Prirucnik za praksu modula‘Srce,

unutar Ciklusa Zenskih krugova Leptir medu

- .
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principa i seksualnosti



Draga sestro,

oVvo je kratki prirucnik za samostalnu praksu koja

pripada prvom modulu naseg ciklusa, modulu
Srce:Grudi.

Praksa unutar ovog modula se sastoji iz Cetiri
dijela:

- napraviti oltar kao znak posvecenosti sebi i ovoj
praksi

- puja
- masaza grudi

- Staza svjesnog dodira



Oltar

U religiji, oltar predstavlja mjesto u hramu ili u
crkvi na kom se obavlja glavni dio

bogosluzenia.

U nasem domu, oltar predstavlja mjesto koje
nas podsjeca na ljubav, boga, te zensku
energiju.

Oltar moze biti bilo koji kutak u domu u koji

mozemo staviti nekoliko predmeta koji nas
INSpirisu.

Posto pravimo oltar kao znak posveclenost
ovom ciklusu u kom zelimo biti posvecCene
radu sa zenskom energijom i sa seksualnoscu,

to mogu biti predmeti koji u nama bude
kreativnu, seksualnu i zensku energiju.

/a pocetak to moze biti i jedan predmet! Alj
neka postoji nesto sto Ce, kada ga vidis, biti

podsjetnik na to da postoji ovaj prostor




Puda

Puda je ritual obozavanja.
Svrha obozavanja je njegovanje zenske
energije kroz postovanje
| ljubav prema Njoj.

Obozavanje je kljucna rijeC i odgovor
na pitanja o zenskoj seksualnosti.
Svako od Cula kojima ¢emo prinositi
darove nas povezuje sa
nasom suptilnom anatomijom.

Puda u nasoj praksi je
oslobodena elemenata koji imaju
veze sa hinduizmmom

| stoga ne pripada tradiciji,

niti dogmi, vec prirodi.



Kako raditi ovu praksu?

Sjedjeli na svom omiljenom mijestu,
mozda ispred oltara,
napravi dar za svako od cula.

Darovi trebaju biti nesto sto je
Za Cula prijatno i inspirativno.

Svakom od cula ponudi po dar.




Prvom Culu, Culu mirisa ponudi mirisnu

notu koja je za tebe posebno uzbudljiva;

onda ponudi zalogaj hrane Culu ukusa;

zatim ponudi upaljenu svijecu,
simbol vatre Culu vida,
te materijal koji je posebno umirujuc
culu dodira.

Na kraju, ponudi molitvy,

mantru ili stin koji uzdize tvoj duh
culu sluha.

Prije nego sto ponudis svaki od darova,

njime stimulisi svoja Cula.

Mirisi ulje ili cvijet,
okusi voce ili Cokoladu,
pogledaj svijeCu i sagledaj vatru,
osjeti tkaninu, pjevusi molitvu..

Dozvoli suptilnom da osjeti i da se
probudi da primi dar.



Isti dar se moze koristiti
za vise od jednog Cula.

Na primjer, cvijet se moze koristiti
| za miris i za dodir.

U ovoj vjezbi se kreCemo kroz gruba
cula ka visim culima
koja su izvan nase uobicCajene
Culne percepcije.

Ukoliko osjetite da vam se
dopada ovaj ritual,
ohrabrujem vas da ga
U buducnosti ponavljate
| izvan ovog modula.

Dodatni savjet (koji vazi za sve prakse koje
cemo raditi i takode je odgovor na mnoga
pitanja koja Cemo imati tokom ciklusa):

Sto sporije, to prisutnije.
Prisutnost je kljuc.



Pudu mozes raditi posebno
li njome mozes poceti druge prakse.

Pudu je potrebno uraditi jednom
U toku prvog modula,
ali se ona, ukoliko to zelis

moze raditi jednom nedeljno.
Preporucujem da se radi petkom.

Pozelino je da nakon svake prakse svoje
dtiske zapises u dnevnik koji si izabrala za
ovaj ciklus,

a uvijek je ivise nego dobrodoslo

dijeljenje u zajednicko| Facebook grupi.

Tvoja iskustva Ce inspirisati | podrzati
druge sestre i obrnutno.




Masaza grudi

Jedna od najvaznijih praksi
Koju mozemo ponuditi
svom zenskom tijelu
jeste masaza grudi.

Svakodnevno masiranje grudi
pomaze u aktiviranju energije srca
| uklanja blokiranu energiju.

Ovo je praksa koja, na primer, obezboljuje
dane menstruacije,
ali i cijeli ciklus dovodi u balans.
Masirajuci grudi, direktno
masiramo | srce | matericu.

Izgleda tako jednostavno,
ali ovo je dragulj medu zenskim praksama,
vrlo brzo Ces i sama to osjetit]




Praksa

Prije nego sto dodirnes tijelo,
protrljaj dlanove kako Dbi
stvorila toplinu medu njima.
Prvi dodir uvijek ukljucCuje
neverpbalnu ili verbalnu poruku svom tijelu:
- Na sigurnom si.

Vazno je da je ovo svjestan dodir,
dodir kojim se ne dodirujes jer
zelis nesto popraviti ili uciniti.
Svjestan dodir je uvijek U sada |

ovdje i to znadi da je prosto
prisutan sa grudima,

bas takvim kakve jesu i sa nama,

bas ovakvim kakve jesmo.

Masazu radi spontanim pokretima,
vazno je da osluskujes sta tvoje grudi zele.
Dozvoli tijelu da te navodi,
jer ono zivi U sadasnjem trenutku i tvoj je

najbolji vodic kada i sama zelis biti tu.
Neka dodir bude prisutan, njezan,
kao da se susrecles sa kozom

pod prstima po prvi put.

Radi sporo, sa ljubavlju i postovanjem.



Radi sporo, sa ljubavlju i postovanjem.

Kruzni pokret od srca ka vani rascvjetava
energiju srca,
a pokret u suprotnom smijeru,
spolja ka unutra pomaze da u srcu
li sa njim nesto sagradimo.

Dodir bradavica stimulise i aktivira
endokrini sistem i tako regulise
hormone u nadbubreznim zlijezdama,
pomazuci nam da se opustimo,
Kao | hormone u jajnicima,
dlagotvorno djelujuci na menstrualni ciklus.
Masaza bradavica treba biti samo trenutak,

U 0dnosu na masazu tkiva okolo njih
(fokusiraj se manje na bradavice).

Na pocetku, kada zelimo da se opustimo
i da pustimo, predlazem kombinaciju
pokreta od unutra ka vani i intuitivhog dodira.




Najmanje dva puta uradi masazu

grudi tokom prvog modula,
a mozes je raditi i svaki dan.

Pet minuta ili sat vremena..

vazno je da ostvaris kontakt

Mozda neki
Ako jeto s

Nekih dana

aktivniji

Sa svojim grudima.

Osluskuj in.

N dana ne zele da se masiraju.

UcCaj, mozes kruziti dlanovima
- iznutra ka vani, oko energetskog polja grudi.

dodir kao Sto je gnjece

muckanje, vibriranje,

Ol IM se Mogao svidjetl

nje,

pDa budi kreativna sa svojim stilovima masaze.

Bilo bi idealno da masaza grudi

postane tvoja jutarnja ruti

d,

svakog dana u sledeCa dva mjeseca

(Cak i ako nekih dana ne radis nista

od drugih praksi, pet minuta

posveti svojim grudima).



Grudi su povezane sa matericom |
njegujuci njinh, Nnjegujemo nju.
Grudi su povezane sa srcem,

te njegujemo i njega.

Kontaktom sa grudima najlakse
Uspostavlijamo kontakt sa sobom.

Ako koristis ulja ( toplo preporucujem)
neka budu jestiva i zabavi se
OvOM masazom.

Tvoje grudi Ce odgovoriti svojim budenjem.
Postace otvorenije i osjetljiviie na dodir,
pomocdi U otvorenosti srca |

probuditi senzualnost cijelog bica.

Praksa masaze grudi Ce biti prisutna
tokom cijelog ciklusa.

Praksa masaze grudi Ce,
nadam se, biti prisutna
tokom cijelog tvog zivota.



Praksa samododira

Prije nego sto pocnemo,
zelim da podsjetim na vaznost
me lijepog i Cistog
svake vjezbe samododira.

pripre
prostora prije

Ne treba da potrosis sat vremena
na pripremanie,
ali je potrebno da steknes naviku
da kreiras uredan i Cist prostor za sebe.

Dodaj i notu specijalnog - uzvisenog - senzualnog.

Rasiri Cist ¢a

rSsavili me

razbacaj

nekoliko

Kano cebence,

atica ruze,

upali svijeCu na svom oltaru
| /il malo neke od biljaka za kadenje...

Kada si pripremila prostor,

ZapocCni sVoju

praksu samododira UVIJEK,
Uz stazu svjesnog dodira.




Staza svjesnog dodira
(tijelo je potpuno nago)
Obgrli svoje tijelo i Cvrsto se zagrli.

Dozvoli koliko god je vremena potrebno
da zaista budes prisutna sa njim
| kada osjetis da jesi, obrati mu se,
verbalno ili neverbalno:
- "Na sigurnom si. Hvala ti. Volim te.
l[demo na
putovanje kroz samoposmatranje

| zadovoljstvo."

Sa ili bez ulja, dozvoli rukama da
se polako otvaraju iz zagrljaja,
milujuci jedna drugu, pa lice, vrat,
zaustavljajudi se na grudima,
pruzajuci im lijepu masazu,
zatim da se krecu niz stomak,
skliznu oko struka,
do leda, pomjerajuci se niz noge,
zatim ka gore, butinama,
sve dok ne nadu svoj put do vulve,




Tada postavi dlanove na nju,
ne ravno, vec kao da si od dlanova

napravila Cinijicu kojom si je poklopila :),

budi prisutna sa njom i posalji joj poruku,
verpalno ili neverbalno:

-Volim te i zelim da te upoznam.
Hvala ti na svemu sto jesi.

Pak, prije nego na neki drugi
nacin ostvaris kontakt sa genitalijama,
oudi sigurna da si stazu svjesnog
dodira prosla dovoljno puta i dovoljno prisutno.




Staza svjesnog dodira je meditacija
samododirivanjem i zantjeva
tvoju potpunu prisutnost.
Svjesna paznja se nalazi tamo gdje su tvoji prsti.
U stazi svjesnog dodira osjecas bezuslovno,
| prosto BIVAS sa svim $to jeste.
Posmatraj misli i osjecCanja bez osude.
Staza Ce ti dati velicanstven uvio

U unutrasnji odnos izmedu muske

| zenske energije U tebi koj
Ces kasnije zapisati u dnevnik.

Ovo je prilika da upoznas svog
unutrasnjeg muskarca.
Kakav je on?

Strpljiv, posvecen, ili pak nestrpljiv i grub?
Prisutan u dodiru ili ga preplavljuju zurba i zelja?
Kako tvoj unutrasnji muskarac
podsjela na muskarce koje

svedocis u spoljasnjoj realnosti?

Odgovori na ova pitanja u dnevniku,
to Ce biti dobra praksa za
razumijevanje muskaraca u tvom zivotu
| kultivisanje zdravog unutrasnjeg muskarca.



Tokom prvog modula praksa samododira
nakon staze svjesnog dodira
je onakva kakva ti zelis da bude.

Radi ono sto inace radis kada se samozadovoljavas
li pak nesto novo sto pozelis.

AKo se ne samozadovoljavas pocni
| Svjesno posmatraj sve misli i osjecaje.
Praksa samozadovoljavanja nije
samo nacin da postignemo uzbudenje
| 0sjecCaj zadovoljstva
- ona je vrlo dobar nacin za upoznavanje sebe,

Nakon prakse samododira ili
kasnije nakon nje je izuzetno pozeljno
da u dnevnik zapises neke od misli,
0sjeCaja, prica koje su se izdigle u tebi
tokom staze svjesnog dodira kao
| da primjetis da li se dogodila neka promjena

U nacinu na koji si se samozadovoljavala sada,

U odnosu na koji to radis inace.

Praksu samododira bi trebalo da uradis
najmanje dva puta u ovom modulu.



Nakon ovog modula necemo
imati klitorisne orgazme,
stoga iskoristi ovo vrijeme. )

Pitanje na koje zelim da odgovoris
nakon ove prakse u svom dnevniku, jeste:

na koji nacin se tvoj nacin
samozadovoljavanja promijenio
kada si prethodno prosla
stazu svjesnog dodira?

D.S. staza svjesnog dodira treba
trajati najmanje pola sata.






