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Seksoteka

polema  Znanost

Marina KrleFal

Smatram se velikom
nasturbatoricom

dine. Kako kazZe, izdavastvo
je jedno od daljnjih stratekih
usmjerenja Seksoteke te na-
javljuje da bi jos dva naslova
u 2018, godini mogla ugledati
svjetlo dana u toj ediciji.

Kad se sve stavi na stranu,
kako uopce okolina gleda na
Zenu koja se otvoreno bavi
ovim temama i sasvim opu-
§teno u svojoj kolumni “Sek-
surbacije” piSe ¢ak o vlastitim
mastarijama, seksu, mastur-
baciji, pa i biseksualnosti?
Mozda iznenadujuce, ali Ma-
rina kaZe da zapravo i nema
nekih problema, dapace, da
sad vise ne mora mnogo ver-
balo objasnjavati jer si je stvo-
rila medijski prostor za pisa-
nje koji ljudi sve vise ¢itaju i
prihvacaju.

Privatni Zivot odvojen
od javnog

- Jedino gdje zna doci do
smijesnih situacija je u ko-
munikaciji s nepoznatim lju-
dima koji se javljaju na Sek-
soteku. Odgovaram svakome,
a moj kulturan nacin obra-
canja i otvorenost neki krivo
shvate pa se Zele upoznavati,
druZiti... Ne shvacaju da mi
je privatni Zivot odvojen od
javnog. No, svakome pristoj-
no odgovorim i zapravo, na
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Marir

Marina Kriefa:

Geksualne zabrane OKo
nas

kraju, obi¢no ne bude proble-
ma, kaZe Marina, a moglo bi
se dodati, iz drugog kuta, da
takvim situacijama zasigur-
no malo pogoduje i njezina
prirodna senzualnost. Ljudi u
takvim situacijama mogu pre-
tjerati, ucinas iskustvo.

Zanimalo me i gdje vidi
Seksateku kroz sljedecih 20
mjeseci.

“Kad se spomi-
nje seksualnost
u Hrvatskoj, mi.
smo, zapravo,
zemlja nepo-
trebno ukoce-
nih ljudi.”

- Ovo $to sad imam toliko
sam dugo ¢ekala da vise ne
moram puno planirati jer se
stvari dogadaju same od sebe.
Projektu sam se cijela predala
i uistinu uzivam u svakom tre-
nutku. Ljudi i mediji nas pra-
te, znaju da postojimo, svi su
nas prihvatili, $to je u pocet-
ku bio najtezi dio. Napokon
radim ono $to volim, svakod-
nevno se povezujem s novim
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kvalitetnim suradnicima, a
moje kolumne i roman su u
procesu prevodenja na engle-
ski jezik jer sam sklopila po-
slovnu suradnju s jednim ino-
zemnim portalom. Najveca
zelja mi je opustiti ljude kad
se komunicira o seksualnosti
i napraviti od toga normalnu
stvar i pojavu,

Mora se kazati kako uspi-
jeva u tome da seksualnost i
erotiku leZernoscu svede na
svakodnevno, a da ipak osta-
ne i zanimljivo, kako ve¢ mora
biti s tim temama. Seksoteka
za sad postoji na webu (sekso-
teka.org), na Facebooku, You-
Tubeu, Twitteru, Instagramu
i Pinterestu, a Marina poziva
citatelje da projekt zaprate,
osjete njegov stil i nacin ko-
munikacije, da se educiraju,
ali i zabave.

- Samo nemoj da bude vul-
garnosti previse, kazala mi je
kod pripreme za ovu temu.
U razgovoru s Marinom Kr-
lezom (i ne, kaZe da joj prezi-
me ne stvara teret) o Seksote-
ci, ali i 0 seksualnosti, erotici
pa i pomografiji ¢ak, covjek
lako ustanovi da se o tome
moZe komunicirati bez ijed-
ne vulgarnosti, a da svejedno
ne bude dosadno, puritanski
i suhoparno.
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donjem dijelu
kraljeznice

ko bolje pogledamo

strukturu kraljeznice,

vidjet éemo da svaki
kraljezak ima svoje individu-
alne karakteristike, moguc-
nosti kretanja, izlaze parnih
Zivaca koji komuniciraju s
organima, tocku i silu opte-
recenja koju podnosi. Svaki
nivo kraljeznice treba druga-
¢iji pristup jer je svaki kralje-
zak jedinstvena tipka s tonom
koja se uglazbljuje s ostalima.
Kombinacije kretanja u sva-
koj kraljeznici, bez obzira na
deformacije, stvara u nama
poseban zvuk koji se ponasa
kao odreden uzorak kraljez-
nice i tijela u cjelini. Promije-
njiv je na svaku psihofizicku
promjenu koju dozivlijavamo
iz vanjskog svijeta. Kraljezni-
cu moramo promatrati kroz
tri nivoa - kraljezak, segment
i cjelina preko posebnih po-
kreta koji naizmjeni¢no to-
niziraju i relaksiraju duboku
posturalnu muskulaturu kako
bi dijelove koji su duboko uz
kraljeznicu osvijestili i shvatili.
Da bismo vratili povezanost s
kraljescima, bolje komunici-
rali s unutarnjim organima te

e

druga viezba. Lezite se potr-
buske, a ispod zdjelice stavi-
te jastuk ili zarolan podloZak.
Opustite se zatvorenih ociju.
Pratite svoje disanje, brzinu,
dubinu, koji dijelovi tijela se
pomicu (ramena, gornji dio
prsa, srednji dio prsa, trbuh,
leda). Sada pokusajte uciti pra-
vilan obrazac disanja u kojem
nece biti pauzi izmedu udisa-
ja izdisaja. Polagano udahnite
kroz nos i osjetite Sirenje rbu-
ha prema gore, zatim botno
sirenje i na kraju povezanost i
girenje s ledne strane, Kod iz-
disaja se istim putem svi dije-
lovi opustaju. Ne smijete samo
snazno napuhavati ttbuhi gu-
rati pritisak prema van, ved po-
lako usvim smjerovima. Zada-
tak je da osjecate povezanost
izmedu prednje i straZnje stra-
ne dijafragme.

Slika 2. i 3. Valno gibanje
za osvjestavanje, relaksaci-
ju i njeznu tonizaciju preko
osjetilnih zivéanih struktura
do dubokih misica uz kra-
ljeznicu. LeZite na ledima s
nogama u Sirini kukova sa-
vijenih koljena i cijelim sto-
palima na podlozi. Pravilno

i skratiti, ali ne pojacavajte
stiskanje misica. Cilj je opu-
stiti i duboko povezati vase
misli s dijelovima tijela uz
pravilan dah. Polaganim iz-
disajem vracate ruke uz tije-
lo i jedan po jedan kraljezak
se opusta na podlogu te na
kraju i vada zdjelica koja se
pokrece prema natrag i jed-
no koljeno privuéete prsima.
Kroz taj pokret relaksiraju se
vasi miici straZnje strane
trupa, a misici prednje stra-
ne se njeZno toniziraju. Vaz-
no je da pratite tijelo, osjecaj
unjemu i da §to vise pokusa-
te opustiti i mislima “cuti"sve
misice trbuha, prsaileda bez
neugode i boli. [zvodite po-
kret dok ne umanjite nape-
tost i nelagodu u ledima te
mijenjajte nogu ili mozete i
bez podizanja noge.

Slika 4. Iz iste pozicije na
ledima kroz udisaj pustite da
vam se noge i zdjelica nagnu
u jednu stranu, ugodno, po-
lako i obavezno stati prije po-

kreirali nove mape u mozgu,
uz osjecaj ugode i podtovanja
prema vlastitom tijelu kroz ki-
nesteticki osjecaj.

Slika 1. Pravilno disanje po-
vezano je s dijafragmom, pr-
snim kosem i kraljeznicom.
Disanje je trodimenzional-
ni proces i ako ga viezbama
osvijestimo unutar svoga tije-
la, utjeéemo i na trodimenzio-
nalnu sferu svakog nivoa kra-
lieznice, a to ne moze ni jedna

disanje koje ste prije osvije-
stili sada ponovite na ledi-
ma (mozda ce biti teze). Kre-
ce polagani pravilni udisaj
i ruke se kreéu prema glavi.
Pritom je vaSa paZnja usmje-
rena na opustanje i relaksa-
ciju misica prednje strane ti-
jela (ramena, prsni ko§, cijeli
trbuh, zdjelica) koji se otva-
raju i dire te se zdjelica po-
krece prema naprijed. Cijela
leda njezno ce se tonizirati

jave boli. Osjecajte prednju
stranu tijela koja se njezno
isteze i straznju stranu koja
se tonizirala. Disite i vratite se
u pocetni poloZaj te ponovi-
te na drugu stranu. Cilj vjezbi
nije ni istezanje ni snazenje
misica vec vracanje osjecaja
u dijelove tijela, povezivanje
Zivéanog sustava s misicima i
duboka opustenost kroniéno
zgréenih i uspavanih dubo-
kih misica uz kraljeznicu.



