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,Gydomoji Tao meilé" lektoré

EDITA ESENKU

|E< as yra Dao (Tao)
meilés praktika?

Kaip jg atradai pati?
Dao - tai kiny jogos
sistema, kuri apima meditacija, fizinius
stuburo pratimus, ciguno manksty ir
daosiy seksualines praktikas. Butent Tao
meilés praktikos sulaukia daugiausia su-

sidoméjimo. Pagrindines Zinias apie visg :

Dao praktiky sistema sémiausi i§ Tailan-
de gyvenancio meistro Mantako Chios
(Manteko Cijos), ten jgijau ir sertifikatg,
bet iki jo j §j kelig atvedé mano vyras.

Viskas prasidéjo nuo meditacijos,
véliau suzinojau apie Dao seksualines
praktikas bei nefrito kiausinj. Kai kurie
isgirde ,,seksualinés praktikos“ i$sigas-
ta. I§ tiesy visus tuos dalykus galima
aptarti ZodZiu ir ranky gestais parodyti,
kaip nefrito kiausinis juda kino viduje,
nebatina to demonstruoti. Man patin-
ka, kad meistras M. Chia perduoda zi-
nias be jokio vulgarumo, kaip dalykus,
kurie naudingi misy sveikatai.

Pati buvau moteris, kuri nejauté
orgazmo, tad mano mokymasis ture-
jo aisky tikslg ir jau po keliy ménesiy
pajutau malonius rezultatus. Atéjo su-
vokimas, kad tai nejtikétina i$mintis,
siekianti 5 000 mety. Apie Tao meilés
praktikas Zinojo tik Kinijos imperato-
riaus aplinkos Zmonés, jo suguloveés,
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Moters savijauta neat-
siejama nuo jos lytiniy
organy sklandaus funk-
cionavimo bei komforto
pojucio, taCiau po gim-
dymo jvyke pokyCiai ne

. vienai sumai$o kortas

tiek fizineje, tiek psicho-
logineje plotmeje. Kaip
puoseleti sveikus Iyti-
nius organus bei aistrg
partneriui?

© bet $iandiem mes taip pat galime to

mokytis. Pajutusi didelius pokycius

: panorau dalytis informacija, sukariau :
: ¢ jo hemorojus nepasireiks. Nelaikomas

internetinj puslapj, pradéjau asmenis-

. kai mokyti Zmones, vesti seminarus.

Sutiktos moterys ateina dél skirtin-
gu priezasciy. Vienas atvejis meno-

¢ pauzé, kitas menstruaciniai skausmai,
: nemalonts lytiniai santykiai ar vadi-

namosios pogimdyminés problemos.

© Visa tai susije su pernelyg silpnais

intymiais raumenimis.

Kodél moteris turéty zvelgti pla-
Ciau ir daryti pratimus, skirtus ne

tik presui ar kojoms, bet ir intymios
: vietos raumenims?

Pagal Dao praktikas, moteris pra-
randa daugiausia gyvybinés energijos

per menstruacijas, kai kiinas atiduoda
jégas, kad pagaminty kiaudinélj, i§
kurio galbat uzsimegs nauja gyvybé.
Dél Dao meilés praktiky arba Dao
seksualinio kung fu poveikio energija
grazinama cirkuliuoti kiine. Tokia yra

ju filosofijos pagrindiné Zinuté. O,

Zemiskai kalbant, moteris patraukia
praktiné nauda. Dao praktikos padeda
trumpinti menstruacinj kraujavima,
todél iSsaugoma daugiau energijos,
kartu buna geresné savijauta, ciklas
tampa lengvesnis. Imanoma suba-
lansuoti hormonus, atrasti gebéjima
patirti malonuma su savo partneriu
— visas $ias problemas padeda spresti
daosiy seksualinés praktikos.

Daznai aktualu $lapimo nelaikymas
ar hemorojus, pasireiskiantis po gim-
dymo. Darant pratimus sutraukiami
raumenys aplink klitorj, makstj ir i$-
angg, todél jie padeda ar bent neleidzia
plétotis hemorojui. Jei moteris pratimus
atlikdavo iki gimdymo, greiciausiai dél

$lapimas rodo, kad gimda leidZiasi ze-
myn ir spaudzia §lapimo pusle. Jei treni-
ruojame makstj, po truputj jtraukiame
gimda bei stipriname sausgysles, kurios

ja laiko, taigi pakeliame gimda nuo

spaudziamy organy. Zinoma, pratimai

yra labiau prevencija nei gydymas.

Kaip daznai pasitaiko, kad
moteris prisipazjsta visai nebeno-
rinti santykiauti su vyru? Kaip tada
padeda Dao praktikos?

Ne paslaptis, kad po gimdymo nere-
tai pasirei$kia seksualiné apatija ,,ne-
noriu, nejdomuS ir tai tampa dazna



konflikty priezastimi. Nenoras daznai
biina susijes ir suhormony disbalansu
po gimdymo, be to, moteris maziau
laiko skiria vyrui, nes reikia rapintis
kadikiu. Tadiau prisideda ir tai, kad
makstis yra i$siplétusi, todél lytiniy
santykiy metu né vienas i§ partneriy
nejaucia to, ko tikisi. Po gimdymo
nesant papildomy treniruociy, moters
makstis negrizta j pradine buseng, to-
dél ginekologai rekomenduoja daryti
Kégelio pratimus. Lygiai taip pat ir a$
rekomenduoju, taciau siilau pridéti
darbg su nefrito kiau$iniu. Tai darant
po truputj maksties raumenys yra
iStreniruojami ir atsiranda tikimybé,
kad jos tonusas grjs j biisena, kokia
buvo iki gimdymo, - lanksti bei stipri.

Moters lyties organai yra jos kano
dugnas, o jeigu raumenys minksti,
néra tonuso, tuomet gresia gineko-
loginés problemos, nes $ioje srityje
suprastéja kraujotaka. Tada prade-
da kauptis toksinai, o jy sankau-
pos formuoja auglius, atsiranda cisty,
miomy. Kai moteris daro Kégelio
pratimus ar integruoja nefrito kiausi-
nj, kraujotaka Sioje srityje susitvarko.
Reguliariai atliekami pratimai padeda
moteriai grei¢iau susijaudinti, nes j
intymig zong priplasta kraujo. To-
dél labiau laukiama lytiniy santykiy,
moteris grei¢iau susijaudina, iSmoksta
pasiekti orgazma.

Tai pagaliau atskleiskite, kas tas
nefrito kiauSinis?

Nefrito kiaus$inis yra nataralios
nefrito uolienos gaminys. Kiausinio
forma suteikia galimybe makstimi
kelti ji i virSy, nes vir$uje jis platesnis,
apacioje siauresnis. Prie smailesnio
galo yra tvirtinamas sialas, kurj pa-
traukus kiausinis slysta zemyn. Taigi
sutraukiant ir atpalaiduojant lytinius
raumenis kiausinis juda maksties ka-
nalu. Jei tai baty rutuliukas, treniruoty
tik vieta, kurioje yra.

Praktika neturéty buti atliekama
mechaniskai, lyg keistuméte tampona.
Priesingai, tai gali buti labai malonus
moteriSkas ritualas. Svarbu nusiteikti
emociskai, nusiSypsoti sau, pamasa-
zuoti kratis. Moteris atsigulusi ant nu-
garos sulenktais keliais pradeda dirbti
su nefrito kiausiniu, keldama jj maks-
ties kanalu j vir$y. Kai ji kiau$inj geba
i8laikyti atsistojusi, galima vaikscioti po
namus, ta¢iau daugiau naudos yra dir-
bant samoningai, sutraukiant bei atpa-
laiduojant raumenis, o ne tik nesiojant.

Sakai, kad nefrito kiausinj galima
integruoti j Kégelio pratimus. Koks
skirtumas tarp Dao praktiky su
kiauSiniu ir Kégelio pratimy?

Dao praktikos su kiausiniu néra ta-
patu Kégelio pratimams, taciau
panasumy yra. Kégelio pratimus
gydytojai rekomenduoja, o nefrito
kiauginis dar néra stipriai paplites
tarp mediky, bet po truputj matau,
kad ginekologés pacios praktikuoja
ir rekomenduoja ji savo pacientéms.

Kégelio pratimai yra labai geri ir
naudingi, bet jais treniruojama tik
iSoré: maksties priekis bei aplink
Klitorj, o gilesni raumenys, esantys
maksties kanale ar ar¢iau gimdos,
pamir$tami, nes mes jy paprastai
nejauc¢iame. Kai maksties raume-
nys treniruojami ir kiausiniu, gau-
name visiSkai kitg rezultata.

A$ pradzioje dariau pratimus be
kiausinio, po keliy ménesiy pradéjau
tai daryti naudodama kiausinj ir likau
pribloksta — maniau, kad visus maks-
ties raumenis esu puikiai jvaldZiusi,
bet paaiskéjo, kad ne. Atsirado naujy
pojiciy, savo kino suvokimas bei pa-
Zinimas, kur koks raumuo yra.

Kodél svarbios ir kratys, jy
masazas?

Kiekviena ménesj kiinas paruosia
kratis gaminti pieng, bet jei moteris

nepastoja, tai ta energija kratyse uz-
silieka. Tada atsiranda kriity tempimo
pojutis, pakitimy jose, nes uzsisto-

: vi seksualiné energija, kraujotaka bei

limfa. Kai moteris masazuoja kritis,

ji padeda energijai i$sivaikscioti. Pats

masaZas atliekamas paprastai: patepus
aliejumi ir judant sukamaisiais judesiai
jvieng bei kitg puse. Po krity masazo
galima pereiti prie lengvo speneliy
dirginimo sukamaisiais judesiais, nes

¢ jie susij¢ su moters klitoriu, kanas pra-

Evelinos Barzdelienés nuotr.

deda reaguoti, lengvai susijaudina ir
pasirengia darbui su nefrito kiausiniu.

Kada saugu pradéti tai praktikuo-
ti po gimdymo?
Besilaukianti moteris neturéty dirb-

ti su kiauSiniu arba turéty daryti tai p

Nefrito kiausinis yra nattralios nefrito uolienos
gaminys. Kiausinio forma suteikia galimybe sutraukiant
ir atpalaiduojant lytinius raumenis maksties kanalu
kelti jj j virsy, nes virsuje jis platesnis, apacioje
siauresnis. Prie smailesnio galo yra tvirtinamas sitlas,

kurj patraukus kiausinis slysta zemyn. -
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< labai atsargiai, jei prie$ pastodama jau
treniravosi. Po gimdymo pratimus su
kiausiniu kiekviena gali pradéti skir-
tingu laiku: viena - po trijy savaiciy, o
kitai gali tekti palaukti keletg ménesiy.
Tai priklauso nuo gimdymo, ar nebu-
vo komplikacijy, ply$§imo.

Zindymo laikotarpiu svarbu daryti
neilgas treniruotes iki 5 min. bei sti-
prinant raumenis apsiriboti tik kiau-
$iniu (negalima daryti krity masazo).
Kai moteris baigia zindyti, tada jau
gali atlikti i$baigtas Dao seksualines
praktikas, kelti seksualine energija
j virSy, eiti j daugkartiniy orgazmy
lygmenj bei transformuoti seksualing
energija i gyvybine.

Bazinius dalykus esu jrasiusi kaip
vaizdo pamokas, nes ne visos moterys
turi galimybe fizigkai atvykti j semina-
rus. Jose paaiSkinu apie pramankstas,
skirtas stuburui, dubens dugno treni-
ruotes, meditacija. UZsisakius nefri-
to kiausinj, supazindinu, kaip su juo
dirbti. Tada moteriai atsiranda dau-
giau drasos, nei pasiémus kiausinuka
ir aprasyta instrukcija.

suzinojau i§ kiny meistro.
Seksualiné energija sustiprina emo-
cijas, kurias mes tuo metu jauc¢iame:

¢ jei tai yra meilé ir dziaugsmas - pui-

ku, o jei jau¢iame pyktj bei litidesj, tai
seksualiné energija sustiprins neigia-
mas emocijas. Jei moteris pervargusi ir
bambédama bando dirbti su kiausiniu,
tai tikétina, kad negerumo bus dar dau-
giau. Juk galima pasirinkti trumpesne
meditacijg ir i$likti pozityviame lauke.

Gal esi pastebéjusi bendrg pro-
blema, apie kurig moterys sunkiai
iSdrjsta prasitarti?

Viskas, apie kg kalbéjome Siandien,
yra tai, apie ka nedrasu prabilti. Ypac
apie seksualinj gyvenima poroje. Ta-
¢iau i§ asmeniniy uzklausy matau,

jog daug motery nepatiria visai jokio

orgazmo, o jie yra trejopi: G tasko,
Klitorio ir gimdos. Jos stengiasi apie tai
nekalbéti nei su draugémis, nei su spe-
cialistais, nes jaucia géda, nesauguma.

Praktikos gelbsti ne tik fiziniame
lygmenyje, bet ir emociniame — pade-
da isljsti i§ kiauto ir pazvelgti i lytinius
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Vidinés Sypsenos
meditacija

I inka pries darbg su nefrito kiausiniu
ar bet kuriuo paros metu, ypac jei

jauciame uzplistancias negatyvias emocijas.

® Atsisédame ant kédés krasto. Pédos
padétos ant zemés, stuburas tiesus.
UzZsimerkiame.

@ Sirdis. Dedame rankas ant Sirdies ploto
ir Sypsomeés jai. Generuojame joje meile,
dziaugsma, laime, apgaubiame Sird]
raudona $viesa. Sypsomés, kol pajuntame
meile Sirdies plote.

® Bluznis, kasa, skrandis. Nuleidziame
rankas prie kairiojo Sono ir Sypsomeés Siems

organams. Jau¢iame pasitikéjima, atviruma.

Geltona 3viesa.

® Plauciai. Jau¢iame plauciuose drasa ir
teisinguma, apgaubiame juos balta Sviesa.
® |nkstai. Pereiname prie inksty i$ nugaros,
Sypsomés jiems vizualizuodamos mélyna
spalva, jausdamos Svelnuma.

® Kepenys. Dedame rankas ties kepenimis
prie desiniojo $ono. Sypsomés joms,
jauc¢iame geruma, dosnuma, apgaubiame
zalia viesa.

Einame per organus padaugindamos
pozityvias emocijas ir jauciame vis daugiau
meilés, gerumo, kuriuo galime pasidalyti ir
su savo artimaisiais.

.
.

0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 % %0 %0 %0 0 0 %0 %0 %0 %0 %0 %¢ %0 %0 % %0 % %0 0 0 %0 %¢ %0 %0 %¢ %¢ %¢ %0 % %0 % %0 %0 %0 %0 %0 %0 %0 % ‘e

©. 0. 0. 0. 0 0 0 0 © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 © © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ° 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o o o

e
o0,

e® 0 ® 0 0 0 0000 00000000000 0 0 0 0 00,"

00 6 0 0" 0° 0 0 000" 0 0 0 0 0 0 0 e 0 0 0 e e o

santykius kaip j nataraly dalyks. Te-
levizija labai iskreipia zmoniy ir ypa¢
vyry suvokima apie seksa. Jauni vai-
kinai mano, kad apskritai nereikia
jokios jZangos, o santykiai tetrunka ke-
lias minutes. Ta¢iau moteris kamuoja
klausimas ,,Nejaugi tai viskas?“. Todél
vyras taip pat turéty dométis moterimi
ir kaip kontroliuoti savo ejekuliacija.

Daug motery nepatiria visai jokio orgazmo, o
jie yra trejopi: G tasko, klitorio ir gimdos. Jos
stengiasi apie tai nekalbéti nei su draugémis,

nei su specialistais, nes jaucia gédg, nesauguma.
Praktikos padeda isljsti is kiauto ir pazvelgti j
lytinius santykius kaip j naturaly dalyka.

KAROLINA BELESKIENE

Kada pajuntamas praktiky
poveikis?

Jdétos pastangos lemia rezultata.
Jei darbuosités kiekvieng dieng, efektg :
pajausite daug greiiau, nei prakti- :
kuodama tik kartg per savaite. Kaip ir :
treniruodama bet kurj kitg raumenj. :
Vienos pokycius pajaus jau po trijy :
savaiciy, o kitos — po trijy ménesiy. ~ :

Kokia dalj Dao praktikose uzima
meditacija?

Man meditacija yra nuostabus da-
lykas, taciau kiekvienas Zmogus pa-
sirenka pats, ar jam atéjo laikas me-
dituoti. Kai kurios daro tik pratimus, :
praleisdamos meditacijg, taciau a§ :
perduodu Zinias tokia sistema, kurig :
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