faptul cd au facut mai putin. Oamenii despre care
vorbesc au incetat sd se mai lupte cu mancarea st au inceput sd o
imbrdtiseze... Ei au incetat sd mai fie victimizati de mdncare, de
propriile lor corpuri si de standardele celorlalti si si-au asumat
responsabilitatea de a face schimbdri profunde dar simple care
le-au creat o stare metabolicd ce le-a redat puterea. Ei si-au
fncetinit ritmul si au inceput sd aibd incredere in viatd. (The Slow
Down Diet, pg 11)

Pot spune exact aceleasi lucruri despre cuplurile care au participat
la atelierele noastre de sex constient. Atunci cand cuplurile invata sa se
relaxeze In momentul prezent in timp ce fac sex, intreaga lor experienta
se transforma in ceva profund hranitor pentru corpul, inima si sufletele
lor. Intregul metabolism este profund influentat si capita putere. Fiindca
cei opt amplificatori metabolici definiti de David se aplica la fel de direct
si sexualitatii noastre precum o fac In cazul nutritiei fizice, am decis sa-
mi structurez cartea in jurul lor, la fel cum a facut-o si el in The Slow
Down Diet.

Ca modalitate de abordare a sexului constient, fiecare dintre cei opt
amplificatori metabolici va aparea ca centru focal al unui capitol separat.
In fiecare capitol acesta va actiona ca o umbrela acoperind informatia
relevanta si recomandirile. Uneori va fi necesar sa repet o anumita
informatie pe masura ce temele sexuale se vor intrefese cu imaginea de
ansamblu.

Capitolul 2, ,Puterea Sexuald a Relaxarii” se concentreaza asupra
relaxarii care ne indeparteaza de a face si ne introduce in simplul a fi in
timpul sexului - instrdinati de sexul unic determinat, ce se straduieste
cu incapatanare sa atinga acea culme a orgasmului, si ne indreapta spre
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sexul care permite lucrurilor sa evolueze in propriul lor ritm.

Capitolul 3, Puterea Sexuald a Constientizarii”, se concentreaza
asupra congtientizarii ca fiind legatura care ne lipseste pentru a exprima
potentialul nostru sexual Tnalt. Prin intermediul constientizarii ne
trezim fata de corpurile noastre la un nivel interior si ne acordam cu
sexualitatea noastra sexuala intrinseca.

Capitolul 4, ,Puterea Sexuala a Calitatii”, se concentreaza asupra
inteligentei sexuale care se aflain corpurile noastre umane. Earecunoaste
faptul ca organele noastre genitale au o intelepciune innascuta despre
cum se pot conecta atunci cdnd le acordam sansa si spatiul pentru a
comunica in propriul lor limbaj.

Capitolul 5, ,Puterea Sexuald a Ritmului’, se concentreaza in
principal pe diferentele dintre ritmul barbatului si cel al femeii. Aceste
diferente de polaritate sunt intelese ca forte complementare ce pot fi
imbratisate pentru a duce sexul la un nivel mai tnalt de expresie.

Capitolul 6, ,Puterea Sexuald a Placerii”, se concentreaza asupra
nevoii de a trece de la senzatie la sensibilitate. Ritmul lent sporeste
sensibilitatea si Increderea in corp si activeaza puterea metabolica a
placerii.

Capitolul 7, ,Puterea Sexuald a Gandului”, se concentreaza asupra
capacitatii de a gandi si de a avea fantezii, si cum acestea au puterea de a
ne distrage. Totusi, gandul poate de asemenea sa fie folosit si in moduri
pozitive care pot stimula metabolismul sexual.

Capitolul 8, ,Puterea Sexuala a Sacrului”, se concentreaza asupra
sensibilitdtii si a calmului ca o punte spre experientele extatice divine.
El explica puterile de vindecare si de purificare ale organelor genitale.

Capitolul 9, ,Puterea Sexuald a Povestii”, se concentreazi asupra
inerentelor aspecte umane ale sexului si asupra aspectelor istorice
personale, si de asemenea evalueaza sexul constient pe ca un pas inainte
in evolutia umana.

Fiecare dintre acestea este o cheie in transformarea vietii tale
sexuale, adesea in moduri care par surprinzitor de usoare si de
naturale. Pe masura ce vei citi fiecare capitol, oricare constientizare
sau curiozitate, care sunt stimulate in tine drept consecinta, pot fi puse
imediat in practica cu prima ocazie in care vei fi alaturi de partenerul
tdu. Aminteste-ti intotdeauna cd nu este vorba despre ceea ce faci, ci
de modul in care o faci, asa ca in acest sens va fi usor sa faci schimbari
subtile cu un minimum de efort. Natural c3 este imposibil s incorporezi
toate aceste aspecte diferite dintr-odata si sa te astepti sd iti iasa totul
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de prima datd cand vei incerca sexul constient. Citeodatd, unii ocameni
adopta calea cea noua cu mare usurinta, de parca ar fi a doua lor natura,
insa aceasta tinde sa fie mai mult o exceptie decat o regula.

Intr-o societate mult mai sensibila, opusul ar fi adevirat - sexul
constient ar fi regula si nu exceptia. Totusi, avem conceptii fundamental
gresite despre sex, ce actioneaza ca o bariera in fata experientei sexuale
simple, inocente si spirituale. Deoarece sexul a fost practicat i prezentat
intr-o anumitd maniera generatie dupa generatie, ar fi util sa avem o
intelegere asupra conditiondrii noastre colective, alaturi de rabdarea si
compasiunea pentru noi insine si pentru partenerii nostri. Nu astepta
rezultate instante! E vorba mai degraba despre o dezvaluire bazata pe
explorari si descoperiri. Devii pionierul propriei tale lumi interne. Pur si
simplu trebuie sa incepi de unde te afli astazi - incluzand si conceptiile
gresite. Intr-o anumitd masurd vei trece printr-un proces de dezvatare
a ceea ce am mostenit cu totii si de redescoperire a ceea ce este real si
adevarat. De fiecare datd cind tu si partenerul tau sunteti impreuna veti
continua sa faceti mici pasi exploratori, experimentand, incorporand
tot ceea ce ati descoperit (sau invatat) anterior, si astfel va veti dezvolta
gradual impreuna un nou limbaj sexual.

La sfarsitul unora dintre capitole, sunt sugerate exercifii de
sensibilitate si congtientizare ca o modalitate de a intra in armonie, de a
sprijini si a spori perceptia celulara a corpului. Capitolul final, capitolul
10, ,Practica Ta Personald de a Face Sex lent”, va aduna impreuna toate
informatiile anterioare, oferind sugestii de baza despre cum sa incepeti
practica personala.

Aceasta carte nu este un manual tehnic in sensul de a va concentra
asupra ce trebuie sd faceti; ci mai degraba, va fi o abordare care
exploreazad cum trebuie sd faceti. Mai multe informatii despre ,cum
trebuie sa procedati” si cum sd creati atmosfera necesara pentru a va
nalta experienta va fi incorporata in capitolele care urmeaza. Pe masura
ce cititi, afi putea incepe sd remarcati o schimbare subtild in modul in
care vedeti si intelegeti sexul. Si dupa cum vad eu lucrurile, aceasta
este calea care trebuie urmata - mai intai si mai intdi este necesard o
schimbare de opinie. Avem nevoie de o noua viziune asupra sexului, ce
va produce o schimbare sau o revolutie in ideile noastre. Atunci cand va
aparea o schimbare in gandire, corpul va raspunde mult mai usor si mai
voluntar.

Atunci cand intru in detaliile despre sex, adesea Incep prin a-mi cere
scuze pentru faptul ca tind sd vorbesc in generalitati care au efectul de
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a-i grupa pe toti lapaproape, acelasi nivel, ca si cum am pluti cu totii in
aceeasibared sexuala. Ins3, fiecare dintre noi are o experienti personali
individuala si o anume istorie sexuald, astfel incat probabil ca nu tot ceea
ce spun poate avea valoare de adevar pentru fiecare persoana in parte.
Daca ceva nu suna a fi adevarat in cazul tiu, inseamna doar ca nu este
adevdrat pentru tine ca individ, nu ca este fals; deoarece, in general, ceea
ce noi spunem despre sex este adevarat. Ca o invitatie generald, v rog sa
ignorati tot ceea ce simtifi cu putere ca nu ar fi adevirat pentru voi, ins3,
in acelasi timp, incercati sa fiti deschisi fata de cele despre care poate ca
afi crezut ca nu sunt adevarate pentru voi, si cautati sa fiti interesati de
cele care sunt adevarate pentru ceilalti.

Fie cd ne place sau nu, exprimarea noastrd sexuald ne afecteazi
intreaga fiintd, corpul, inima si sufletul. Fiecare dintre noi simte
impactul pe care il are sexul, din momentul in care sosim pe pamant in
corpul nostru uman, chiar daca vietile noastre adulte includ in cele din
urma prea putine sau chiar nicio interactiune cu alte persoane. Modul
grabit, conventional si general acceptat in care facem sex circumscrie si
ne reduce experienta pe care o traim in extraordinarele si frumoasele
noastre corpuri umane. Sexul constient ne da posibilitatea ca fizic si
constient sd credam iubire si fericire, hranindu-ne la nivele extrem de
profunde la care viata se schimba in bine.



