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Sis aprasymas ir proktikos yra skirti tau ir
tavo partneriui:

e Jei kartais tavo sirdis yra uzsisklendusi del
vidiniy barjery, kurie trukdo pilnai
meégautis seksualiniu gyvenimu ir intymiu
rysiu;

e GalbUt uzvaldes nepasitikgjimas savimi;

e GalbUt baimeés ar gédos sesélis, neleidzia
atsipalaiduoti ir issilaisvinti;

e O gal tu nori susilaukti vaikelio, tacCiau
jautiesi  pasimetusi ir nusivylusi del
sunkumy, su kuriais susiduri?

Atmink, kad tu nesi viena. Yra keletas budy,
kurie pades atgauti vidine romybe, dziaugsmq
ir islaisvinti savo potencialg, kad galetum vel
suzydeti ir gyventi pilnavertj gyvenima.

Pradzia. Lietuviska istorija

Viktorija ir Sakalas - du zmones, kuriy keliai
susitiko po ilgo ieskojimo. Ji - energinga
kauniete, prisodrinta miesto surmulio ir
nuolatinio skubéjimo. Jis - ramus Siaulietis,
megstantis gamtos tylq ir paprastumaq. Atrode,
kad jy pasauliai buvo nesuderinami kaip
Saule ir Menulis, taciau kazkur tarp jy
atsirado nezinoma trauka. Meile, kuri suzibo
kaip pirmas ryto saulées spindulys, suteike
jiems pazadq - bati kartu, augti ir keistis.
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Taciau, kaio Dao mokymai moko, ,viskas, kas
turi praodziqg, turi ir pabaigq” Po 12 mety, kai
gyvenimas tapo kasdieniu ratu, jy meile tapo
siek tiek nuobodi Sueitis, kadaise teikes
ekstaze, tapo mechaniniu veiksmu, o aQistrq,
kaio ir Jdulkes ant seny knygy, liko
nepastebeta. ,Kiekvienas rysys issiskiria kaip
klevas, kurio lopai soka véjyje’, sakydavo
mokytojas, taciaou nei Viktorija, nei Sakalas
nesiryzo istarti savo troskimy garsiai. Jie
zinojo, kad kazkas truksta, taciau niekas
nedrjso pripazinti, kad intymumo trukumas
tapo jy nesutarimy saltiniu.

Viktorijos ir Sakalo santykiai buvo kupini ne tik
tylos, bet ir vidiniy paslopciy, kurios, nors ir
sleptos, formavo jy abiejy intymumo
suvokimaq. Viktorija turejo sloptq pomegj, kuris
buvo ir jos stipriausio susijaudinimo saltinis, ir
drauge - gerai saugoma paslaptis. Vienatves
akimirkomis ji megdavo zidreti suaugusiems
skirtus filmus, kuriuose vyraudavo scenos su
viena moterimi ir daugybe vyry. Sis vaizdinys
buvo tarsi uzdraustas vaisius - ne tik kurste
Jjos fantazijas, bet ir atverdavo duris | pasaulj,
kur jos troskimai neturejo riby. Tokiomis
akimirkomis ji patirdavo stioresnj malonumq
nei bet kada anksciau, taciau tuo paciu jaute,
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kad tai - dalis jos asmenybes, kuria ji niekada
nedrjso pasidalinti net su Sakalu.

Si fantaziia buvo jos paslaptis, savotiska
intymumo forma su pacia savimi. Ji bijojo, kad
Sakalas nesupras ar gal net smerks, todél
laikesi tylos. Kiekvienq kartq, kai ji galvojo apie
v tal, kaip galety atskleisti siq
{ , dalj saves, baime uzgozdavo
) % norq. ,Ar jis priims mane

tokiq, kokia esu? Ar supras,
kad tai nera isdavyste, o
tiesiog mano bddas atrasti
save?” - sie  klausimai
Viktorijos galvoje virto
uzdarais ratais, is kuriy ji
nerado kelio.

Sakalas, savo ruoztu, turejo savy ritualy -
vaiksciojimas nuogas namuose buvo jo badas
Jjaustis laisvam. Kartais Viktorija, stebedama Jjj,
Jjausdavosi viliojoma provokuoti. Taciau net ir
siose atviro kaniskumo akimirkose Viktorija
Jjaute, kad tikras artumas slypi ne kdne, o
drgsoje atsiverti.

Viktorijos slapta fantazijo, Sakalo nejorasti
Jjorociai ir jy abiejy baimes - visa tai virto
kliatimis, kurios neleido jy santykiams topti
gilesniems. Jie abu trosko buti suprasti,
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priimti ir laisvi dalintis tuo, kas slypi jy sirdyse,
taciau baime budti atmestiems stabde.

Sakalas tyliai mgste apie atviry santykiy idejq
- mintj, kad galbat tik tada, kai pripazinsime
savo troskimus, galésime issilaisvinti is
kancios. Bet kaip apie tai pasakyti Viktorijai?
Tai buvo mintis, kuriq jis laike sau, bijodamas
Jq prarasti. Viktorija, savo ruoztu, ilgai svajojo
apie intymumgq trise - prisilietimus, kurie
suteikty jos kdanui naujq gyvybe. Jos mintyse
kartais susmeksciodavo vaizdiniai, lyg trys
liepsnos, susijungiancios j vienq didelj lauzg,
skleidziantj silumq ir aistrq. Tai buvo ne tik
kdniskas troskimas, bet ir gilus noras patirti
kazkq naujo, perzengti jorastas ribas ir atrasti
dar neatrastas intymumo gelmes. Taciau sios
fantazijos buvo tik jos pacios, tyliai slepdavosi
nuo baimes atstumti partnery.

Sakalas rasdavo maloniy pojaciy minute -
akimirkq, kai jis galejo patenkinti savo norus
vienas. ,lai tikslas be kelio’, - galéjo pasakyti
mokytojo ismintis, nes sis momentas buvo tik
troskimy israiska, bet ne tikras intymumas. Jie
abu tq jaute ir suprato, kad tai buvo
pavirsutiniska ir nesuteike to giluminio rysio,
kuryj jie troksta pasiekti.
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Neissakyti troskimai ir paslaptys

Viktorijo, nors ir myléjo Sakalq, retai patirdavo
pilng pasitenkinimq Jy intymiuose
santykiuose. Nepaisant visy jo pastangy ir
Jjouoziy, ji daznai jausdavo, kad kazko trdksta.
Kai tikintis, kad jis jq patenkins, jo buvimas
salia jai ne visada suteikdavo tq gily
susiliejimq, kurio ji ilgejosi. Tai buvo subtilus ir
giliai vidinis skausmas, kurj ji slepe nuo jo,
nenoredama jo jzeisti ar sukelti jam
nepasitenkinimo. Ji nebuvo tikra, kaipo jis
reaguoty, jei atvirai pasakyty, kad nesijaucia
pilnai patenkinta. Tad ji susitaike su tuo, kad
kartais, kai jy sueitys nesuteikdavo viso to, ko
Ji norejo, ji turegjo rasti budq pasiekti
pasitenkinimq pati. Tai buvo tylus, intymus
ritualas, kuriuo ji ieskojo savo vidines
pusiausvyros, bet tai buvo ir uzgniauztas
liddesys — nes visada jautesi, kad to reikejo tik
del to, kad jos norai buvo neissakyti. Ji
stengesi nepriimti to kaip kritikos jo atzvilgiu,
taciau gilumoje jautesi visada siek tiek vienisa
savo troskimuose. Tuo tarpu Sakalas visada
buvo uzsispyres vyras, kuris tikejo, kad zino,
kaip elgtis intymiuose santykiuose. Jis
visuomet jautesi uztikrintas savo gebejimu
patenkinti savo partnere, o jo moteris - visada
buvo patenkinta. Taciau, kartais, zvelgdamas |
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Viktorijg, jis jaute keistq nepasitenkinimo
Jjausmaq. Jis zinojo, kad ji niekada nesake jaom
tiesos, kad nors ji buvo salia jo, pilna aistros,
taciaou kazkas liko nepatirta. Viktorija visada
stengesi nejzeisti jo, nenorejo sukelti jom
skausmo, todel stengesi prisitaikyti, uzgniauzti
savo tikruosius norus ir baimes.

Dovana, kuri pakeite viskq

Ig ziemq, kaip mistine Zenklas, jy Jdraugai
Jjilems padovanojo kvietimq j pory seminarq.
Viktorija jautesi sumisusi - ,Ar mes tikrai?" -
galvojo ji. Sakalas, nors ir skeptiskai,
nusprende priimti dovanqg: ,Galbdt tai mudsy
kelias | kazkq naujo?”

Seminaro metu jie netikétai atsiddre
paskaitoje apie intymumq ir susiliejimaq.
Mokytojas kalbejo su ramybe, primindamas
Dao posakj:  ,Tikras
susiliejimas jvyksta, kai
orarandi savo ,as’ ir tu
esi visur ir niekur” Jo - &L
Zodziai buvo kaip tyli (g 48] g
véjy daina, jsiskverbusi | B i \
Jy sirdis. Mokytojo
ismintis skambejo aiskiai:
,Kaip sUkurys vandenyje, &4
kaip ugnis, kurios sviesa
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nesibaigia, taip ir tikras susiliefimas yra
begalybe.” Tai buvo nauja akimirka, naujiena
Jjiems abiems.

Iq vakarqg, seminare, jie atliko pirmgqgjj pratimaq,
kuriome susedo priesais vienas kitq, uzmerke
akis ir susijunge per kvepavimq. Pradzioje tai
atrode nejaukiai, salia buvo kiti zmones,
taciau labai greitai jie pajuto, kaip jy kanai ir
sirdys pradeda pulsuoti kartu. Tai buvo pirmas
zingsnis | gily susiliejimq, apie kurj moke Dao -
,Kaio oviejy upiy sroves susitinka ir tampa
viena“”. Tai buvo ne tik kdniskas, bet ir
odvasiskas susijungimas, kuris, lyg ,dangaus
lietus’, atnesé islaisvinimaq,.

Grjze namo, jie pradejo gilintis ] Dao mokymus.
Jy santykiai, kaipo ir Dao meditacijo, taopo
daugiau nei tik kasdienybe - jie tapo svente.
Kartais vakarais jie atlikdavo intymius ritualus,
kuriuvose buvo ne tik kuno, bet ir proto
susiliejimas. Viktorija pasidalijo savo troskimu
apie intymumaq trise, o Sakalas jaute, kad atviri
santykiai yra jom jdomds. Taciau po Visy
atradimy jie suprato, kad tikrasis rysys
prasideda ne nuo kity zmoniy, o nuo
giluminio atsiverimo vienas kitam.
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Ekstazes vakary galia

Sie vakarai tapo Sventé, kaio Dao sako:
,Tikrasis gyvenimas prasideda po to, kai
prarandi save.” Kiekvienq kartq, kai jie
susijungdavo, buvo ne tik fizinis susiliejimas,
bet ir dvasinis atgimimas. Tuo metu jie atrado,
kad intymumas nera tik fizinis malonumas, bet
ir dvasinis kelias, kuriome néera ,as” - tik
susiliejimas su kitu zmogumi ir su visata.

,1ai yra mokytojo ismintis, tai yra Dao kelias’, -
pasake Sakalas, zvelgdamas | Viktorijg. Jos
sirdis atsivere, kaipo gele sauleje, ir abu jie
suprato, kad tikrasis intymumas prasideda
nuo sgmoningumo ir dekingumo uz tai, kas
yra dabar.

Kokia sios istorijos prasme?

Viktorijos ir Sakalo meilés istorijo, kuri kadaise
zydejo kaip pavasario ziedas, dabar buvo
apgaubta tylos ir nepasakyty zodziy. Tarp jy
tvyrojo neapciuopiama jtampa, lyg pries
audrq - kiekvienas jaute, kad kazkas negera,
bet ©bijojo pratrakti ir paleisti emocijy
cunamius.

Intymumas, kadaise buves jy rysio sirdimi,
virto neperzengioma siena. Baime buati
atstumtam - tai buvo tamsus sesélis,
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slenkantis virs jy santykiy. Viktorijos sirdis
viroedavo nuo minties, kad jos giliausi
troskimai gali isggsdinti Sakalg, kad jis gali jos
nesuprasti, netgi pasibjauréti. Si baimé buvo
kaip ledinis gniauztas, verziantis jos gerkle ir
neleidziantis istarti ne zodzio. Ji slepée savo
fantazijas giliai viduje, lyg brangiausiq
paslapt), bijodama, kad atskleidus jas, ji taps
visiskal pazeidziama, tarsi nuoga priesais jo
zvilgsnj.

Pazeidziamumo jausmas buvo lyg atvira
Zaizda, kuriq kiekvienas neatsargus
porisilietimas galejo tik dar labiau suzeisti
Kalbeti apie intymius dalykus reiske atsiverti,
parodyti savo silongsias vietas, o tai reikalavo
nejtiketinos drqgsos ir pasitikejimo. Taciau
bdtent sito - pasitikejimo - tarp jy ir trdko
labiausiai. Jy bendravimas virto atsargiu
laviravimu tarp nepasakyty zodziy ir nutylety
Jjausmy. Jie bijojo nesusikalbeti, bijojo sukelti
konfliktg, kuris galety sugriauti tq tropiq
pusiausvyrq, kuriq jie taip sunkiai palaike.
Taciau bdtent sis vengimas ir kdre didziausiq
atstumaq tarp jy.

Sakalo sirdyje taip pat vire abejonés. Mintis
apie atvirus santykius jj ggsdino, tarsi praragjo,
atsiverianti po kojomis. Jis bijojo prarasti taj,
kq jie kartu sukdre per tiek mety, bijojo, kad si
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nauja ideja gali sunaikinti jy meiles pasaul,.
Vidines baimes ir nepasitikejimas buvo kaip
nematomi panciai, surise jo liezuvj ir neleide
atvirai kalbetis su Viktorija. Jis jaute, kad tarp
Jy tvyrojo  kazkokia  pasloptis, kazkas
nepasakyta, ir tai kele jaom nerimq ir
neramuma.

Sie barjerai - baimé paZeidZiamumas,
nesusikalbéejimas, tradicines normos ir vidines
baimes bei nepasitikejimas - buvo lyg
neperzengiama siena, skirianti juos nuo tikro
intymumo. Jie trosko artumo, bet bijojo jo
labiau uz viskq. Taciau jy istorija byloja, kad
tikras intymumas gimsta is atvirumo, is drgsos
bati pazeidziamam, is pasitikejimo ir is noro
Jjveikti savo baimes. Tik tokiu badu galima
sukurti gily ir tvirtq rysj, kuriome du zmones is
tiesy susilieja j vienq.

O kaip tavo poroje yra dabar?

Kas yra seksualiniai blokai, jsitikinimai
ir nuostatos, kurie trukdo?

Seksualiniai blokai - tai nematomi panciai,
kurie laiko musy Sirdj ir protq. Jie gimsta is
gedos, baimeés, visuomenes_  suformuoty
normy arba skoudiiq oatiréiy. Sie blokai gali
pasireiksti jvairiai:

13
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e [tompa ir baimés, kurios neleidzia
atsipalaiduoti;

e Nepasitikgjimas savimi ar savo kunu;

e Gédos jausmas, kuris uzgozia tikrgjj
malonumaq;

e Emocinis Saltumas ar sunkumai priimti
savo seksualuma.

Galbdt Sie jausmai atkeliovo S vaikystes,
perimti iS aplinkos arba patirti del skaudziy
santykiy. Jie gali jsirézti | masy kasdienybe,
neleisdami jausti pilnatves.

Kaip tai pasireiskia realiame gyvenime?

Sie blokai gali tapti
nepastebimais musy
gyvenimo bendrakeleiviais, bet
jy jtoaka - labai  tikro,
pasireiskianti kuomet:

e [ruksta intymaus rysSio su
partneriu: galblt jautiesi,
kad negali iki galo atsiverti,
o tai kelia atitolimg ir

skausma;

e Sunkumai priimant savo
kdna: savikritika ir
abejoneés savimi gali

uzgozti  pasitikejimg  ir
dziaugsmaq;

14
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e Nepaokankamas malonumo  patyrimas:
vidines  jtompos neleidzia megautis
intymumu ir jausti tikros pilnatves;

e Problemos pastojant: stresas ir jtampa gali
paveikti tavo kung ir jo gebejimq islaikyti
balansq;

e Emocinis diskomfortas intymiose
situacijose: kaltés ar gedos jausmas trukdo
bati savimi ir leisti sau mégautis gyvenimo
akimirkomis.

Kaip Sios praktikos gali padéti?

Yra budy, kaip issivaduoti is sSiy nematomy
panciy. Ryty isminties ir Vakary tyrinetojy
sujungtos praoktikos yra kaip svelnus kelrodis,

vedantis link tavo vidinio dziaugsmo ir
pilnatvés. Stai kaip jos gali tau padeti:

e ISlaisvinti save: per kvépavimo, judesio ir
meditacijos praktikas ismokti paleisti
neigiomas emocijas ir jtampaq;

e Priimti savo kinaq; ismokti myleti savo kding
iIr jo siunciamus signalus, geriou suprasti
savo poreikius;

e Pasiekti vidine ramybe: proktikos padeda
sumazinti stresq ir jtampq, todel galima
labiau pasitikéti savimi;

e Sustiprinti vaisinguma; emocine
pusiausvyra ir mazesnis stresas Qali
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padéti  kUnui atsigauti ir pasiruosti
motinystei;

e Patirti dziougsmaq: tu gali aotraosti, kad
malonumas yra natdralus ir grozus
gyvenimo dalis.

Intymus rysys - tavo dvasiné kelioné

Sios praoktikos ne tik padeda geriau pazinti
save, bet ir stiprina rysj su partneriu. Kai du
zmoneés pasineria | bendrq dvasinj kelioneg, jy
intymumas toampa ne tik fiziniu, bet ir
emociniu, dvasiniu rysiu. Tai gali topti jdsy
abiejy naujo pradzia, sujungiancia | vienqg
darny energijos srauta.

Svarbi pastaba

Atmink, kad Sios praktikos nera medicininis
gydymas ir  nepaokeiCia  profesionalios
konsultacijos. Jei turi sveikatos problemy ir
sunkumy pastojont, pasitark su gydytoju.
Taciau jos gali tapti nuostabiu papildymu tavo
kelionéje | laimingesn] ir pilnavertiskesn]
Qyvenima.

Indija. Dviejy susiliejimas | vienq
Sventyklos naktis

Sventyklos vidus alsuoja smilkaly ddmais,
kurie primena nuodingas gyvates, vijuojancias
aplink stulous. Senovines freskos ant sieny
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pasakoja apie dieviskgjq meile, o lingamo
skulptdra atrodo tarsi sirdis, pulsuojanti
nezinoma energija. Anya, qpsirengusi silko
sarj, kurio rastai primena zydinciq lotoso géle,
atsiduria Rahulo glebyje. Jy kdnai susilieja |
vieng, o kvepavimas tampa ritmingu Ssokiu,
atitinkanciu sventyklos bdgny ritma.

Taciau sjkart jy ritualas nera toks, koks buvo
anksciau. Rahul, uzsimerkes, pradeda murmeti
mantrqg, kurios vibracijos sklinda per visq
sventyklq. Anya jaucia, kaip si mantra sukelia
pulsavimq jos cakrose, tarsi atverdama vartus
Jj nezinomas dimensijas. Staiga, Ssventyklos
viduryje atsiranda svytejimas. Is jo iskyla
yantra - sudetingas geometrinio meno
kdrinys, simbolizuojantis kosmine energijq.
Yantra sukasi ore, siurbdami is jy energijq, ir

tuo paciu metu jq grqzindama,

J&f} \ bet jau transformuotaq.
III
’%»f J . Anya jaucio, kaipo jos kdnas

tirpsta, o siela pakyla virs zemes.
Ji mato save ir Rahulqg kaip dvi
 zZvaigzdes, kurios susijungia |
vienq. Jy aistra virsta kosmine
energijo, kuri uZpildo visq
sventyklqg. Kiekvienas jy lgstele
vibruoja, kiekviena mintis
susilieja su visata. Jie patiria
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ekstaze, kuri pranoksta viskq, kq kada nors
yra patyre. Jy susijungimas primena senoves
imtynininky kovq, kur kiekvienas judesys yra
kruopsciai apskaiciuotas, kiekvienas
porisilietimas - gilus supratimas. Taciau tai
nera kova del virsenybés, o harmonijos
paieska. Anya jaucia, kaip Rahulo kanas yra
stiorus ir lankstus, kaip jo rankos jq laiko, tarsi
saugoty brangiausiq lobj. Rahul jaucia Anyos
silumqg, jos kvopq, kuris primena zydinciq
lotoso géle.

Kiekvienas jy judesys yra tarsi atsakymas |
kito judesj. Jy kdnai kalba vienas su kitu
kalba, kuriq supranta tik jie oviese. Anya
jaucia, kaip energija kyla is jos pilvo,
susijungia su Rahulo energija ir pakyla |
kosmosq. Rahul jaucio, kaipo si energija jj
uzpildo, suteikdama jam jegy ir pasitikejimo.

Tuo metu, kai jie jauciasi pasieke ribg, yantra
staiga isnyksta. Anya ir Rahul atsiduria ant
salto sventyklos grindy, alsuodami. Jie
pazvelgia vienas | kitq ir pamato, kad jy akys
spindi nauja sviesa. Jie suprato, kad sjvakar
patyre kazkq daugiau nei tik fizinj malonuma.
Jie patyre ovasine transformacijq, kuri juos
sujungs amzinai.
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Sventyklos sienos tarsi atgyjo, o freskos
pradeda svyteti. Anya ir Rahul supranta, kad
Jie tapo sios sventyklos dalimi, jos istorijos
tesinio. Jie yra ne tik mylintys zmones, bet ir
dieviskyjy jegy jrankiai. Kai pirmoji ausra
prasiskverbia pro sventyklos langus, Anya ir
Rahul iseina is sventyklos. Jie jauciasi atgime,
tarsi buaty kq tik islioe is vandenyno. Jie zino,
kad jy gyvenimai niekada nebebus tokie
patys. Jie patyre kazkq, kq zino tik kel
isrinktieji - dieviskgjq meile, kuri sujungia
kunq, sielq ir dvasiq.

Indijos tantros proktikose seksas buvo
laikomas ne tik fiziniu malonumu, bet ir
galingu jrankiu, leidziancCiu pazadinti ir
subalaonsuoti kdno ir sielos energijas, taip
skatinant dvasinj augimq ir siekiant vienybeées
su kosmine sgmone. Sventyklos vaidmuo buvo
ne tik religinis, bet ir erotinis, o seksualiniai
ritualai buvo laikomi svarbia dalimi dvasinio
tobulgjimo kelio.

., Visatos valdovas Siva,
neturedamas  jokios  karmos,
gulejo formuodamasis. Tada | jo
tustumq pateko dinamiskumo
elementas. Tai buvo Sakte -
aktyvioji tustumos dalis.
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Ji prigjo prie Sivos ir pradeéjo su juo Zaisti,
Zmogaus vaizduoteje pirmoji karma matoma
kaip lytinis aktas. Kai Saktée sujaudino Sivqg, Sis
pabudo garsiai riaumodamas. Jis jgavo lingos
pavidalg - pirmine cilindro formq. Pasak jogos
istorijos, tai buvo pirmoji kdrybinio prado
forma. Pirminé seksualiné Sivos ir Saktées
sqveika leido tustumoje pasiekti dinamiskq
kdrimo, palaikymo ir griovimo bdsena.

Taip gime didysis kosmoso teatras: laikas ir
erdve, vardas ir forma, gimimas ir mirtis.”

Pirmasis etapas: atsipalaidavimas

Atsipalaidavimas yra itin  svarbi intymiy
santykiy dalis, kuriq wvyrai kartais linke
praleisti. Moters atsipalaidavimas vyksta
kitaip nei vyro, nes moters psichika yra
jautresne ir jai reikia daugiau laiko bei
tinkamos aplinkos. Tinkamas atsipalaidavimas
ne tik pagerina intymiqgjq patirtj, bet ir padeda
sukurti  gilesnj emocin] rysj. Zemiau
pateikiaomas iSsamus paaiskinimas apie
atsipalaidavimqg ir kaip vyras gali padeti
moteriai atsipalaiduoti.

Kas yra atsipalaidavimas?

Atsipalaidavimas - tai busenaq, kai kUnas ir
protas yra laisvi nuo jtompos ir streso.
Intymiame kontekste atsipalaidavimas leidzia
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moteriai  visiSkai  atsiverti, pasitiketi ir
meégautis artumu. Kai moteris atsipalaidavusi,
ji gali lengviau patirti malonumq ir pasiekti
orgazma.

Kodél atsipalaidavimas  toks svarbus
moterims?

Moters kdnas ir psichika veikia
kompleksiskiou nei vyro. Del hormoniniy ir
neurologiniy  skirtumy, moterims reikia
daugiau laiko ir tinkamy sqglygy atsipalaiduoti.
Skubéjimas ar nepakankamas déemesys siam
procesui gali sukelti priesingqg rezultatg -
jtompq, diskomfortg ar net skausma.

Trys veiksmingos atsipalaidavimo
technikos

Sios technikos padeda moteriai atsipalaiduoti
fiziskai ir emociskai:

e Svelnus galvos masazas: Sis masazas gali
trukti 10-15 minuciy. Svarbu, kad judesiai
buty svelnads ir léti, vengiant per didelio
spaudimo. Galvos masazas paoadeda

sumazinti jtampqg galvos ir kaklo srityse,
taip pat ramina nervy sistema.

e Pédy masazas: 10-15 minuciy trukmes pédy
MAasQzas yra _ lobai veiksmingas
atsipalaidavimui. Svelnus pedy spaudimas
ir masazas aoktyvina nervy galUnes ir
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atpalaiduoja visg kunq. Venkite stipraus
spaudimo, ypac jautriose pédy vietose.

e Pilvo masazas: 10-15 minuciy trukmes pilvo
masazas gali padeti sumazinti jtompq
pilvo  srityje ir pagerinti  virskinimo
funkcijos. Masaozuokite pilvg Svelniais
sukamaisiais judesiais pagal laikrodzio
rodykle, Svelniai prisiliesdami pirstais.
Bakite labai atsargus ir atidus moters
reakcijoms.

Svarbls aspektai atliekant atsipalaidavimo
technikas:

e Svelnumas ir neskubéjimas: visi judesiai

turi bdati sSvelnds ir leti. Nesvarbu, ar
masazuojote galvg, pedas ar pilvg,
svarbiausia - Svelnus ir atsargus
prisilietimas;

e Démesys moters reakcijai: Stebékite
moters kudno kalbg ir reaokcijos. Jei ji
jauciasi nepatogiai arba patiria skausma,
tuoj pat sumazinkite spaoudimq arbao
pakeiskite masazo technikg;

e Romi aplinka: sukurkite raminanciq ir
jaukig aplinka. Pritemdytos sSviesos, raomus
muzikos fonas ir malonUds kvapai padeés
sukurti atsipalaidavimo nuotaika;
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e Neskubéjimas: atsipalaidavimui  reikia
laiko, todél nespauskite moters ir
neskubeékite patys. Kuo daugiau laiko ir
démesio skirsite atsipalaidavimui, tuo
geresneé bus intymi patirtis veliau;

e Emocinis rysys: atsipalaidavimas nera tik
fizinis procesas - svarbu sukurti ir emocinj
rys] su partnere. BuUkite atidds jos
jausmams ir poreikioms;

e Muzika: gali padéti atpazinti ir isSlaisvinti
jvairios  jousmy formas, tokiu budu
padedant atsipalaiduoti ir sustiprinti
emocinj rys;.

Pvz:
httpos://youtube.com/playlist?list=PLTNM

1DTyL JBscHwbéunPIWYelGsBoGbc&si= |310sw
04c0AO6NyYp

Kaip atpazinti, kad moteris atsipalaidavo?

Kai moteris atsipalaiduojo, ...
golite  pastebéti  Siuos
POZymius:

e Raumeny
atsipalaidavimas:
moters kUdnas tampa
minkstesnis ir maziau
jsitempes;
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e Létesnis kvépavimas: kvepavimas tampa
létesnis ir gilesnis;

e UZzmerktos akys: ji gali uzmerkti akis,
leisdama sau visiskai atsiduoti pojuaciams;

e Svelni veido iSraiska: veido bruozai tampa
atpalaiduoti ir ramesni;

e Teigiomi garsai: moteris gali leisti svelnius
atodusius ar kitus malonumo garsus.

Jei  moteris neatsipalaiduoja  iS  karto,
nesijaudinkite. Tiesiog teskite atsipalaidavimo
technikas ir buadkite kantrds. Svarbiausia yra
sukurti jai saugiq ir patogiq aplinka. Kiekviena
moteris yra unikali, todeél gali prireikti
skirtingo laiko ir metody, kad ji visiskai
jsitraukty | procesq. Kuo daugiaou démesio ir
kantrybeés skirsite atsipalaidavimo
praktikoms, tuo malonesné ir prasmingesné
bus tolimesné intymi patirtis jums abiem.

Kinija ir Dao praktikos
Susitikimas ant kalvos ir artumas

O, tos magiskos akimirkos... Kai pasaulis tarsi
sustoja ir lieka tik du zmones, jy jausmai ir
kazkas  daugiau, kazkas  neaprepiamal
Jsivaizduokite: Ming ir Li stovi ant kalvos
virsanées. Saulé leidziasi, Jdangus dega
raudonais, oranziniais atspalviais - nuostabu!
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Vejas svelniai  glosto jy
veidus, atnesdamas ziedy ir
sviezios zoles kvapq. Jie
uzsimerkia ir giliai jkvepia.
Pojuskite tq momentqg! Tq
pilnatve, tq harmonijq su
gamta!l Li svelniai apkabina
Ming is nugaros. Jo rankos
lyg siltos upes teka zemyn jos
stuburu, atpalaiduodamos
kiekvieng raumenelj. Ming
uzmerkia akis ir pasiduoda
siai  magijai. Juk tai taip
nuostabu, tiesa? Letal, tarsi sokdami senovinj
/’/i’UO[//‘)j Sokj, jie pradeda judeti. Jy judesiai
orimena taici - leti, tekantys, harmoningi,
kiekvienas judesys - lyg atsakas | kito judes,
lyg dviejy siely pokalbis! Taici, kaip ir jy meile,
moko pajusti kino ir dvasios vienybe, susilieti
su gamtos ritmu. Ir stai jie - kalvos virsaneje.
Sustoje, zidrintys vienas j kitq. Jy Zzvilgsniai
susitinka, susilieja, ir viskas aplinkui isnyksta!
Lieka tik jie oviese ir besileidzianti saule,
apsviecianti jy veidus auksine sviesa. Tai
magiska!l Léetai, labai letai jie artéja vienas prie
kito. Jy ldpos susilieja j aistringqg bucinj!

O, tas bucinys! Ir stai.. Jie patiria ekstaze!
Tokiqg, kokios dar niekada nebuvo patyre! Tai
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ne tik fizinis malonumas, ne. Tai kazkas daug
giliau - gilus dvasinis susijungimas! Jie jaucia,
kaip jy energija susilieja | V/enq, lyg du laseliai
vandens, kurie susijungia ir tampa vienu
dideliu lasu. Tai taipo intensyvu! Jie pamirsta
apie laikg, apie erdve. Lieka tik tas beribis
Jjausmas! Kai ekstaze ima blesti, jie atmerkia
akis ir pazvelgia vienas j kitq. Jy akyse ramybe
ir dziaugsmas! Jie zino - sis momentas pakeis
Jy gyvenimus amziams. Taip! Ming ir Li
supranta, kad jy meile - ne tik fizinis potraukis.
Tai gilus dvasinis rysys, jsisaknijes giliai jy
sirdyse. Jie pasiruose kartu keliauti per
gyvenima, palaikydami vienas kitg,
puoseledami savo meile.

Kokia grazi istorijal O dabar pagalvokime apie
tai giliau. Ming ir Li istorija - tik vienas
pavyzdys, kaip daoistinés praktikos, tokios
kaip taiCi, paveike kiny kultdros seksualuma.
Dooizmas akcentuojo harmonijg su gomta,
dvasinj tobulejima. Tai holistinis pozidris |
ZzmogQy, | Visq jo butj, jskaitant ir seksualuma.
Per SimtmecCius daoistinés praktikos - tai ¢i,
meditacijo, seksualines energijos valdymas -
jsiliejo | kiny kulturg, formavo jos vertybes,
pozidrj | intymuma. Ir nors dabar daugelis ty
proktiky galbldt néra tokios populiarios, jy
palikimas vis dar gyvas Siuolaikingje Kinijoje.
Daoizmo id¢jos apie seksualumq kaip apie
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dvasine keliong, apie harmonijg su savimi ir
pasauliu. Jos vis dar rezonuoja su Zzmonemis,
kurie iesko prasmeés ir pilnatvés savo
gyvenime. Ir tai taip grazu! Tai tikral Ach...

Antrasis etapas: sinchroninis
kvépavimas poroje

Sios praktikos pradzia - atsipalaidavimas ir
pasiruosimas. Sukurkite jaukiq ir saugiq
aplinkg;  pasirdpinkite  Siluma, maloniais
kvapais ir raminancia atmosfera. Svarbu, kad
obu partneriai  buty pailseje ir turéty
pokankamai energijos.

Atsiseskite vienas priesais kitg kuo arciau,
patogiai ant grindy ar pagalveliy. Galite
svelniai apkabinti vienas kitg, kad jaustumeteés
artimesni ir sukurtumete rys;.

Praktika prasideda nuo sinchroninio, ritmingo
kvepavimo. Abu partneriai turety kvepuoti tuo
pacCiu metu ir vienodu ritmu, stengdamiesi
suderinti  savo  kvépavimqg. Svarbiausios
demesys skiriomas pilvo judejimui: jkvepiant
pilvas turéty kilti (judeti | priekj), iskvepiant -
leistis (judeti atgal).

Sio  kvépavimo metu kdnai Svelniai juda
pirmyn ir atgal. Ypatingas demesys skiriaomas

kryzkaulio sricCiai - ji turéty bati lankstoma ir
judeti skirtingomis kryptimis, tacCiau

27



INTYMIU PRAKTIKU VADOVAS

sinchroniskai su partnerio judesiais. Tai
reiskia, kad kai vieno partnerio kryzkaulis juda
] priekj (jkvepiant), kito partnerio kryzkaulis
taip pat turéty judeti panasia kryptimi.

Sios kvepavimo praktikos trukmé yra 15 - 20
minuciy. Proktikos metu aokys gali bati
uzmerktos, kad geriau susikoncentruotumete |
saQvo pojucius ir rysj su partneriu. Pagrindiné

Sios praktikos idéja - isjudinti seksualine
energijo, kuri gimsta stuburo apacioje,
kryzkaulio srityje. Tikslas - suaoktyvinti ir

paleisti Sig energijq, leidziant jai laisvai tekeéti
kdnu.

Sinchroninio kvépavimo metu gali atsirasti
malonus apsvaigimo  jausmas. Tai  yra
teigiomas zenklas, rodantis, kad protas
otsipalaiduoja ir demesys persikelia _ |
dabarting akimirkqg bei rysj su partneriu. Sis
jausmas padeda atsikratyti iSoriniy rupesciy
ir susikoncentruoti j intymiq patirtj.

éiq praoktikg galima praturtinti ir pagilinti
keliais papildomais elementais:

e Zvilgsnis | akis: kvepuojant sinchroniskai,
palaikykite svelny ir atvirg akiy kontakta.
Zvilgsnis | akis stiprina emocinj rysj,
padeda geriau pajusti partnerj ir sukuria
gilesnj intymumo jausma. Sis veiksmas taip
pat padeda  geriau sinchronizuoti
kvepavimq;
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e Energetinis kvépavimas (Didysis ratas). sis
pratimas skirtas subtilesniom energijos
pajautimui ir cirkuliacijai tarp partneriy.
Jis  vizualizuojomas  kaip  energijos
tekéjimas ratu:

o Vyras: jkvepiq, vizualizuodomas, kaip
energija kyla nuo stuburo pagrindo
(kryzkaulio) per visq stuburg iki galvos
virsaus.

o Moteris: tuo paciu metu isSkvepia,
vizualizuodama, kaip energija teka nuo
galvos virsaus zemyn per stuburqg iki
kryzkaulio, tarsi  priimdama  vyro
iskvéeptq enerqijg ir grgzindama jg
atgal.

Sis energetinis kvépavimas sukuria nuolatinj
energijos mainy rotq tarp  partneriy,
sustiprindomas  jy rys] ir padedamas
pazadinti vadinomqgjg seksualing energijg
(kartais vadinamq ,¢i“ arba ,porana’). IS pradziy
Sis pratimas gali atrodyti sudétingas, taciau
su proktika _ jis toampa  natdralus ir
harmoningas. Sis pratimas padeda pazadinti
ir aktyvuoti energijg, kuri po truputj pradedao
teketi ir skleistis po kdnqg, sukurdoma
malonius pojucius.
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Papildomi patarimai apie energetinj

kvépavimq

e Vizualizacija: svarbiausia siome pratime
yra vizualizacija. Stenkités kuo aiskiau
jsivaizduoti energijos tekejimqg aukstyn ir
zemyn stuburuy;

e Sinchroniskumas: svarbu, kad kvépavimas
bdty sinchroniskas su partneriu. Tai
padeda sukurti vientisg energijos srautg;

e Svelnumas: nesistenkite perkelti energijos
jega. Viskas turety wvykti svelniai ir
naturaliai;

e Praktika: kaip ir bet kuris kitas pratimas,
Sis reikalauja praktikos. Kuo daugiau
praktikuosités, tuo lengviau ir natdraliou
jis jums pavyks.

Keletas papildomy patarimuy:

e Raskite patogiq pozqg; svarbu, kad aobu
partneriai  joustysi patogiai ir galety
atsipalaiduoti. Jei sédeti tiesiai ant grindy
nepatogu, galite naudoti pagalveles ar
sulankstytus pledus;

e ISlaikykite sSvelny kontaktq: apsikabinimas
turety bati svelnus ir palaikantis, o ne
verziantis ar nepatogus;
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e Démesys kvépavimui: svarbiausia yra
sinchroniskas kvepavimas. Stenkités
susikoncentruoti | savo kvépavimq ir
suderinti jj su partnerio;

e Svelnds judesiai: judesiai turéty bati
svelnus ir léti, be staigiy trukciojimy ar
jtampos;

e BUkite atidUs vienas kitam: stebékite
partnerio kvépavimqg ir judesius, kaod
galétuméte geriau sinchronizuotis;

e Uzmerktos akys: jei jaucCiatés patogiai,
uzmerkite akis, kad sustiprintuméte vidinj
pojuciy patyrima.

Veikla po energetinio kvépavimo

Po sinchroninio kvepavimo praktikos, kurig
aptaréme anksciau,
lobai  svarbu protesti

atsipalaidavimo busena.
Stai  kaip goalite tai
padaryti:

Po kvépavimo praktikos:
Siltas apsikabinimas ir
bendra ramybés bldsena

Pasibaigus  kvépavimo
pratimui, svelniai

apsikabinkite vienas kitq. Jei patalpoje vesu,
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uzsiklupkite S&iltu pledu. Sis artimas fizinis
kontoktas padeda islaikyti sukurtg rysj ir
sustiprina atsipalaidavimo jausma.

Sio etapo trukmeé turéty bati apie 10-15
minuciy, o kartais ir ilgiau, priklausomai nuo
jasy poreikiy ir savijautos. Svarbiausia -
neskubeti ir leisti sau megautis Sia ramybes
akimirka.

Stai keletas patarimy, kaip praleisti §j laika;

e Klausykités vienas kito: badami
apsikabing, atkreipkite démesj | vienas kito
kvépavimq, Sirdies plakimq. Klausykites
tyliy garsy, sklindanciy is jusy partnerio.
Tai padeda giliau pajusti jo buvimqg ir
sustiprina intymuma;

e Romi aplinka: bukite ramioje aplinkoje,
kurioje netrukdys pasaliniai garsai ar

veiksniai. Tai padés jums  geriau
susikoncentruoti | savo pojucius ir
partnery;

e Meditaciné busena: Sis etopos turety
priminti meditacijq. Leiskite mintims laisvai
plaukti, nebaondydami jy kontroliuoti ar
vertinti. Tiesiog stebékite savo mintis ir
Pojucius be jokio spaudimo;

e Partnerio stebéjimas: taip pat Qgalite
svelniai stebeti savo partnerio kvepavimaq,
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jo kdno judesius. Tai padeda palaikyti rysj
ir geriau suprasti jo basenq;

e Vengti pokalbiy: sSiuo metu geriausia
vengti aktyviy pokalbiy. Tyla ir buvimas
kartu leidzia giliau atsipalaiduoti ir pajusti
artuma;

e Pasiruosimas kitam etapui: Sis ramybeés ir
artumo etapas padeda nuraminti mintis,
sumazinti stresq ir paruosti kang bei protq
kitam intymiy proktiky etapui.

Svarbiausi aspektai:

e Siluma ir komfortas: pasirdpinkite, kad
badty Silta ir patogu. Siluma padeda
atsipalaiduoti raumenims ir sumazina

jtampg;
e Tyla ir ramybé: venkite triuksmo ir Kkity

trukdziy, kurie gali sutrikdyti
atsipalaidavimo bldseng;

e Buvimas dabartyje: stenkites
susikoncentruoti | dabartine akimirkqg ir
pojucius, kuriuos patiriate badami kartu;

e Pagarba partneriui: budkite atidus savo
partnerio poreikioms ir jausmams. Jei jis
nori nutraukti apsikabinimg ar paokeisti
p0zq, gerbkite jo sprendima.
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Sis etapas yra labai svarbus norint sukurti
gilig ir harmoningqg intymiqjg patirt]. Jis
padeda sustiprinti  rys] tarp partneriy,
nurominti mintis ir paruosti kinqg bei protg
tolimesniems etapaoms. Kuo daugiau laiko ir
demesio skirsite siom etapui, tuo gilesnis ir
malonesnis bus jdsy intymus rysys.

TreCiasis etapas - Yoni (Joni)
gydomasis masazas

Sis etapas apima moters intymiy

viety, vadinamy Yoni (sanskrito M
kalba reiskia ,Sventq vietq' arba Kg\—f
,moteriskgjq energija’), masaza.  u
Svarbu pabrézti, kad tai néra tik ',';ill_,s:.-
VOQINOS MASOZAS Siaurgja prasme, ey
bet holistinis (Visapusiskas) &
poziuris | moters seksualing ir
Qyvybine enerqijaq.

Kas yra Yoni gydomasis masazas?

‘-.,%“ﬁ.f,-’ i3

Yoni gydomasis masazaos yra senoves Ryty
praktika, daznai siejoma su tantrinémis
praoktikomis. Tai ne tik fizinis genitalijy (klitorio,
lytiniy lOpy, maksties) masaozas, bet ir gilus
energetinis darbas.

Svarbu atsiminti: Yoni masazas néra tikslas
pasiekti orgazma, Svarbiausia -
atsipalaidavimas, pojaciy tyringjimas ir rysio
su savo kdnu stiprinimas.
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Proceso aprasymas:

e Prisilietimai  ir glostymas: masazas
prodedomas nuo Svelniy prisilietimy ir
olostymo judesiy. Aoimamos Sios zonos:

o Vidiné Slauny pusé: svelniai glostykite
viding slauny puse pirsty galiukais,
judedami nuo keliy link kirksniy.

o Pilvas: glostykite pilvg aplink bambaq,
judédami pagal laikrodzio rodykle.
Judesiai turety bati svelnUs ir ritmiski.

o Pilvo apacia (dubens sritis). svelniai
olostykite pilvo apaciq, virs gaktikaulio.
Si sritis yra glaudziai susijusi su
seksualine energija.

o Kratiné ir speneliai: svelniai glostykite
kratine ir spenelius. Svarbu stebéti
moters reakcijq ir prisitaikyti spaudimo
stiprumq pagal jos pojucius.

e Judesiai: galima naudoti jvairius glostymo
judesius:

o Apskritimus: judesiai pagal laikrodzio
rodykle ant pilvo.

oS raidés formq: sSvelnUs, vingiuoti
judesiai.

o Zigzagus: judesiai pirmyn ir atgal.

e Vienos rankos technika: vienu metu viena
ranka atlieka glostymo judesius, o kita
ranka gali buti:

o Ant galvos: svelnus plauky glostymas
ar galvos masazas.
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o Ant trecCiosios akies (taskas tarp
antakiy): svelnus spaudimas nyksciu |
toskqg tarp ontokiy. Tai podeda
nurominti protq ir susikoncentruoti |
pojucius.

e Trukmeé: Sis etaopas turety trukti 10 - 15
minuciy ar ilgiau, priklausomai nuo moters
reakcijy.

Sio etapo tikslai:

e Visiskas atsipalaidavimas: padéti moteriai
paleisti jtampq ir atsipalaiduoti fiziskai bei

emociskai;
e Seksualinés energijos pazadinimas:
Svelnds prisilietimai ir olostymas

stimuliuoja nervy goallines ir padeda
pazadinti seksualine enerqijq;

e Sgmoningumo sutelkimas | kdng: padeti
moteriai nukreipti démesj nuo minciy |
kdno pojacius;

e PasiruosSimas  kitam  etapui:  sukurti
tinkomg  pagrindg  tolimesniom  Yoni
masazo  etapui, kuriome gali buti
stimuliuojomas klitoris.

Svarbus aspektai:

e Komunikacija: nuolat bendraukite su
moterimi ir klauskite, kaip ji jauciasi.
Prisitaikykite prisilietimy stiprumq ir greitj
pagal jos pojucius;
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e Svelnumas ir pagarba: visi judesiai turi
bdti SvelnUs ir pagarbus. Svarbiausia -
neskubeti ir leisti moteriai atsiverti savo
tempu;

e Intuityvus prisilietimas: klausykite savo
intuicijos ir leiskite jai vesti jusy rankas.

Antrasis Yoni masazo etapas: klitorio
stimuliacija ir energijos kélimas

Sis etapas skirtas tiesioginei  klitorio
stimuliacijai,  taciou
svarbu pabrezti, kad
tai turety vykti
svelniai, pagarbiai ir
atsizvelgiant | moters
pojucius. Tikslas nera
greitai pasiekti
orgozmqg, o sukurti
maloniq ir jausmingq
patirt], leidzionciq
moteriai giliau pazinti savo kdngq ir seksualine
energijq.

Proceso aprasymas:

1. Prisilietimas prie isoriniy lytiniy lGpy: pries
pradedant tiesioging klitorio stimuliacijq,
sSvelniai glostykite iSorines lytines lupas. Tai
padeda paruosti moters kdng ir padidinti
jautrumo.
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2.Svelni klitorio stimuliacija: pradékite nuo
lobai svelniy, sukoamyjy judesiy aplink
klitor], vengiant tiesioginio ir stipraus
spaudimo iskart. Palaipsniui galite Siek tiek
,Jzkabinti® klitorj, bet svarbu nuolat stebéti
moters reakcijq.

3.Energijos kélimas: laiks nuo laiko,
stimuliuojant klitorj, perbraukite ranka nuo
klitorio aukstyn per visg kung_- iki kaklo,
smaokro, aokiy ir net koktos. Sis judesys
simboliskai ,kelia® seksualine energijq
aukstyn kdnu ir padeda moteriai labiau
susikoncentruoti j pojacius.

4.Kvépavimas: labai svarbu sinchronizuoti
savo kvépavimqg su partneres kvepavimu,
Tai sukuria gilesnj rysj ir padeda moteriai
labiau atsipalaiduoti.

5.Emocijy paleidimas: skatinkite moter]
isreiksti visas kylancCias emocijas - tiek
teigiomas (malonumgq, dziaugsmaq), tiek ir
galblUt ne visai patogias (asaras, juokq,
nerimqg). Svarbu sukurti sougiq erdve,
kurioje moteris jaustysi priimta ir galety
visiskai atsiverti.

6.Vyro vaidmuo: vyras turety bdati atidus
stebétojas ir palaikytojas. Stebékite moters
kGno kalbg, kvepavimq ir veido israiskaq. Jei
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ji  jauciasi nepatogiai, sumazinkite
spaudimqg arba pakeiskite technikqg. Galite
svelniai apkabinti moterj, padrgsinti jq ir
patikinti, kad esate salia.

7.Svarbiausia - neskubéti: Siome etape
svarbiausia neskubeéti ir leisti moteriai
meégautis procesu. Leiskite jai patiems
nuspresti, kada_ir kaip stipriai nori buti
stimuliuojoma. Zidrejimas vienas kitom |
akis Yoni healing (gydymo) metu gali bati
lobai gilus ir prasmingas patyrimas. Akiy
kontoktas sustiprina rysj tarp partneriy ir
leidzia jiems giliau susijungti emociniu ir
energetiniu lygmenimis.

G tasko stimuliacija

G tosko orgazmas yra
viena ypatingiausiy ir
intensyviausiy patirciy,

kurig  moteris  gali |

patirti. Vis delto

sueities metu vyroms |

daznai nepavyksta
ilgesn] laikg stimuliuoti
moters G tasko, nes
vyrai gana greitai
patiria orgozmaq. Todel

itaris

Liter

lobai  veiksminga tokig stimuliacijg atlikti
rankomis. G tasko orgazmas atsiveria po

truputj, jom gali reiketi

intensyvesnes
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stimuliacijos, todel moteris turety drgsiai apie
tai pasakyti partneriui. Kadangi ne visoms
moterims G tasko stimuliacija patinka,
visuomet svarbu paklausti, ar tai joms malonu.
Kartais moterims pakanka tik klitorinio
orgazmo, taciau G tasko stimuliacija gali
atverti naujus potyrius ir pojucius.

Stimuliacijo pradedoma | vaging jvedus du
pirstus. Vagina turi badti sudréekinta, kad
pirstai jslysty Svelniai. Jei traksta dregmes,
galima naudoti natdraly aliejy. [vedus pirstus,
rekomenduojoma juos keletq karty svelniai
pasukti | vieng ir | kitg pusg, nes taip
dirginomos vaginos nervy galuneles, kas
moterims daznai yra malonu. Tuomet pirstai
sulenkiomi, o virsutine pirsty dalis atsiranda
ties G tasku. Sis taskas tompa didesnis, kai |
moters lytinius organus priplusta kraujo, ypac
po klitorinio orgazmo. Stimuliuojont G taskq,
pirsty judejimo greitis gali skirtis. Jei rankos
pavargstaq, pirstai ir rankos gali buti keiciami.

Pasiekus orgozmqg, abiems partnerioms
rekomenduojoma atsipalaiduoti, masazuoti
vienas kitg, glomonétis. Po pertraukos galima
sukurti  misry  orgaozmgq, vienu  metu
stimuliuojont G taskq ir klitorj. Moteris turéty
pasakyti, ar jai tai malonu. Galima susitarti,
kad vyras stimuliuoty G taskqg, o moteris klitor]
- tai gali padeti pasiekti intensyvy ir unikaly
orgazma.
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Papildomos stimuliacijos variacijos: vaginoje
du pirstai gali bati pasukami pagal laikrodzio
rodykle | desine puse 20 lolpsmq kampu. Tai
gali atverti dar vienqg jautrig ir malonumqg
teikionCiq vietq. Stimuliacijo atliekama taip
pat, kaip ir G tasko - pirstai stumdomi pirmyn
ir atgal. Moters reikety klousti, ar jai tai
patinkq, ir atsizvelgti | jos reakcijos.

Taip pat pirstai gali bdti pasukami 180 laipsniy
kompu, nuleidziomi | apatine vaginos dalj,
esanciq priesingoje puseje nei G taskas.
Judéjimas pirmyn atgal arba Siek tiek
sulenktais pirstais gali  suteikti  netikety
potyriy. Ne visoms moterims tai patinka,
taciau verta pabandyti.

Vaginalinis arba gimdos orgazmas - tai
giliausia  moters malonumo vieta. Sis
orgazmas reikalauja atsipalaidavimo,

meistriskumo ir kantrybeés. Pirstai jvedami |
vaging iki pat galo, tiek, kiek pasiekioma, ir
pirsty galiukais stimuliuojoma gimdos kaklelio
sritis. Del skirtingos anatomijos pirstai ne
visada gali pasiekti gimdos kaklel], todél
galima naudoti vibratoriy. Gimdos orgazmas
daznai pasiekiamas po klitorinio ir G tasko
orgazmo, o jo metu visiskai atsipalaiduoja tiek
kinas, tiek protas. Tai gali buti daugybe
vienas po kito einanciy orgazmuy.
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Jvairiais budais stimuliuojont G taskg, galima
pasiekti srovés orgazmaq. Viena is techniky -
kai du viduriniai pirstai  priglunda prie
virsutinés vaginos sienelés, aplink slapimo
takaq, ir intensyviai judinomi pirmyn atgal apie
20 - 30 sekundziy. Judesiai turi bati lobai
oreiti, o serijos atliekamos su poilsio
pertraukomis (1-2 min.). Papildomai moteris
gali sulenkti kojas ir pritraukti jas prie
kratines, partneris gali padeti jas prilaikyti.
Stimuliacijos metu moteriai gali kilti stiprus
noras Slapintis - tai visiskai normalu. Skystis,
kuris gali issiskirti, nera slgpimas, ir jo
pasirodymas neturéty trikdyti. Si stimuliacijos
technika reikalauja visisko pasitikejimo ir
atsipalaidavimo.

Siuolaikiniai  moksliniai  tyrimai rodo, kad
klitoryje yra daugiau nei 10 000 nervy galuniy.
Kai kurie tyrimai netgi nurodo skaiciy iki 14
000. Palyginimui, vyro varpoje yra apie 4000
nervy galuniy. Sis didelis nervy gallniy
skaiCius paaiskina, kodél klitorius yra toks
jautrus ir kodél jo stimuliacija gali sukelti labai
stiprius malonumo pojacius.

Svarbu paminéti, kad ankstesni tyrimai
pateikdovo  mazesnius  skaicCius, taciau
naujesni, detalesni tyrimai atskleide tikrgjj
nervy galuniy kiekj. Taip pat verta atkreipti
demes|, kad kalbama apie klitorio galvute,
kurioje.  siy goaluniy koncentracijo yra
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didziausia. Pats klitorius yra didesnis organas,
turintis ir vidine dalj, kuri taip pat svarbi
moters seksualinei patirciai.

Pagrindiniai motery orgazmy tipai, apie
kuriuos dazniausiai kalbama

Klitorinis orgazmas:. tai orgazmas,
pasiekiomas tiesiogiai stimuliuojant klitorj. Tai
yra labiausiai paplites ir dazniausiai motery
patiriamas orgazmo tipas. Klitoryje yra gausu
nervy galdniy, todel jo stimuliacija gali sukelti
labai stiprius ir malonius pojacius.

Vaginalinis orgazmas (arba G  tasko
orgazmas): Sis orgazmas siejamas su G tasko -
erogeninés zonos, esancios ant priekinés
maksties  sienelés - stimuliacijo. Nors
diskutuojoma dél G tasko kaip atskiros
anatominés struktldros egzistavimo, daugelis
motery patiria  malonumqg ir orgozmqg
stimuliuojont sSiq sritj. Kai kurie mokslininkai
teigio, kad sis orgazmas is tikryjy yra vidine
klitorio stimuliacija.

Misrus orgazmas: tai orgazmas, pasiekiomas
vienu metu stimuliuojant tiek klitorj, tiek_G
toskg arba kitos erogenines zonas. Sis
orgazmo tipas gali buti labai intensyvus ir
suteikti platy malonumo spektrao.
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Tyrimai ir statistika

e Douguma tyrimy rodo, kad dauguma
motery orgozmq pasiekia stimuliuojant
klitor].

e Kai kurie tyrimai teigio, kad apie 10-30%
motery patiria orgaozmq vien tik nuo
vaginalines  stimuliacijos  (jsiskverbimo
metu), taciau daznai Sis orgazmas yra
susijes su netiesiogine klitorio stimuliacija.

Galima daryti tokiq isvadg, kad daugelis
motery nepatiriac orgazmo sueities metu
buUtent del to, kad Nnéro tinkamai
stimuliuojomas  klitorius. IS cCia  kyla
pastebéjimas, kad vyrui esant moters viduje,
tiesioginé klitorio stimuliacija fiziskai
nejmanoma, Yyra visiskai teisingas ir lobai
svarbus.

Stai kodél:

e Klitorius yra pagrindinis moters
malonumo Saltinis: klitoryje yra tikstanciai
nervy galuniy, kurios atsakingos uz
malonumo pojacius. Tai yra homologinis
Vyro varpos organas, todel jo stimuliacija
yra bdtina norint  pasiekti orgazmqg
daugeliui motery.

e Sueities metu klitorius stimuliuojomas
netiesiogiai: klasikinés sueities metu, kai
vyras yra moters viduje, klitorius
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stimuliuojomas tik netiesiogiai - per
judesius ir trintj. TaCiau Sios stimuliacijos
doznai nepakanka, kad moteris pasiekty
orgozma.

e Pozicijos ir papildoma stimuliacija: kai
kurios poros atranda
pozicijas, kurios leidzia
didesne netiesiogine
klitorio stimuliacijg
sueities metu, taciau
net ir tokiu atveju
daugeliui motery reikia
papildomos tiesiogines
stimuliacijos rankomis
ar vibratoriumi.

Svarbiausi aspektai, kuriuos reikia atsiminti:

e Stebékite partnerés reakcijas: svarbiausia
- atidziai stebeti partneres kuno kalbag,
veido israiskq ir kvepavimag. Tai pades
suprasti, kurie prisilietimai jai patinka
labiausiai ir kaip reaguoti | jos pojacius.

e Nesiekite greito orgazmo: Sio etapo tikslas
néera kuo greiCiau pasiekti orgazma.
Svarbiausia - sukurti maloniq ir jausmingq
patirtj, leidzionCiqg moteriai atsipalaiduoti
ir paleisti emocinius blokus.

e Seksualinés jtampos kaupimas ir emocijy
paleidimas: Sio etaopo metu kaupioma
seksualiné jtampa turety padeti moteriai
paleisti  emocinius blokus. Tai gall
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pasireiksti jvairiomis emocijomis -
asaromis, juoku, drebuliu, giliu kvepavimu
ir kt. Svarbu leisti moteriai visiskai iSreiksti
sias emocijas ir sukurti jai saugiq erdve.

e Vyro vaidmuo - palaikymas ir stebéjimas:
vyros turety bUti aotidus stebetojos ir
palaikytojas. Jo vaidmuo - sukurti saugiq ir
priimanciq aplinkg, kurioje moteris galéty
visiskai atsiverti ir patirti savo seksualumqg
be baimeés ir gedos Jei vyras per porq
mety nuosekliai ir atsidaves praktikuos
aprasytas intymias technikas su moterimi,
tai gali tureti lobai teigiaomq poveik] jos
poziuriui | intymumq, klng, patirtis ir
saviverte. Tai atspindi holistinj pozilrj |
seksualumqg, kuomet fizinis ir emocinis
aspektai yra glaudziai susije.

Komunikacijos svarba Yoni masazo metu

Moterys daznai linkusios nutyléeti  savo
poreikius ir lUOkesCius, ypaC intymiose
situacijose. Vyrai, savo ruoztu, gali klysdami
manyti, kad turety intuityviai suprasti viskq, ko
nori partneré. Taciau realybéje atviras
bendravimas yra butinas.

Kaip skatinti moter] komunikuoti:

e Padragsinkite jo, parodykite, kad jums
svarbi jos nuomone ir kad jus esate
pasiruoses prisitaikyti prie jos poreikiy.
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e Uzduokite trumpus ir aiskius klausimus:
venkite  sudétingy ir  dviprasmisky
klousimy. Verciaou klauskite konkreciai: ,Ar
stipriau?’, ,Ar svelniau?’, JAr patinka Sis
orisilietimas?’, ,Ar noretum, kad paliesciau
kitg vietq?".

e Stebékite neverbalinius signalus: net jei
moteris neatsako zodziais, atkreipkite
demes| | jos kuno kalbqg, veido israiskq,
kvepavimq ir kitus neverbalinius signalus.
Akies mirktelgjimas, tylejimas, smakro
palinkimas ar kiti subtilds judesiai gali
daug pasakyti apie jos pojucius.

e BUkite atviri grjztamajam rysiui: priimkite
moters atsokymus ir grjztamqgjj rys] be
nuoskaudy ar gynybos. Net jei ji sako, kad
kazkas jai nepatinka, tai nereiskia, kad jds
darote kazkg blogai. Tai tiesiog galimybe
prisitaikyti ir sukurti joi dar malonesne
patirt].

e Padrgsinkite jg bati atvira: padrgsinkite
moter] bati atvira ir nuosirdzia. Pasakykite
jai, kad jums svarbu zinoti, kaip ji jauciasi,
ir kad jas norite, kad ji patirty maksimaly
malonuma.

Pavyzdziai, kaip galima klausti:

e Ar Sis spaudimas tinkamas?”

e Ar norétum, kad paliesCiau Siek tiek
auksciau/zemiau/kitoje vietoje?”
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e Ar tau patinka Sis judesys?”

o Ar noréetum, kad daryciau tai
leciau/greiciau?”

e Ar dabar gerai jautiesi?”

Jei Yoni masazo etapas, kuriome buvo
stimuliuojomas klitoris, buvo sekmingas ir
moteris paotyre malonumqg  (nebutinai
orgazma), dabar itin svarbus yra
atsipalaidavimas ir buvimas kartu. Sis etapas
leidzia moteriai integruoti patirtus pojacius ir
pereiti j ramybés busenao.

Atsipalaidavimo ir buvimo kartu etapas

Sis etapas yra tarsi kulminacija po intensyvios
patirties. Svarbiausia - _
sukurti romiq ir joukiq 8/
aotmosferq, kurioje abu ]
partneriai galety tiesiog
bati kartu, be poreikio
kalbeti ar kazkg daryti.

Dar vienas papildomas
metodas daznai
vadinamas ,Yoni healing
sedint ant wvyro® arba
panasiai.
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TreCiasis etapas. Yoni healing sedint
ant vyro

1.Padétis: moteris sedi ant vyro, jo penis yra
jos maokstyje. Patogu, jei po moters
sedmenimis padeta pagalvele, kad buaty
patogiau ir stabiliau.

2.Svelnus judesiai: partneriai Svelniai juda
kartu. Judesiai turéety bati leti ir ritmiski,
leidziantys moteriai jausti savo kunq ir
kiekvieng pojat;.

3.Sava stimuliacija: moteris pati Svelniai
stimuliuoja savo  klitor] ranka, taip
reguliuvodoma malonumo intensyvumaq ir
patirtj. Tai suteikio jai paopildomos
kontrolés ir leidzia geriau pazinti savo
kdna.

4.Vyro vaidmuo - palaikymas ir apkabinimas:
vyras apkabina moterj ir tiesiog yra salio,
suteikdamas jai saugumo ir palaikymo
jausma. Jo vaidmuo - sukurti erdve, kurioje
moteris galéty visiskai atsipalaiduoti ir
patirti visg emocijy spektra.

5.Atsipalaidavimas ir emocijy paleidimas:
svarbiausia sSiame procese -
atsipalaidavimas ir visy jmanomy emocijy
paleidimas. Moteris gali patirti jvairias
emocijas - Nnuo malonumo ir dziaugsmo ki
liddesio, pykCio ar baimés. Svarbu leisti jai
visas sias emocijas isreiksti be gedos ar
baimes.
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Kodél vyrui Siome etape svarbu nesiekti
orgazmo (jis gali bdati, bet ne tai
svarbiausia):

e Démesys partneriai: vyro susilaikymas nuo
orgazmo leidzia jam visiskai
susikoncentruoti | partnerées pojucius ir
poreikius. Jis tampa palaikancia ir saugiq
erdve kuriancia jéga.

e Energijos nukreipimas: vietoj to, kad
energijo buty nukreipta | vyro orgazmaq, ji
cirkuliuoja tarp partneriy, stiprindoma jy
rysj ir padedama moteriai paleisti
emocinius blokus.

e Gydomasis poveikis: Si praoktika turi
gydomaqjj poveikj moteriai, padedant jai
iIsgyventi ir paleisti praeities traumas,
susijusias su seksualumu ar intymumu.
Vyro susilaikymas nuo orgazmo sustiprina
S] gydomaqjj poveik|.

e Nauja patirtis vyrui: vyrui tai gali buti
nauja ir netikéta patirtis, leidzianti jom
pazinti savo seksualumq is kitos pusés - ne
tik per fizinj pasitenkinimqg, bet ir per
gilaus rysio ir palaikymo kdrima.

e Ziuréjimas vienas kitam j akis Yoni healing
(gydymo) metu gali buti labai gilus ir
prasmingas patyrimas. Akiy kontaoktas
sustiprina rys] tarp partneriy ir leidzia
jilems giliau susijungti  emociniu ir
energetiniu lygmenimis.
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Svarbus aspektai:

e PO orgazmo: geriausia
G taskg stimuliuoti po
moters orgazmo, kai jis
yra labiau prieinamas
ir joutrus. & .

e Svelnumas: svarbu bati : § kg
svelniom ir atidziom | & '
moters reakcijos. Per %8
stipri  stimuliacija gali
bdti nemaloni ar net
skausminga.

e Komunikacija: budtina nuolat bendrauti su
partnere ir klausti, kaip ji jauciasi. Ji turety
jaustis laisvai pasakyti, jei jai per stipru,
per silpnai ar tiesiog nepatinka.

e Individualus jautrumas: kiekviena moteris
yra individuali, todél G tasko jautrumas ir
reakcijos gali skirtis. Eksperimentuokite ir
otraskite, kas jlisy partnerei tinka
labiausiai.

e Kitokios pojuciy rasys: G tasko stimuliacija
gali sukelti kitokius pojacCius nei klitorinis
orgazmas. Moteris gali jousti spaudimaq,
pilnumo jousmqg ar net norqg Sslopintis.
Svarbu jg apie tai informuoti ir padrgsinti.

e Ne visoms moterims patinka: ne visos
moterys patiria malonumq stimuliuojant G
taskq. Svarbu gerbti partnerés pojucius ir
nespausti jos, jei jai Si praktika nepatinka.
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e Derinimas su kita stimuliacija: G tasko
stimuliacijg goalima derinti su kitomis
praktikomis, pavyzdziui, klitorio
stimuliacija ar viso kiUno masazu.

Reikio pabrézti itin svarby aspektg -
paokankamq drekinimqg atliekant bet kokias
intymias praoktikas, jskaitant Yoni masozq ir G
tasko stimuliacijg. Sausa trintis gali sukelti
diskomfortg, skausmq ir netgi pazeidimus,
todéel tinkamas dréekinimas yra buatinas
komfortui ir saugumui uztikrinti.

Kodel drékinimas yra toks svarbus

e Komfortas: drékinimas sumazina trintj ir
leidzia pirstams ar kitiems objektams
lengvai slysti, nesukeliont diskomforto ar
skausmo.

e Saugumas. sausa trintis gali paozeisti
oleiving, padidindoma infekcijy rizika.
Tinkamas drékinimas padeda to isSvengti.

e Malonumo didinimas: kai yra pakankamai
dréegmeés, pojuciai tampa malonesni ir
intensyvesni.

e Psichologinis komfortas: drekinimas
padeda moteriai atsipalaiduoti ir jaustis
paotogiau, o tai yra bdtina sekmingai
intymiai patirciai.
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Kaip uztikrinti tinkamq drékinima;

1.Natlralus drékinimas: pries pradedant bet
kokig stimuliacijq, svarbu skirti
paokankamai laiko preliudijai, kad moteris
natUraliai  sudrékty. Tai gali apimti
bucinius, glamonéjimus, Svelnius
orisilietimus ir kitus veiksmus, kurie
suzadina moter;.

2.Lubrikantai (lubrikantai). jei natdralaus
drekinimo nepakanka, bdtina naoaudoti
lubrikantus. Yra jvairiy rasiy lubrikanty:

e Vandens pagrindo lubrikantai: tai yra
populiariausias pasirinkimas, nes jie
yra saugus naudoti su prezervatyvais ir
lengvai nusiplauna vandeniu.

e Silikkono pagrindo lubrikantai: jie yra
ilgiau isliekantys nei vandens pagrindo
lubrikantai ir puikiai tinka ilgesnéms
intymioms  praktikoms. TacCiau jie
netinka naudoti su silikoniniais sekso
zaislais.

e Aliejaus pagrindo lubrikantai: jie gali
bdti naudojami, taciau jie netinka su
loteksiniais  prezervatyvais ir gali
sunkiaou nusiplauti. Taip pat reikety
vengti naudoti aliejus su kvapikliais ar
kitais priedais, kurie gali sudirginti
oleivine.

e Natlralus aligjai: kai kurie naotUdralUs
aliejai, tokie kaip kokosy aliejus ar
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alyvuogiy aliejus, gali bati naudojomi
kaip lubrikantai. TacCiau svarbu jsitikinti,
kad jie yra gryni ir be jokiy priedy. Taip
pat reikety atsiminti, kad jie netinka su
lateksiniais prezervatyvais.

Teigiomi pokyCiai moters gyvenime,
praktikuojant aprasytas technikas

e Pasikeites poziuris | intymumaq: moteris galli
pradeti intymumaq suvokti ne tik kaip fizinj
aoktg, bet ir kaip gily emocin] rysj,
pasitikejimq ir atviruma,

e Didesnis kuno priemimas: proktikuojant
sSias technikas, moteris gali geriau pazinti
savo kUnqg, priimti jj .
tokj, koks yra, ir |
atsikratyti gedos ar
nepasitikejimo jousmy. -

e Atsivérimas naujoms
patirtims:  islaisvejus
nuo emociniy Ir
seksualiniy bloky,
moteris gali atsiverti
naujoms patirtims ir
eksperimentams intymumo srityje.

e KUrybineés seksualinés energijos
iSlaisvinimas: seksualiné energija yra stipri
kdrybiné jéga. Islaisvinus Sig energijq,
moteris gali jousti didesnj [kvepimq ir
motyvacijq jvairiose gyvenimo srityse.
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e Pasitikéjimo savimi stiprinimas: teigioma
intymi patirtis gali labai sustiprinti moters
pasitikejimg savimi ir savo verte.

e Geresné savijauta ir kdno pojutis:
reguliarus ir malonus intymumas gali
pagerinti  moters fizine ir emocine
savijautg, padeti jai jaustis energingesne ir
laimingesne.

e Gilesnis malonumas partnerysteje:
atsiverus naujoms patirtims ir islaisvinus
emocinius blokus, moteris gali patirti
gilesnj ir pilnavertiskesn] malonumqg
partnerysteje.

Svarbus pastebéjimas

Nors aprasytos praktikos gali turéti labai
teigiomq poveikj, svarbu otsiminti, kod
kiekviena moteris yra individuali. Tai, kas tinka
vienai, nebutinai tiks kitai. Svarbiousia -
atviras bendravimas (0 tai jau yra praktika),
pagarba Ir supratimas. Moterims,
patyrusioms traumas, seksualumo atradimas
yra ilgas procesas. Specialisty pagalbao,
Svelnus poziuris, partnerio pastangos ir
kantrybe pades pakeisti jsitikinimus ir
iSsilaisvinti. NatUralus seksualinis potraukis
gali buti slopinamas traumy, todel kantrybe
yra loabai svarbi. Sis procesas gali uztrukti iki
dvejy mety, taciou kiekvienas zingsnis yro
svarbus ir veda link issilaisvinimo.
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Japonija: trise”

Ayame, kaip geisa, nebuvo tik paprasta
moteris - ji buvo menininke, kurios gyvenimas
buvo [sijunges | subtiliq grozio ir tylos
simfonijq. Kiekvienas jos judesys buvo lyg
elegantiskas sokis, o kiekvienas zodis - kaip
giedantis véjas, sklindantis tarp senoviniy
sventykly stogy. Geisos pasaulyje jos buvimas
buvo ne tik kdano menas, bet ir sielos
atskleidimas. Jos esybe - kaip lele, kurig
netiketai apsviecia zmogaus sirdis. Ayame
buvo kdrinys, isreiskiantis meile ne tik kdnu,
bet ir visa savo esybe, o jos sielos snabzdesys
galéjo bati isgirstas tik tiems, kurie sugebéjo
klausytis ne tik ausimis, bet ir sirdimi.

Kenshinas, samurajus, visada zinojo, kad meilé
néra paprasta. ,Meilé néra tik aistra, ji yra tai,
kas zino sielos gelmes’, - daznai kartodavo jis,
kai matydavo Ayame sokant, kai jos judesiai
topdavo Jdainomis, pasakojanciomis qpie
pasleptus pasaulius. Jy rysys buvo menas,
neatskiriomas nuo gyvenimo bdado, i, nors
vyras galejo tureti rysj su geisa, tai nebuvo
laikoma nei isdavyste, nei nuodéeme. Tai buvo
tikra  gyvenimo  israiska, kuri  niekada
nesibaigia - ji tesiasi kaip begaline upé.
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Kai Hana, Kenshino zmona, suzinojo apie jo
rysj su Ayame, jos sirdyje nepasirode pyktis, o
tik supratimas. Ji zinojo, kad kasdienybeje ir
meileje egzistuoja gilUs ir subtilds rysiai, kurie
negali bati matomi paprastais zvilgsniais.
,Meile auga sirdyje, ji niekada
nera tik fizine, - susimgste
Hana. Ji pradejo suvokti, kad
tal, kas vyksta tarp Kenshino ir
Ayame, nera tik kdniskas
geismas, bet gili kelioneg,
paslepta po subtiliais emocijy
sluoksniais. Tai buvo menas,
kuris nebuvo lengvai
suvokiamas, taciau kurio verte
atsiskleide tik su laiku.

Ayame ir Kenshinas tapo ne tik
meiles  partneriais, bet ir Jdvasiniais
mokytojais. ,Norint kazkq ismokyti, pirmiausia
reikia pazinti save’, - daznai kartodavo Ayame.
Jos zodziai nebuvo tiesiog jzvalgos, bet
gyvenimo pamokos, kurios leido Kenshinui
pazvelgti | meiles gelmes, kuriose nera jokio
pavirsutiniskumo. Kiekvienas jy zingsnis buvo
kaip dazas ant silko, paliekantis negrjztamq
Jjspaudq sielose. Jie moke vienas kitqg ne tik
aistros, bet ir tylaus susitaikymo su pasauliy,
kuriame niekas niekada nera uzmirstas.
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Hana, is pradziy isgyvenusi pirmqgjj Soko
momentq, pradejo atrasti, kad sie santykiai su
Ayame nera kazkas, kq reikety vertinti kaio
gresme. Ji suvoke, kad tai - tiesiog kita meilés
forma, kitoks kelias, kurj Kenshinas zengia
kartu su ja. ,Kiekvienas kelias susikerta, ir
meilés forma pasikeicia’, - kartq pasake Hanaq,
pradejusi jausti, kad jos kelias su Kenshinu
taip pat yra grazus ir reiksmingas. Ji atrado,
kad jy meile nera konkurencija su meniniu
rysiu, o tiesiog jy istorijos tesinys.

Kenshinas, suvokes sj emocinj ir odvasingq
susiliejimq, pradejo vertinti ne tik savo rysj su
Ayame, bet ir su Hana. ,Meiles galia yra
didziule, taciau jq palaiko supratimas ir
kantrybe’, - jis pasake, kai atrado, kad visi sie
rysiai veda | gilesnj supratimq apie save ir
pasaulj aplinkui. Ayame tapo ne tik jo meile,
bet ir jo mokytoja, taciau jis taip pat suprato,
kad Hana, kaip jo gyvenimo partnere, turi
savo vietq siame pasaulyje, ir kad jy meile
nebuvo mazesne uz tq, kuriq jis dalijosi su
Ayame. Tai buvo kelione, kurioje kiekvienas
zingsnis atskleide vis daugiau.

Hana pradejo jausti, kad jy keliones nera
atskiri  pasauliai, bet skirtingos gyvenimo
dalys. ,Visi keliai susijungia | vienq’, — sake ji,
pradejusi matyti, kad jos kelias su Kenshinu
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veda j tq paciq sviesq, tq paciq ismintj, kuriq
galima pasiekti tik per gilius rysius ir
supratimq. Ji pradejo matyti, kad meile nera
tik jausmai, ji yra procesas, kelione, kuri apima
tikrq atvirumq ir priemimq galima pasiekti gily
susijungima.

Vieng vakarq, po ilgos dienos, praleistos
sokiuose ir meditacijoje, kai saule nusileido uz
kalvy ir dangus nusidaze rozinemis spalvomis,
Hana, Ayame ir Kenshinas susitiko prie ezero,
kur ramiai plauke vandenys. Jie atsisedo
kartu, nieko nesakydami, tik klausydamiesi
gamtos melodijos ir vieni kity kvepavimo. Tai
buvo akimirka, kai zodziai tapo nereikalingi -
Jy rysys buvo visiskai suprastas ir be kalby.

,Meile nera tik tai, kg mes jauciame, tai yra taj,
kaio mes priimame kitq ir save, be jokiy
sqlygy, be baimes’, - tare Ayame, Zvelgdama |
tol, kur dangus susiliejo su zeme. Jos zodziai
skambejo kaip svelnus vejas, kuris nesa
paslaptis ir atsakymus. Kenshinas ir Hana
tyliai linkteléjo, zinodami, kad jie dabar mato
pasaulj  kitokiu zvilgsniu - kaip nuolat
besikeiciantj, taciau visuomet tobulaq.

Kiekvienas is jy atrado, kad meile nera tik du
zmones, bet visi rysiai, kurie mus sujungia su
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pasauliu, su kitais ir su savimi. Ayame,
Kenshinas ir Hana topo daugiau nei tik trys
atskiros egzistencijos. Jie tapo vienu - meniniu
gyvenimo sokiu, kuriome kiekvienas zingsnis
turejo prasme ir grozj, o jy sirdys plake kaip
viena.

Ir nors jy keliai atrode skirtingi, jie zinojo, kad
kiekvienas is jy buvo svarbus sioje kelion€je, ir
kad tik per siuos unikalius rysius galejo
pasiekti tikrgjq vidine ramybe. I, galy gale, jy
gyvenimai taopo sedevru, kuriame meile ir
menas susiliegio | vieng Jdidziule sielos
simfonijq.

Tikroji meile, kaio ir menas, atsiskleidzia per
subtilumq ir begalinj joutrumq - tai ne
kdniskas geismas, bet tylus susiliejimas,
kuriome  kiekvienas  zvilgsnis, kiekvienas
orisilietimas  tampa  kdrybos  akimirka,
atskleidziancia sielos gelmes.

Vyro jutimy simfonija: kelioné |
ekstaze. Erotinis masazas vyrams

Viyrai troksta pojuciy. Tai jy prigimties dalis -
leskoti mtensyvumo patirti pasaulj visu savo
knu, ieskoti naujy potyriy. O moteris turi
gollq atverti jom sj pojuciy pasaulj, sukurti
tikrq jutimy simfonijq. Tereikia drgsos, ziniy ir
Siek tiek meilés magijos.
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Vyro kdnas - tai lyg muzikos instrumentas, o jo
erogeninés zonos - tai lyg stygos, laukiancios
prisilietimo. Pagrindine stygy grupe - aplink
lyties sritj. Todel, po svelnaus viso kuno
preliudijos, natdraliai pereikite prie Sios
jautrios zonos. Tai lyg kelione | sSventove,
kurioje slypi didziausios paslaptys.

Svarbiausia - neskubéti. Leiskite vyrui
atsiverti, padekite jom pasinerti | pojuciy
sUkurj. Bdkite jo gide Sioje kelionegje, leiskite
jom pajusti jusy prisilietimy galia. Kai vyras
patenkina save pats, jo judesiai daznai tampa
monotoniski, lyg kartojaontis motyvas. Jus
turite galimybe sukurti melodijg, pilng
variacijy ir netiketumu.

Stai keletas naty Siai jutimy
praktikai:

e Grezimas (sukarys):
apgaubkite jo kdng savo
raonkomis - viena ranka
svelniai apglebkite 4
virsuting dalj, kita - g%
apatine. Leiskite savo &
rankoms judeti
priesingomis  kryptimis,
tarsi sukdamos Svelny,
bet joudinant] sukdr].

e Nykscio glamonés:
nyksCiu Svelniai braukite
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aukstyn ir zemyn per odos siule, kuri
driekiasi nuo seklidziy iki virsuneés. Tai lyg
vienybeés qgija, jungianti jo klnq ir siela. Kiti
pirstai tuo metu tvirtai, bet svelniai
apglebe jo kudng, tarsi saugodomi siq
intymig akimirka.

e Virsunes simfonija (kulminacijos
preliudas). delnu Svelniai lieskite jo
virsunéle, judindama jj jvairiomis kryptimis.
Tai lyg preliudas pries kulminacijg, kuriome
susipina svelnumas ir aistra. Kita ranka
tuo metu gali masazuoti séklides arba
svelniai slysti aukstyn ir zemyn, kurdama
papildomq pojuciy sluoksnj.

e Pirsty pyné (artumo tinklas). iSskéskite du
pirstus ir svelniai apglebkite jo king tarp
jy. Kita ranka atlieka tg pat] judesj, tik
pirstai pasukti 90 laipsniy kampu. Tai lyg
artumo tinklas, kuriome susipina jasy
pirstai.  Stimuliuokite jj stipresnio ir
lengvesnio suspaudimo ciklais, kurdaoma
pojuciy bangas.

e Apverstas kumstis: apverskite kumstj,
nykstj nukreipdami zemyn, ir Svelniai ranka
apglebkite jo lingama. Judekite aukstyn ir
zemyn, o kylant j virsy, svelniai suspauskite
mazaisiais pirstais jo virsunele.

e Delny glamonés: laikykite jo lingamq tarp
delny ir judinkite juos pirmyn ir atgal, tarsi
olostydami Silkinj audinj.
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e Dviejy ranky harmonija: noudokite abi
rankas, kurdama jvairiausius judesius |
vVisas puses. Nebijokite  retkarcCiais
paspausti  ir stipriau, tarsi bangos,
stipréjancios ir silpnéjancios. Kuo daugiau
variacijy, tuo turtingesné bus pojuciy
patirtis.

Papildomi akcentai:

e Séklidziy masazas: Svelnus  séklidziy
masazas sustiprina pojucius ir sukuria dar
gilesnj intymumo rys;j.

e Tarpvietés tasko paspaudimas: Svelnus
tarpvietés  tasko  paspaudimas  gali
sustiprinti pojacius ir padeéti jom pasiekti
kulminacija.

Profesionaliai tuo uzsiimancios
moters patarimai

e Laikas ir pasiruosimas: aptarkite su
partneriu, kiek laiko turite skirti masaozui.
Jei laiko mazai, judesiai gali buti greitesni
ir intensyvesni, tacCiau jei  Qalite
pasimegauti ramesniu tempu,
pasirapinkite ramia ir intymia aplinka;

e Atvirumas ir pasitikéjimas: esminis dalykas
- abipusis atvirumas, pasitikejimas ir
saugumo  jausmas. Intymumqg kuriote
kartu, o tai yra dviejy Sirdziy jungtis;
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e Komfortas: uztikrinkite, kaod partneris
patogiai sitaisyty. Pati pasirdpinkite savo
patogumu, kad  galetuméte  visiskai
atsiduoti masazo momentui;

e Nuotaika: masazqg atlikite tik
tuomet, kai esate geros
nuotaikos ir to norite. Jei tai
darote priverstinai,
malonumo nesukursite;

e Aplinka: moterims aplinka
daznai yra svarbesné nei
vyrams.  Sukurkite  joukiq

aotmosferg - su zvakemis,
malonia muzika, Siltais
apklotais;

e Kino kontaktas: erotinis masazas - tai ne
tik ronky darbas, bet ir kdno kalbao.
Leiskite savo kUnui liestis prie partnerio ir
sukurkite intymiq, Siltg atmosferq;

e Komunikacija: paklauskite partnerio, ko jis
nori, ir leiskite savo intuicijai vesti.
Atsizvelkite | jo reakcijos, kad galetumete
pritaikyti judesius pagal jo norus;

e Individualumas: vyrai ir moterys skiriasi
savo pojuciais ir poreikiais. Daznai vyrai
meégsta kryptingus judesius, o ne tik
olostymaq. Venkite grubumo, nebent tai
priimtina abiem.
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e Aliejus: naudokite masazin] aliejy, kad
sumazintumete trint] ir leiskite odai
svelniai slysti. Paskirstykite aliejy per visq
partnerio kUnq, periodiskai grjizdamos prie
lingamo. Vyro lingamas juk nesudreksta,
kaip moters vaging;

e Improvizacija: leiskite savo kunui ir
intuicijai  vesti. Eksperimentuokite su
jvairiais prisilietimais - svelniais,
stipresniais, létais ir greitais, naudodamos
delnus, lUpas, plaukus ar
net kratis;

e Atsiliepimai: paprasykite
partnerio pasakyti, kai

artéja prie kulminacijos, $ 1| FREE s o
ir paskatinkite jo isreiksti g |! '
emocijas Qarsu,
Suksniais;

e Kulminacija: artejant
orgazmui, suletinkite  judesius, kad

pratestumete malonumq ir pailgintumete
jo trukme;

e Po kulminacijos: po issiverzimo pasilikite
su partneriu, apkabinkite ir leiskite siam
laikui sustiprinti jsy rysj. Tiesiog pabukite
SU juo ir jo malonumu.
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Papildomi patarimai

e Nors lingamas neturi kauly, per stiprus
spaudimas gali sukelti nemalony jausma,
tad stenkites islaikyti subtily ir atidy rysj;

e Po iSsiverzimo apkabinkite partner] ir
pabukite kartu. Tai sustiprins jusy
tarpusavio rysj ir suteiks daugiou artumo.
Nereikia nieko valyti ar iseiti is kambario;

e Stebékite partnerio emocijas masazo ir
orgazmo metu, kad galetumete prisitaikyti
ir suteikti dar daugiau dziaugsmo. Galite
ziareti vienas kitam j akis;

e Venkite manipuliuoti seksu ir skatinkite
atvirg bei pagarbiq komunikacijg apie
abiejy norus ir pageidavimus. Vyros
pyksta, jeigu jaucia, kad jds ignoruojate jo
seksualinius troskimus;

e Aptarkite oralinio sekso pageidavimus,
kad dar labiau praturtintumete patirtj ir
pagilintumeéte rysj. Nebijokite séklos. Joam ji
yra vertingiausias eliksyras.

e Sukurkite subtily pasitikéjimo jausmq, nes
vyrai itin vertina akiy kontaoktq ir moters
nuosirdy susidomejimq seksu;
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PS. Lingamas - vyriskas lytinis
organas. Lingamas yra Sventas ¥ %
simbolis, vaizduojantis dievg Sivq ir
Jo kosmme energijq, tai vyriskosios
ir kdrybines jegos jsikunijimas. Jis
simbolizuoja visatos ciklg - gimimaq,
mirt] ir aotgimimq, ir yra svarbus
ritualuose bei meditacijoje Indijos
kultGroje.

Vaizdo medziaga moterims (lingamo masazas)
- https://youtu.be/WpbyQ-T7754

MOTERIMS: Kaip suprasti vyrq ir
megautis intymumu

Intymumas - tai abipusis rysys, todél svarbu
suprasti ne tik savo, bet ir partnerio poreikius.
Stai  keletas patarimy, kurie padés jums
geriau suprasti vyrq ir sukurti harmoningus
intymius santykius:

e Bendraukite aiskiai ir tiesiai. Vyrams reikia
suprantomy  zinucCiy be uzuominy ir
lOkesCiy, kad viskas issispres savaime.
Sakykite tiesiai, ko norite ir ko tikites.

e Padékite jam jus patenkinti. Vyrai nori
matyti savo moter] laimingqg, taciau ne
visada zino, kaip tai padaryti. Buakite
atviros ir pasakykite, kas jums patinka. Tai
padées jom jaustis labiau pasitikinciu
savimi.
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e Supraskite jo fiziologija. Vyroms seksas
daznai asocijuojasi su meile. Supraskite,
kod jo poreikis intymumui gali bdati
stipresnis nei jusy. Taip pat atminkite, kad
vyras nebutinai  turi  ,baigti® kiekvieno
lytinio akto metu.

e Zinokite savo kunaq. Tyrinekite savo kungq,
atraskite, kas jums teikia malonumaq, ir
pasidalinkite sia informacija su partneriu.
Skirkite laiko malonumui vienumoje - tai
padés geriau pazinti save.

e Informuokite apie savo savijautg. Jei
jauciatés blogai, pvz.,, del PMS, pasakykite
apie tai savo partneriui. Tai padés jom
suprasti  jasy nuotaiky kaitg ir bati
kantresniam.

e Gerbkite jo wvyriskuma. Vyroms labai
svarbus jy vyriskumas ir sekla. Po
intymumo neskubekite valytis ir praustis -
paobuUkite kartu, parodykite artumq ir
svelnuma.

e Supraskite jo instinktus. Vyras gali noréti
intymumo bet kuriuo metu, net ir po
konflikto. Tai natdralu del jo fiziologijos ir
instinkty.

e Mégaukités procesu. Atsipalaiduokite ir
neskubekite patirti  orgazmo. Buakite
entuziastinga ir kdrybingaq, isreikskite savo
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emocijos judesiais, veido iSraiska ir
garsais.

e Atraskite savo seksualumq. Kuo geriau
pazinsite savo seksualumqg, tuo labiau
pasitikesite savimi. Nereikia atitikti jokiy
standarty - esate unikali.

e Pasirinkite patogias pozicijas.
Eksperimentuokite ir aotraskite jums
labiausiai patinkancias sekso pozicijas.

e Stiprinkite vaginalinius raumenis.
Reguliards pratimai  padés sustiprinti
intymius raumenis ir pagerinti pojacius.
Pvz.. sueities metu suspauskite tuos
raumenis, kad jis patirty tg patj kitaip.

e BlUkite atviros pokalbiams apie fantazijas.
Nebijokite pasidalinti savo fantazijomis su
partneriu ir iSklausykite jo. Gerbkite vienas
kito pasirinkimus.

e Nepamirskite, kad
niekas jasy nefilmuoja.

Atsipalaiduokite ir
nesijaudinkite dél savo
ISvaizdos. Vyrui
svarbiausia jasy

il jsitraukimas | procesa.
B Jom  svarbiou  jUsy
e~ orgazmas i, kad jis tai

s -.M padarel
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e ISmokite glamonéti vyra. Vyry kdnas taip
pat reaguoja | skirtingus prisilietimus.
Tyrinekite ir atraskite, kas jom patinka.
Galite naudoti papildomus daiktus. Pvz.:
plunksnq, ledukus, pirstines..

e Kvieskite | intymumaq. Nebijokite parodyti
iniciatyvos ir pakviesti vyrq | intymuma.
Kartais tiesus pasakymas veikia geriausiai.

Mégaukités kartu. Intymumaos turéty teikti
malonumag abiem partnerioms. Jei nenorite |
megautis jais pilnatveje. Svarbiausia - tureti
drgsos, ziniy ir norq suteikti jom tai, ko jis
trokstoa. Pagrindine vyry erogenine zona yra
aplink lyties sritj, tad po keliy minuciy
Svelnaus viso kiino masazo galima pereiti prie
intymesnes dalies, kuri uzpildys partner]
nepamirstamais pojaciais.

VYRAMS: Kaip suprasti moterj ir
sukurti artimq rysj

Intymumas - tai ne tik fizinis aktas, bet ir gilus
emocinis rysys. Stai keletas potorlmq, kurie
pades jums geriau suprasti moter] ir sukurti
harmoningus intymius santykius:

e Supraskite moters emocijas. Moterims
svarbus emocinis rysys ir jousmas, kad jos
yra mylimos ir geidziomos. Seksas jai yra
meilés ir artumo israiska.
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e Bukite kantrads ir Svelnlis. Moters
suzadinimas reikalauja laiko ir kantrybes.
Preliudijao jai gali bdti net svarbesne uz
patj lytinj akta.

e Sukurkite saugiq ir jaukiq atmosferq.
Moteris turi jaustis saugi ir
atsipalaidavusi, kad galety atsiverti ir
megautis intymumu.

e Gerbkite jos kinq. Pazinkite moters kdnaq,
bdkite SvelnuUs ir atidUs jos reakcijoms.
Atsisakykite pornografiniy filmy stereotipy.

e Supraoskite hormony jtaka. Moters
nuotaikq ir seksualinj potrauk] veikia
hormonai. Bakite supratingi ir kantras.

e Bukite atviri pokalbioms. Kalbekite su
partnere apie intymius dalykus,
iISklausykite jos poreikius ir fantazijas.

e BUkite iniciatyvas ir rapestingi. Parodykite
moteriai, kad ji jums svarbi ir kad norite jai
suteikti malonuma.

e NesureiksSminkite orgazmo. Moteriai
svarbiau pats procesas ir emocinis rysys, o
ne vien tik orgazmas.

e Domékités moters fiziologija. Suzinokite
daugiaou apie moters klanqg ir seksualuma.
Tai padés jums geriau suprasti savo
partnere.

e BUkite atidus neverbaliniams signalams.
Stebeékite moters kdano kalbg, veido
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iISraiskq ir garsus. Tai padeés jums suprasti,
kas jai patinka, o kas ne.

e Leiskite jai isreiksti emocijas. Neslopinkite
moters emocijy sekso metu. Kuo daugiau,
tuo geriau.

e Aptarkite poreikius ir fantazijos. Buakite
atviri pokalbiams apie savo ir partnerés
poreikius bei fantazijas.

e Gerbkite jos pasirinkimus. Jei moteris
nenori isbandyti kazko naujo, gerbkite jos
sprendimqa. Gal kitg kartg norés. Jos
nuotaikos keiciasi.

e Blkite atsakingi uz moters malonuma.
Moteris nori atsiduoti vyrui, kuris jg nuves |
malonumo virsune.

e Treniruokite tarpvietés raumenis. Tai
pades jums kontroliuoti ejakuliacijg ir
pagerinti pojacius.

e Stebékite vienas kitq ir skirkite sau erdveés.
Norint sustiprinti seksualinj potraukj ir
nekurti ,borolio ir sesers” santykj. Kartais
verta pagalvoti apie atskiras miego erdves,
kad intymumas vél tapty ypatinga
akimirka. Nors kuriom laikui.

e Sukurkite asmenines oazes. Kiekvienas
partneris turety tureti savo asmening
erdve, kurioje galéty pabuati_ vienas,
atsipalaiduoti ir ,persikrauti®. Si erdve
turety bati privati ir neprieinama kitiems
seimos nariams.
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e Leiskite vienas kitam pasiilgti. Kartais
aotstumos padeda sustiprinti  artuma.
Leiskite sau ir savo partneriui pabdati
atskirai, kad vel paojustumete ilgesj ir norq
bati kartu.

e Planuokite intymuma. Neskubékite
intymumo kiekvienqg kartq, kai tik pajuntate
norg. Planavimas gali padeti  sukurti
didesn] laukimo ir susijoudinimo jausma.
Pabaondykite, pavyzdziui, mylétis kas antrg
kartg, kai kyla noras. Ilgesys stiprina
malonuma.

e Skirkite laiko tik jums dviem. Reguliariai
planuokite laikg, kurj praleisite tik dviese,
be jokiy trukdziy - vaiky, darbo, socialiniy
tinkly ar telefonuy. Sis laikas skirtas tik jums
ir jasy rysiui.

e Kalbékite ,meilés kalbomis®. ISsiaiskinkite,
kg kiekvienam is jusy reiskia ite moters
reakcijas. BUkite atidUs moters reakcijoms
ir atitinkamai koreguokite savo veiksmus.

e Lieskite jq Svelniai. Prisilietimai turety bati
svelnus ir malonus.

e Atraskite  kazkg naujo. Prisilietimai,
kvapnus aliejai, kitos vietos ir t.t.

llgalaikiy  santykiy  puoseléjimas:
patarimai poroms

Laikas ir kasdienybé gali paveikti net ir
tvirciausius santykius. Norint islaikyti artuma,
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aistrg ir tarpusavio supratimg, svarbu nuolat
investuoti | savo rysj. Stai keletas patarimy,
kurie padés jums puoseléeti ilgalaikius
santykius:

e Atskirkite miego ir intymumo erdves.
Skatina poras islaikyti fizinj ir emocinj
atskirumqg miego ir intymumo srityse, kad
pagerety miego kokybe ir sustiprety
santykiai.

e Prioritetas - jusy santykiai. Jasy santykiai
turéty bati prioritetas. Stenkites, kad jokie
iISoriniai veiksniai - vaikai, giminaiciai ar
draugai - netrukdyty jasy intymiaom rysiui.

e Atsikratykite stereotipy.
_ . Nebijokite bdati kitokie nei
=0 visuomenés ar  draugy
- | primesti standartai. Kurkite
- tokius santykius, kurie tinka
jums ir jusy partneriui.

e Priimkite aistros kitima.
Aistra laikui beégant gali
kisti. Tai natdralu. Mokykites
kartu atrasti naujus badus,
kaip palaikyti intymumq ir
aistra. Eksperimentuokite,
domekites ir  nebijokite
iISbandyti naujy dalykuy.

e Klysti yra normalu. Klysti
yra  zmogiska.  Priimkite
klaidas kaip galimybe mokytis ir tobuleti.
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Nebijokite suklysti ir atvirai apie tai
kalbékite su partneriu.

e Humoras padeda. Humoras gali bdati
puikus bddas sumazinti jtampq, taciau jis
ne visada iSspres gilesnes problemas.
Juokaukite sekso metu. Tai mazina jtampa.
Bakite atviri ir pazeidziomi. Nebijokite
pripazinti, kad kazko nezinote ar
nemokate. Atviras ir nuosirdus pokalbis su
partneriu - ,AS nemoku, bet tu man padék

ir mums bus tik geriau” - yra tikrasis
INntymumas.

Skirkite skirtingg laikg sou ir savo
mylimam  Zmogui. Pvz:. penktadienio

vakaras - tai nuostabus metas, kai vyras su
meile ir rapescCiu patenkina moters norus,
sukurdamas ypatingq intymumo momentaq,
taCiau Sioje akimirkoje jis pats nesitiki
gaves atgalinio atsako. Taciau sestadienio
rytas atnesa naujg balansg: moteris, su
svelnumu ir aistra, atsigrezia | wvyrq,
suteikdoma jom molonumq, atlikdoma
erotinj masazq ir atverdoma naujq, intymy
rysj, kuris abiem suteikia dziougsmo ir
artumo.
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Apklausa apie intymy gyvenima:
apibendrinti  rezultatai (2020 m.
tyrimas)

Buvo apklausti 96 asmenys, is kuriy didzigjq
dalj (90%) sudare moterys, kuriy amzious
vidurkis - 35 metai. Apklausa atskleide
jdomias tendencijos apie zmoniy poziurj |
intymy gyvenlmq, pasitenkinimq juo ir
bendravimqg Sia tema su partneriais.

Pasitenkinimas ir pasitikéjimas intymioje
srityje:

e Bendras pasitenkinimas intymiu gyvenimu
vertinamas vidutiniskai 6.64 balais is 10.

e Seksualinis pasitikéjimas savimi taip pat
néra labai aukstas - vidutiniskai 699 balai
1S 10.

e Partnerio Zinios INntymumo srityje
vertinamos kiek zemiau - 6.52 balais is 10.

e Paciy respondenty zinios apie priesingos
lyties psichologijg, kUno anatomijg ir
malonumo suteikimo technikas vertinamos
dar Zemiau - 6.30 balais i§ 10. Sie Juomenys
rodo, kad egzistuoja poreikis didesniam
Svietimui ir informacijos sklaidai Sioje
srityje.
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Partnerystés ir atvirumas

e Vidutinis partneriy skaiCius gyvenime - 6.6.
TocCiau tik 174 partnerystes paliko gily
jspadj ir norétysi jos prisiminti  ar
paokartoti. Tai rodo, kad ne visos
partnerystés buvo vienodai sekmingos ir
jsimintinos.

e Atvirumas intymiuose pokalbiuose néra
aukstas: tik 49% respondenty teigia visada
sakantys tiesq, 0 479% - tik kartais. Tai gali
trukdyti kurti gilesnj ir atviresnj rysj su
partneriu.

e Puse apklaustyjy (50%) teigio, kaod
patenkina save savarankiskai, o 30.2% tai
daro kartais. Tai svarbus aspektas,
leidziontis pazinti savo kunq ir poreikius.

e Didzioji dauguma (85.4%) nesutinka su
teiginiu, kad intymumo klaousimai turety
iISsispresti savaime. Tai pabréezia atviro
bendravimo ir pastangy svarbqg kuriant
harmoningus santykius.

Intymumo svarba ir suvokimas

e Intymus gyvenimas yra labai svarbus 54.2%
respondenty, o 38.95% jj vertina kaip
vidutiniskai  svarby. Tai rodo, kaod
intymumas uzima reikSmingq vietq zmoniy
gyvenime.

e Daugiou nei pusé oapklaustyjy (59.2%)
mano, kad ;Josichologinis
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nesuderinomumas® arba  ,charakteriy
nesutapimas® gali  slépti intymumo
problemas. Tai pabrezia psichologinio ir
fizinio artumo tarpusavio rys;.

e Beveik pusé respondenty (479%) kartais, o
219% - nuolat vaiding, kad jiems labai
patiko mylétis, nors taip nebuvo. Tai rodo
komunikacijos ir atvirumo trakumaqg porose.

e Tik trecdalis (32.3%) apklaustyjy kalbasi
apie intymius dalykus su kitais zmonémis,
o 38.9% tai daro kartais. Tai rodo, kad Si
tema vis dar yra tabu daugeliui zmoniy.

e Intymus temperaomentas sutampa tik 31.3%
pory, o 479% atvejy jis sutampa tik kartais.
srityje.

e Ketvirtadalis respondenty (24%) pyksta, kai
nepatiria to, ko troksta intymumo metuy,
arba nepavyksta ,pasimyleti’, kai labai
norisi. Tai rodo, kad lUkesciai ir realybe ne
visada sutampoa.

e Beveik puse (49.5%) mano, kad jy partneris
yra patenkintas intymiu gyvenimu su JOIS
taciau 14.7% mano, kad ne, o 11.6% nezino.
Tai rodo, kad porose truksta atviro
bendravimo apie Siqg srit;.

o Tik 179% apklaustyjy zino apie skirtingus
moterisky orgozmy tipus, o dauguma
(44.2%) apie tai nieko nezino. Tai rodo, kad
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visuomeneéje traksta informacijos apie
moters seksualuma.

Apibendrinimas:

Apklausa atskleidé, kad
zmones suvokia intymumo
svarbg, taciau susidurio
su iISSakiais kuriant
harmoningus ir atvirus
santykius  Sioje  srityje.
Traksta ziniy, atvirumo ir
komunikacijos tarp
partneriy. Sie rezultatai
pabrezia poreikj Sviesti
visuomene intymumo klausimais ir skatinti
atvirg dialogq porose.

Kaip moters pasitenkinimas veikia wvyro
saviverte?

Jsivaizduokite tyly wvokarg dviese. Jausmy
pilnas akimirkas, kai susilieja ne tik kdnai, bet
ir Sirdys. Po aistringos nakties, kai ore tvyro
abipusis  pasitenkinimas, moters  akyse
atsispindi ne tik fizinis malonumas, bet ir gilus
rysys, artumas. Siose akimirkose vyras patiria
ypatingg jousmy gamaq, kuri stipriai veikia jo
saviverte, pasitikejimq savimi.

Ka iSgyvena vyras, kai moteris patenkinta?

Tai néra vien tik vyriskas ego. Tai kur kas
giliau. Tai jausmas, kad jis geba suteikti
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dziougsmqg, kad jo artumas reikalingas ir
vertinomas. Stai keletas aspekty, kaip moters
pasitenkinimas veikia vyro vidinj pasaulj:

e Pasididziavimo ir pasitenkinimo savimi
banga: Vyras jauciasi stiprus, pajéegus,
vyriskas. Jis suvokia, kad jo pastangos
davé vaisiy, kad jis sugebejo padaryti
moter] laimingq. Tai pakylgjantis jousmas,
kuris sustiprina jo pasitikejimg savimi ne
tik intymioje sferoje, bet ir kasdieniame
gyvenime. Jis tarsi gauna patvirtinimag, kad
yra vertingas ir geidziomas.

e Artumo ir rysio paqjautimas visu kunu:
Intymumas suartina ne tik fiziskai, bet ir
emociskai. Vyras jaucia, kad su moterimi jj
sieja kazkas ypatingo, gilaus. Jis jauciasi
priimtas, suprastas, mylimas. Sis artumas
jom suteikia saugumo ir romybes jausmaq,
o tai tiesiogiai veikia jo saviverte. Jis
jaucia, kad yra reikalingas ir svarbus Siai
moteriai.

e Vidinés stiprybés ir pasitikéjimo savimi
atradimas: Kiekvienas vyras nori joustis
stiprus, patikimas, gebantis pasirdpinti
savo moterimi. Kai jis mato, kad jo
pastangos atnesa dziaugsmaq, jis tarsi
atranda savyje naujas jégas, pasitikejimq
savimi. Tai tarsi patvirtinimas, kad jis yra
tikras vyras, kad jis gali badti aotrama ir
Paroama savo partnerei.
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Kas yra ta saviverteé ir kodeél ji tokia svarbi?

Saviverté - tai musy paciy suvokimas apie
savo verte, apie tai, kiek mes save gerbiame ir
vertiname. Ji veikia visus muadsy gyvenimo
aspektus - nuo santykiy su kitais zmonémis iki
pasiekimy darbe ir asmeniniome gyvenime.
Vyro saviverté glaudziai susijusi su jo
pasitikejimu savimi, savo jégomis ir gebegjimu
kurti harmoningus santykius.

O kas, jei kartais nepasiseka?

Svarbu suprasti, kad
intymds santykiai - tai
ne varzybos, o dviejy
zmoniy bendravimas.
Kartais gali pasitaikyti
nesklondumy, ir tai
visiskai normalu.
Svarbiausia tokiu
atveju ne pulti | panikg
ir savikritikg, o atvirai
pasikalbéti su
partnere, issiaiskinti,
kas nutiko, ir kartu ieskoti sprendimy. Atviras
ir nuosirdus pokalbis gali suartinti dar labiau
ir padeti jveikti kilusias problemas.

Kantrybé ir atvirumas - raktas | seékme

Moters pasitenkinimas neateina per vieng
dienqg. Tai procesas, reikalaujontis laiko,
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kantrybés ir abipusio supratimo. Vyroms, kurie
linke viskg plaonuoti ir kontroliuoti, svarbu
suprasti, kad intymumas - tai ne straoteginis
planas, o jausmy ir emocijy sritis. Bukite
kantras, atviri ir klausykités savo partneres.

Be to, labai svarbu, kad vyrai nebijoty kalbeti
apie intymius dalykus. Atviras pokalbis apie
seksualinius lOkescCius, fantazijas ir patirtis
gali atverti naujg artumo lygmenj. Moterys
vertina tokj atvirumq ir pasitikejimq, o tai dar
lobiau  stiprina  rys].  Ypac ilgalaikiuose
santykiuose, atviras bendravimas padeda
iISlaikyti aistrg ir intymuma,

ISmintingos moters savybés

1. Ji myli jj ne del to, kad jis tobulas, bet del
to, kad yra tikras. Kai jis suklystao, ji nebarq,
o atleidzia, nes supranta, kad klaidos mus
daro zmonémis. Kiekvienqg jo zingsnj ji lydi
ne kritika, o pasitikgjimu: ,Tu gali, as tikiu
tavimi.”

2.Jos Sirdis - atvira kaip pavasario dangus.
Ji dalijasi savo jausmais, taciau niekada
nereikalauja; jos meilé - svelni, bet galinga.
Kai jis grjzta namo, ji jj pasitinka su
sypsena - tai jos budas pasakyti: ,Tu esi
mano ramybe.”

3.Kai jis pavarges, ji suteikia jom erdvés
atgauti jéegas. Ji niekada neskuba versti jo
bdti tuo, kuo jis néra - ji priima jj tokj, koks
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jis yra, ir palaiko kiekviename zingsnyje.
Nesvarbu, ar jis laimi, ar klysto, ji mato jj
kaip savo gyvenimo didvyri.

4.Kai jy nuomones nesutampaq, ji kalba
romiai, nes meilé jai néra kova deél teisybes
- tai Sokis, kuriome svarbiausia jausti
vienas kita. Ji vertina jo pastangas, net ir
maziausius gestus, nes zino: meilé gyva tik
tuomet, kai vertiname vienas kita.

o.Jos Sirdis neiesko kontroles, tik rysio. Ji
nebijo bati pozeidzioma, nes pasitiki jy
meile. Ji nesistengia keisti jo, nes zino - jy
tikrasis grozis slypi abipuséje pagarboje ir
laisveje bati savimi.

6.Net kai gyvenimas siuncia isbandymus, ji
laiko jo rankq tvirtai. Nes jy meile - tai ne
tik zodziai ar veiksmai, tai giliausia
jyoviejy sirdziy daina, kuri skamba tado,
kai jie yra kartu.

Klausimai

Kaip jziebti, aotnaujinti tg kibirkstj, kuri buvo
santykiy pradzioje? Kada niekas nerupé€jo, kai
miego uzteko vos kelioms valondoms, o tu
pilnas jéeqy ir degei kitu zmogqumi?

Violeta

Tai labai daznas klausimas, kuris tikrai
aktualus visoms poroms, gyvenancioms ilgqg
laikg kartu. Gamtao, siekdoma pusiausvyros,
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suteikio mums pradzioje euforin] [spud] -
hormony sprogimaq, kuris, deja, ilgai nesitgsia.
Po pirmo |simylejimo etopo kai kdnas ir
protas tarsi paskesta naujame jaudulyje,
ateina ramybe. Zmones grjzta | kasdieng
bdseng, kurioje vel tompa paoprosti ir
kasdieniski. Zinoma, norisi sugrazinti  tq
pirmagjg magija, tagiau hormonai vél sugrjzta |
savo jprastas vézes.

Taigi, kg daryti?

Pirmiausia - priimti, kad euforija niekada
nesites amzinai. Tai, kas buvo pradzioje, turi ir
savo kaing, nes Sis jaudulys gali sukelti tam
tikry problemy ir kdnui, ir protui. Taciou
svarbu zinoti, kad tai natldralus procesas.

Kalbekites su savo partneriu.  Drgsiai
iISsakykite, kas vyksta su jasy kdnu ir mintimis.
BUkite atviri vienas kitam, nes tik taip galesite
suprasti, kas vyksta ir kaip tai isgyventi kartu.

Kitas svarbus dalykas - suprasti, kad protas
visuomet troksta naujoviy. Tai natdralu: mes
visi ieskome kazko neatrasto, kazko, kas mus
nustebins ir jkveps. Todéel nenuostabu, kad
rutina santykiuose gali tapti issuakiu.

Kurkite ne tik fizinj, bet ir psichologinj rys;.
Atraskite gyvq, lengvg bendravimg, domékites
savo partneriu, o ypac priesingos lyties
psichologija. Tai padeda geriau suprasti, kas
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tinka jasy santykiui, kaip jj puoseléti ir
tobulinti.

Nevenkite ziniy apie intymumqg ir mylejimosi
menq. Neskubekite, leiskite sau atrasti naujus
badus ir formas. Kartais tiesiog.. nieko
nedaryti.

Kai partneris negali patenkinti jusy poreikiy,
nepamirskite pasirapinti savimi. Tai padés
iISvengti  neispildyty lakesCiy skausmo, ir
nejausite kaltes dél to.

Myléetis reCiau, bet kokybiskiau. Sukurkite tam
specialiq dienq, kuri bus skirta tik jums dviem.
Nebdtinai siekiont orgazmo, bet tiesiog
meégaujantis buvimu kartu.

Keliaukite link subtilesniy myléjimosi formy -
iloy  apsikabinimy, tantriniy  techniky,
masazy.. Kartais verta pasidalinti ir savo
fantazijomis, tacCiou budkite aotsargis - ne
visiems jos gali bati priimtinos. Pasiruoskite
siom procesui po truputj, atidziai klausydomi
vienas kito.

Megaukites ne tik seksu, bet ir bendru
gyvenimu - pusryciais, ramiais vakarais, nieko
neveikimu, pabuvimu vienas nuo kito ir
sugrjzimu aotgal. Kartais net verta pabduti
atskirai, kad galetumeéte sugrjzti su nauja
energija ir sviezumu.
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Ir svarbiausia - supraskite, kad viskas keiciasi.
Kdnas, mintys, idejos ir hormony poveikis. Tai
padeda paprascCiau ziureti tiek | save, tiek |
savo partner;.

Blkite laimingi su savimi, ir tada partneris
aotras bady, kaip jsilieti | tq blUsenq. Zaiskite
gyvenimaq. Gyvenimo suvokimas kaip zaidimas
suteikia santykioms lengvumo, ir tai padeda
myletis su lengvumu.

Ar _yra kokiy pratimy, kaip pakelti savo
seksualine enerqgijq arba libido?

Kiekvienas zmogus esame unikalus, turime
savo savitumaq, asmeniskumqg ir
nepakartojomqg energijq. Seksualinis
temperomentas, kaip ir aokiy spalva ar kuno
sudéjimas, atkeliauja su prigimtimi. Kai
kalbame apie libido, daznai tai sigjasi su
skirtingais norais ir poreikiais santykiuose, kur
vienas partneris gali  noréti  daugiau
intymumo nei kitas. Ir nors daznai tikimés, kad
obu partneriai prisiderins, tai néera taip
paprasta, kaip gali atrodyti romantiniuose
filmuose. Libido kinta su laiku - kartais vienas
partneris tampa aktyvesnis, kartais kitas, o
kartais abu mazina savo Llyg]. Tai visiskai
natUralu, ir svarbu suprasti, kad jeigu néra
jokiy neigiaomy aplinkos veiksniy, nuostaty ar
traumy, seksualinis temperamentas tiesiog
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atspindi mus tokius, kokie esame. Ir tai yra
gerai.

Jeigu vienas iS partneriy turi labiou aktyvy
libido, o kitas - maziau, tai galima
kompensuoti jvairiomis intymumo formomis.
Tai gali buti daznesnis erotinis masazas,
oralinés glamonés, seksas su lubrikantais,
ilgesné preliudija arba retesnis, taciau labai
kokybiskas seksas. Svarbu atvirai kalbétis su
partneriu ir paaiskinti, kad Siame gyvenimo
etape libido yra toks, koks yra, ir kad is meilés
bei noro kurti grazius santykius, galiu suteikti
tiek, kiek esu pajegus. Jeigu santykiai yra
sveiki, partneris turety suprasti ir priimti Siuos
pokycCius. Bendraujant, svarbu issakyti savo
jausmus, poreikius ir issiaiskinti, kaip juos
suderinti, kad santykiai nepasidaryty jtempti,
nepotekty | slepimo ir neisreiksty jousmy
spirale, nesusikurty emocinis saltumas.

Kaip tai pasiekti, priklauso nuo to, kaip mes tai
pateikiame, su iSmintimi ir ziniomis. Nors vyrai
taip pat gali turéti labai vertingy jzvalgy siuo
klousimu, moterys daznai yra santykiy
ekspertées ir geriausiai zino, kaip ir kg daryti.
Tad, linkiu jums sékmés Siuose procesuose,
kod rastumete balonsqg ir gyventumete
kokybiskq, pilnavert] gyvenimq kartu.
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Monoogamija - ar tai visuomenes primesta
norma, ar is tiesy vienintele kokybisky
santykiy forma?

Monogomija atsirado, nes vyroms reikéjo
aiskiai zinoti, kom paliks savo uzgyventq turtaq.
Istoriskai zidrint, esant poligamijai, tevystes
nustatymas buvo daug sudetingesnis. Net ir
Siandieniné statistika rodo, kad apie 10 proc.
vyry augina ne savo biologinius vaikus. Del to
visuomeneé nusprende, kad monogamija yra
geresné: paprastesne ir aiskesne, valstybe gali
lengviau sukurti paveldimumo ir valdzios
struktUras. Tai buvo naudinga visiems. Taciau
zmonéms daznai aisku tai, kas yra priimtina
pagal visuotinai pripazintas vertybes. Taip
atsiraonda paradoksas - visi sutinka, kad
monogamija yra geraq, taciau statistika rodo,
kad dauguma zmoniy sios vertybes nesilaiko...
)

Po Siuo klausimu slypi dar vienas, daug
subtilesnis ir paslaptingesnis klausimas. Ar,
pasitaikius galimybei, galiu sukurti romang ir
taip patenkinti savo poreikius, fantazijas,
troskimus? Ir, svarbiausia, be kaltés jausmo
pries partnerj, draugus, téevus ir pan.
Vienpusisko atsakymo néra, nes kiekvieno
vertybeés labai skiriasi. Tai, kas vienam zmogui
yra normalu, kitam gali bdati visiskai
nepriimtina. Geriausia atsistoti pries veidrod]
ir paklausti saves: jei suzinocCiau, kad mano
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partneris néra  man istikimas,  kaip
reaguociau? Ar skatindama jj to|p elotis,
bandycCiau pateisinti savo pacios elgesj? Ar
skyrybos bdty neiSvengiamos? Ar
nesureiksmincCiau to ir galblt tai netgi sukelty
kovg uz partnerj? Gal nusivylimqg savimi ir
kaltés jousmq? Ar galbut jasy Seimos dalis ir
norma tai bdty kazkas kitokio? Atsakykite sau,
tacCiaou be saves vertinimo, pavydo, baimeés ar
apmaudo. Bandykite atsakyti per meiles
suvokimo prizme. Galbdt tai poadés rasti
atsakymq ir pastimes jus | kazkq gilesnio...

Kuomet vyras nori, © @S nenoriu - pavargau,
doug dirbau, nepatoqu... Kaip elgtis tokioje
situacijoje, kai nenoriu, esu pavarqgusi, turiu

daoug darby ir t.t.?

Seksualinis poreikis yra instinktas, kuris nori
bati patenkintas. Jei jis néra patenkintas, kyla
pyktis, nusivylimas, susierzinimas. Mduasy
kultiroje  daznai  truksta  ziniy, kaip
transformuoti ir iSnaudoti seksualing energijq,
todel kyla daugybe konflikty ir nesusipratimy
santykiuose.

Kg daryti? Pirmiousia svarbu  aiskiai
informuoti  vyrq, kodel nenorite sueities.
Pasakyti tai konkrecCiai, be uzuominy, tiesiai.
Vyrai daznai nesupranta uzuominy - jie Nnori
patenkinti savo geismq ir to siekia be jokiy
papildomy minciy. Tai paprasta.
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Yra du variantai. Pirmas - jds galite
pamaloninti vyrq rankomis ar kitu bddu, kuris
jums lengviausias. Tai galima atlikti  su
paaiskinimu, kad tai darote is meilés jam, kad
jis jaustysi gerai, taciau jus esate pavargusi ir
nesijauciate pasiruosusi didesnei intymumui.
Jums suteikia pasitenkinimqg tai, kad jom gera,
Ir jus jausités ramiau, nes jis bus patenkintas.

Antras variantas - galite jam pasakyti, kad
sestadienio vakarqg bus karstas seksas, taciau
jis turés atlikti konkrecCius darbus, kad jums
pailsetuméte. Tuo buadu nustatote aiskias
salygas, kq jis turi padaryti, kad gauty tai, ko
nori. Vyrai, kaip taisykle, vadovaujasi stroteguo
ir protu, todél pasirinks variantg, kuris jiems
atrodo labiau naudingas ir malonus.

Jei atvirkstine situacijo, kai jas norite myletis,
O jis ne, tada galite paprasyti jo pamaloninti
jus rankomis ar kitais bUdais, nes jis supras,
kaip jds jaucCiatés. Tai gali padeéeti jam
perzilréti sj klausimq kitaip.

Svarbiausia, kad santykiai buty lygiaverciai,
kad ne vienas tik imty, o kitas tik duoty. Tada
jie isliks stipras visq gyvenima. Moterys turi
nuostabiq intuicijqg ir daznai atronda budus,
kaip spresti tokias situacijas. Pasitarkite su
kitomis moterimis - Sis klausimas daznas ir
kitose seimose jau yra issprestas. Paklausite ir

90



INTYMIU PRAKTIKU VADOVAS

rasite daugybe pavyzdziy, kurie gali padéti
jums. Sekmeés!

Klausimai apie seksq

Tai labai plecia akiratj, sukuria zaismingumo ir
jkvepiai | malonumy sukurima. Klauskite
vienas kito, kalbékités, diskutuokite. Siuos
klausimus galima uzduoti ir vakaro su
draugais metu.

1. Kokia yra jusy méegstamiausia poza?

2.Kg manote apie iSméginimg daugiau
jvairiy seksualiniy pozy?

3.Kada paskutinj kartq bandete kg nors
Nnaujo ar nejprasto sekso metu?

4 Kokie partnerio zodziai ar frazés sekso
metu jus uzveda labiausiai?

O.Ar kada nors seksualiniy santykiy metu

naudojote  sekso  zaislus ar  kitas
pagalbines  priemones? Jei ne, ar
noréetumeéte panaudoti?

6.Kada pirmqg kartg pradejote seksualinius
santykius?

/. Kaip manote, ar pirmas kartas buvo paciu
laiku, per anksti, per velai?

8.Ar tas pirmas kartas buvo gera patirtis?

9. Ar jasy tevai kg nors jums pasakojo apie
seksq?

10. Ar apskritai jus kada nors kalbgjotes su
tevais apie seksq? Jeigu taip, tai apie kq?
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11.deigu pazvelgtume | praoeitj, ar apskritai
buvo adekvatus seksualinis sSvietimas jusy
gyvenime?

12. Kaip muUsy kultdro, visuomené vertina
seksq? Gerai, vidutiniskai, blogai. Kq
galima baty pagerinti?

13. Ar jUs savarankiskai doméjotés kokybisku
seksu? Knygos, seminarai, “youtube' ar
pan.

14. Praeityje kuo daugiau tureti partneriy
geriau, blogiau, neutralu? Pvz.: vyroms ir
moterims  stereotipiskai  skiriasi  Sis
skaicius?

15. Jeigu jds suzinote, kad jasy partneris
turejo daugiau negu 30 sekso partneriy.
Kaip jums atrodo, ar tai puiku, normalu,
per daug, gera ar bloga patirtis,
netinkamas seimai?

16. Ar supazindinsite savo vaikus su sekso
teorija?

1/.Kokios yra jasy ribos ir ko jUs
negalétumeéte isbandyti?

18. Kokie yra jasy megstamiausi seksualiniai
rekvizitai / drabuziai?

19.Ar kada nors esate baonde seksq visiskoje
tomsoje? Jeigu ne, gal baty verta
pabandyti?

20. Kada paskutinj kartg patyrete labai gerg
ir stipry orgazmaq? Tik atvirai.
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21. Klausimas moterims. Ar esu suvaidinusi
orgazmq? Kodel?

22. Ar visuomet patiriote orgozmq sekso
metu? Jei ne, kaip manote, kas jus stabdo,
ar ko traksta tam pasiekti?

23. Kaip galvojate, ar visuomet yra buatina
patirti orgazmq? Ar kartais labiau svarbus
procesas negu rezultatas?

24. Kokio  yra  jusy nuomoné  apie
seksualinius santykius pirmaqjq dienq? Pvz:
jusy draugas, sunus, dukra pasigyre tuo.
Kaip jus reaguojate?

25. Ar esate iSbande analinj seksq? Ar jums
tai yra priimtina?

26. Jeigu jasy partneris nori, o jums
nepriimtina. Pvz.: isbandyti analinj ar
oralinj seksq. Ar leidziate patirti kitur?

27. Ar esate iSbande oralinj seksq? Ar jums
tai yra priimtina?

28. Vyras troksta ir tai yra jo seksualiné
fantazijo, kad jo partnere “nuryty” seklg. O
jums tai nepriimtina, geda, Slykstu. Ar
galite apie tai pasikalbeti? Koks buty jusy
sprendimas?

29. Moteris troksta oralinio sekso. Vyrui
nepriimtina. Koks baty judsy sprendimas?
Jeigu jasy draugas/drauge tuo skundziasi.
Kokiy duotumete patarimy?

30. Ko manote apie pornografijg? Kaip
manote, ar jai yra vietos sveikuose
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seksualiniuose santykiuose? Ar leistuméte
sau ziaréti kartu?

31. Ar noretumete isbandyti seksq, kuriome
naudojomas smurtas - BDSM (BDSM
reiskia surisimq ir discipling, dominavimqg
ir pasidavimq,,sadizmq ir mazochizma. Tai
terminas, reiskiantis jvairias erotines
praktikas, kuriose partneriai abipusiu
sutikimu keicCiasi galia. Sios praktikos gali
apimti  fizinj suvarzymq, psichologinj
dominavimg ir pasidavimg, skausmo
zaidimus, vaidmeny zaidimus ir kitq veiklg,
kurio  siekioma  sustiprinti  seksualinj
malonumgq ir (arba) emocinj artumaq. BDSM
goli praktikuoti bet kokios lyties ar
seksualines orientacijos asmenys ar poros.
Ypatingai svarbu, jog visa veikla buty
vykdoma saugiai ir su visy dalyvaujonciyjy
sutikimu.)?

32. Ar kada nors bandete keliy valondy
trukmés seksq? Koks jasy rekordas”?

33. Ar kada Nors esate bande
nejpareigojantj, vienos nakties seksq?

34. Kg manote apie seksualinius santykius su
zmoneéemis, kuriy amzius zymiai skiriasi?

39. Kada paskutinj kartq joutéte seksualinj
potraukj ne namie. Pvz.: darbe, ar kur nors
kitur?

36. Ar kada nors turejote/turite seksualiniy
fantazijy, kuriomis jums buvo per daug
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géda pasidalinti su partneriu?
37. Ar manote, kad ilgalaikiuose santykiuose
svarbu reguliariai uzsiimti seksu?

38. Koks jasy manymu idealiausias
daznumas?

39. Kiek svarbi jums yra preliudijo lytiniy
santykiy metu? Kiek laiko turety trukti?

40. Kiek jums svarbus yra bendravimas
lytiniy santykiy metu? Ar gerai jouCiatés
iISsoakydami savo poreikius ir troskimus
partneriui? Ar jums patinka garsiai
iSreiskiomos emocijos sekso metu?

41. Ar manote, kad jusy seksualiniai norai ir
poreikiai sutampa su jusy partnerio norais
ir poreikiais? Pvz. daznumas, padétys,
oralinio sekso poreikis.

42. Ko monote apie nemonogaminiy arba
atviry santykiy idejq?

43. Ar jums svarbu pries sueit], kad jusy
partneris bdty nusiprauses?

44 Kok] beprotiskiousiq dalykg kada nors
esate padarg, jog padarytumete jspUdj
zmogui, kuris jus trauké?

45. Ar kada nors turéjote seksq trise arbao
grupinj seksq? Jei ne, ar batuméte atviras
tokiai idéjai?

46. Ar kada nors buvote |[simylejes kitg
zmogy, nors turéjote rimtus santykius?

47. Koks romantiskiausias dalykas, kurj jusy
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partneris kada nors padare dél jusy?

48. Kos jus labiausiai atstumia seksualinés
veiklos metu?

49. Kas jums lobiausiai  patinka  jdsy
partnerio kne?

50. Kas jums labiausiai patinka savo kdne?
Kuri eroginé zona pati jautriausia ir
norétumeéte, kad jg dazniau liesty?

ol. Koks pats maloniausias arba
seksualiausiaos dalykas, kokj jums gali
padaryti jusy partneris?

02. Kas jumyse sukelio aistrq? |vardinkite.

03. Jei galetumeéte is naujo isSgyventi vienq is
seksualiniy patirciy, kurig pasirinktumeéte?
pvz.. vietqa, padétis, situacijo, netikétumas.

o4. Kas geriau: seksas ryte, dieng ar noktj?

59. Greitai ir stipriai ar letai ir Svelniai?

06. Kokioje jdomiausioje vietoje, kada nors
uzsiimingjote seksu? Ar galite prisiminti?
o/ Kaip jaustumétes, jei zmones stebéty,
kaip jus su partneriu uzsiimame seksu? Gal

tai jusy fantazija?

o8. Ar kartais masturbuojatées, nors sekso
uztenka?

59 Kas jums yra neistikimybé? |vardinkite,
kas jums asmeniskai tiksliai tai yra? Gali
bGti emocineg, fizing, Iinternetineé -
bendravimo, porno zidréjimo, kersto,
fantazijy, atsitikting, flirtas ir t.t.
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60. Ar leistuméte savo partnerj | erotinio
masazo salong?

61. JUsy partneris troksta sekso, jums dabar
sunkus metas, nenorite apie tai net galvoti.
Pvz. sergate, gimé vaikai, pervargote
darbe. O jaom viskas gerai. Seksas yra
instinktyvus poreikius, negalite  jo
uzslopinti. Kq jus darote? Darote tai, kg
turite padaryti? Viskqg atliekate rankomis,
ar kitaip. Leidziote | erotinio masazo
salonq? Koks jdsy variantas?

62. Kas turi pasirGpinti jusy orgazmu? Jus
pats ar jasy partneris? Seksologai teigiq,
kad tik jus asmeniskai uz tai atsakingas. Ar
taip?

Séekmingy santykiy paslaptys: gyvas ir
Siltas rysys

1. Bendros vertybés - tvirtas pamatas.
Santykiai klesti, kai juos grindzia bendros
ilgalaikés vertybés. Kai abu zilrite | tg paciq
kryptj, kelias tampa lengvesnis ir
prasmingesnis.

2. Erdvé ir poilsis - dovana vienas kitam.
Kartais reikia atsitraukti, kad galetume grjzti
su nauja jéga. Duokite vienas kitam laisves
kvepuoti ir bati savimi - tai meiles dalis.
3. Reikalavimy mozinimas -  santykiy
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lengvumas.

Leiskite meiles upeliui teketi natdraliai.
Reikalavimai apkrauna, o priéemimas ir
lengvumas leidzia augti.

4. ,Savaime suprantama’ - iliuzija.

Kas jums atrodo aisku, kitam gali bati visiskai
nezinoma. Kalbeékites, klauskite, dalinkites - tai
santykiy magijo.

0. Skirtingi, bet neatsiejami.

Vyrai ir moterys - skirtingos planetos, taciau
bdtent tai kuriao traukg ir magija. Ismokite
priimti §j skirtumq kaip nuotykj.

6. Priemimas - dvasiné dovana.

Kai  priimaome vienos kitg su visomis
stiprybemis ir silpnybémis, meile tampa
gilesne. Priimti reiskia myléti be sqlygy.

/. Viskas keiciasi - tai neisvengiama.

Santykiai gyvi tada, kai priimame jy kaitq.
PokycCiai néera grésme - jie galimybeé.

8. Duoti be lukesciy - nesavanaudiska meilé.
Kai duodaome, nesitikéedami grqzos, kuriome
rysj, kuris neturi riby.

9. Stebuklai slypi paprastuose dalykuose.
Stebékités vienas kitu, kaip tai daréte
pradzioje. Gyvenimas kupinas mazy stebukly -
tik pastebékite juos.

10. Nepraraskite saves.
Santykiai klesti, kai abu islieka savimi - gyvi,
tikri, pilni gyvenimo dziaugsmao.

98



INTYMIU PRAKTIKU VADOVAS

1. ISmintinga tiesa - ne zeidzianti, o kurianti.
Sakykite tiesq, kuri ne skaudino, o padeda
augti. Tai meilés kalba.

12. Krizés - santykiy mokytojos.

Kiekviena audra uzaugina stipresnj med;.
Krizés padeda iS naujo jvertinti, kas tikra ir
svarbiausia.

13. Kiekviena problema turi sprendima.

Kai isdrjstome ieskoti, otsokymai visada
atsiranda. Kartais sprendimas slypi tiesiog
pokalbyje.

14. Netobulumas - vieta meilei augti.
Meilé néra tobula, ir mes nesame tobuli.
TacCiau butent tai padaro jq tikrao.

15. Klauskite - kas man yra meilé?

Sis klausimas veda | gilesn] saves ir santykiy
supratima.

16. Lukesciai - santykiy spgstai.

Kai nustojame tiketis ir tiesiog priimame, meilée
tampa dovana.

17. Humoras - meilés prieskonis.

Sypsena ar juokas net sunkiousiq akimirkqg
gali paversti Sviesesne.

18. BUkite pilni patys.

Niekas negali uzpildyti jasy trakumy - tai jusy
paciy kelione. RUpindamiesi savimi, kuriate
stipresnj rysj su partneriu.

19. Santykiai - dviejy Zmoniy kadrinys.

Tai kelione, kurioje svarbus abiejy indelis. Tik
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drauge galime kurti darnius, meilés kupinus
santykius.

20. Kokios yra tavo meilés kalbos?

Galbdt tau svarbiausia laikas kartu - tie
ypatingi momentai, kai bUnate salia, dalijates
akimirkomis ir kuriate bendrus prisiminimus?
Ar taou artimesnis prisilietimy Svelnumas -
apsikabinimas, rankos paspaudimas ar
tiesiog Silumos pojutis, kuris neleidzia jaustis
vienisSam? O gal dovanos - nuo maziausiy
smulkmeny iki ypatingy gesty - yra tavo
bddas parodyti ir priimti meile, nes jose telpa
mintis ir rapestis?

Galbdt meile tau reiskia pagalba, kai tavo
pastangos ir darbai pastebimi, o tau taip pat
svarbu bdati reikalingam ir galéti palengvinti
kity nastg. O gal svarbiausia - palaikymo
zodziai, tie paprasti, bet galingi ,AS tavimi
tikiu® ar ,Tu tai gali¥, kurie susildo sirdj ir
sustiprina tikejimqg savimi.

Atsiliepimai

Daiva:

ACI. Maono mamai Si tema buvo tabu, ir man
tai taip pat buvo nepatogi tema. ACiU uz

profesionalias ir praktiskas zinias. Noriu, kad
su dukra galéciau kalbéti, kai jai to prireiks.”

LACIU lobai, man sitas ciklas, kaip ir jusy Kiti
renginiai, labai patiko. Tai profesionali
informacija, kurios man trako.”
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Apie seksualine technikg: malonu prisiminti,
kokia nuostabi esu, tai skatina pagalvoti, ar
visada esu atvira su savimi ir vyru, ir skatina
bati atvirai. Tai skatina geismqg, malonumq ir
visiskq atvirqg pasibuvimq tik su savimi. Tarsi
priminimas, kad viskas slypi manyje. Kdriau
modelius vaizduotegje.

Apie ranky Sokj: zaismingai Sypsojausi, kai
sokau pirstais per pilvg, malonus naujos
potyris, skatinantis geisma.

Apibendrintai, manau, kad Sios technikos
lobai padety moterims, kurios nemyli saves,
gedijasi, bijo atvirumo - tiek pries kitus, tiek
pories save. Tai moterys, kurios pamirso save.
Siai dienai mane labiausiai  susSildé Yoni
healing technika. Gal dél to, kad gyvenimo
patirtis maone ismoke nebijoti saves ir
meégautis malonumu atvirai, zavetis savimi.
Tos technikos metu buvo malonus priminimas,
kokia esu nuostabi. Ir tas jausmas, kai uzde€jau
rankg ont Sirdies  /, siluma per kdng liejosi, ir
akys Sypsojosi.

Jauku. Reikia tik saves, norint meégautis
gyvenimu ir akimirkomis "

Greta:

JACIU  uz  vakarykst] seminarg ir atsiystq
informacija. Seminaras - wow, iSsprogdino! 1S
tikryjy lobai patiko, labai doug jdomios,
naudingos informacijos, pateikta jdomiai,
suprantamai, su humoru. Po piety pertraukos
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labai nustebino praktikos, ir prisipazinsiuy,
buvo Siek tiek nejauku. Galvojau, kad jou esu
tantroje pazengus, bet tokia praktiné dalis
tikrai nustebino. Tikrai tokiy dalyky isgirdome,
kuriy net nezinojome, kad egzistuoja ir
jmanoma. Verdiktas: man otrodo, kad vakar
pirmq kartg pasimyléjome, o vyras sake, kad
tokio orgazmo dar nebuvo patyres ir net
jausmas, kad iS naujo jsimylejome. Dar kartqg
acil nuo muasy poros, lauksim kity seminary.”

Kristina:

,Rekomenduoju Sias intymias praktikas visoms
poroms, siekioncioms gilinti savo rysj ir is
naujo atrasti artumqg!l Po keliy ménesiy
praktikos santykiai su vyru taopo oatviresni,
intymesni ir gilesni. TAlI TIKRAI VEIKIAI Si
kelioné ne tik padejo geriau suprasti save kaip
moterj, ismokti paleisti emocijas ir priimti kitg
zmogy, bet ir atvere naujas galimybes musy
santykiuose. Tai buvo nepaprastai vertinga
patirtis, kurig noriu testi, nes kiekvienas
zingsnis Sioje kelionégje atskleidzia daugiau
apie save ir mus kaip pora.
REKOMENDUOJUIl
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Ryty ismintis:
intymumas
atsiranda, kai
susijungiame su
kitu ne tik kanu, bet
ir siela. Kai galime
bati pazeidziami ir
atviri, tik tuomet
gimsta tikras
artumas.

Jdomi tema? Nori suzinoti daugiau apie renginius ir
seminarus, kurie padés pagerinti santykius ir
intymumq? Taip pat, galiu pasiulyti daugiau vyrisky
praktiky ir papildomos informacijos, kuri gali
prisidéti prie jasy asmeninio poros augimo. Jeigu
jasy pora norety ismokti daugiau, o gal vyras
noréty tapti meistru Sioje temoje, pranesk. Galimos
individualios konsultacijos ir mokymai Sioje temoje.
Teorijg gerai zinoti, o praktika visa tai jprasmina ir
sukuria galimybe veikti. Patikék, verta.

UZsiprenumeruok naujienas ir suzinok viskq Sia
svarbia tema!

https://forms.qle/fT8ebXidmpG8DmodA

Vaizdo paskaitas gali rasti Siame puslapyje -
https://www.Qongai.eu/abudu/

Medziagq surinko ir tokiomis temomis kalba
Vyrenijus Andrijauskas - www.gongai.eu/vyrenijus,
info@qonqgai.eu, +370 687 57726
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