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JOGA I SEKSUALNOST:
NOVI NACIN DA SE POBOLJSA SEKSUALNO FUNKCIONISANJE

Rezime: Joga je drevna praksa kojom se stice sposobnost umirenja uma i tela. Medicinska istraZivanja o
efektima praktikovanja joge radena su Sirom sveta. Mnogobrojni rezultati sprovedenih istrazivanja
ukazuju da je praktikovanje joge od pomoci kod mnogih mentalnih i telesnih tegoba. U ovom radu se
ukazuje na njeno blagotvorno dejstvo na seksualne funkcije. Nase prvo istrazivanje objavijeno 2007.
godine ukazalo je da joga pomaze u tretmanu prerane ejakulacije (PE). Poredili smo jogu sa efektima
koris¢enja fluoxetina, koji je dobro poznat lek izbora u tretmanu PE. U nasem sledecem istraZivanju
(2010) pokazali smo da joga nije efikasna samo u PE, ve¢ da poboljsava sve glavne parametre muskih i
zenskih seksualnih funkcija. Nasa buduca istrazivanja Ce testirati mogucnosti joge kod disfunkcija
erekcije i seksualnog zadovoljstva.

Kljucne reci: joga, seksualnost, seksualno funkcionisanje.
Uvod

Joga je postala popularni oblik komplementarne 1 alternativne terapije. Praktikuje se i u
razvijenim zemljama i u zemljama u razvoju. Stari spisi ukazuju da se ona praktikovala vekovima. Joga
znaci “ujediniti”. To je sanskritska rec, koja oznaCava integritet. Savremena literature koja se odnosila na
jogu nije sadrzavala mnogo nauc¢nih diskusija. Medutim, ovo ne umanjuje ipak sprovedena malo poznata
empirijska istrazivanja. Ipak, u skorije vreme ulazu se napori da se efekti praktikovanja joge i nauc¢no
verifikuju. Zapadna medicina jogu posmatra kao metodu za um i telo. Nekoliko pacijenata koji su
praktikovali jogu tvrde da je ona efikasna kod poboljSanja seksualne funkcije i lecenja seksualnih
poremecaja. Posto je joga dugo bila mistifikovana, sproveli smo 3 istrazivanja u razli¢itim vremenskim
intervalima da bismo proverili ovo tvrdenje.

Prvo istraZivanje (joga kod prevremene ejakulacije)

U prvom istrazivanju', ukupno 68 pacijenta (38 onih koji su praktikovali jogu i 30 onih koji su
koristili fluoxetin/prozak) koji su se na Odeljenju za psihijatriju ambulantno le¢ili uokviru programa
tercijalne zdravstvene zastite. U pitanju je komparativni eksperiment u kojem je fluoxetin, ¢esto koris¢en
selektivni inhibitor preuzimanja serotonina, koris¢en u kontrolnoj grupi. Primenjivane su i objektivne i
subjektivne metode procene da bi se utvrdila efikasnost joge i fluoxetina kod prevremene ejakulacije.
Tabela 1, Slika 1 prikazuje serijal joge koji je izvoden tokom ovog istrazivanja. sli¢ni serijali su kreirani i
u druga dva istraZivanja koja su opisana u nastavku®>. Tri pacijenta su odustala, a kao razlog su naveli
nemogucnost da prate raspored joge. Zapazene su latentne intravaginalne ejakulacije i u okviru grupe
ucesnika koji su vezbali jogu i u kontrolnoj grupi koja je koristila fluoxetin. Ustanovili smo da je svih 38
pacijenata (25-65.7% = dobri, 13-34.2% zadovoljavajuéi) iz grupe koja je praktikovala jogu, kao i 25 od
30 pacijenata iz kontrolne grupe koja je koristila prozak (82.3%) ostvarilo statisticki znac¢ajno poboljSanje
kod PE.
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Slika 1: Razli¢iti joga poloZaji koje su izvodili uéesnici prvog istrazivanja'.
Tabela 1: Kratak opis joga asana kori§¢enih u sadagnjem istrazivanju'

1. Kapalbhati (Slika-A, kapal = lobanja, bhati = svetla; “rasvetljiva¢ glave”) -Sesti u sidasan ili padmasan
zatvorenih oéiju. Sake staviti na kolena. Grudni ko§ ne pomerati i svesno kontrahovati abdominalne
misice.

2. Vajarasana (Slika-B,vajra = dijamant) - Saviti noge u kolenima i sesti na noge, doticati kolena kao §to
je prikazano.

3. Yog mudra (Slika-C,Yog = posle jogina, mudra = polozaj; “simbol joge”) -Smestiti Sake iza donjeg
dela leda. Levim dlanom prihvatiti desni zglob i saviti se unapred.

4. Marjarasan (Slika-D, polozaj Macke) -Sesti u poloaj vajarasana a zatim ulaziti u polozaj Macke i
pomerati kicmu i vrat.

5. Pavanmukatasan (Slika-E, visiti u vazduhu) -Le¢i na leda, saviti noge, privuc¢i ka sebi, prihvatiti
rukama. Podignuti glavu i dotaknuti koleno kao $to je prikazano.

6. Viparita karani mudra (Slika-F, viparit = obrnuto, mudra = polozaj); “noge-uza-zid polozaj”

7. Matsyasana (Slika-G, polozaj Ribe) -Le¢i na leda i saviti vrat unazad.

8. Halasan (Slika-H, Hala=plug) -Le¢i na leda, podignuti noge iznad glave dok ruke ostaju ¢vrsto na
podu.

9. Ardhmatsyendra mudra (Slika-1, Uvrtanje polovine kicme) -Sesti uspravno, saviti desno koleno i
smestiti ispod sedalnog dela. Saviti levu nogu i smestiti ispred desnog kolena.
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10. Paschimottoasana (Slika-J, Polozaj istezanja leda) -Sesti ispravljenih nogu, prihvatiti noZne prste,
glavom teziti unapred.

11. Paravatasan (Slika-K, Parvata=planina; poloZzaj planine) -Sedeti u polozaju ispravljene ki¢me i vrata
sa Sakama iznad glave smeStenim u polozaj planine.

12. Bhujangasan (Slika-L, Bhujang=Zmija) -Le¢i na stomak i preneti tezinu na dlanove. Pokreti treba da
se izvode tako da se istezu ledni misiéi.

13. Shalabhasan (Slika-M, polozaj Skakavca) -Le¢i na grudni kos, a glavu osloniti o pod. Podignuti noge
toliko da se celo telo oslanja o grudni kos i abdomen. Ruke drzati ¢vrsto na podu.

14. Naukasana (Slika-N, Nauka=¢amac; polozaj Camca) - Le¢i ravno na pod i podizati ruke i noge.

16. Bhushirasana (Slika-P, pripremni polozaj za Shirshashan) -Sesti u Vajarasan 1 dotaknuti glavom pod
uza zid.

17. Hansasana (Slika-Q, polozaj Labuda; pripremni poloZaj za Mayurasan) -Sesti u Vajarasan i preneti
tezinu na oba dlana. Telo ¢e visiti u vazduhu, ali se stopala oslanjaju o pod. Ovaj polozaj daje iste efekte
kao Mayurasan bez poteskoca. Posebno odgovara starijima i osobama sa prekomernom tezinom.

18. Chakarasan (Slika-R, polozaj Tocka) - Ova asana je tako nazvana jer telo zauzima polozaj kruga ili
polukruga.

19. Trikonasana (Slika-S, Polozaj trougla) - Zauzeti stoje¢i polozaj, rasiriti noge i dodirnuti desnu nogu
desnom rukom, a levu ruku podignuti gore. Pogled usmeriti ka prstima leve ruke.

20. Uddiyana bandha/agnisara (Slika-T, Ubrzano podizanje stomaka) - Izdahnuti sav vazduh i zatim
podignuti abdominalne misi¢e ispod rebara.

21. Pranayama (Slika-U, Kontrola daha) - Sesti udobno zatvorenih o€iju u sidasan ili padmasan polozaj.
Duboko disanje treba da se izvodi naizmenic¢no kroz nozdrve kao §to je prikazano.

22. Shava asana (Slika-V, Polozaj mrtvaca) - U ovom polozaju se lezi opusteno, zatvorenih ociju, ruku
smestenih sa obe strane tela'.

Drugo istrazivanje (joga kod seksualnih funkcija muskarca)

U naSem drugom istraZivanju’, ispitivali smo 65 muskaraca (raspon godina od 24-60; prosek
godina 40+8.26 godina) koji su ucestvovali u joga kampu i popunjavali poznati upitnik, tj. Muski
seksualni koeficijent (MSK) pre i posle 12 nedelja praktikovanja joge. MSK skorovi pre i posle ¢asova
joge su koriséeni kao metoda procene. Utvrdeno je da su se pokazatelji seksualnih funkcija po zavrsetku
kampa znacajno poboljsali (p<0.0001). Do poboljSanja je doSlo u svim oblastima koje ispituje MSK
upitnik (zelja, oseéaj zadovoljstva prilikom odnosa, ucinak, samopouzdanje, uskladenost sa partnerom,
erekcija, kontrola ejakulacije, orgazam).

Treée istrazivanje (joga kod seksualnih funkcija Zene)

U naSem trecem istrazivanju’, angazovali smo 40 Zena (raspon godina 22-55, prosek godina
34.748.49 godina) koje su ucestvovale u joga kampu, a dato im je da popune standardizovani upitnik pod
nazivom Indeks seksualnog funkcionisanja zena (ISFZ) pre i posle 12 nedelja praktikovanja joge.
Utvrdeno je da su se pokazatelji seksualnih funkcija po zavrSetku Casova joge znacajno poboljsali
(p<0.0001). Do napretka je doslo u svih 3est oblasti ISFZ (Zelja, oseéanje uzbudenosti, lubrikacija,
orgazam, zadovoljstvo i bol). Napredak je bio izrazeniji kod stariji Zena (preko 45 godina) u poredenju sa
mladim Zenama (ispod 45 godina).

! Primedba izdavaga: Opis asana nije dat u potpunosti pa se na osnovu ovog opisa ne preporuéuje njihovo izvodenje,
osim uz asistenciju i vodstvo sertifikovanih instruktora joge.
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Dometi istrazivanja

Na osnovu nasa tri istrazivanja koja se odnose na jogu i seksualnost, mislimo da je joga efikasna
metoda za unapredenje svih oblasti seksualnog funkcionisanja, a mozda i prevencije i leCenja seksualnih
disfunkcija. Trenutno smo u procesu procenjivanja joge na velikom broju ispitanika (i muskaraca i zena)
da bismo nesto vise saznali o terapijskim potencijalima joge. Do sada smo u nasSem istrazivanju naisli na
nekoliko ogranicenja:

1. Mali uzorak
2. Nedostatak kontrolne grupe u dva istrazivanja koja smo nedavno izvodili
3. Nedostatak psihometrijske analize

U prvom od istrazivanja koja su u toku, poredimo tadalafil, vazan lek u tretmanu erektilne
disfunkcije i primenu joge u tretmanu erektilne disfunkcije. U preostala dva istrazivanja, planiramo da
poredimo efekte joge na seksualno zadovoljstvo, i kod muskaraca i kod zena. U kontrolnoj grupi
ucestvuju osobe koje svakodnevno hodaju sat vremena. U sva tri istrazivanja koja trenutno izvodimo,
imamo kontrolnu grupu i izvodimo psihometrijsku analizu (Hamiltonova skala za procenu depresije i
Hamiltonova skala za procenu anksioznosti). Tako otklanjamo nedostatke u ovim istrazivanjima koja
treba da odgovore na pitanja vezana za efikasnost joge na sveobuhvatniji nacin.

Diskusija

lako je praktikovanje joge kao Zivotni stil vrlo stara pojava, psiho-medicinski pristup seksualnim
problemima nije tako stara praksa’. Pre oko dve decenije, bihejvioralni pristupi u tretmanu seksualnih
problema su poceli da izlaze iz primene i zvani¢na medicina je pocela da naplacuje ovu uslugu
pacijentima. Ovo se verovatno dogodilo zbog toga Sto je postala jasnija bioloSka osnova seksualnih
poremecaja i to je navelo urologe i seksologe da isprobaju medicinske metode umesto primene
psiholoskih ili bihejvioralnih metoda. Joga je drevna praksa koja ukljucuje fizicke polozaje (asane),
tehnike disanja (pranajame) i meditaciju..., koje pomazu u dostizanju cilja ujedinjenja izmedu ,,sebe i
duhovnog*. Iz objektivnog ugla, postaje teSko da se razume kako naizgled filozofska praksa moze da
bude korisna u tretmanu seksualnih poremec¢aja. Dugo se verovalo da joga zaista poboljSava seksualno
funkcionisanje. Istrazili smo nau¢nu zasnovanost ovog empirijskog uverenja i uverili se da joga pojacava
tonus misi¢a stomaka i karlice®, poboljiava endokrino funkcionisanje, stabilizuje i smiruje i telo i um, a
ima 1 odredenu potencijalnu sposobnost duhovnog lecenja. Na lokalnom nivou, miSi¢i karlice i perineuma
se jaCaju praktikovanjem odredenih joga polozaja. Praktikovanje joge poboljsava cirkulaciju u
genitalijama, smanjuje menstrualne probleme i deluje na poboljSanje i kod muskih i kod Zenskih
seksualnih problema’. Rezultati istraZivanja ukazuju da vezbe za karlicu doprinose u poboljianju
seksualnog funkcionisanja’. Pored svega navedenog, moguce je i da joga povecava snagu misica karlice.
Prema tome, kombinacija faktora bi mogla da bude odgovorna za unapredenje seksualnog ucinka kod
muskaraca.

Popularnost i prihvaéenost joge
Joga je popularna mozda ba§ zbog svog prirodnog nefarmakoloskom pristupa. I danas je

zastupljena kao pomocna metoda kod velikog broja telesnih i psiholoskih tegoba. I ovaj rad treba da
doprinese prihvatanju joge kao opcije pomo¢i u leCenju bez lekova.
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Zakljucci

Narod Indije i celog sveta veé¢ dugo praktikuje jogu. Siroko je prihvaéena, jeftina, efikasna i nema
nezeljenih efekata. Uzimajuéi u obzir mnoge glasine o dobrobitima joge, a posebno o navodnoj
sposobnosti da poveca seksualnu funkciju, smatrali smo vrednim da istrazimo ove efekte i da ih nau¢no
testiramo. Do sad smo uspeli da pokazemo da joga pozitivno deluje na seksualne funkcije. Rezultati nasih
istrazivanja pokazuju da je joga jeftina prirodna metoda za unapredenje seksualnosti ili da je njom
moguce tretirati seksualne disfunkcije. Nakon odlaska lekaru pacijenti mogu da praktikuju jogu i
primenjuju savete lekara. I za one koji Zele da “pojacaju” svoju normalnu seksualnost, joga moze da bude
jeftin i efikasan nacin.
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YOGA AND SEXUALITY: A NOVEL WAY TO IMPROVE SEXUAL FUNCTIONING

Summary: Yoga is an ancient practice and has the objective and perceived ability to calm down mind
and body. Medical studies about effects of yoga practicing had been conducted worldwide. Many results
of the conducted researches show that practicing yoga have value in a plethora of mind and body
conditions. In this paper, we have shown its beneficial utility in sexual function. Our first study published
in the year 2007 showed that it is useful in treating premature ejaculation (PE). We had compared yoga
with fluoxetine, a well known treatment option for PE. We have demonstrated in our subsequent studies
(Published in 2010) that yoga is not only effective in PE but also improves all major parameters of males
and female sexual functions. Our ongoing studies will test ability of yoga in erectile dysfunction and
sexual satisfaction.

Key words: yoga, sexuality, sexual functioning
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