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INSTRUKCIJA

kaip naudoti nefrito kiausinj

Nefrito kiausinio suspaudimas

Kaip dezinfekuoti naujg kiausinj?

Naujai jsigytas nefrito kiausinis 5-10 min ver-
damas vandenyje, puode ant viryklés (dekite
j Saltg vandenj ir uzvirkite). To uztenka dezin-
fekcijai. PrieS naudojant kiausinj nuplaukite jj
karstu vandeniu is Ciaupo (jis susils ir nusiplaus
galimi neSvarumai). Panaudojus kiausinj per
artimiausig valandg taip pat butina nuplauti
kiausinj karstu vandeniu. Dezinfekuoti (virinti)
kaskart nebutina, jei kiausinj laikote pakan-
kamai higieniskai. Patartina kiausinj pavirinti
arba jdéftij stikline vandens su keliais lasais ar-
batmedzio eterinio aliejaus dezinfekcijai kartg
per menesj po menstruacijy. Tai néra buting,
bet maloniau naudotis Svariu kiausiniu, atsi-
zvelgiant | tai, jog menstruacijy metu is orga-
nizmo pasisalina visokie negerumai (naturalus
motery detoksas). Nenaudokite tradiciniy an-
tiseptiniy priemoniy, kurios naudojamos ranky
dezinfekcijai ar muilo, nes kiausinis dedamas |
jautrig gleivine. Naudokite tik tai, kg déetume-
te irj burng.

Kaip daznai dirbti su kiausiniu?

MNefrito
kiauginis

Gimda

Slapimo
plislé

Galktikaulis
isangés
raumuo

Malctis lsange

Ar su kiausiniu dirbama per
menstruacijas?

Ne, menstruacijos yra poilsio metas, kurio
metu nedirbama su kiausiniu.

Pradzioje rekomenduojama kasdien po 3 min,
kad raumenys pradety dirbti. Kai raumenys
bus pakankamai stiprus, uzteks ir kelis karfus
per savaite. Taip pat galite varijuoti: vieng
dieng nefrito kiausinj tik nesiotfi 1-2 valandas,
o kitg dieng kelias minutes skirti freniruotéms
keliant kiausinukg maksties raumenimis | virsy.

Konsultacijos ir seminarai
www.gydomojitaomeile.com

Video pamokos,
kaip dirbti su nefrito kiausiniu
www.nefritokiausinis. It
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Kaip vyksta darbas su kiausiniu?

1 Natoralioi sulaukiate dienos, kada nu-

sprendziate pradéti dirbti su kiausiniu. |sigi-
jus kiausinj gali praeiti diena, o gali praeiti ir
kelios savaites, kol galy gale isdrjsite ir jausi-
tés tam pasiruosusi. Nespauskite saves, kad
JUs tai privalote pradéti daryti iskart jsigijus
kiausinj —tai visai nebutina. Kur kas svarbiau
JUsy emociné busena ir nusiteikimas.
Pasiruoskite savo darbo priemone — kiau-
Sinj. Susildykite jj karSto vandens srove ar
tiesiog jmerkite j Silto vandens stikline (fik
ne verdancio, nes nefritas greitai jkaista).
Paimkite danty sitlg (apie T m) ir per-
verkite kiausinj, galus suriskite. Pasidékite
kiausinj nesunkiai pasiekiamoje vietoje,
kad po meditacijos nebereikéty blaskytis.
Rekomenduoju atlikti vidinés Sypsenos
meditacijg (yra video pamokoje ,,Nefrito
kiausinio praktika"). Pripildykite savo Sirdj
meilés sau ir savo artimiesiems, Sypsokites
savo Sirdziai.

Pamasazuokite savo krutis sukamaisiais
judesiais (sededama arba stovédama),
masazuodama krotis galite dirginti spene-
lius, kad b0ty suaktyvintas kraujo pritekéji-
mas | klitorj.

Atsigulkite ant lovos ar jogos kilimelio ant
nugaros sulenktais keliais. Galite apsiklo-
ti — jums turi bUti jauku ir malonu.
Paimkite nefrito kiausinj | delng, pajuskite
ar jis pakankamai siltas, susildykite jj savo
rankomis.

Kol kiausinis tiesiog ,,ilsisi* JUsy suspausta-
me delne, JUs gulite ant nugaros ir ramiai
kvepuojate pilvu, Sypsotés sau, savo lyti-
niams organams.

Seilémis sudrékinate kiausinj ir atsargiais
sukamaisiais judesiais jstatote | makst] (fiks-
liau jis pats Svelniai pastumus jlenda). Dar-
bui su kiausiniu JUs turite buti susijaudinusi,
kadangi priesingu atveju pojuciai nebus
malonus. Jei jauciate, kad esate per sau-
sq, istraukiate kiausinj ir kartojate kroty ma-
sazq, kvépuojate pilvu, galite masazuoti
savo lyties organus ranka ir seilémis.

10

1

12

13

14

15

16

17

Jstacius kiausinj, jis prilaikomas uz danty
siulo. Esant poreikivi, patraukus uz to pao-
ties sidlo, jis nesunkiai istraukiamas lauk.
Kai kiausinis jau viduje, Jus Svelniai sutrau-
kiate savo meilés raumenis ir fokiu budu
suspaudziate kiausinj savyje. Jei visiskai
nieko nejauciate — JUsy pasirinktas kiausi-
nis gali buti jums per mazas ir jums reikety
pradeti nuo didesnio. Jei jauciate (nors ir
silpnai) — viskas gerai. Nuolat treniruoda-
masi jj jausite vis aiskiau.

Taip darydama sutraukimus kelkite kiau-
Sinj maksties kanalu j virSy. Nebijokite, jis
neturi Sansy nueiti iki gimdos, kuri nuo to
apsaugota gimdos kakleliu. Pas kiekvie-
ng moterj skirtingo ilgio ir plo¢io maks-
ties kanalas, bet jei apytiksliai orientuo-
tis, tai apie 10-15 cm yra atstumas, kurivo
nustumsite kiausinj.

Véliau patempkite sidlg ir patraukite kiau-
Sinj zemyn (tik neisStraukite visiskai). Tada
vel stenkités judinti kiausinj | virsy.

Viso darbo su kiausiniu trukmé pirmaisiais
kartais turety uzimti apie 3 min, nes JUsy
raumenys greit pavargs. Po truput] laikg
galima didinti iki 10 min.

Norédama baigti darbg su kiausiniu, at-
sipalaiduokite. Ramiai kvepuokite pil-
vu. Galite tiesiog guléeti atsipalaidavusi ir
kiausinis lengvai timpteléjus uz sitlo pats
iSkris lauk.

ISémusi kiausin galite iskart jdéti jj | van-
dens stikline ar véliau nuplauti.

Dar kelias minutes pagulékite. Sypsokités
savo Sirdziai, savo lytiniams organams —
siyskite jiems meile. Susidékite rankas ant
bambos ir ramiai pakvépuokite pilvu.
Galite aftsikelti ir grizti prie kasdieniy dar-
by. Bet ar pastebéjote, kad Jusy busena
visiSkai kitokia, kad jauciatés daug seksu-
alesne, JUs jau savaime Sypsotés?

Kai iSmokstate valdyti kiausinj gulimoje versijoje,
galite pereiti prie stovimos ir atlikti pratimus tie-
siog vonios kambaryje, kur Jusy niekas nemato.
Geriausia su kiausiniu dirbfti ryte, mat jis pakraus
Jus energija ir gera nuotaika visai dienai.



