


lla ar intresse-

rade av sex. Det

ar det enda

amne som allt

sedan tusentals

ar fortsatter att
stdndigt fascinera oss. Vi kan
till och med bli helt besatta av
det. Det séger Diana
Richardson, aktuell med sin
bok "Hall gléden levande” pa
svenska.

Man marker omedelbart om
ett samtal handlar om sex.
Minniskors huvuden kommer
narmare varandra och det
finns ett slags dimpad inten-
sitet. Det 4r som om sjalva luf-
ten hade blivit tatare.

- Men nér folk &r radda for
att prata om sex eller skams
for sex och dess “"djuriska”
natur, kan det finnas en
pataglig kdnsla av separation,
sager Diana. Det finns liksom
en skarm som isolerar och en
spanning som omger dem.

Faktum kvarstar att vare
sig man diskuterar sex eller
ignorerar det, vare sig man
tranger undan det eller
uttrycker det, vare sig man
njuter av det eller star ut med
det, 4r det den i sarklass mest
betydelsefulla aspekten av
vart liv.

Sex finns alltid i vart
sinne. Det utgor ett centralt
tema i vara tankar och dag-
drommar. Det ar en del av var
kemi, eftersom varje levande
varelse pa den har jorden har
skapats i sex genom férening
av manliga och kvinnliga cel-
ler. Var medvetenhet om detta
bérjar tidigt i barndomen nér
vi helt naturligt borjar smeka
vara kénsorgan med oskulds-
full, njutningsfull fortjus-
ning, och var sexualitet foljer
oss genom hela livet i varie-
rande stadier av utveckling
och uttryck. Den utgor en
kalla till mycket av bade
smarta och gladje, njutning
och obehag. Den avgor ofta
om vi kdnner oss lyckliga
eller olyckliga, den styr om vi
upplever extas eller angest.

Den enkla handlingen med

att mala véara tanaglar eller
lappar samt att stanka pa oss
parfym eller rakvatten utgor
olika steg mot att dra till oss
sex.

- Detta ar verkligen uppen-
bart numera nar vi hela tiden
overoses med sexuella bilder,
ord och filmer. Media anvéan-
der sex for att géra reklam,
vanhedra och skandalisera
manniskor. Folk anvander det
for att styra, locka, skymfa
och 6verge. Att vi ar sa oer-
hort intresserade av mode och
vart utseende har en hel del
med sex att gora. Att ses som
attraktiv av nagon ger oss
vitalitet och sjalvfortroende,
dven om vi sjalva inte tycker
att den personen ar sarskilt
attraktiv.

Nar det finns en 6msesidig
atrd, ser vi mojligheten till
karlek och detta fyller oss
med gladje.

- Det ar det vi alla innerst
inne langtar efter, att dlska
och bli dlskade. Inget annat
kan ersatta det. Och nar vi
alskar nagon blir sex ett stan-
digt narvarande medel for
kommunikation.

Sex kan ocksa vara orsaken
till missforstand, gral, vald,
forvirring, missnéje och rast-
l6shet.

- Jag har hort ségas att
mé&n tanker pa sex var tredje
minut och att kvinnor tanker
pa det var sjatte eller sjunde
minut. Hur statistiken nu
egentligen ser ut kvarstar
anda faktum att vi manniskor
har en kontinuerlig relation
med sex, vare sig vi gillar det
eller inte.

enkelt inget
satt att halla tillbaka den
sexuella energin. Den ér sjal-
va livskraften. Aven om vi i
vara tankar ofta foérséker skil-
ja pa sexuell energi och
“annan” energi, 4&r sanningen
att allt ar ett och detsamma.

- Energi ar helt enkelt ener-
gi med inbyggd formaga att
rora sig, och den ror sig, vare
sig nu livskraften uttrycker

sig genom sex eller 6verlev-
nad, inom konsten, idrotten
eller musiken. Och dven om vi
forsoker, kan vi inte trycka
ner eller bortse fran denna
energi. Vi kan bara lara oss
att kanalisera den pa det
mest intelligenta och upplyf-
tande sattet.

Aven om sex nu &r s all-
mant forekommande, ar det
sallsynt att nagon har upp-
tackt ett satt att fa full till-
fredsstallelse eller utveckla
ett karleksfullt hjarta genom
att agna sig at sex.

- Modern forskning visar
att en "genomsnittligt” sexu-
ellt aktiv person upplever
orgastisk extas i tjugo sekun-
der per vecka - eller nittio
sekunder per manad, det vill
sdga arton minuter per ar.
Och detta utgér fran en
orgasm som varar i tio sekun-
der, sdger Diana leende. Aven
tio sekunder kan verka vara
ett fantastiskt resultat! Under
femtio ar av sexuell aktiv
alder har vi allts& formanen
att uppleva orgastisk extas i
sammanlagt ungefar femton
timmar. Det ar forvanande
och frustrerande, nér du tan-
ker pa hur ménga ganger du

har alskat och hur mycket
ytterligare tid som gar at till
att dromma om och vandas
over sex.

Det ar ganska uppenbart
att det har med karlek och
sex inte ar nagot som de fles-
ta av oss ar speciellt nojda
med. Sex &r inte den orgastis-
ka, oskuldsfulla och andliga
kraft som det ar avsett att P
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> Den sexuella energin &r sjélva livskraf-

ten som strommar genom oss alla.

> Genom att balansera vara manliga

och kvinnliga energier kan vi njuta
av en halsosam, energigivande,
sexuell relation.

@ Vikan rikta den sexuella energin

pa det vanliga sittet genom
orgasm eller vi kan omférdela
den sa att den ger oss mer energi
och mer karlek.

» Sex transformeras pa ett kreativt

satt till en verkligt upplyftande
upplevelse.

Diana Richardson &r fodd i
Zululand, Sydafrika. Hon ar
jurist och massageterapeut.
1979 blev hon larjunge till
den indiska mystikern Osho.
Diana har sedan bérjan av
1990-talet undervisat i tantra
for par, tillsammans med sin
man Raja Richardson.
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staty som symboli-
serar helig foreningen.

vara, nagot som for ivig oss
inien varld av kérlek och
verklig passion. Det ger oss
inte djup tillfredsstéllelse
och styrka att méta varje dag
med entusiasm. Inte heller
har det forméga att ta oss
med bortom alla krav eller
begriansningar som finns i
vart dagliga liv.

Det ar vanligt med sexuel-
la problem mellan kvinnor
och mén. Det kan vara sexu-
ella overgrepp, frigiditet,
tveksambhet, for tidig utlos-
ning, impotens och brist pa
intresse for sex.

andra pa
det har och finna den djupa
sexuella tillfredsstéllelse vi
ar ute efter, maste vi borja
fora in intelligens i var syn
pé sex. Vi maste borja se pa
det pd ett annat séatt, ur ett
annat perspektiv. Vi maste se
bortom fortplantningen eller
omedelbar fysisk njutning
och tillfredsstéllelse. Denna
nya bild kommer att ge oss
nya, frascha insikter nar det
géller den sexuella energin,
hur den reagerar pa basta
satt och hur man anvander
sex som en fortlopande ska-
pelseprocess for karlek mel-
lan mé&n och kvinnor.

- Och de goda nyheterna ar
att sex &r en ytterst hdalsosam
kraft som aven kan fylla oss
med energi, och vi kan njuta
av det och anvédnda det for att
gagna oss pa basta sitt.
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hogsta form
en gudomlig eller andlig
sida. Det for dig "hit”, till det
gudomliga i det innevarande
6gonblicket, dar du kdnner
dig underbart val till mods.
Allting vilar helt perfekt pa
sin ratta plats. Det ar en
orgastisk, biologisk extas
som uppkommer ur det dyna-
miska samspelet mellan mot-
satta krafter och som ger
naring for anden.

- Trakigt nog anser manga
religiésa manniskor att sex
ar en avvikelse fran vagen
till Gud. "Undvik sex till
varje pris” har vissa av oss
fatt lara oss, &ven om du nat-
tetid dgnar dig at att drom-
ma rastlost om det och pa
dagarna tanker tvangsmas-
sigt pa det.

Detta &r ett stort missfor-
stand och en svar férlust for
manskligheten, anser Diana
Richardson. Om sex begrédn-
sas till fortplantning och
snabb tillfredsstallelse sam-
tidigt som vi bortser fran
dess subtila andliga funk-
tion, slésar vi bort véar livs-
energi, vilket paverkar bade
sinne, kropp och sjil. Med
tantra, det kosmiska balan-
serandet av manliga och
kvinnliga energier, yin och
yang, positivt och negativt,
dynamiskt och receptivt, kan
vi féra in kérlek och andlig-
het i vart liv, bade det inre
och det yttre livet, samt lara
oss att leva bortom de



begransningar som en enkel
biologi uppstaller.

- Vi erbjuds mojligheten att
atervanda till naturen sasom
mé&n och kvinnor och att hitta
karlekens andliga sprak
genom den fysiska akten att
alska med varandra. Det ar en
annorlunda bild av sex dn den
vi har arvt. Tantra ger oss nya
insikter och en helt annan
syn péa sex och dess funktion.

, och
dess framsta syfte, ar att den
sexuella energin far stod att
héllas kvar i kroppen. Den
slapps inte slentrianméssigt
ut genom orgasm eller ejaku-
lation.

- Den stannar kvar inne i
kroppen och atervinns, sager
Diana. Genom detta uppfyller
vi var orgastiska potential. Det
ar i denna andra halva, den
uppatstigande fasen, som den
sexuella energin far mojlighet
att atervanda till sin kalla i

- Att fa tillgang till denna
andra fas av var sexuella
energi genom att tillata den
att vanda indt och uppat ar
det som tantra kan ge oss.
Tantra visar oss att sex kan
inriktas pa att skapa mer liv,
inte bara ett annat liv.

Denna andliga fas av den
sexuella energin uppkommer
nar man och kvinnor lar sig
att slappna av tillsammans
nar de har sex. Detta gar emot
den gangse upplevelsen av
sex som en anstrangning, en
aktivitet som innebar span-
ning och press.

- Vi tror att ju mer vi gor i
sexlivet, desto mer kommer
det att handa och desto stérre
blir beléningen. Vi tanker
knappast pa att ta det lugnt!

Nagot som vi inte inser ar
att verklig sexuell extas gar
hand i hand med fysisk
avslappning. Ju mer vi slapp-
nar av, desto mer kdnner vi.
Faktum é&r att extas och

”Verklig sexuell extas

gar hand i hand med
fysisk avslappning.”

hjarnan for att darigenom
vitalisera och ge naring at
“méstarkortlarna” (tallkottkor-
teln och hypofysen) i kroppen.
Dessa kortlar har en djupgéen-
de paverkan pa hélsan.

Man vet att den sexuella
aktiviteten kan slappa 16s
manga hormonella faktorer
som pa ett positivt satt paver-
kar kropp och sjal, och alltse-
dan urminnes tider har sex
forknippats med ett langt liv
och andlig upplysning. Nar
den sexuella energin ater kan
absorberas och dteranviandas,
blir sex till en upplivande,
energigivande kraft. Detta bru-
kar man kalla den andliga
eller generativa fasen av den
sexuella energin och det ar har
som konsorganen vordnads-
fullt ses som de generativa
(eller skapande) organen.

spanningar ar raka motsat-
sen till varandra.
Spéanningar skapar hetta och
rastléshet, medan extasen
uppstar ur en sval, inre frid.
Spanningarna minskar och
drar ihop, medan avslapp-
ningen éppnar upp och
expanderar. Spanningarna
skapar en topp, medan
avslappningen skapar en dal.
Spanningarna framtvingar
en befrielse, medan avslapp-
ningen medger ett upptagan-
de av energin.

- Avslappning ar kanne-
tecknande for hela tantramil-
jon. Det innebér att nar vi
slappnar av och sjunker ner i
var sexuella energi, i stéllet
for att bygga upp den till en
topp och sedan forlosa den,
blir resultatet att vi far mer
livsenergi och mer karlek.

den
sexuella energin genom
avslappning kan vi vinda den
inat och uppat, déar den auto-
matiskt absorberas pa nytt av
kroppen och ateranvénds.
Inom tantra talar man om
detta steg som att man place-
rar en fot pa det forsta steget
av en inre stege for vaxande.
Sa smaningom kommer en
bortglomd energibana att
bana sig vag och 6ppna en
kanal i karnan av kroppen. Vi
upplever detta fran konsorga-
nen och uppat som en flgdan-
de elektromagnetisk strom,
ett underbart gyllene ljusfe-
nomen.

- Nér vi uppmuntrar den
andliga fasen av sex i stéllet
for att hindra den som vi
gjort i okunnighet, blir den
sexuella karleken till en helig
upplevelse som fylls med
forundran.

Text ur boken "Hall gléden levande™
av Diana Richardson

Redigering Monica Katarina Frisk

Bild ColourBox, Comstock Complete
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Inspiration
Den manliga och den kvinnliga kroppen liknar
varandra. And& &r de pa vildigt ménga satt olika.
Och skillnaden innebér alltid att de kompletterar
varandra. Allt som &r positivt i manskroppen &r nega-
tivt i kvinnokroppen, och allt som &r positivt i kvin-
nokroppen dr negativt i manskroppen. Det ar detta
som gor att nar de mots i en djup orgasm, blir de till
en enda organism. Det positiva méter det negativa,
det negativa méter det positiva och bada blir till ett —
en cirkel av elektricitet. Det &r darfor som sex har en
sa stor dragningskraft och lockelse. Denna drag-
ningskraft beror inte pa att manniskan ar en syndare
eller omoralisk. Och det beror inte pa att den moder-
na varlden har blivit alltfor [6sslappt. Inte heller beror
det pa oanstandiga filmer eller bocker. Det &r nagot
mycket djupt rotat, mycket universellt.
Dragningskraften beror pa att bade det manliga och
det kvinnliga &r halva kretsar, och det finns en
inbyggd tendens i existensen att g& bortom allt som
kanske &r ofullstandigt sd att det blir fullstindigt.
Detta &r en av de yttersta lagarna — inriktningen mot
fullstandighet. Naturen avskyr ofullstindighet, allt
som &r oavslutat och ofullstandigt. Det manliga ar
ofullstandigt och det kvinnliga &r ofullstandigt. De
kan bara ha ett 6gonblick av fullstandighet, och det
ar ndr deras elektriska kretsar blir till ett och deras
tvasamhet upploses. Det ar darfor som de tva vikti-
gaste orden i alla sprak &r kérlek och bon. | krlek blir
du till ett med en enda individ, i bén blir du till ett
med hela universum. Och kérleken och bonen ar
likadana nar det galler hur de egentligen fungerar.
Osho, Vigyan Bhairav Tantra,
Vol. 2, kapitel 27
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