
Naujai įsigytas nefrito kiaušinis 5–10 min ver-
damas vandenyje, puode ant viryklės (dėkite 
į šaltą vandenį ir užvirkite). To užtenka dezin-
fekcijai. Prieš naudojant kiaušinį nuplaukite jį 
karštu vandeniu iš čiaupo (jis sušils ir nusiplaus 
galimi nešvarumai). Panaudojus kiaušinį per 
artimiausią valandą taip pat būtina nuplauti 
kiaušinį karštu vandeniu. Dezinfekuoti (virinti) 
kaskart nebūtina, jei kiaušinį laikote pakan-
kamai higieniškai. Patartina kiaušinį pavirinti 
arba įdėti į stiklinę vandens su keliais lašais ar-
batmedžio eterinio aliejaus dezinfekcijai kartą 
per mėnesį po menstruacijų. Tai nėra būtina, 
bet maloniau naudotis švariu kiaušiniu, atsi-
žvelgiant į tai, jog menstruacijų metu iš orga-
nizmo pasišalina visokie negerumai (natūralus 
moterų detoksas). Nenaudokite tradicinių an-
tiseptinių priemonių, kurios naudojamos rankų 
dezinfekcijai ar muilo, nes kiaušinis dedamas į 
jautrią gleivinę. Naudokite tik tai, ką dėtumė-
te ir į burną.

 
Pradžioje rekomenduojama kasdien po 3 min, 
kad raumenys pradėtų dirbti. Kai raumenys 
bus pakankamai stiprūs, užteks ir kelis kartus 
per savaitę. Taip pat galite varijuoti: vieną 
dieną nefrito kiaušinį tik nešioti 1–2 valandas, 
o kitą dieną kelias minutes skirti treniruotėms 
keliant kiaušinuką makšties raumenimis į viršų.

Kaip dezinfekuoti naują kiaušinį? 

Nefrito kiaušinio suspaudimas Kaip dažnai dirbti su kiaušiniu?
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	Viso darbo su kiaušiniu trukmė pirmaisiais 
kartais turėtų užimti apie 3 min, nes Jūsų 
raumenys greit pavargs. Po truputį laiką 
galima didinti iki 10 min.

	Norėdama baigti darbą su kiaušiniu, at-
sipalaiduokite. Ramiai kvėpuokite pil-
vu. Galite tiesiog gulėti atsipalaidavusi ir 
kiaušinis lengvai timptelėjus už siūlo pats 
iškris lauk.

	Išėmusi kiaušinį galite iškart įdėti jį į van-
dens stiklinę ar vėliau nuplauti. 

	Dar kelias minutes pagulėkite. Šypsokitės 
savo širdžiai, savo lytiniams organams – 
siųskite jiems meilę. Susidėkite rankas ant 
bambos ir ramiai pakvėpuokite pilvu.

	Galite atsikelti ir grįžti prie kasdienių dar-
bų. Bet ar pastebėjote, kad Jūsų būsena 
visiškai kitokia, kad jaučiatės daug seksu-
alesnė, Jūs jau savaime šypsotės?

Kai išmokstate valdyti kiaušinį gulimoje versijoje, 
galite pereiti prie stovimos ir atlikti pratimus tie-
siog vonios kambaryje, kur Jūsų niekas nemato. 
Geriausia su kiaušiniu dirbti ryte, mat jis pakraus 
Jus energija ir gera nuotaika visai dienai.

	Įstačius kiaušinį, jis prilaikomas už dantų 
siūlo. Esant poreikiui, patraukus už to pa-
ties siūlo, jis nesunkiai ištraukiamas lauk.

	Kai kiaušinis jau viduje, Jūs švelniai sutrau-
kiate savo meilės raumenis ir tokiu būdu 
suspaudžiate kiaušinį savyje. Jei visiškai 
nieko nejaučiate – Jūsų pasirinktas kiauši-
nis gali būti jums per mažas ir jums reikėtų 
pradėti nuo didesnio. Jei jaučiate (nors ir 
silpnai) – viskas gerai. Nuolat treniruoda-
masi jį jausite vis aiškiau.

	Taip darydama sutraukimus kelkite kiau-
šinį makšties kanalu į viršų. Nebijokite, jis 
neturi šansų nueiti iki gimdos, kuri nuo to 
apsaugota gimdos kakleliu. Pas kiekvie-
ną  moterį  skirtingo  ilgio  ir  pločio  makš-
ties  kanalas,  bet  jei apytiksliai orientuo-
tis, tai apie 10–15 cm yra atstumas, kuriuo 
nustumsite kiaušinį.

	Vėliau patempkite siūlą ir patraukite kiau-
šinį žemyn (tik neištraukite visiškai). Tada 
vėl stenkitės judinti kiaušinį į viršų.

	Natūraliai sulaukiate dienos, kada nu-
sprendžiate pradėti dirbti su kiaušiniu. Įsigi-
jus kiaušinį gali praeiti diena, o gali praeiti ir 
kelios savaitės, kol galų gale išdrįsite ir jausi-
tės tam pasiruošusi. Nespauskite savęs, kad 
Jūs tai privalote pradėti daryti iškart įsigijus 
kiaušinį – tai visai nebūtina. Kur kas svarbiau 
Jūsų emocinė būsena ir nusiteikimas.

	Pasiruoškite savo darbo priemonę – kiau-
šinį. Sušildykite jį karšto vandens srove ar 
tiesiog įmerkite į šilto vandens stiklinę (tik 
ne verdančio, nes nefritas greitai įkaista). 
Paimkite dantų siūlą (apie 1 m) ir per-
verkite kiaušinį, galus suriškite. Pasidėkite 
kiaušinį nesunkiai pasiekiamoje vietoje, 
kad po meditacijos nebereikėtų blaškytis.

	Rekomenduoju atlikti vidinės šypsenos 
meditaciją (yra video pamokoje „Nefrito 
kiaušinio praktika“). Pripildykite savo širdį 
meilės sau ir savo artimiesiems, šypsokitės 
savo širdžiai.

	Pamasažuokite savo krūtis sukamaisiais 
judesiais (sėdėdama arba stovėdama), 
masažuodama krūtis galite dirginti spene-
lius, kad būtų suaktyvintas kraujo pritekėji-
mas į klitorį.

	Atsigulkite ant lovos ar jogos kilimėlio ant 
nugaros sulenktais keliais. Galite apsiklo-
ti – jums turi būti jauku ir malonu.

	Paimkite nefrito kiaušinį į delną, pajuskite 
ar jis pakankamai šiltas, sušildykite jį savo 
rankomis.

	Kol kiaušinis tiesiog „ilsisi“ Jūsų suspausta-
me delne, Jūs gulite ant nugaros ir ramiai 
kvėpuojate pilvu, šypsotės sau, savo lyti-
niams organams.

	Seilėmis sudrėkinate kiaušinį ir atsargiais 
sukamaisiais judesiais įstatote į makštį (tiks-
liau jis pats švelniai pastūmus įlenda). Dar-
bui su kiaušiniu Jūs turite būti susijaudinusi, 
kadangi priešingu atveju pojūčiai nebus 
malonūs. Jei jaučiate, kad esate per sau-
sa, ištraukiate kiaušinį ir kartojate krūtų ma-
sažą, kvėpuojate pilvu, galite masažuoti 
savo lyties organus ranka ir seilėmis.

1
9

10

11

12

13

14

15

16

17

2

3

4

5

6

7

8

Kaip vyksta darbas su kiaušiniu?


