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	5. El szó
Tudatosan vagy  tudat alatt a legtöbb ember
csodálattal áll a „n misztériuma” el tt. A n i
szexualitás nagy része mélyen, a sötétben rej¬
t zve bújik meg, és éppen ez a titokzatosság
az, ami a félelmek és spekulációk, ugyanak-
wL kor a fantáziák, remények és vágyak számára
is nagy teret enged.ígysok olyann vel és fér-
fival találkozom, akik szintén és komolyan
szeretnének elmerülni a n i szexualitás tel¬
jességének és mélységének megismerésében,
eközben mégis gyakran úgy érzik,hogy a fel¬
adat meghaladja erejüket.
Életemnek már igen korai szakaszában
késztetést éreztem arra, hogy felfedezzem jó-
nimvalós dimenzióit,és találkozzam a hozzá¬
kapcsolódó érzésekkel: a kéj és az öröm min¬
den gyönyörével, de azokkal az élményekkel
és hangulatokkal is, amelyek ezen öröm meg¬
tapasztalása elé akadályt gördítenek. Nagyon
hamar rá kellett azonban döbbennem arra,
hogy társadalmunk szinte minden lehet sé¬
get elzár az el l,hogy a témát a kell tisztelet¬
tel és figyelemmel közelítsük meg. De vajon
hogyan is kerülhetnénk kapcsolatba szexua¬
litásunk esszenciájával és szépségével, ha a
megismerés lehet ségei ilyen sz k korlátok
közé lettek kényszerítve? A jóniban rejl tit¬
kok és varázslatos örömök nem mutatkoznak
meg a szorongató normák ölelésében: jónin-
kat csak akkor láthatjuk meg teljes fényében,
ha minden lehetséges szinten vizsgáljuk, ta¬
pasztaljuk, s teljes mélységében átérezzük.
A n i szexualitás végtelen tér, amely annál
nagyobb, intenzívebb és örömtelibb távlatait
fedi fel el ttünk, minél mélyrehatóbban fog¬
lalkozunk vele. Figyelmesség és tisztelet: ez
El szó
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	6. El szó
a két  kulcs nyitja a jóni nyújtotta kiteljesedés és öröm felé vezet út
kapuját.
Kérdéseim és a tapasztalatok utáni olthatatlan szomjam végül arra
vezettek, hogy 1995 és 1997 között részt vegyek egy tantra jóga tanfo¬
lyamon.Itt találkoztam el ször a jóni-masszázzsal, a n inemi szervek
mélyrehatóbb és intenzívebb masszírozásával. Ez az élmény dönt en
rányomta bélyegét szexuális életemre. Csak ekkor vált világossá szá¬
momra, hogy jónim milyen szorosan is f z dik egész lényemhez, lel¬
ki fejl désemhez, elégedettségemhez és életigenlésemhez. Azóta sem
emlékszem olyan tapasztalatra, ami ilyen sok szinten hatott volna az
életemre: fizikai szinten - mint vitalitásom és egészségem forrása;lelki
szinten - mint az érzelmeimmel való intenzív szembenézés eszköze;
spirituális szinten pediglelki nagyságom megismerésében, ami együtt
jár szívem megnyitásávalis.
Míg a kurzus megkezdése el tt folyamatosan olyan tevékenység
után kutattam, amely az életemnek értelmet adhat, addig ez után az
élmény után világosan láttam, hogy miben áll valós küldetésem. Azó¬
ta a jónit vizsgálom, annak minden szintjét feltárva magamon, illetve
olyan emberekkelközösen,akik éppúgy vágyakoznak a szexualitásban
lakozó gyógyító dimenziók és er k alaposabb megismerésére, mint
jómagam. 1997-ben ismerkedtem meg a samanista tanítóval, Maraya
Haenennel, aki nagy hatást gyakorolt életemre és gondolkodásomra.
Együtt merültünk el a szexualitás és a tantra csodálatos világában,így
Maraya nagyban hozzájárult e könyv megszületéséhez.
1997 óta tartok szemináriumokat és masszázs-tanfolyamokat olyan
embereknek, akik szeretnének többet megtudni magukról, az ér¬
zéki érintésekr l és a szexualitásban rejl er r l. Üzlettársam, Gitta
Arntzen, és még sokak közrem ködésével sikerült megteremtenem
egy olyanbékés helyet (AnandaWave - „az érzékiélmények otthona”),
ahol a felkínált masszázsok, szemináriumok és tanácsadás segítségével
a n k és férfiak egészséges úton közelíthetik meg saját szexualitásukat.
Számomra a szexualitás nem más, mint a testi egészség és a lelki gya¬
rapodás leg sibb forrása. Hiszem, hogy egy napon az egész emberiség
akként fogja tisztelni a jónit, ami: a csodálatra méltó és kozmikus n i
öl, amelyb l mindannyian származunk.
9
 


	7. El szó
A gyakorlatainkon  átélt élmények még ennyi év elteltével is újra
és újra megérintenek és örömmel töltenek el. Az emberek rövid id
alatt elvesztik álarcukat: megmutatják valós énjüket, megnyílnak, és
ami a legfontosabb: közel engednek magukhoz másokat. Egy jól si¬
került masszázs vagy szeminárium után az emberek szemébe nézve
mély, együttérz , tiszta, szeretetteljes és nyílt tekintetekkel találkozom.
N i tanítványaim gyakran számolnak be arról, hogy jónijuk korábban
még soha nem részesült ilyen osztatlan figyelemben, soha nem kapott
ilyen mély és jóles érintéseket. Szexualitásuk középpontjában eddig
csak a kielégülés elérése állt, ezért emellett minden más elveszett: nem
tapasztalhatták meg a jónikiteljesedését, a feltorlódó érzelmek elsöpr
áradatát, a két test és két lélek egyesülését, a szív megnyílását, a folya¬
matosan növekv és végülmindent elsodró vágyat, a testben cirkuláló
energiát. Sok n csak a jóni-masszázs révén ébred rá, hogy szexuális
lény, mások pedig itt szembesülnek azzal, hogy mély, begyógyulatlan
sebeket hordoznak.
A szexualitás alapos és üdvös megismeréséhez sok apró lépést kell
megtennünk. Nem hiszek abban, hogy problémáink megoldására és
teljesületlen vágyaink elérésére léteznek általános érvény képletek.
A gyógyulás felé vezet út mindig az els lépéssel kezd dik. A jóni-
masszázs a n legbens bb valóját érinti meg - egy kis lépés a teljesebb
és tudatosabb szexualitás felé.
A könyv mindenkihez szól: a n knek segíteni kíván abban, hogy
mindennapjaikat nagyobb életörömmel, gyógyulással és gyönyörrel
töltsék meg, és rátaláljanak a n iességükhöz vezet új útra. A férfi¬
ak pedig tekintsenek rá úgy, mint szívélyes meghívásra: legyen ez a
könyv segít jük a n i misztérium feltárásában és megértésében. Szív¬
b l kívánom, hogy munkám minden kedves olvasónak inspirációként
szolgáljon, és felismerések kiapadhatatlan tárházát nyújtsa: fakadjon
bel le értékes tapasztalatok gyógyító forrása, és segítsen abban, hogy
kapcsolatainkat és szexuális mivoltunkat a bels gazdagság gyökere¬
ként élhessük meg - hiszen ahol a szeretet lakik, ott nincs helye a gy ¬
löletnek.
legmelegebb üdvözlettel:
Michaela Riedl, 2006
10
 


	8. Bevezetés
ti
Az a n  , aki felismerte és használni tudja a
szexualitásábanrejl er t,annak az életöröme
átsugárzik a környezetében él kre is. tes¬
tesítimeg a szépséget, és ezt a szépséget szinte
mágnesként vonzza magához.
A jóni legbens lényünket tárja fel el t¬
tünk. A „jóni” elnevezés a szanszkrit nyelvb l
származik, és jelentése magába foglalja a tel¬
jes n i nemi apparátust, a vulva küls részei¬
t l kezdve a vagináig, méhig és petefészkekig.
Nagyon megkönnyebbültem, amikor rábuk-
B˙VCZCtéskantam erre a szép szóra, hiszen a német
nyelv egyetlen olyankifejezést sem ismer, ami
méltó lenne a n i intimrészek ilyen tisztelet-
teljes és méltóságos megjelölésére.
A jóni fáradhatatlanul, újra és újra sugá¬
rozza felénk hívogató jeleit. Nem ignorálhat-
juk és nem szám zhetjük életünkb l, hiszen
szorosan hozzánk f z dik. Lehetünk fiatalok
vagy id sek, hordozhatunk szép emlékeket,
életünk lehet magányos vagy megrázkódtatá¬
sokkal teli - jónink mindig kínál egy járható
utat, és soha nem zárkózik el el lünk teljesen.
Éppen ezért, ha jónink felfedezése mellett
döntöttünk, akkor teljesen mindegy, hogy
eddigi életünk során milyen szexuális tapasz¬
talatokat szereztünk.
A most megkezdett úton megismerhetjük
n iességünk virágait és a szabadságillatát. Az
a n , aki ismeri jóniját és szoros kapcsolatban
van vele, az pontosan tudja,hogy szexuális té¬
ren mik a vágyai, és ezt képes is világosan ki¬
fejezésre juttatni. Az ilyenfajta öntudatosság
és önismeret az élet számos területére hatás¬
sal van, egész lényünket meghatározza.
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	9. Bevezetés
N iességünk tudatában  áthidalhatjuk a köztünk és a férfiak között
húzódó mély szakadékot.Nemkell többé védekeznünk vagy türelmet¬
lenül arra várnunk, hogy a férfi kitalálja legrejtettebb kívánságainkat.
Mi is nagyon jól tudjuk, mire van szükségünk, és ezt érthet en és
szeret gyengédséggel érzékeltetni is tudjuk. A szemináriumok során
szerzett sokéves tapasztalataimból tudom, hogy a férfiak nagyon há¬
lásak, ha a találgatások helyett konkrét információkat kapnak, és nem
kell többé a sötétben tapogatózniuk. Ha pontosan ismerik a n kíván¬
ságait, akkor teljes szívb l igyekeznek azt a kell tisztelettel, óvatos és
kifejezetten szeretetteljes módon teljesíteni.
A könyv egyik fontos célkit zése az, hogy a nagyobb fokúmegértés,
tudás és egy új szemléletmód segítségével olyan alapokat teremtsünk,
amelyek segítenek az évszázadokon át felhalmozódott bántalmak
másfajta, tudatosabb megközelítésében, és a szebb, boldogabb és sza¬
badabb jöv felé vezet els , bátor lépés megtételében.
A jóni-masszázs részletes ismertetésével szeretném minden olvasó¬
mat olyan tanácsokkal és javaslatokkal ellátni, amelyek lehet vé teszik
és segítik a jóni fizikai és érzelmi megközelítését.
Miel tt elmélyülnénk a jóni-masszázs egyes fázisaiban és lépései¬
ben, vizsgáljuk meg alaposabban a n i szexualitás bonyolult labirin¬
tusát. El ször is az a legfontosabb, hogy tudjuk, mit hol találunk: mi
történik, ha szétnyitjuk a küls vénuszajkakat (szeméremajkak), hol
van a csikló makkja és fitymája? Mit rejtenek a bels vénuszajkak? Hol
helyezkedik el a húgycs nyílása, a hüvelybemenet, a végbélnyílás, és
pontosan mi is van közöttük? Ezek ismerete sokak számára teljesen
természetes, de újra és újra találkozom olyan n kkel, akiket meglep az
a tény, hogy a vizelet nem a vaginán, hanem a húgyhólyaghoz vezet
húgycs gombost fej nagyságú nyílásán át ürülki.
A férfiaknál még ennél is nagyobb bizonytalansággal és tudatlan¬
sággal kell szembesülnünk, ha a bels n i ivarszervekr l van szó: Hol
van az a misztikus G-pont? Létezik egyáltalán? Hol ér véget a hüvely¬
csatorna? Ennél egy pillanatra meg is állnék: a hüvely nem egy min¬
dig nyitva álló egyszer cs : elüls és hátsó hüvelyfalból áll, amelyek
normál állapotukban egymásra simulnak, behatolás el tt tehát óvato¬
san szét kell választani ket. Egyedül ennek a ténynek a tisztázását is
nagyon fontosnak tartom.
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	10. Bevezetés
Ha már ismerjük  a jóni küls és bels részeit, és tudjuk mindennek
a helyét, egy lépéssel tovább merészkedhetünk: Milyen tapintásúak a
részei? A n k minden egyes érintést pontosan nyomon tudnak követ¬
ni. Id vel rájönnek arra is, hogy a jóni alaposabb megismerésével az
érzékelés egyre intenzívebbé válik. A férfiak el tt nyitva áll a lehet ség,
hogy a n vezetésével és/vagy saját intuícióikra hagyatkozva kitapasz¬
talják és értelmezni tudják a n i testbeszéd kifinomult rendszerét.
Fontos tudni azt is, hogy a csikló nem egyedül a szemmel is látható
gömb alakú makkból áll, hanem beszélhetünk még a csikló nyelér l és
két száráról is. Hihetetlen, de az egész szerv mérete így eléri a 10 cm-t!
Említést érdemelnek a medencealapi izmok, amelyek segítségével a
csikló közvetlen érintés nélkül is izgatható. Ha képesek vagyunk ezt
a néhány információt ügyesen átültetni a gyakorlatba, az rendkívüli
módon gazdagíthatja szexuális életünket.
A n i intimrészek stimulánsának hatásáról a férfiak is kaphatnak
képet: „A nemek közötti anatómiai és szexuális hasonlóságok” (51.
oldal) cím fejezetben részletesen felvázolom, hogy a n k és a férfi¬
ak testének mely területei rendelkeznek hasonló szexuális reakcióké¬
pességgel. így például a G-pont masszírozása a prosztata ingerléséhez
fogható.
Nem szabad azonban ezen a ponton megállni, hiszen a szexualitás¬
ban rejl igazi gyönyört csak akkor találhatjuk meg, ha letérünk a járt
útról, és elmerülünk a n i szexualitás láthatatlan és megfoghatatlan
világában. Ez a külön világegyetem mindenki számára nyitva áll, aki
szemét lehunyva vállalkozik arra, hogy figyelmét befelé fordítsa.
Egy érzés átélésekor (például a csikló stimulálásánál) kétféleképpen
reagálhatunk:vagykívülr l szemléljük,vagy az érzéssel azonosulvami
magunk testesítjük meg. A különbséget mindannyian ismerjük. Örü¬
lünk egy születésnapi ajándéknak,és ezt a boldogságot örömként éljük
meg, vagy hagyjuk, hogy az öröm teljesen átvegye a hatalmat felet¬
tünk - összeolvadunk vele. A szívünk megnyílik, a légzés elmélyül, a
szemünk ragyog, és az utcán csupa barátságos tekintettel találkozunk.
A buszvezet egy nagyot ránk köszön, a szomszéd végre megcsinálja
azt, amit már régóta ígérget, a virágárus egy szál rózsával ajándékoz
meg: olyan er sen elragad bennünket a boldogság, hogy az a környe¬
zetünkben mindenkire átsugárzik.
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	11. Bevezetés
Pontosan mi történik  ezekben a pillanatokban? És hogyan érhet el
tudatosan ez az állapot?
Az ember energia, és ez az energia éltet minket. Biztosan mindenki
ismer olyanokat, akiknek túl kevés az energiájuk - k kedvetlenek és
tehetetlenek. Megint másoknak túl sok az energiájuk, ezért az életben
sokszor kizökkennek a rendes kerékvágásból. Egy elektromos fogkefe
csak addig m ködik, amíg az energiaforrása ki nem merül. Amint az
elem fogyni kezd, a gépezet már nem jár tökéletesen: a fogkefe feje
egyre lassabban mozog. Az emberekkel is ugyanez a helyzet.
A bennünk lakozó energia egész létünket meghatározza - gondo¬
lataink, érzéseink és tudatunk bel le táplálkozik. A test, a lélek és az
érzelmek így elválaszthatatlan egységet alkotnak, amit az endokrin
rendszer,a központi idegrendszer és az immunrendszer f z szoros kö¬
telékbe. Az energia hiányát fájdalomként, kedvetlenségként és fásult¬
ságként éljük meg.
Amikor a szexualitás révén intenzív érzések rohannak megbennün¬
ket,akkor azok közvetlenül hatnak testünkre és szellemünkreis. Ebb l
kiindulva beláthatjuk, hogy légzésünk és figyelmünk összpontosítá¬
sának segítségével képesek lehetünk annyira átengedni magunkat az
egyre növekv gyönyörnek és a testünkön átáramló energiának, hogy
egyszer csak elérkezik az a pont, amikor az érzéssel összeolvadunk.
Ebben a pillanatban megnyílik bennünk egy végtelenül tágas és bé¬
kés tér, ahol az „én” többé nem létezik - eggyé válunk ezzel a határta¬
lan nyugalommal. Számomra ez az egyesülés maga a spiritualitás.
Ha megértjük a szexuális energiák áramlásának mechanizmusát,
akkor ezt a folyamatot több módon (f leg légzéstechnikai eszközök¬
kel) segíthetjük és er síthetjük, így az az egész testünkben szétáradva
gondoskodik a testi és lelki egyensúly helyrebillenésér l. Er snek, ha¬
tározottnak és elevennek érezzük magunkat. Az energia áramlásának
köszönhetjük, hogy szívünk kitárul, boldogság, biztonságérzet és sze¬
retet tölt el bennünket.
Mindezt azonban addig nem foghatjuk fel, amíg testünk minden
porcikája maga meg nem tapasztalja ezt a feledhetetlen élményt. A ta¬
pasztalást semminempótolhatja,és a világlegkifinomultabbmasszázs¬
technikája is teljesen értéktelen, ha megfeledkezünk a szeretetr l - ez
az, ami a szívnek megnyugvást, emberségünknek pedig gyógyulást
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	12. Bevezetés
hozhat. Ehhez olyan  új módszerek kellenek, amelyek lehet vé teszik a
szexualitás méltóságteljes és gyengéd megközelítését.
A jóni-masszázs számomra (tantra jóga képzésemnek köszönhet ¬
en) legjobban a tantrikus filozófia fényében vizsgálható, hiszen ez hi¬
dat emel a test és a lélek, a szexualitás és a spiritualitás között. A tantra
az érzékeket olyan képességgé fejleszti, amellyel a szexuális energia
minden részlete felfogható, és felhasználható az egészség, spirituális
gyarapodás és szellemi fejl dés meg rzésének, illetve fokozásának ér¬
dekében.
A jóni-masszázs gyakorlati megvalósítására én úgy is tekintek, mint
komoly szellemi kihívásra. Amint belekóstolunk szexualitásunk titkai¬
ba, a felhalmozódó energia olyan új,addigismeretlen tudatállapotokat
nyit meg el ttünk, amelyekben végérvényesen ráébredünk: egy nagy
EGÉSZ elválaszthatatlan részei vagyunk. Tudatosul bennünk, hogy
minden tettünk hatással van ránk és a környezetünkre. Ez a felismerés
aztán arra késztet minket, hogy minden felel sségünkkel az életnek
eme összetett szövedékét, a folytonosságát szolgáljuk. Cselekedetein¬
ket az Élet tisztelete iránti felel sségérzet határozza meg.
A jóni és a jóni-masszázs megismerése mellett azonban ne feled¬
kezzünk meg arról, hogy itt még mindig egy titokkal állunk szemben,
amit nem szabad túlzottan analitikus gondolkodással vagy korlátozó
értelmezésekkel megszentségteleníteni. Ez egy olyan világ, amit leg¬
mélyrehatóbban az oltalmazó félhomály ölelésében, tudat és öntudat
határán ismerhetünk meg. A túlságosan vakító, analitikus fények le¬
rombolják a jóni-masszázs során felépül intimitást, amelynek alap¬
köveit akkor raktuk le, amikor teljes odaadással és elvárások nélkül a
megismerésnek erre az új útjára léptünk.
A jóni-masszázs attól egyedülálló, hogy általa rálelhetünk egy vég¬
telen békét árasztó bels , spirituális és er teljes helyre.
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	14. Én nem keresek  - én találok.
A keresés: kiindulás egy régen ismert tényb l, és valami
tudott dolog találni-akarása.
Találni: ez valami teljesen új.
Minden útjárható, és minden elérhet eredmény ismeretlen.
Nagy merészség, szent kaland:
Az ilyen kockázat bizonytalanságát igazábólcsak azok
tudják vállalni,
akik kétségek közt is biztonságban érzik magukat,
akik határozatlanság, elhagyatottságközepette is vezet re
találnak,
akik nem kit zik a célt, hanem hagyják, hogy maga a cél
vezérelje lépteiket.
Pablo Picasso
 


	15. A n iszexualitás
n  k - bármely kultúrát vesszük is alapul - a legkülönfélébb
szerepeket kénytelenek betölteni. Egyszer bennük látják a kez¬
deményez t és a szerelem istenn jét, másszor pedig az Ördög
eszközének vagy a férfiak játékszerének tekintik ket. Ráruházzák a
legvégletesebb tulajdonságokat: éppúgy megtestesítik a szépséget és
tisztaságot, mint a b nt és szégyent.
A tantrikus tradíció a n iniciáló képességét magasztalja, a jónit
pedig gyógyulást adó szentélyként és az istenn otthonaként tiszteli.
A n személyesíti meg a szexuális er t és a kreativitást sugárzó érzé¬
kiséget. A n i nem szépségének és a szexuális szenvedélyt új szintre
emel szerelmi m vészetnek ezt a dicséretét olyan indiai írásokban is
megtaláljuk, mint a Káma-szútra és az Ananga Ranga.
A tantrikus felfogás igyekszik a világi és spirituális szemléletet ösz-
szesz ni, aminek során a n és férfi rituális egyesülésének központi
szerep jut - Síva és Shakti véget nem ér , az egész Univerzumot fenn¬
tartó nászát jelképezi. A Síva-lingam (a lingam a férfi nemi szerv, il¬
letve fallosz szanszkrit elnevezése) és Shakti-jóni ábrázolása és tisz¬
telete egy szent jóni-kehelybe állított k -lingam alakjában történik.
A Síva-lingam a kozmikus
alkotóer és transzcenden-
| cia megtestesülése. A jónit
az si „szent kehely” bejá¬
rataként imádják, mint azt
a helyet, ahol a fogantatás
szentsége megtörténik. Az
indiai istenimádó rituálék
során virágokat és áldoza¬
ti adományokat helyeznek
erre a szimbólumra, és tejjel,
olajjal, valamint megszentelt
vízzel locsolják le.
Majdnem az összes, er s
spirituális alapokra épül
kultúra vizsgálatakor rá¬
bukkanhatunk olyan tra¬
díciókra, amelyek a n t
A
...
mi
V
•
A Síva-lingam a jóni kehelyben
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	16. A n i  szexualitás
nagy hatalommal felruházott szexuális kezdeményez ként ábrázolják
és tisztelik. Err l számos si görög, egyiptomi, arab, indiai, tibeti és
kínai tanítás és írásemlék árulkodik. A kínai költészetben sok olyan
lírai kifejezést találunk, amelyet a n i nemi szervek megnevezésére
használtak (például „jáde-kapu”, „gyönyörbarlang”, „misztikus völgy”,
„vörösérc-hasadék” stb.). A mai szemléletmódot elnézve azonban a
n i szexualitás egykori tiszteletének nyomát sem látjuk. S t ellenkez ¬
leg:Indiában napjainkban a „szexualitás” szó abszolút tabunak számít,
a n ket pedig nyílt megvetéssel kezelik. Az ókori bölcsek által megfo¬
galmazott tradicionális írások nem tudták áthatni korunk embereinek
hétköznapjait.
A keresztény szellemiségkifejezetten ellenzi a szexualitást, fényében
a testi örömök negatív megvilágításba kerülnek. Ez tükröz dik nyel¬
vünkben is, hiszen a nemi szervek megjelölésére egyetlen szép és sze¬
retetteljes szavunk sincs.
A megvetésnek és imádatnak ezen kett sségével kell szembesül¬
nünk akkor, amikor nekilátunk a n i szexualitás varázslatos kérdései¬
nek boncolgatásának.
Az ellentétet mi n k magunkon is tapasztaljuk: fantáziáinkban szin¬
te mindannyian voltunk már olykor örömlányok, de a társadalom felé
csak kifejezetten erkölcsös és tisztességes arcunkat mutatjuk.
Ha elkezdjük megismerni jóninkat, akkor ezzel az ellentmondás¬
sal minden bizonnyal szembesülni fogunk. Az egyik jóni-masszázs
szemináriumon részt vev hölgy err l így számol be: „Olyan, mintha
valamimosón a fejét csóválva állna mellettem és mindenérzést kom¬
mentálna. Ekkor nagyon kínosan érzem magam, és nem tudom, mit
is keresek itt, és hogy ez az egész normális-e. Mintha rajtakaptak vol¬
na valami rosszaságon, miközben teljesen tisztában vagyok vele, hogy
most végre olyan dologba kezdtem, ami nagyon jó nekem.”
Ezzel a „mosón vel” mindannyiunknak szembe kell néznünk, kü¬
lönben nem tudjuk majd felbecsülni a szexualitásunkban rejl valódi
értékeket. Éppen ezért azt tanácsolom, hogy nagyon figyeljünk oda a
mosón minden egyes szavára, hiszen mondandója érinti azokat az
ambivalens gondolatainkat és érzelmeinket, amelyekkel nap mint nap
meg kell küzdenünk. Ezeket a gondolatok csak akkor válnak kezelhe¬
t kké és orvosolhatókká, ha pontosan ismerjük ket: hagyjuk, hogy
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	17. A n iszexualitás
bels  démonunk elmondja mindazt, amit akar, és ha már eleget fecse¬
gett, fordítsuk teljes figyelmünket ismét a jóni felé. Gyengéden meg¬
érinthetjük, az érintések hatását pontosan érezhetjük, és ezekkel az ér¬
zésekkel párbeszédbe kezdhetünk. A félhomályból el merészkednek
majd a valódi érzések, a „mosón ” szavaipedig egyre halkabban csen¬
genek a fülünkbe. Többé már nem bizonytalanodnak el lépteink, és
szexualitásunkat magabiztosan és a magunk akaratából élvezhetjük.
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	18. A n i  szexualitás
Ha kedved tartja, most nyugodtan megvizs¬
gálhatod jónidat.Ehhez mindössze egy tükör¬
re van szükséged. Jónid elárulja majd, milyen
érintésekre vágyik. A felfedezöutat nem kell
egyedül megtenned: barátodat vagy barátn ¬
det is magaddal hívhatod, ha kapcsolatotok
elég mély és bizalomra épül. Fontos, hogy he¬
lyesen válasszátok meg a helyszínt: keressetek
egy védett,hangulatos,kellemesen melegszo-
J
bát, amelyet kedvetek szerint berendezhettek.
A szemlél dés és a lágy érintések közben
eszedbe villanó gondolatokat megoszthatod
partnereddel is, eközben azonban nem a ta¬
pasztalatok értékelésén,kommentálásán vagy
akár a gondolatok megvitatásán van a hang¬
súly. Legyél akár egyedül, akár partnereddel:
jónid felfedezését igyekezz éppoly életteli és
örömteljes, mint érzéki és szenvedélyes ese¬
ménnyé varázsolni!
Ha ülve vagy egy tükör el tt állva vizsgál-
gatod jónidat, gyakran csak egy sz rrel borí¬
tott háromszöget látsz, esetleg lejjebb meg¬
pillanthatod a klitoriszt (csiklót) és a bels
vénuszajkakat. Az imént szándékosan nem
használtam a szeméremajak kifejezést,hiszen
számomra ennek a területnek semmi köze
nincs a szeméremhez. Igaz ugyan az is, hogy
a szeméremajak elnevezés nem véletlenül
született: a taoizmus tanításai alapján ugyanis
a vénuszajkak hordozzák a megnyílástól való
félelmet és az elrejt zés vágyát. A jóni-masz-
százs segítségével mindkét érzés kioltható.
Ugyanezen tanítások szerint a klitorisz viseli
az idegesség, bizalmatlanság, türelmetlenség
és feszültség érzetének terhét, amely a csikló
célzott masszírozásával szintén feloldható.
A jóni
felfedezése
22
 


	19. A jónifelfedezése
Jónid vizsgálatához  ülj le egy tükör elé vagy a tükörre. A célnak egy
kézitükör is tökéletesen megfelel, de talán még ennél is jobb egy na¬
gyobb méret tükör, így mindkét kezed szabadon marad és ujjaiddal
kényeztetheted jónidat. Ha barátn d jóniját szeretnéd alaposabban
szemügyre venni, úgy ehhez kérj engedélyt t le. A s r sz rzettel fe¬
dett vénuszdomb (szeméremdomb) alsó részén közvetlenül a küls
vénuszajkakba (nagyajkak) vált át, amelyeket többé-kevésbé szintén
fansz rzet borít. A kis és a nagy vénuszajkak egy védvonalat képeznek,
amely a bels , érzékenyebb jóni-területeket félt n körülöleli.
A jóni éppolyan egyedi, mint az arc: míg az egyik n nél a küls vé¬
nuszajkak mind a klitoriszt, mind pedig a kisajkakat körülfogják, ad¬
dig másnál a nagyajkak olyan laposak, hogy nem fedik el a csiklót és a
bels ajkakat. Megint másoknál a bels vénuszajkak igen hosszúak, a
klitoriszt viszont teljesen betakarják a nagyajkak.
A küls vénuszajkak vonulata a csikló függeszt szalagjánál kezd ¬
dik, és a gátig (más néven a perineumig) húzódik. Ez a gátrész mint¬
egy 1-3 cm hosszú, és hidat képez a végbélnyílás felé.
Mindkét kezedet felhasználva, a nagyajkakat lágyan szétválasztva
még jobban láthatod a csiklót és annak sátorszer „csuklyáját” (fity-
máját). A fityma az oldalsó részén vagy közvetlenül, vagy egy varrat¬
szer szöveten keresztül megy át a két bels vénuszajakba, amelyek
szintén ovális formában haladnak a csikló fitymájától egészen a jóni
(vagyis a vagina) nyílásáig, amelyet hüvelytornácnak is neveznek. Va¬
lamivel feljebb megpillanthatod a vizelet elvezetését végz húgycs
gombost fej méret nyílását. Ezt a legtöbbször b rred kkel borított
szervet a legegyszer bben úgy találhatod meg, hogy az egyik ujjaddal
a jóni nyílását könnyedénlefelé húzod annyira, hogy a fels része kissé
megfeszüljön. A húgycs a húgyvezetéken keresztül a húgyhólyagba
torkollik.
A jóni bemeneti gy r jét az átszakított szüzhártya (hymen) marad¬
ványai övezik. A szüzhártya egy olyan nyálkahártya-kett zet, amely a
jóni-nyílást részben vagy teljesen beborítja mindaddig, amíg azt nemi
aktus vagy egyéb események (tampon felhelyezése, maszturbáció,
sport) révén fel nem szakítják.
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A  csikló fitymájaA csikló fitymája (feje)
-o
A csikló makkja A csikló makkja
A húgycs
nyilása
Kis vénuszajkak
Ajóni
nyílása
u Kisajkak
2. ábra: A nyitott jóni és annakküls jegyei1. ábra: A zárt jóni és annak küls jegyei
Bels vénuszajkak
A csikló makkja
A csikló nyele
A csikló szára
Szeméremcsont
Húgycs nyílás
Jóni nyílás  Méhtest
Hüvelycsatorna
PetefészekPerineum (gát)
(
Petevezet
Anus (végbélnyílás)
Béltraktus
Húgyhólyag I I Cervix (méhnyak)
3. ábra: Az elüls jóni-fal masszírozása
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	21. A jónifelfedezése
Ezután eljutunk  a jóni belsejébe. Érdemes ehhez b ven síkosítót
használni, és ügyelj arra is, hogy a kéz kellemesen meleg legyen. Mély
és lassú lélegzetvételekkel, sóhajtásokkal lényegesenmegkönnyítheted
a behatolást saját vagy partnered jónijának szentélyébe.
Lassan és óvatosan csúsztasd el ször csak az egyik ujjadat a hüvely¬
be, így feltérképezheted barátn d vagy a magad legbens bb részeit.
Ajánlatos eme szent vidéket gyengéd odafigyeléssel és finom mozdu¬
latokkal megközelíteni.
A jóni bels régiója minden n nél más és más érzetet nyújt - jel¬
lemz en igen meleg,némely pontokon akár forró tapintású, változatos
„krátervidéket” barangol be ujjunk. A jóni hosszúsága 7 és 27 cen¬
timéter között váltakozik, nyílása elernyedt, természetes állapotában
2,5-8 cm széles lehet.
A hüvely elüls és hátulsó falának érzékenysége,illetve szexuális in¬
gerlékenysége igen eltér , hiszen (háton fekve) a fels rész közvetlen
összeköttetésbenáll a húgycsövet körülvev ,idegvégz désekkel s r n
átsz tt nyálkahártyával, ezáltal különösen intenzíven reagál az inge¬
rekre. A kés bbiekben látni fogjuk, hogy ez a kapcsolat a szexualitás
szempontjából milyen nagy jelent séggel is bír.
A hüvely elüls falát úgy tudod igazán jól megérinteni, ha középs
ujjadat olymódoncsúsztatod a jóniba,hogy eközben a tenyered felfelé
néz.
Sok n nél a hüvely hátulsó fala sokkal kevésbé érzékeny, ami azon¬
ban egyáltalán nem indokolja a figyelmen kívül hagyását: mély lelki
sérelmek és traumák nyomai rejt zhetnek itt, amelyek gyakran vala¬
mivel keményebb területek, csomók vagy különösen forró pontok for¬
májában mutatják meg magukat.
A vagina alsó részének kitapintása egyedül csak kissé körülménye¬
sen végezhet el. Legkönnyebben úgy érheted el, ha leguggolsz, majd
az ujjadat (miután elölr l bevezetted a jóniba) gyengéden lefelé nyo¬
mod. Amennyiben középs ujjad partnered jónijának felfedezésére
indul, akkor legcélszer bb azt úgy a jóniba csúsztatni, hogy eközben a
tenyered lefelé mutat.
A vagináról gyakran azt gondoljuk, hogy egy olyan „cs ”, ami min¬
denkor nyitva, és alingam befogadásárakészen áll. Valójában azonban
ennek az ellenkez je igaz: az alsó és fels hüvelyfal egymásra simu-
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	22. A n iszexualitás
lása  révén a vagina normál állapotában zárt. A jóni érzéki titkainak
és misztériumának feltárásához el ször óvatosan meg kell nyitni az
odavezet utat.
Ha egy vagy inkább két ujjaddal elég mélyen behatolsz a jóniba,
akkor kitapinthatod a méhnyakat (cervix) is. Helyzete változó lehet:
rálelhetsz középtájon, illetve valamivel följebb vagy lejjebb. A méh¬
nyak érintésével aktiválhatod az azt körülölel kifinomult spirituális
energiákat,vagy ha a méhnyakat eltávolították, akkor a varrat helyét (a
sebszövetet) ingerelve szintén ezt a hatást válthatod ki.
Most, miután lelkiekben és a tapintáson keresztül testileg is nyer¬
tünk egy képet jónink valós természetér l, fordítsuk figyelmünket az
egyes részek alaposabb vizsgálatára.
A vénuszajkak
A küls vénuszajkak általában sz rrel borítottak és kevésbé érzéke¬
nyek, mint a bels ajkak. Felépítésük majdnem minden n nél más:
lehet nagy és húsos, vagy lapos és vékony. Egyeseknél a küls vénusz¬
ajkak a környez b rfelületnél valamivel sötétebb tónusúak.
A bels vénuszajkak sz rtelenek és felettébb érzékenyek. Lehetnek
nagyon vékony b rred k, egyenletesek és rövidek, nagyon vastagok,
ráncoltak vagy húsosak is. Némelyeknél hosszuk jóval meghaladja a
nagyajkak méretét, másoknál pedig olyan aprók, hogy szinte észre
sem lehet venni ket. Nagyságuk a két oldalon eltér lehet, és a leg¬
különfélébb formákat (sátorszer , hullámos stb.) öltheti. Színük széles
skálán mozoghat: a rózsaszín t l a b rszínigbármi el fordulhat,kívül
lehet barna, belül vörös, barnáslila vagy rózsaszínes-lilás.
Mind a nagy, mind a kis vénuszajkak bels felszíne sima és csillogó.
Felületüket s r n borítják a verejték- és faggyúmirigyek, illetve ideg¬
végz désekben is gazdagok.
Szexuális izgalom hatására a küls vénuszajkak vénás duzzadó szö¬
vete vérrel telít dik,így színe vörösbe válthat át.
Azt tapasztaltam, hogy a n k szeretik, ha a csikló stimulálása el tt
a küls és a bels vénuszajkak is kiadós masszírozásban részesülnek.
A nagyajkak érintését mindenki nagyon kellemes, de nem túl izga-
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	23. A jónifelfedezése
tó élményként  éli meg. A bels ajkak masszázsa már más: érintésére
már valamivel intenzívebben reagálunk. Ekkor ugyanis er s szexuális
izgalom kezd kialakulni, ami azzal is magyarázható, hogy szinte szük¬
ségszer en hozzáérünk a csiklóhoz is. Néhány n a vénuszajkak alsó
részének érintésekor gyenge fájdalomról panaszkodik, amit kiválthat
a kezek és ujjhegyek egyenetlen felszíne - ez ugyanis az érzékenybels
vénuszajkak tájékán nagyon durván és irritálóan hathat. Ezért nagyon
ügyeljünk arra, hogy masszírozáskor elegend síkosítót használjunk,
és ujjainkon lehet leg ne legyenek érdes, kemény részek.
A küls és bels vénuszajkak masszírozása a legtöbb n t ellazítja, és
egyben felkészíti a szexuális vágy elmélyült átélésére.
A vénuszajkak érintése
•Keress vagypartnereddelkeressetek egy olyanmeghitt,ba¬
rátságos szobát, ahol biztonságban érezhetitek magatokat,
ahol nem kell félni attól, hogy esetleg megzavarnak - ha
gondoljátok, gyújtsatok meg gyertyákat, szóljon lágy zene,
a leveg t töltsék meg érzéki illatok.
•Kell el készületek -példáulegykiadósabb teljestestmasz-
százs (lásd 41. oldal), vagy ha egyedül vagy, akkor tested
gyengéd simogatása - után nekiláthatsz a jóni síkosítóval
való bekenésének (a síkosító lehet leg ne tartalmazzon il¬
latanyagokat):
•A nagyajkakat óvatosan húzd kicsit kifelé, érintsd meg és
masszírozd ezt a területet lassú, köröz mozdulatokkal,
miközben ujjaidat teljes hosszukban fentr l lefelé csúsz¬
tatod. Ezeknek a kezdeti érintéseknek csupán az a céljuk,
hogy kapcsolatba kerülj a saját vagy partnered jónijával.
Milyen érzés a küls vénuszajkakat ujjaid között tartani?
Kellemesek az érintések? Milyen gondolatok fordulnak
meg a fejedben? Na és mit szól a „mosón ”?
•Kezdj el egybels párbeszédet vele, és oszdmegpartnered¬
del is érzéseidet.
•Amint egy különösen intenzív érzés rád talál, azt minden¬
képpen vedd is tudomásul. Lélegezz mélyeket, és hagyd az
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érzést szabadon áramlani. Talán el fogkeseríteni a felisme¬
rés,hogy a vénuszajkaidat eddigmég sohanem érték ehhez
fogható simítások, és rájössz, hogy mennyire hiányzott ez
a fajta figyelmesség és ezek az érintések. Az is lehet, hogy
öröm tölt majd el. Mindegy, mi történik, csak az a lényeg,
hogy lélegezz mélyeket és hagyd magad „megérinteni”
•Most következzen a bels vénuszajkak megérintése és lágy
masszírozása. Vedd a kisajkakat a hüvelyk- és mutatóujjad
közé, és - a küls vénuszajkak masszírozásához hasonlóan
- kicsit kihúzva ket köröz mozdulatokkal fentr l lefelé
érintsd meg el ször az egyiket, majd a másikat. Milyen ér¬
zés, hogy ujjaid a kis vénuszajkakat érintik? Érzel különb¬
séget a küls vénuszajkakhoz képest? Mit érzel? Nem kell
semmit görcsösen elérni vagy érezni akarni - egyszer en
élvezd a kényeztetést.
•Gondoskodj a kell nyugalomról és az utóhatás átélésének
lehet ségér l.
A csikló
Most, hogy a vénuszajkak „felébredtek” és vérrel telít dtek, kell en
felkészültünk a klitorisz megismerésére.
Ha a csikló kerül szóba, akkor a legtöbb ember a látható és felettébb
érzékeny gomb formájú csiklómakkra gondol. A csikló azonban több
ennél: négy részb l áll, ezek a csikló makkja (Glans clitoridis), amelyet
a gyönyör gombjának is nevezhetünk; az el b r vagy fityma (Praepu-
tium clitoridis), a csikló teste vagy nyele (Corpus clitoridis), és végül a
két szár (Crura clitoridis)?
A csiklóról is elmondhatjuk, hogy mind nagyságban, mind pedig
alakjában egyedi. így a csikló makkja éppúgy lehet 1, mint 15 mm át¬
mér j , tehát az egészen parányitól a mogyoró nagyságúig bármilyen
méretben el fordulhat. Egyszer volt szerencsém találkozni egy ilyen
nagy csiklóval megáldott hölggyel. Néhány n nek viszont olyan apró
és annyira rejtett a csiklója, hogy csak izgalmi állapotban tapintható
ki igazán. Az érzékenység és a szexuális izgathatóság azonban cseppet
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sem  függa mérett l és a formától: a klitorisz makkja sem mindiggöm¬
böly - lehet hegyes vagy akár hasított is.
A csikló makkja mögött elhelyezked nyél mérete 0,5 és 4 cm között
változhat. Ha hüvelyk- és mutatóujjadat a csikló gombjától kicsit hát¬
ra-, majd újra visszafelé mozgatod, akkor ezt a nyelet pontosan érez-
heted. Olyan a tapintása, mint egy ruganyos gumiszalagnak.
A csikló makkját és nyelét részben vagy teljesen befedi az el b r
vagy fityma. Ez a kis „kalap” is lehet hosszú és ruganyos, vagy rövid és
kemény. A feladata az, hogy az érzékeny csiklót megóvja az állandó in¬
gerlést l,bár néhány n nél ezt a küldetést nem tudja teljesíteni,hiszen
egyeseknél a csikló makkja kíváncsian el bújik a védelmet jelent fa¬
lak mögül. Megint másoknál el bb teljesen vissza kellhúzni az el b rt
ahhoz, hogy egy pillantást vethessünk a „koronaékszerre”.
A csikló nem látható és nem kitapintható részei a szárak, amelyek a
fordított Y alakban a csikló nyelét l egészen a medencecsontighúzód¬
nak, hosszuk pedig megközelít leg 7,5 cm.
Ha összeadjuk a részek átlagos méreteit (ami a makk esetében 5
mm-nek vehet , a nyélnél 2 cm, a száraknál pedig kb. 7 cm), akkor
megkapjuk, hogy a csikló 10 cm körüli teljes nagysága jóval megha¬
ladja az elképzeléseinket (lásd 4. és 5. ábra).
Az érzékeny csiklóhoz valamilyen módon szinte az összes meden¬
cealapi izom hozzákapcsolódik, és teljesen körülölelik a szárait. Az
ül csontról ered két izom (Musculus ischiocavernosus) ráhúzódik
és betakarja a csiklószárakat. Az izomszöveteket az ugyancsak páros
lefutású gátizom (Musculus transversus perinei)2 f zi össze, így a kli¬
torisz lényegében a teljes medencefenékkel összeköttetésben áll (lásd
6. ábra).
A nyugalmi állapotban lev csiklómakk átlagos átmér je 5 mm.
Egyedül
feladata a szexuális ingerek felfogása és továbbvezetése. Munkájukat
segíti még a makk közelében elhelyezked szenzorok hatalmas serege
is. A n i kéjcentrum azonban nemcsak a csiklóból áll: ide sorolhatók
még a bels vénuszajkak, a jóni-nyílás, az igen ingerlékeny szövettel
körülvett húgycs (ami szorosan kapcsolódik a mells hüvelyfalhoz),
a gát, a már említett izmok, számtalan idegvégz dés és véredények
hálózata. Amikor tehát a n i vágyról és gyönyörr l beszélünk, akkor
a kis felületen 8000 idegvégz dés található, ezeknekezen
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A  csikló nyele
A csikló makkja
A csikló szára
Skene-mirigyekkivezet csöveiSzivacsos test
(Corpus spongiosum)
.
Húgycs nyílás
Bartholin-mirigyek
— A jóni fels fala
A jóni nyílása
Artéria
Véna
Végbélnyílás
4. ábra A csikló mereved szövete [A Frauenkörper neugesehen(A n i test -új megvilágításban)
alapján, 39. oldal]
A csikló függeszt szalagja
A csikló makkjaiKerek méhszalag
Szivacsos test
(Corpus spongiosum)
Ischiocarvcmosus izom
Bulbocavcrnosus izom
A gátizom alsó rétege
A gátizomo-
fels rétege
Végbélzáróizom
Anus
Medenccalapiizom
5. ábra: A csikló izomzata [A Frauenkörper neugesehen (A n i test - új megvilágításban) alapján, 38.
oldal]
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ezt az  egész rendszert kell szemügyre vennünk. A szexuális reakciók
során a csikló, a bels vénuszajkak és a hüvely elüls harmada funk¬
cionális egységet alkot.
Szexuális inger hatására a szövetek vérrel telít dnek, a csikló mint¬
egy kétszeresére duzzad, az izmok pedig megfeszülnek. A csúcspont
elérése el tti pillanatokban a klitorisz makkja a túl er s ingerek el l
annyira visszahúzódik, hogy teljesen elt nik a fityma alatt, majd az
orgazmus után újra el bújik (lásd 6. ábra).
A n k azt szeretik leginkább, ha a csikló gombját óvatosan és gyen¬
géden közelítik meg. Ha ezzel egyidej leg a vénuszajkakat is simogat¬
juk, az gyakran nagyban megkönnyíti a feloldódást és ellazulást. A túl
er s és gyors stimulálás sokszor a csikló túlzott ingerléséhez vezet, ami
végs soron a csikló érzékenységének blokkolását okozza.
Az általam eddigmasszírozott n k többsége nagyon szerette azt, ha
a klitoriszgomb kényeztetése a G-pont stimulálásával együtt (felváltva
vagy párhuzamosan) zajlott.
Az érzéki játékok közben megpróbálhatjátok azt is, hogy amíg part¬
nered csiklóját a nyelveddel gyengéden kényezteted, addig egy vagy
két ujjadat a jóniba csúsztatva a G-pont környékét stimulálod.
A „klitorisz” a görög „kleitorisz” szóból ered, jelentése pedig
„isteni; ismert; mint egy istenn ”.3 Az elnevezést nagyon találó¬
nak érzem, hiszen a csikló a természet legizgalmasabb és legcso¬
dálatosabb ajándéka - ennek a szervnek az az egyedüli funkciója,
hogy nekünk, n knek örömet szerezzen. Aki csak egy perc erejéig
is végiggondolja a természetnek ezt a zseniális találékonyságát, az töb¬
bé nem mondhatja azt, hogy a n érzékisége erkölcstelen vagy szüksé¬
ges rossz dolog volna. A n i bujaságigenis megérdemli a tiszteletet és
a tör dést, hiszen ez a gyönyör és az eksztázis középpontja.
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Méh
Petefészek
IPetcvczct
I  lói
.
Húgyhólyag
Végbél
—jóni-csatorna
Sl/vacsostest
(C iorpus spongiosum)
Vé˙élnyilás (Anus)
„Vénuszcsont"
(szeméremcsont)
A csikló nyele
i i/p.llim .ill.ipu!
yS˙TiOáuPcrinciim)
I Küls vénuv/ajak
I A jóninyílása
j Bels vénuszajkak (nyugalmi állapotban)
I Húgycs nyílása
A csikló szára
Bels vénuszajkak (izgalmi állapotban)
A csikló makkja
' (izgalmi állapotban)
A csikló nyele /
(nyugalmi állapotban)
A csikló makkja
(nyugalmi állapotban)
6. ábra: A csikló keresztmetszete nyugalmi és izgatott (szaggatón vonallal jelölt) állapotban
A csikló megérintése
•Gondoskodj,vagypartnereddelközösen gondoskodjatok a
nyugodt, védett környezetr l. A testedet, illetve partnered
testét fel kell készíteni az élményre, erre kiválóan megfe¬
lel például egy kiadós teljes testmasszázs (lásd 142. oldal),
vagy saját tested gyengéd,lágy simogatása.
•A csiklód megérintése történhet fekv vagy ül helyzet¬
ben. Igyekezz kényelmes pozícióban elhelyezkedni, ame¬
lyet a masszázs során természetesen megváltoztathatsz.Ha
társadon végzed a masszázst, akkor is próbálj kényelmes
testhelyzetet felvenni.
•Most kezdd el az ismerkedést saját, illetve partnered csik-
lójával úgy, hogy miután alaposan szemügyre vetted és
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megvizsgáltad,ujjaiddalkíváncsian és  gyengéden tapogasd
ki. Milyen nagy a csikló gombja? Milyen érzés megtapin¬
tani, az ujjaid között érezni? Az alakja kerek vagy inkább
hegyes? Milyen tapintású a „kalapocska” (a fed b r vagy
fityma)? És a klitorisz teste? Vajon milyen hosszú lehet?
•Ezután használj b ven síkosítót, és láss neki a csikló óvatos
cirógatásának. Ezt kezdetben nagyon figyelmesen végezd,
aztán próbáld ki, hogy az érintések mennyire lehetnek
er sek ahhoz, hogy a simogatás kellemes és érzéki legyen.
Ha magadon végzed a masszázst, akkor minden érintést
pontosan nyomon tudsz követni, ha viszont partnereddel
foglalkozol, akkor az érintésekközben mindenképpen kér¬
dezd meg t le, hogy mennyire gyorsulhatnak fel vagy le¬
hetnek intenzívebbek a mozdulatok.
•Újra és újra csendesedj el, pihenj meg, így érzéseidet job¬
ban meg tudod figyelni. Milyen emlékek és élmények vil¬
lannak az eszedbe? Vágyat érzel, vagy talán szomorúságot
és sebezhet séget?
•Minden érzést ragadj meg, és ízlelgetésük közben lélegezz
egyre mélyebbeket. Ha behunyod a szemed, akkor színek
kavalkádját látod vagy teljes sötétséget? Szabadnak érzed
magad, vagy inkább feszélyezettnek?
•Az érzéseidet ne próbáld meg osztályozni: egyik sem jobb
vagy rosszabb a másiknál. A hangsúly egyedül azon van,
hogy tapasztalj és érzékelj. Ne értékeld a tapasztalatokat.
•Továbbléphetsz, és a csikló izgatásának más formáit is ki¬
próbálhatod:például szépen lassan simogasd a tetejét,vagy
inkább közvetetten, oldalról ingereld úgy, hogy a gombot
a hüvelyk- és mutatóujjad közé fogva játszol vele. A fity¬
mát fel- és lehúzhatod, vagy akár köröz mozdulatokat is
tehetsz közvetlenül a esiklón. Csak olyan érintéseket tégy,
amelyek örömet szereznek, kezdetben nagyon gyengéden,
majd er sebben - ahogy érzed és ahogyan jólesik. A lehe¬
t ségek száma szinte végtelen. Próbálj ki minél több min¬
dent, hogy kitapasztalhasd, mi tetszik neked, illetve barát¬
n dnek a legjobban.
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A G-pont - az örömcentrum
Már eljutottál arra a pontra, amikor jónid teljes küls és látható terü¬
leteivel alaposan megismerkedtél. Ideje hát továbblépnünk egy rejtet¬
tebb régióba: találkozzunk a jóni szemmel nem látható részeivel.
Azt már korábban megállapítottuk, hogy az elüls és hátsó hüvely¬
fal érzékenysége nagyban eltér egymástól. A mells hüvelyfal ugyanis
közvetlenkapcsolatban áll a „n iprosztatával”,egyrendkívül érzékeny
szivacsos testtel.Ilymódon a G-pont a szó szoros értelmében nemcsak
egy pont, hanem inkább a mells hüvelyfalba ágyazott erogén zóna.
Ezért a húgycs és az azt körülvev szivacsos sejtek a szexualitás terén
is lényeges szerepet vállalnak.
A G-pont tájékának érzékenységér l számos teória látott napvilá¬
got, melyek mindegyikében közös vonás az, hogy a jóni fels falának
egy pontját különleges figyelemben részesítik. Egy érdekes elmélet
szerint a csikló makkjáról induló, a szexuális ingerek továbbításáért
felel s idegek gerinchez vezet pályája ezen a ponton halad keresz¬
tül. A G-folt a jóni-csatorna mells falának szövetében, a vénuszcsont
(szeméremcsont) mögött helyezkedik el. Egyszer en kitapintható, hi¬
szen a hüvelyfal itt nem sima felület , hanem bordázott vagy kemény
tapintású. Ha a masszírozó fél szemszögéb l nézzük, akkor inkább a
bal oldalon, egy kis mélyedésben lelünk rá.
Mivel az idegi kapcsolat továbbra is fennáll a G-pont és a húgyhó¬
lyag között, ezért stimulánsakor gyakran az ürítési inger megtéveszt
érzete tör ránk.
A G-foltot a húgycs duzzadó teste (Corpus spongiosum urethrae)
veszi körül. Ez a húgycs szövet (ahogy latin nevéb l is kit nik) veszi
körül, illetve púderként védi a jónit a lingam, az ujjak vagy egyéb ide¬
gen test behatolásakor. Szexuális izgalom hatására ez a szövet vérrel
telít dik, nagyon er s ingerlés pedig a Skene-mirigyek váladékterme¬
lésével jár. Ez a váladék a n iejakulátum, ami a prosztata tejszer ned¬
véhez hasonlítható.
A n k magzatfejl dése során ugyanabból a szövetb l alakulnakki a
duzzadó test mirigyei, amelyb l a férfiak esetében a prosztata (dülmi-
rigy) származik. A prosztata és az ondóhólyag váladéka összekevere¬
dik, és a spermiumokkal együtt a húgycs be kerülve képezi az ondót.
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A n  i ejakuláció nem jelenti feltétlenül azt, hogy csak egy vagy két
csepp választódik ki - akár szök kútszerükilövellésekis el fordulhat¬
nak. Az els alkalommal ejakuláló n k gyakran megrémülnek ennek
láttán, mert azt gondolják, hogy bepisiltek. Én magam is masszíroz¬
tam már ejakuláló n ket, ezért tapasztalatból mondhatom, hogy a ki¬
választott váladék mind szagban, mindpedigkonzisztenciában lénye¬
gesen eltér a vizelett l.
Az ejakulálást minden n kifejezetten gyönyörteli élményként írja
le, hiszen egy odaadással teli, önfeledt pillanatban következik be.
A jóni belsejében szület érzések intenzitása összefügg azzal, hogy
mennyire vagyunk képesek átadni magunkat a pillanat örömeinek,
mennyire vagyunk nyitottak. Egyesek a penetráció (behatolás) során
fájdalmat éreznek, és attól tartanak, hogy ez az élmény kés bb majd
hosszú távon árnyékot vet szexuális életükre. Kérdéseimre adott vá¬
laszaikból azonban kés bb kiderült, hogy pontosan vissza tudnak
A Skene-mirigyekkivezet csövei
A csikló makkja
A csikló nyele vagy teste
I A csikló szára'V
3
Szeméremcsont („vénuszcsont”)
A n i ejakulátum
U
A húgycs duzzadó teste
Méh
r
Jóni-csatorna Petefészek
Petevezel
'*®fíVégbél
. T
..
* húgyhólyag
7. ábra; A n i ejakuláció virágának gyümölcse
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emlékezni olyan konkrét helyzetekre, amikor az együttlét során a lel¬
k k teljesen nyitott volt az élmények befogadására, a fájdalom pedig
elt nt.
Sok n megszokta azt, hogy jónijába el készítés nélkül, túl gyorsan
és mohón hatolnak be, nem várják ki a megfelel id pontot. Néhá-
nyan megtanulják ezt kezelni, néhányan pedig inkább elzárkóznak és
fájdalommalreagálnak.Ezért is fontos tudni és tiszteletben tartani azt,
hogy minden n nek id re van szüksége a megnyíláshoz. A hiba nem¬
csak a férfiakban, hanem bennünk, n kben is keresend , mert sokan
közülünk soha nem tanulták meg azt, hogy hogyan közöljék partne¬
rükkel a megfelel pillanat eljöttét.
A G-pont stimulálása során a legtöbb n t határtalan gyönyör,
egészen mély, belülr l fakadó érzés járja át. A szexualitás lágyabbá,
könnyedebbé válik. Én személy szerint sokkal intenzívebb, az egész
testemet átható élvezetet élek át, amint a stimulálásba a G-pontot is
bevonják. Az érzelmek teljes lényemet megérintik és elragadják.
A kéjpont által kiváltott emóciókat el ször minden n nek magának
kell felfedeznie, ugyanis amíg nem kóstoltunk igazán bele a kiváltott
gyönyörök ízébe, amíg nem ismerkedtünk meg velük és nem tudjuk,
mit is keressünk, addig csak nagyon keveset vagy egyáltalán semmit
nem fogunk érezni. Az érzékelés annál kifinomultabb lesz a G-ponton,
minél több id t töltünk felfedezésével.
Az örömcentrum masszírozása
•Keressetek egy nyugodt,barátságos és védett szobát. Gyer¬
tyafénnyel, szép kend kkel, érzéki illatokkal és nyugodt
zenével tehetitek a helyiséget még hangulatosabbá.
•Készítsd fel saját, illetve partnered testét a masszázs foga¬
dására. Ezt legkönnyebben egy teljes testmasszázzsal (lásd
142. oldal), vagy saját tested és a jóni küls részeinek (kü¬
lönösen a küls és bels vénuszajkaknak) érzéki simogatá-
sával érheted el.
•Könnyebben hozzáférhetsz a jónihoz úgy, ha a medencéd
(vagypartneredmedencéje) alá egy-két kispárnát helyezel.
36
 


	33. A jónifelfedezése
•Használj b  ven síkosítót, egyik ujjadat nyugtasd a jóni nyí¬
lásán,légy türelemmel, várdki, amíg a jóni magátólkitárul
el tted, és nyomás nélkül behatolhatsz.
•Ha behatoltál, akkor kezdd el a jónibelsejét körkörös moz¬
dulatokkal simogatni és masszírozni mindaddig, amíg uj-
jaddal gyengéden fel nem térképezted ezt a csodás térsé¬
get.
•Eközben rátalálhatsz forrópontokra is - ezeken a helyeken
olyan, eddig feldolgozatlan információk lapulnak, amelye¬
ket te magad, a masszírozás segítségével feloldhatsz.Ujjad-
dal id zz itt egy darabig, fejtsél ki enyhe nyomást mindad¬
dig, amíg a forróság el nem múlik.
•Ha te kapod a masszázst: Milyen érzést vált ki jónid bels
részeinek stimulálása? Milyen érzelmek kerítenek hatal¬
mukba? Könnyednek és gondtalannak, vagy inkább szo¬
morúnak, netán dühösnek érzed magad? Milyen színeket
látsz? Milyen illatokat érzel? Mely pontokat érzed különö¬
sen intenzíven és melyeket kevésbé? Kezdj egy bels pár¬
beszédbe, vagy oszd meg élményeidet partnereddel.
•Most keresd meg a G-pontot, és kezdd el a teljes területet
masszírozni.
•Végezz cikcakkos mozdulatokat, ujjadat csúsztasd ki-be.
•Mint a masszírozást kapó fél, kövesd az összes mozdula¬
tot és figyeld meg hatásukat, lélegezz mélyeket, és engedd,
hogy a felgyüleml energia egész testedet átjárja.
A G-pont környékén is megtelepedhetnek lelki gátak és akadályok.
A taoizmus tanításai szerint ezek a megjátszott orgazmusok, a telje¬
sítménykényszer és a kisebbségi érzés elraktározott emlékei. A vagina
mélyebb részein a harag, rászorultság, magzatelhajtás vagy traumati-
kus szülések emlékei vetnek horgonyt.
Ezeket a testben felgyülemlett és elfojtott érzéseket úgy is értelmez¬
hetjük, mint gátolt életenergiát, a vágy és a boldogság kiélvezésének
akadályát. A jóni-masszázs türelmes és gyengéd gyakorlásával ezek a
gátak újra lerombolhatok.
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A  PC-izom
A jóni nyílása és a végbélnyílás között található a gát. Ahogy azt már
korábban említettük, a medencekörnyéki izmok nagyon fontos szere¬
pet játszanak szexuális életünkben, hiszen kapcsolatban állnak a csik-
lóval, valamint olyan energiapályák kiindulási pontjait képezik, ame¬
lyeket a kínai orvostudomány meridiánoknak nevez. Erre vezethet
vissza az is, hogy a gát masszírozása energianövel hatású, különösen
ha egybekötjük a jóni-nyílás stimulálásával. Egy szó, mint száz: megéri
közelebbr l is megismerkednünk a gáttájékkal.
A taoizmus tanításai szerint a gátnál rakódik le a stressz és a tehetet¬
lenség érzése, amelyeket itt fel is lehet oldani.
Ugyancsak itt található a szexualitás szempontjából igen érdekes és
fontos PC-izom (Pubococcygeus), amelynek kötegei pillangóhoz ha¬
sonló alakban terülnek el a medencefenék izmainak és köt szövetei¬
nek rengetegében. A PC-izom körülveszi a húgycsövet, a vaginát, va¬
lamint a végbélnyílást, és összeköti ezeket az ülöcsonttal és a lábakkal.
Az izom m ködését leginkább a vizelet-visszatartáskor vagy a végbél¬
nyílás elzárásakor tapasztalhatjuk. Különösen nagy jelent sége van a
szülés kitolási fázisa során.
A PC-izom tréningje képessé teszi a n ket a nagyobb élvezet eléré¬
sére. Az izom tudatos megfeszítése és elernyesztése, valamint a tudatos
ki- és belégzés (megfeszítéskor be-, elernyesztéskor kilégzés) a jóni-
masszázs közben is végezhet gyakorlat.
A medencealapi izmok tréningje
•Ülj nyugodtan és egyenes tartásban egy meditációs ül ¬
párnára vagy egy kényelmes székre (lehet legne d lj hátra
rajta, mert úgy nem tudsz igazán kiegyenesedni).
•A leveg t csücsörített szájon keresztül szívd be, és teljesen
kitárt szájjal fújd ki (mintha azt mondanád: „haaahh”).
Közben figyelmedet irányítsd a medencédre, lazítsd el a
medencealapi izmokat. Ez a tantrikus „energialégzés” örö¬
met is szerezhet neked.
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•Folytasd a  légzést úgy, hogy belégzéskor a végbélzáró iz¬
mot er sen megfeszíted, kilégzéskor pedig elernyeszted.
Ezt mintegy harmincszor ismételdmeg: tízszer lassan, tíz¬
szer valamivel gyorsabban, tízszer pedig gyorsan. Hagyj
magadnak id t az érzések megéléséhez.
•Most a belégzéssel egy id ben a húgycsövet körülvev iz¬
mokat feszítsd meg úgy, mintha a vizeletet szeretnéd visz-
szatartani, majd kilégzéskor lazítsd el. Ezt a gyakorlatot is
megismételhetedharmincszor: tízszer lassan, tízszer gyor¬
sabban, tízszer pedig gyorsan. Hagyj id t az érzéseidnek.
•Ezek után a jóni nyílásán van a sor: a leveg beszívásakor
húzd össze, mintha egy ujjat szeretnél megszorítani és kö¬
rülzárni, majd kilégzéskor engeddki az izmot. Ugyanúgy,
mint az el z ekben, ezt is harmincszor ismételd meg (tíz¬
szer lassan, tízszer gyorsabban, tízszer gyorsan).
•Most feküdj nyugodtan a földre, és érezd a medencédben
szétáradó meleget.
Kezdetben gondot okozhat az egyes izomcsoportok elkülönített
m ködtetése, de ha egy kicsit gyakorolsz, könnyen fog menni. Id vel
képes leszelkülön-külön is mozgatni ket.
Az egyes izmokat felt nés nélkül bármikor tornáztathatod, akár a
villamoson, akár konyhaimunka közben vagy a számítógép el tt.
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A méh
A méhünkkelleginkább energetikaiés spirituális úton tudunk kapcso¬
latba lépni. A méh (uterus) egy izmos falú, körte alakú szerv, amely a
medencében, a húgyhólyagés a végbél között helyezkedik el. Egy nem
várandós n nél a méh hosszúsága 7 és 8 cm között alakul. F részei a
méhtest (Corpus uteri) és a méhnyak (Cervix uteri), amelyek közül az
utóbbi kissé benyúlik a hüvelycsatornába, így ezt a vaginán felnyúlva
megérinthetjük, vagy egy spekulum segítségével szemügyre vehetjük.
A petesejt leválásakor (ovuláció) a méhnyak a hüvelynek egy nagyon
fenti szakaszán található, és csak az ovuláció utáni negyedik-ötödik
napon ereszkedik ismét lejjebb. Ennek köszönhet en - ha már van
kell tapasztalatunk - tapintás útján megállapíthatjuk, hogy egy n
éppen termékeny napjaiban van-e vagy sem. A méh szöveti szerkezete
is megváltozik a peteérés során: a petesejt leválása el tt kompakt és
kemény, ovuláció idején viszont lágy. Az uterus kitapintása ezeken túl
adatokat szolgáltat a testh mérsékletr l, valamint a születésszabályo¬
záskor („Természetes családtervezés”, NFP) végzett méhnyálkahártya-
ellen rzés során.
A méhszalagok feladata ugyancsak az, hogy a méhet a medence ol¬
dalához rögzítsék. Ezek a szalagok nagyon ruganyosak, így igazodni
tudnak az uterus terhesség alatti megnagyobbodásához.
A méh a szexualitás szempontjából sem elhanyagolható, hiszen
izomzata nem nézi tétlenül az eseményeket: nemi ingerekre, kézzel
való érintésekre és az orgazmusra ritmikus, szexuálisan stimuláló
összehúzódásokkal válaszol.
A két petevezeték a méh fels , jobb és bal oldali végéb l vezet a
petefészkek felé. A petevezet k végei kiöblösödnek, itt találhatók az
ujjszer nyúlványok, a fimbriák vagy rojtocskák - ezek alatt ülnek a
petefészkek. A fimbriák - leválásuk után - felfogják a petesejtet, és
a petefészekb l a petevezet be terelik. A petefészek a férfi heréinek,
a petevezet pedig az ondóvezet nek feleltethet meg, a méh azon¬
ban csak a n ké: a férfiak nem rendelkeznek ezzel analóg szervvel.
A fiúmagzat heréinek Sertoli-sejtjei által termelt anti-Müller-hormon
ugyanis megsemmisíti a parányi méhkezdeményt.
40
 


	37. A jónifelfedezése
Alsó üres  visszér
I Aorta
)A méh csúcsi része Petefészek
•*. / Széles mehszalag
Méhszáj •'
Kerek méhszalag
A csikló makkja..
"N
A jóni nyílása
%
Jóni-csatorna
8. ábra: A méh
A méhnyak érintését a n k nagy része nem érzi, de sokan beszámol¬
nak az érintés pillanatában érzett lelki benyomásokról - a legtöbben
felsugárzó bels fényr l tudósítanak.
A méh folyamatosan tudatja velünk, hogy a természet részei va¬
gyunk, ezáltal a mi létünket is ugyanazon ciklusok határozzák meg,
amelyek a természet körforgásáról is gondoskodnak. Semelyik másik
szerv nem nyomja rá ennyire bélyegét egy n életére: a menarche, az
els havi vérzés jelzi a nemi érettség közeledtét, ezzel egy id ben pe¬
dig megkezd dik a lányok fejl dése, n vé válása. A rendszeres havi
vérzések mutatják meg igazán,hogy nem függetleníthetjük magunkat
a természet, a holdciklusok és a Föld állandó mozgásától, az élet rit¬
musától. A kimaradó havi vérzés egyet jelenthet a várandósággal, ami
gyökeres változást hoz minden n életébe.
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A terhességés különösen a szülés id szakában aztán véglegelménk¬
be vés dik a méh meglétének tudata. A szervezet egyetlen más szerve
sem képes ilyen mérték változásokon átmenni, és egyik sem ennyire
flexibilis:mérete röviddel a szülés el tt a százszorosára n het, térfoga¬
ta megsokszorozódik, majd alig hat héttel a szülés után ismét vissza¬
nyeri eredeti méreteit.
A havi vérzések abbamaradásával kezd dik a változókor, amely egy
olyan meghatározó életszakasz nyitányát is jelenti, amelynek során a
termékeny n bölcs, id sebb asszonnyá válik.
A samanista Maraya Haenen (aki sokáig nyomon követte és támo¬
gatta fejl désemet) a méhet a Teremtéshez hasonlítja. Úgy véli, hogy
a holdciklus méhünkben kibontakozó folyamatai (menstruáció) a Te¬
remtés mikrokozmikus kivetüléseinek tekinthet k. Ezek szerint a méh
energetikailagmagában hordozza a Teremtés minden tudását és isme¬
retét. Én ezt a kapcsolatot mindig úgy képzelem el, mint egy energiá¬
ból álló köldökzsinór, ami a méhemet összeköti az anyatermészettel.
Ha egy fát kivágnak, ha a hírekben hallom, hogy egy újabb olajszál¬
lító tartályhajó süllyedt el, és az olaj a tengerbe ömölve minden éle¬
tet elpusztít, akkor a Föld fájdalmát közvetlenül a méhemben érzem.
Minden tudás, amit a múltról, a jelenr l és a jöv r l tudni vélünk,
a méhünkb l ered. Ez az intuíciók otthona. A n k gyakran meríte¬
nek tudást és inspirációt olyan képekb l, álmokból vagy gondolatok¬
ból, amelyek közvetlenül a méhb l származnak. Abban a pillanatban,
amint egy n tudatosan kapcsolatba lép a méhével, rögtön az egész
világmindenséggel is összef zi az életét. A méh az ösztönös tudás for¬
rása. Az indián törzsek számára a gyógyító álmok, a jövend mondó
álmok és a n i álmok szent információkat hordoznak. A méhet tekint¬
hetjük olyan szervnek is, amelynek másodlagos funkciója abban áll,
hogy felfogja és értelmezze a szenzorikus információkat.4
A méh a hasban helyezkedik el - képzeljük el, hogy a has egy dob:
ha a dob nem elég feszes, akkor a hang és az ütés energiája is elvész.
Ha viszont a dob túl feszes, akkor a hang nem csendül fel, csak le¬
pattan a túl kemény felületr l. Egy jól megfeszített dob az er teljes
és gyógyító hangok bölcs jévé válik. Doboljunk rajta nyugodtan,
ameddig csak kedvünk tartja, és beléphetünk egy teljesen más világ
kapuján: az id határait átszelve a jöv be vagy a múltba repülhetünk.
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Ugyanez a  helyzet a hasunkkal és a méhünkkel. Ha nem elég er s
és feszes a hasfal, akkor nem tudja magában tartani az életenergiát, és
az energia elszáll bel lünk. Ha mindig túl mereven tartjuk hasunkat,
akkor nem leszünk elégnyitottak a friss energiák és információk befo¬
gadására: visszapattannak rólunk, mint egy labda a falról.Megkell ta¬
lálni tehát a megfelel feszességet és feszültséget ahhoz, hogy képesek
legyünk a teremt és inspiráló energiák befogadására,megtartására és
feldolgozására. A has és a méh megfelel állapotának kialakításához a
hatha jóga, vagy más ehhez hasonló testgyakorlatok nagyban segítsé¬
günkre lehetnek.
A méh és a petefészkek egyfajta központot, szívet alkotnak az alhas-
ban. A méh ugyanis a szívhez hasonló feladatot lát el: közvetít testünk
adó (aktív) és fogadó részei között. A kínai orvoslás is ezt a szemléletet
vallja. Érdekes módonlétezik egy olyan meridián is, amely összeköti a
szívet és a méhet.5
Az anyaméhr l a történelem során hajmereszt elképzelések és fél¬
reértések láttak napvilágot: a híres görög orvos, Hippokratész konf-
rontálta el ször a n ket a hisztéria nev betegséggel (a „hüsztera”
görög szó a n i szaporítószervet jelenti). Hippokratész úgy gondolta,
hogy a betegség kialakulásáért a méh vándorlása a felel s. Úgy tekin¬
tettek az anyaméhre, mint egy oktalan állatra, amely a testben a kü¬
lönböz szervekhez vándorol és ott tüneteket vált ki. Azt gondolták,
hogy a „fenevad” megfékezésének és helyhez láncolásának egyetlen
módja a szexuális kielégületlenség megszüntetése és a terhesség. így
gondolta ezt az ókor egyik másik jelent s orvosa, Galenus (Galénosz)
is, aki a hisztéria tüneteinek megszüntetésére az aktív nemi életet látta
az egyetlen megoldásnak. A keresztény eszmeiség által meghatározott
középkorban ennek az ellenkez jét látták helyesnek: a hisztéria elleni
egyetlen gyógymód a szexualitás gyökeres kiirtása volt a beteg n k
testéb l.
A régikorok ezen téveszméin ma már csak mosolygunk, de tudnunk
kell azt is, hogy a méh napjainkban sem kapja meg a kell tiszteletet. Ez
abból is látszik, hogy sokszor minden kényszerít ok nélkül megtörté¬
nik a méh m téti eltávolítása (Hysterectomia). A méh egy alkotó, terem¬
t , energetikus és szexuálisan aktív szerv, amelyet nem szabad egyszer ¬
en elvetnimagunktól akkor sem, ha már látszólagnem vesszük hasznát.
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Az anyaméh masszírozása
A méhnyakat egyedül sajnos nem lehet kitapogatni, ezért kérd meg
barátn det vagy barátodat, hogy végezze el veled ezt a gyakorlatot.
Ha a méhedet már valamilyen okból eltávolították, akkor partneredet
kérd meg rá, hogy a sebszövetet érintse meg és masszírozza.
•Készítsetek el egy szép és hangulatos „masszázsmenny¬
országot” szerezzetek be mindent, amire az intimitás meg¬
teremtéséhez szükségetek van, majdkezdjétek meg az el ¬
készületeket egy gyengéd teljes testmasszázzsal (lásd 142.
oldal).
•Nagyon fontos, hogy a teljes jónit kell en felrázzátok az
álomból, miel tt behatolnátok a jóni-szentély belsejébe.
Most következzenek az instrukciók a masszírozó (adó) fél
számára:
•Helyezd felmelegített bal kezedet az uterus tájékán part¬
nered hasára, közben (sok síkosítót használva) a másik
kezednek el bb az egyik, majd aztán két ujjával lassan és
óvatosan hatolj be társad jónijába.
•Két ujjaddal tapogatózva keresd meg a hüvelycsatornában
a méhnyakat, amely a ciklustól függ en nagyon hátul vagy
elöl is elhelyezkedhet. A jóni-csatorna néha nagyon szög¬
letesnek érz dhet.
•Ujjaiddal próbáld meg lágyan megmozgatni a méhnyakat,
majd tégy köröz mozdulatokat a méhnyak körül. Ezalatt
a másik, a hason nyugvó kezed kívülr l kicsit segítsen - si¬
mogasd a hasat. A méhnyak körül olyan szubtilis energiák
lakoznak, amelyek az érintések által felszabadíthatok.
•Kérdezd meg partneredet, mit érez.
•Most a masszírozott (befogadó) fél felé fordulok: Érzéke¬
led a méhnyak megérintését? Ha igen, akkor pontosan mit
érzel? Meg tudod nevezni érzéseidet? Mit látsz? Megválto¬
zik az érzékelésed? Az is lehet, hogy semmi változást nem
tapasztalsz. Akármi történjék is, te csak arra törekedj,hogy
megfigyeld a hatásokat és mélyeket lélegezz - egészen a
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méhig szívd  le a friss leveg t, érezd, ahogy méhed feltölt ¬
dik, és ebb l a frissességb l új energiákat merít.
A méh energetikai megközelítése
Azt javaslom, hogy ezt a gyakorlatot minden nap, lehet leg lefekvés
el tt végezd el. Hidd el: megéri a fáradságot.
•Feküdj le nyugodtan az ágyra, vagy egy földre leterített
pokrócra. A két tenyeredet er sen dörzsöld össze, így fel-
melegszik és feltölt dik energiával. Ha már elég forró, ak¬
kor helyezd a hasadra, a méh tájékára.
•Érezd, ahogy a kezedr l a hasadon át a méhedbe áramlik
az energia - így tudod felvenni vele a kapcsolatot. Ismé¬
teld ezt meg kétszer-háromszor.
•Kezedet továbbra ispihentesda hasadon,szívdbe a leveg t
egészen a méhedig,ily módon láthatod el friss energiával.
•Kezeddel kövesd belégzéskor a has megemelkedését, ki¬
légzéskor pedig a süllyedését. Gondolataidat összponto¬
sítsd a méhedre, így még jobban elmélyítheted a még új
kelet ismeretséget.
•Kérdezd meg t le, mire vágyik, mire van szüksége ahhoz,
hogy a kapcsolat intenzívebbé válhasson.
•Most csendesedj el és nyisd meg elméd a gondolatok, ké¬
pek és színek el tt. Ne légy elkeseredve, ha kezdetben ezek
nagyon zavarosak lennének. Nemsokára kitisztul a kép.
•Eljutottunk oda, amikor már olyanokat is kérdezhetsz a
méhedt l, ami számodra nagyon fontos. Ezekre a kérdé¬
seidre válaszokat kaphatsz akár képek vagy ötletek for¬
májában, talán az egyik barátod másnap megajándékoz a
válaszhoz vezet könyvvel, vagy némelyik kérdésed egy¬
szer en észrevétlenül eloszlik. A válaszok sokszor egészen
meglep formában mutatkoznak meg el ttünk. Légy ezért
éber és nyitott,hogy az érkez üzeneteket be tudd fogadni.
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A petefészkek
A petefészkek vizsgálatával eljutottunk a n i nemi apparátus kitapint-
hatatlan részeihez. Míg a méhnek egy részét még megérinthettük, ad¬
dig a petefészkek már a tapinthatóság és érinthet ség határán túl he¬
lyezkednek el. A petefészkekkel mentális úton léphetünk kapcsolatba,
ami legalább ugyanolyan hatékony lehet, mint a fizikai érintés és masz-
szírozás. Minél inkább tudatosul bennünk a test, a szellem és a lélek
megbonthatatlan egysége, annál egyértelm bbé válik majd el ttünk
az, hogy konkrét testi érintés nélkül is közelebb juthatunk a petefészek
megismeréséhez. Az energia oda áramlik, ahova figyelmünket össz¬
pontosítjuk, ami annyit jelent, hogy szellemünk segítségével valóságos
energiamasszázsban részesíthetjük a petefészkeket.
A petefészek (lat. ovarium) szilva nagyságú páros szerv, mely mind¬
két oldalon a méh és a medencefal között helyezkedik el. Ezekben ját¬
szódik le a petesejtek érése. A férfiakkalellentétben - akik a pubertástól
kezdve akár 12 milliárd ivarsejtet is termelnek - a n k nem termelnek
újabb petesejteket, azoknak végleges száma már a születés el tt kiala¬
kul.
Egy húszhetes n i magzat testében úgy 6-8 millió petesejt van, ami¬
b l a születésig csak 400-500 ezer marad. Ez az apoptózis nev sejt¬
program által indukált „sejthalálozás” a menopauza végéig tart, és a
petesejtek természeteskiválasztódását segíti el . Az er sebb és életreva¬
lóbb petesejtek úgy jutnak a növekedésükhöz szükséges helyhez, hogy
a kevésbé életképes sejtek visszahúzódnak, elhalnak, és így átengedik a
terepet a nagyoknak.
A petefészkek termelik a n i nemi hormonokat, az ösztrogént és a
progeszteront, illetve kis mennyiségben el állítják a férfi nemi hor¬
mont, a tesztoszteront is.
A petesejt maga tiszta sejtplazmábóláll.Ez az emberi szervezet egyet¬
len szabályos gömb alakú sejtje. Úgy néz ki, mint egy ragyogó koroná-
jú nap. A petesejt passzívan viselkedik, tehát vonzza a hímivarsejteket,
arra vár, hogy a spermium rátaláljon,maga nem tesz semmit az ügy ér¬
dekében. A spermiumoknak hosszú utat kell megtenniük,szinte áthág¬
hatatlan akadályokon kell túljutniuk és rengeteg próbán kell átesniük,
hiszen a petesejt megtermékenyítésére csak a jók legjobbika méltó.
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Magömléskor körülbelül  hárommillió spermium jut a jóniba.
A méhnyak kinyúlik és - belemerülve az ondóba - kis elefántormány
módjára felszippantja. A spermiumok ezek után, mint megannyi apró
ebihal, az árral szemben percenként 3-5 mm utat megtéve a méhen
keresztül a petevezet be úsznak. Hanns Hatt sejtkutató szerint a sper¬
miumok szaglással rendelkeznek, amire szükségük is van a peteveze¬
t höz tartó út megtalálásakor: a petesejtek egy „lilial” nev szaganya¬
got bocsátanak ki, amelynek illata a gyöngyvirágéhoz hasonlítható.6
Ha a magömlést megel z 48 órán belül bekövetkezett egy petesejt
leválása (ovuláció), akkor azzal a hímivarsejtek körülbelül 45 perccel
megérkezésük után találkoznak is a petevezet ben. Az anatómusok
szerint ilyenkor egyszerre több ezer spermium érkezik meg és tapad
rá a passzív petesejtre. Nem versenyfutásról van itt tehát szó: nem fel¬
tétlenül az gy z, aki el ször ér a célba. Olyan ez, mint egy közös tánc,
amelynek során a lehet ségek száma végtelennek t nik. Végül az a
spermium lesz a befutó, amelyikre a petesejt er sebb vonzást gyako¬
rol.7
Els pillantásra úgy t nik,hogy egyedül a petesejtet körülvev vas¬
tag, átlátszómembrándönt abelép hímivarsejtkiléte felett.8 A memb¬
rán a spermiumok alapos vizsgálata után egy rövid pillanat erejé¬
ig megnyílik, beenged egy ivarsejtet, majd rögtön bezárul. A kívül-
ragadtaknak ezek után már semmi esélyük nincs a behatolásra, és a
rendelkezésükre álló táplálék elfogytával elpusztulnak. Amennyiben
egy spermium sem felel meg a petesejt elvárásainak, a membrán zárva
marad.
Hogykivagymidöntiel,hogymelyikhímivarsejt a megfelel ? Nem
tudhatjuk biztosan. Az orvos dr. Schmale szerint lehetséges, hogy a
megszületend gyermek lelke a szellemi világból ilyenkor már jelen
van, és tudja, hogy melyik spermium illik legjobban a petesejthez és
az saját lényéhez. A lélek azután megszemléli eljövend otthonát,
amelyben kés bb testet fog ölteni.9
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Ér  tüsz
Zónapellucida
Csírakorong
Érett tüsz
Sárgatest
Pt
Coronaradiata
9. ábra: Petefészek tüsz kkel, petesejtekkel és csírakorongokkal
Miután a megfelel spermium bebocsátást nyert, a két csírasejt
egyesül, és kialakul a megtermékenyített petesejt (zigóta). Ezzel lezá¬
ródik a megtermékenyítés fázisa, ami sokak meglepetésére a peteveze¬
t ben játszódik le.
Itt állunk tehát, ámulva az új emberi élet születésének csodája el tt.
Kétparányi test, a spermium és apetesejt egyesül,akét egymást kiegé¬
szít fél - férfi és n , Jin és Jang, Shakti és Síva - egésszé áll össze. Ez
a különösen aktív, apró sejtcsoda négy napon belül befészkeli magát
a méh falába, és megkezdi hosszú fejl dését, kilenc hónap elteltével
pedig megszületik a tökéletes, lélegz és érz kisbaba.
Energetikai szempontból lényeges különbségek vannak a pete¬
fészkek, a petevezet k, illetve a méh között. A petefészkekben sokkal
gyorsabban áramlik az energia, mint a méhben: egy petesejtnek csak
14 napra van szüksége az éréshez és az ovulációhoz, míg a magzatnak
a biológiai érettség eléréséhez kilenc hónap kell.
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A petefészkünkben  petesejtek formájában folyamatosan kreatív po¬
tenciállal megáldott új ötletek növekednek, így a petefészek is azt a
kreativitást szolgálja, amelynek egyetlen vágya az, hogy rajtunk ke¬
resztülkifejezésrekerüljön.10Ha sikerülkapcsolatbalépnünkpetefész¬
keinkkel, akkor a bel lük nyert kreativitást saját életünk gazdagítására
fordíthatjuk.
Maraya Haenen tanításai szerint a n i petesejtek és a férfiak hím¬
ivarsejtjei raktározzák a még nem feldolgozott gondolatokat és ötle¬
teket. Ez a „leláncolt energia” addig tárolódik a petesejtben, amíg pél¬
dául a következ generációnak át nem adódik. Különösen az olyan
nagy hatású, er teljes kérdések és érzelmek székhelye ez, mint a krea¬
tivitás, bosszú, gy lölet, a hatalomvágy és a tehetetlenség. Az energia
minden formája addigkeresi a szabadba vezet utat, amíg valamilyen
módon kifejezésre nem talál.
Maraya Haenen szól arról is, hogy a petesejtekben az érzelmek vég¬
letes polarizációjával találkozhatunk: itt gy lnek össze a legpozitívabb
és a legnegatívabb információk, így tehát mi is el deink „legjobb” és
„legrosszabb” tulajdonságaiból és élményeib l tev dünk össze.
A petefészkek energetikai megközelítése
Erre a gyakorlatra szakíts naponta legalább 5-10 percet. Figyeld meg
a hétköznapjaidat: a feladat kreativitásodra és életörömödre gyakorolt
hatását biztosan tapasztalni fogod.
•Gondoskodj arról, hogy senki ne zavarjon meg, feküdj ha¬
nyatt az ágyadra vagy a földre terített takaróra.
•Dörzsöld össze két tenyeredet, amíg egészen fel nem for¬
rósodik a b röd, és a kezed fel nem tölt dik energiával. Ha
ez megtörtént, akkor helyezd a petefészkek fölé az oldalsó
alhasi tájékra, közben pedig szépen lassan vegyél mély lé¬
legzeteket.
•Erezd, ahogy a forró energia elárasztja és feleleveníti pete¬
fészkeidet. Ezt ismételd meg háromszor-négyszer.
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•Ezután meleg kezedet nem mozdítva id zz el a petefész¬
kek felett, és minden figyelmedet fordítsd feléjük. Minél
nagyobb lélekjelenléttel tudsz a petefészkekre összpontosí¬
tani, annál intenzívebb és világosabb lesz az élmény.
•Lelki szemeiddel képzeld el, hogy vajon hogy is nézhetnek
ki a petefészkeid. Kicsik? Nagyok? Netán eltér méret ek?
Ernyedtek vagy energiától duzzadóak? Milyen a színük?
Inkább világos és csillogó, vagy sötét és fakó?
•Kérdezd meg petefészkeidt l, hogy mit kívánnak t led.
Biztos lehetsz benne, hogy konkrét választ fogsz kapni ké¬
pek vagy érzések formájában.
•Kezdj elbeszélgetni a petefészkekkel,közben pedigponto¬
san érezd át, hogy rádhogyan is hat ez a kapcsolat. Milyen
kérdések merülnek felbenned? Petefészkeid talánmár rég¬
óta hiányolják a jelenlétedet.
•Merülnek fel bennedebben a pillanatban emlékek, gondo¬
latok vagy érzések? Mit váltanak ki? Boldoggá, szomorúvá
vagy elgondolkodóvá tesznek?
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	47. A nemek közöttianatómiai  és szexuális hasonlóságok
Már biztosan minden férfi feltette magában
a kérdést, hogy vajon milyen érzés lehet egy
n nek az,hapéldáula csiklóját vagy a vénusz-
ajkait megérintik és masszírozzák. A helyzet
fordítva ugyanaz: mi, n k azt kérdezzük ma¬
gunktól, hogy milyen lehet egy férfinak, ha
megérintjük a lingamját?
Mivel a n i és a férfi ivarszervek ugyan¬
azon bipotens el sejtekb l származnak, ezért
a köztük fennálló anatómiai és szexuális kü¬
lönbségek jóval kisebb lépték ek, mint azt
sokan els re gondolnák.
A bipotens telep struktúrája nagyban em¬
lékeztet an ialapformához. A nemkialakulá¬
sa abban a pillanatban veszi kezdetét, amikor
a petesejt és a hímivarsejt egyesül, és kialakul
bel lük a n iivart jelent XX,vagya férfiivart
meghatározó XY kromoszómaszerkezet.11 Az
embrió azonban mégis magában hordozza
mindkét ivar kialakulásának lehet ségét, hi¬
szen az ivari kromoszómák hatása csak a fej¬
l dés 5-6. hetében kezd el érz dni. Ebben a
kezdeti kritikus id szakban még megvan rá
a mód, hogy a nemi fejl dés irányát (a gene¬
tikai információtól függetlenül) mesterséges
úton befolyásoljuk.12
A bels ivarszervek kifejl déséért felel s
Wolff- és Müller-féle járatok fejl dését vagy
elhalását is az ivari kromoszómákból szárma¬
zó információk határozzák meg. Amennyi¬
ben az embrió n i nemi jelleget visel, akkor
a Müller-féle járatokbólkialakulnak a peteve¬
zet k, a méh és a mells hüvelyfal, miközben
a Wolff-féle járatok elsorvadnak. Mindez
hormonhatás nélkül játszódikle.Ugyanígy az
XY ivarikromoszómaszerkezet fiúembriók-
>4
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közötti
anatómiai
és szexuális
hasonlóságok
51
 


	48. A n iszexualitás
ban  a magzati herék megkezdik egy pótlólagos hormon (anti-Mül-
ler-hormon) termelését, ami a Müller-féle járatok elhalását okozza.
A Wolff-féle járatok felszámolását az embrionális herék által termelt
androgének meggátolják. A Wolff-féle járatokból lesz aztán kés bb
a két ondóhólyag, az ondóvezet k, az ondóhólyag kivezet csöve és a
mellékherék (lásd 10., 11., 12. ábra).
Amennyiben az embrióban a hormonhatás például valamilyen ve¬
leszületett defekt miatt nem jelentkezik, akkor az alapvet en férfi ge¬
netikai információk ellenére n i ivarszervek alakulnak ki.13
A küls férfi és n i nemi szervek kezdetben azonos módon fejl d¬
nek, ugyanabból az embrionális szövetb l származnak. A hímnem
embrió differenciálódása az androgének megjelenésével egy id ben
kezd dik.
A közös embrionális öröklési alap miatt a n k és a férfiak szexuális
reakcióigyakranhasonlítanak egymáshoz,mégannak ellenéreis,hogy
a látható küls nemi szervek megjelenése részben nagyon különbö¬
zik egymástól. Én azonban a látható hasonlóságok ellenére sem értek
I
I
Müller féle járat
(ionádok (nemi mirigyek)
Wolff-féle járat
X
/V
A Bartholin-,
illetve a Cowper-mirigyek j
kezdeményei
A Skene-mirigyek, illetve
a prosztatakezdemények
mr10. ábra: A Müller- és Wolff-féle járatok a differenciálódás el tt
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Petevezetö
o _rnMéh er
Petefészek
v i
Cervix (méhnyak)
I I
I I
lóm-csatorna
I I Húgycs
1Ü.1 l
Bartholin-mirigyek
Skene járat
Hüvelytornác
11. ábra: A Müller- és Woltf-félc járatok: n i irányú fejl dés
Ondóhólyag
*/
Prosztata
v
Cowper-mirigyek
i
t Lingam
Here
A húgycs ,illetve
az ondóvezetö nyílása
A
12. ábra: A Müller- és Wolíf-féle járatok: férfi irányú fejl dés
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egyet  azokkal a homologizáló elméletekkel, melyek szerint a pénisz
makkja a n i csikló makkjával azonos lenne. Ez a felfogás az anató¬
miai tankönyvekben mind a mai napig makacsul tartja magát, holott
a n k csiklójával szemben a férfiak makkjának belsejében a vizelet és
a sperma elvezetését végz húgycs halad. Éppen ilyen eltér ek a két
szerv szexuális reakciói is: míg a csikló a n k testének legérzékenyebb
és szexuálisan leginkább ingerelhet szerve, addig ugyanezt a férfiak
makkjáról nem mondhatjuk el.
Találóbbnak érzem a Sabine z r Nieden WeiblicheEjakulation(A n i
ejakuláció) cím könyvébenleírtakat,miszerint az ivargumókból(lásd
13. és 14. ábra) a férfiak esetében barlangos testek (Corpora cavernosa
penis), a n knél pedig a csikló makkja (Gians clitoridis), a csikló teste
(Corpus clitoridis) és a csikló szára (Crura clitoridis) alakulnakki.Ezek
alapján a férfi „csiklója” a pénisz makkja (Gians penis) alatt helyezke¬
dik el.14
Ez megmagyarázza azt is, hogy a férfiak makkja alatt található fre¬
nulum vagy fitymafék tájékamiért is olyanérzékeny A frenulum a lin-
gam alsó felén helyezkedik el, a pénisz törzsét és a makkot köti össze.
Ennek a pontnak és környékének a masszírozása olyan nagy szexuális
élvezetet szerezhet a férfinak,mint a n k esetébenacsiklókényeztetése.
A férfiak makkja tulajdonképpen a húgycs szivacsos testének
(Corpus spongiosumpenis) meghosszabbodása.15N imegfelel jének a
húgycs környéke tekinthet (Gians vulvae, a n i makk), ami a húgy¬
cs kivezet nyílásától (urethra) kissé hátrább átnyúlik a hüvelynyí¬
lásba.16 Szintén ez az a terület, ahol az er s szexuális ingerek hatásá¬
ra a férfiak prosztatájának váladékához hasonló nedv kiválasztódik.
Ügy hiszem, ez kell képpen alátámasztja azt a feltevést, hogy a férfiak
makkja a n k szivacsos testével homológ szerv.
A n ihúgycs a fejl dés szempontjából a férfiak húgycsövének azon
részével egyezik meg, amely az ejakulátum nagy részét kitev váladé¬
kot el állító prosztatán halad keresztül.17 Az ún. n i ejakulátumot a
húgycs körüli duzzadó testekben található Skene-mirigyek termelik.
A n knek ez a kiemelked en erogén és kifinomult szivacsostest-rend-
szere megfelel a G-pontot is rejt fels hüvelyfalnak, így a G-pontot
(amelynek a prosztata a férfi megfelel je) nem szabad csak egy izolált
foltként kezelnünk (lásd 19. ábra).
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A makk tájéka Ivargumók
Ivarráncok
Urogenitális
csatorna
13. ábra: Az embrionális nemi differenciálódás el ttiivarszervek
[Sabine z r Nieden WeihlicheEjakulation (A n i ejakuláció) cím könyve alapján, 11. oldal]
Sinus urogenitális
Ivarred k
(ebb l alakulki
ahúgyhólyag, a húgycs
és a hüvelytomác) Genitális dudor
7v’
&
14. ábra:Egy 9 hetes férfi embrió ivarszervei
[Sabine z r Nieden WeihlicheEjakulation (A n i ejakuláció) cím könyve alapján, 11. oldal]
I j
Genitális dudor
15. ábra: Egy 9 hetes n i magzat ivarszervei
[Sabine z r Nieden WeihlicheEjakulation (A n iejakuláció) cím könyve alapján, 11. oldal]
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A  csikló teste
A csikló makkja
Szivacsos testek
Húgycs nyilás
A csikló szára
A n „makkja”
A jóninyílása "-0-
A hüvelytornác
mercvca testei
i
Bels vénuszajkak
/
Bartholin-mirigyck
16. ábra: A n i duzzadó testek
[Sabine z r Nieden Weibliche Ejakulation (A n i ejakuláció) cím könyve alapján. 13. oldal]
A férfiak „csiklója”
Makk
Barlangos testek
i
/ A húgycsövet övez
/ duzzadó szövet
A
17. ábra: A férfiduzzadó testek
[Sabine z r Nieden WeiblicheEjakulation (A n i ejakuláció) cim könyve alapján, 15. oldal]
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18. ábra: Bal oldalon: a n i csikló masszírozása; jobb oldalon: a férfi „csiklójának” masszírozása
Skene mirigyek kivezet csövei
A húgycsövet övez duzzadó szövet
v
AÓ
A húgycs nyílása r
A húgycs duzzadó testének mirigyei
19. ábra: A húgycs nyílás
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A bels vénuszajkak az ivarráncokból keletkeznek, tehát megfelel¬
tethet k az ugyancsak ezekb lkialakuló, a péniszt övez szivacsos tes¬
tekkel (Corpus spongiosum penis). A genitális dudorokból alakulnak
ki a n k esetében a küls vénuszajkak, a férfiaknál pedig - lehúzódva
- herezacskóvá (scrotum) n nek össze.
Elmondhatjuk tehát, hogy a n i csikló stimulálása közben átélt él¬
vezet ahhoz a gyönyörhöz hasonlítható, amit a férfi a közvetlenül a
makk alatt található frenulum, vagy a barlangos testek tájékának izga¬
tása közben érez. A férfiak ezért szeretik nagyon,ha az egész lingamot
fel-le végzett mozdulatokkal kényeztetik. A jóni-nyílás és a húgycs
tájékának stimulálása megközelít leg a férfi makkjának ingerlésé¬
hez hasonlítható. Az elüls mells hüvelyfalon található G-pontnak
és környékének stimulálása a prosztatamasszázzsal ér fel (a proszta¬
ta a végbélnyíláson keresztül kitapintható és masszírozható). Éppúgy,
ahogy a n k a G-pont stimulálásával egybekötött orgazmust sokkal
hosszabbnak, mélyebbnek és intenzívebbnek érzik, úgy a férfiak is
arról számolnak be, hogy a prosztatamasszázs elnyújtja, felélénkíti és
„n iesebbé” teszi az orgazmust.
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	55. A Hold és  a n i ciklus
A n t a havi vérzések ciklikussága közvet¬
lenül összeköti a Hold erejével. A pubertás
kezdetén, valamikor 10 és 13 éves kor között
a lányok a n k körébe lépnek. Megindulnak
bennük azok a ciklikus folyamatok, amelyek
45-55 éves korukig végigkísérik életüket.
Haképesek vagyunk tudatosan kapcsolatba
lépni a menstruációnkkal és a vele összefügg
egyetemes földi életciklusokkal, akkor a Hold
energiáját felhasználva eddig soha nem is¬
mert er t és n iességünkb l fakadó hatalmat
fogunk érezni magunkban.
A menstruáció - amit én inkább a teljes
n i havi ciklussal együtt holdid nek neve¬
zek - tárgyalásával egy olyan új kapuhoz
érkeztünk, amelyen keresztül n iességünk
egy új arcát ismerhetjük meg. A holdid t (a
n i természetb l fakadó ciklust) fizikailag a
vérünkön, a folyásokon és a testi reakcióin¬
kon keresztül tapasztalhatjuk. Ha tudatosan
érintkezésbe lépünk vele, akkor olyan mély
spirituális állapotba juthatunk, ahol rögtön
megérthetjük, hogyan válnak gondolataink
valósággá, és a tudatunk hogyan materiali¬
zálódik. A holdid minden egyes folyamata
az érzéseinkb l, ezáltal tehát életünk minden
mozzanatából visszatükröz dik felénk.
A menstruációs ciklust az agy hormonális
úton szabályozza. A köztiagyban (diencepha-
lon) található hipotalamusz idegi jelzésre egy,
a hipofízist stimuláló elválasztó (releasing)
faktort bocsát ki. A hipofízis erre a petefész¬
kek m ködését befolyásoló FSH (follikulus
stimuláló hormon) termelésével válaszol.
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	56. A n i  szexualitás
A ciklus négy fázisból áll:
A tüsz érési fázisnak nevezett els szakasz a vérzés els napján kez¬
d dik. Az FSH hatására megindul a petefészkekben tanyázó tüsz k
közötti versenyfutás.Egyszerre hozzávet legesen 20 tüsz érlel dik,
ezek közül azonban csak egy, vagy maximum kett jut el a peteéré¬
sig, a többi elpusztul. A legkorábban fejl désnek indult, domináns
tüsz elkezdi termelni az ösztrogén nev n i nemi hormont, amely¬
nek hatására felépül a megtermékenyített petesejtek táptalajául szol¬
gáló méhnyálkahártya.
Körülbelül a 14. naptól a fokozott mennyiségben termel d LH (lu-
teinizáló hormon) hatására megindul az ovuláció, melynek során
a két petefészek egyikében található legérettebb tüsz felreped, és
útjára engedi a benne lév teljesen passzív petesejtet, amely aztán a
méhkürt rojtjainak felszínén lév csillós hengerhám perisztaltikus
mozgása révén a méhüregbe jut.Ez a folyamat 5-6 napigis eltarthat.
Az ovulációval lezáródik a magas ösztrogénszinttel jellemezhet tü¬
sz érési fázis.
Ezután kezd dik a sárgatestfázis. A felrepedt tüsz maradványai
sárgatestté alakulnak, amely a sárgatesthormont (progeszteron)
termeli. Ennek az a feladata, hogy az ösztrogének által megkezdett
munkát folytassa, tehát sietteti a megtermékenyített petesejt befo¬
gadására képes méhnyálkahártya felépítését. Amennyiben a petesejt
nem termékenyül meg, akkor a progeszteron termelése leáll, a sár¬
gatest pedig elsorvad.
A vér ösztrogén- és progeszteronszintje esik, a méhnyálkahártya le¬
válik, és vérrel együtt a hüvelyen, illetve a jónin keresztül elfolyik.
Ez a menstruáció (vagy az én szótáram szerint a holdid újabb meg¬
nyilvánulása), ami a legtöbb n nél 3-5 napig tart.
Ezek után a hipotalamusz ismét megkezdi a releasing-faktor-terme-
lést, és a ciklus újraindul. Ha a petesejt nem termékenyül meg, akkor
az ovuláció és a holdid között eltelt id mindig két hét, mivel a hor¬
montermel miriggyé átalakuló sárgatest élettartama csak maximum
12-16 nap. Ez azt jelenti,hogy a vérzés - a ciklus hosszától függetlenül
- a peteérés után 12-16 nappal kezd dik.
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A méhnyak nyálkahártyájából, azaz a folyások állagából meg lehet ál¬
lapítani, hogy a ciklus mely szakaszában vagyunk:
A ciklus kezdetén, amikor a vér ösztrogénszintje még nagyon ala¬
csony, csak nagyon kis mennyiség , ragadós,nem áttetsz és termé¬
ketlen nyálka keletkezik.
A ciklusközepén az ösztrogénszint n ,minek következtében a nyál-
kais több és hígabb lesz. Az ösztrogénszint peteéréskor éri el a maxi¬
mumot, ilyenkor a nyálka síkos, átlátszó és legalább tízszer annyi,
mint a ciklus elején. Ha ezt a nyálkát a hüvelyk- és mutatóujjadközé
veszed, akkor hosszú, fényes szálakat tudsz bel le húzni.Ez már ter¬
mékeny nyálka, ami annyit jelent, hogy olyan kis csatornái vannak,
amelyeken keresztül a hímivarsejtek közlekedhetnek. Ha pedig már
átjutottak, akkor védelmet és táplálékot kapnak mindaddig, amíg a
méh fel nem veszi ket, vagy az ellenárammal ki nem mosódnak.
A peteérés után jön a sárgatestfázis, amikor is a progeszteron miatt
a nyálka két napon belül megváltozik: ismét terméketlen lesz. Az
ösztrogénszint csökken, a váladék mennyisége süllyed, sárgás szí¬
n , s r és átlátszatlan lesz. A fehérnem n sárgás, tejszer nyomot
hagyhat.
A holdid (menstruáció) idején a nyálka a vérrel együtt ürülki.
A négy holdfázis és a n i ciklus
Majdnem valamennyi latin nyelvben a „Hold” n nem , a „Nap” pe¬
dig hímnemü szó. A n nem a Hold befogadó és felvev képességére
utal. Már régóta elfogadott tényként kezeljük azt, hogy a Hold nélkül
nem alakulhatott volna ki a földi élet. A Hold hatással van a bolygónk
több mint 70%-át borító vízköpenyre, a tengerjárásra (az árapály je¬
lensége), és ehhez hasonlóan minden testnedvünkre is: befolyásolja
az érzéseinket, a tudatalattinkat, az álmainkat és a szexualitásunkat.
A Hold üteme lüktet a testünkben, az életritmusunkban, az ölünkben
és a vérünkben.
Amikor a Nap rásüt a Holdra, akkor telihold van, tehát képletesen
mondva a férfi áthatol a n in,így lehelve belé új életet. A Hold a nap¬
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fényt a Földre sugározza, ett litt pezseg és vibrál az élet: a vizek szintje
változik, a tengerek viharosak és vadak, az emberek és az állatok pedig
éberek és aktívak.
A statisztikák szerint teliholdkor van a legtöbb szülés. Az emberek
zaklatottak és nyugtalanok. Az életre keltett n iesség jelenléte csak ne¬
hezen felfogható és éppily nehezen kontrollálható.
A szexuális energia is teliholdkor a legintenzívebb, hiszen az érzel¬
mek hömpölyg áradata a lelket is megérinti. Ez a legjobb id a ran¬
devúkhoz, tánchoz és a szerelemhez. A telihold felrázza az életet. Ez a
fázis a peteérés, az új élet fogantatásának természetes id szaka.
Amikor a Nap nem süt a Holdra, tehát az aktív férfi nem hatol át,
ezáltal nem kelti életre a passzív n t, akkor a Hold sötét marad. Ez az
újhold. A Földön stagnálnak és lelassulnak a mozgások, a vízben és az
életben egyaránt. Ez a visszahúzódás, a tudatalatti, az élmények feldol¬
gozásának és a jöv megsejtésének ideje. Elérkezik vele a vérzések, a
menstruáció természetes ideje.
Az újhold és a telihold között van a növekv félhold, a telihold és az
újholdközött pedig a csökken félhold. Az újholdhozza el újra és újra
az élet csíráját.
Amennyiben a ciklust nem befolyásolják mesterséges úton (például
fogamzásgátló tablettával), akkor sok n peteérése teliholdkor, hold¬
ideje pedig újholdkor van. Az ilyen ciklust fehér ciklusnak nevezik. Ez
számít a normális ciklusnak, aminek elérése felé törekednünk kell, és
ami szoros kapcsolatban áll az anyasággal és a termékenységgel.
Bizonyos élethelyzetekben azonban bels ritmusunk azt az ideális
id pontot választjaki a vérzéshez, amikor a salakanyagok a lehet leg¬
tökéletesebben kiürülhetnek a szervezetb l. Egyes n knél ez a kedve¬
z id pont teliholdkor érkezik el,míg a peteérésre újholdkor kerül sor.
Ezt hívjuk fekete ciklusnak, ami heves és érzelemdús bels vívódással
állhat összefüggésben. Azok az érett n k, akik teliholdkor menstruál¬
nak, a vízióikat ebben az aktív id szakban képesek rögtön megvaló¬
sítani.
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