LEPTIR MEDBU NJENIM
BEDRIMA

UPUTE ZA PRAKSU



Draga sestro,
dobrodosla u prakse modula Majka:Zemlja.

Prakse
samomasaze grudi i staze svjesnog dodira ostaju iste
kao do sada.
Samomasazu grudi je dobro raditi Sto Cesce, dok
stazu radimo prije svake prakse sa vaginom.

Ovaj modul sadrzi praksu naseg drugog zenskog
kruga koji Ce se odrzati u dogovoreno vrijeme,




U ovom modulu ¢emo raditi vaznu praksu za budenje
| oslobadanje nase seksualnosti.
De-armouring ili skidanje oklopa je metoda za
oslobadanje sadrzaja koji se skladisti u tijelu kao
rezultat svih onih momenata u kojima nervni sistem
prelazi u stanje borbe, bijega ili zamrzavanja.

Ako se u nasem zivotu dogodi izazovan ili
traumatican dogadaj koji nije osloboden, ni svedocen,
on ostaje zakljuc¢ana u tijelu i nervnom sistemu.
Poput krhkog, ranjenog doma ovim emocijama, tijelo
koristi tkivo kao zastitu, Sto se manifestuje kao
utrnulo, tvrdo, neprijatno ili bolno tkivo bilo gdje u
tijelu.

Nas fokus u ovom modulu je kako se ovo manifestuje
U nasoj yoni.

Krenucemo sa oslobadanjem ovih potisnutih sadrzaja
koji nas sprecavaju da se opustimo i prepustimo
zadovoljstvu.

Ucicemo da pod dodirom primjecujemo osjecaje kaji
nas kontrolisu i Stite od osjecanja skrivene emocije
ispod, zatim osjetiti ovu emociju i osloboditi je iz
tijela.



U praksu uvijek udi stazom svjesnog dodira.
Ne mogu dovoljno naglasiti vaznost toga.
Prije nego Sto penetriras vaginu, uvjeri se da si
potpuno opustena i spremna.

PreviSe puta smo dozvolile penetraciju prije nego sto
smo bile sasvim spremne, stvarajuci nezeljenu
napetost u vagini. Zbog toga je presudno biti
spremna prije pocetka prakse.

Yoni nikada ne treba biti penetrirana prije nego Sto
ONA na to pristane.

Korak cekanja na njen pristanak je sam po sebi vrlo
jekovit i pomodi ¢e da povratis moc izbora i
pristanka. To pomaze povecanju nivoa povjerenja u
vagini.

Zato se uvjek sjeti prije prakse - i bilo koje druge
seksualne aktivnosti - da je vrlo vazno da budes
sigurna da je tvoje tijelo u potpunosti spremno i
otvoreno.

Zapravo, pozivam te da ucinis da tvoja yoni POZOVE
na penetraciju. To ¢es uciniti tako Sto dostignes
dovoljan nivo uzbudenja.



Jednom kada ti tijelo da dozvolu, nasloni prst na ulaz
vagine i dozvoli da je njezno penetrira, ne gurajudi,
ve( tako Sto ona njega prirodno dozvoli unutra.
Nekada CeS osjetiti da vagina buvalno uvlaci prst, ali
penetracija uvijek treba biti laka i njezna.

Kada radis ovu praksu, mozes koristiti neki prirodan
lubrikant, kao Sto je kokosovo ulje.

Dalje, pomocu prstiju (mozesS dodati i stapic, ali
preferiram da poCnemo prstima) istrazi i potrazi bilo
koja podrucja napetosti, bola ili utrnulosti.

Vrijedi se fokusirati na bilo koje podrucje koje
osjecas neobicnim, nelagodim ili utrnulim.

Jednom kada lociras mjesto - od ulaza u vaginu, do
dubljih mjesta u vagini, ukljucujuci G tacku - vrijeme
je da se zadrzis tamo i usmjeris svoj fokus na ovo
podrucije.

U osnovi, bivas sa utrnuloscu ili neprijatnoscu pod
dodirom i suocavas se sa njima, umjesto da ih
izbjegavas. Mozes koristiti prisutnost, pritisak,

masazu.



Nakon Sto posvedodis, mozes izraziti senzaciju kroz
ZVUK.
KorisCenje zvuka - bez ikakve kontrole i suda o istom
za izrazavanje onoga Sto osecas i dozivljavas. Osecas
bijes? Pusti ga. Osjecas tugu? Pusti je.

Radi intuitivho, nekada je samo posmatranje
dovoljno, nekada ces zeljeti i izraz.

Jednom kada se osjetis da si posvedodila ili/i izrazila i
odredeno mjesto (do minut je dovoljno), lagano
ukloni pritisak i pitaj svoje tijelo: Sta ti je sada
potrebno?

Mozda ti je dosta za jednu sesiju i zelis pauzu,
vodenje dnevnika ili mazenje sa partnerom ili sobom.
Mozda zelis da zaspis. Mozda zelis da se opustis
kupkom. Ili mozda Zeli$ da nastavi$ da istrazujes. Sta
god tvoje tijelo zeli i treba, postu;.

Ako zelis da nastavis, pronadi drugo podrucje bola ili
nelagodnosti i radi sa njim.



Potrebno je da vise puta uradimo ovu praksu.

Otkri¢es da nakon nekoliko puta mogu nastati novi
osjecaji unutar vagine i podrucja zadovoljstva.

Najvazniji dio ove prakse je tretiranje sebe sa
apsolutnom ljubavlju i prihvatanjem. Nije dozvoljena
osudal Samo bezuslovna ljubav prema sebi i duboka

prisutnost mogu olaksati i podrzati iscjeljenje.

Dozvoljavanje tijelu da se osjeca voljeno i sigurno
otvorice vrata zadovoljstva.
PokuSaj da ne razmisljas previse i radi na tome da
pustiS, postujuci svoja osjecanja i vjerujuci sebi i
procesu.




Ukoliko se vagina ne otvara, dearmouring radi na
spoljasnjem dijelu yoni (vulva), ili na nekom drugim
dijelu koji te pozove.

Postavljajuci sebi granicu u vezi sa penetracijom:

penetracija je dobrodosla samo ako se vagina otvara i
ako sama penetracija donosi zadovoljstvo,

unesi je i u odnos, ukoliko si u seksualnom odnosu.

Tvoja vagina Ce kroz ovu praksu postajati osjetljivija i

nemoj joj dati pomijeSane znakove:

raditi dearmouring, a ona pustiti penetraciju koju ona
ne osjeca, ali koja se dogada.

Malo kasnije, kada sama prodes praksu nekoliko
puta, mozes svog partnera uvesti u prostor nove
prisutnosti i osjetljivosti, penis inicirajuci u kontakt u

koji sada iniciras svoje prste.



Druga praksa koju ¢emo raditi u ovom modulu je
METTA meditacija.

Metta meditacija je proces budenja urodenih
pozitivnih namjera i plemenitih stanja dobrote,
jlubaznosti, saosjeCanja i topline. Metta (maitri)

meditacija se jos naziva i meditacija dobrote,

jlubaznosti i ljubavi.

Disanje

Zapocni proces tako sto Ces se koncentrisati na
disanje. Nemoj kontrolisati disanje, veC posmatraj
kako se pluca pune vazduhom, kako vazduh izdises.
Desetak ciklusa udaha-izdaha samo osluskuj svoje
disanje.

Ukoliko naidu misli, posmatraj i njih, kao ribice koje
plivaju kroz akvarijum.



Skeniranje tijela

Skeniraj tijelo, od vrha glave do stopala.
Pogledaj kako se osjecaju i jesu li opusteni: Celo, odi,
obrazi, usta, vilica. Zastani povremeno i pomisli:
,Dobro je, moje tijelo je dobro.”

Disi normalno i bez napora. Provjeri kako se osjecaju
vrat, grlo, ramena, grudi, nadlaktice, laktovi, pleca,
podlaktice, Sake, leda, pleksus, leda. Zastani
povremeno i pomisli: ,Dobro je, moje tijelo je dobro.”
Disi lagano i bez napora. Provjeri kukove, bedra,
koljena, listove, stopala... Zastani povremeno i
pomisli: ,Dobro je, moje tijelo je dobro.”

Disi lagano i bez napora. Ovo skeniranje tijela moze
trajati koliko zelis - kratko ili se mozes zadrzati na

nekim dijelovima koji su napeti ili bolni.




Metta meditacija

Zamisli sebe. U mislima se okreni prema sebi, svom
tijelu, postojanju, svom zivotu i svemu onome Sto te
Cini jedinstvenom osobom.

Ponovi u sebi, bez zurbe:

Zelim ti zdravlje i snagu.
Zelim ti slobodu i sigurnost.

Zelim ti dobro.

Zelim ti veselje i mudrost.

Zelim ti srecu, blagostanije, toplinu i razumijevanje.
Zelim ti dobro.
Zelim da postojis lako i bez boli.
Zelim ti veselje i mudrost.

Zelim ti dobro.

Napomena: Ne moras zelje uciti napamet. Ne moras
ih ponoviti odredenim redom, niti se prisiljavati da
kazes bas sve gore navedene zelje. Mozes redi i neke
koje nisu navedene.

Metta meditacija je proces dobronamjernog
opustanja - i zato budi dobra prema sebi.



Dok izgovaras u sebi rijeci, pokusaj osjetiti znacenije |
stvarnu zelju za boljitkom: zdravlje, sigurnost, snaga,
sloboda, sigurnost, veselje, mudrost, sreca,
blagostanje, toplina, razumijevanije, ljubav,
prijateljstvo, uspjeh, napredak...

Razvij svoju listu dobrih zelja.

Zamislila si sebe i izrekla dobre zelje, zatim..

Zamisli sebi dragu osobu ... pa ponovi zelje.
Zamisli nekoga koga srecCes povremeno... pa ponovi
zelje.

Zamisli nekoga koga dugo nisi vidjela...
Zamisli osobu koja ti je odbojna i neprijateljska ... pa

ponovi zelje za boljitkom i blagostanjem.

Cesto pitanje je - kako kontrolisati negativne emocije
| kako se natjerati pozeljeti neprijateljima nesto
dobro.

Ne moras kontrolisati niSta, a pogotovo ne emocije.
Prihvati ih jednostavno kao prolaznu pojavu.
Pusti ih da produ ili ostanu, nemoj im pridavati
vaznost. | nastavi sa svojom namjerom da pomislis
dobronamjerne misli.



Dobronamijernost prema neprijateljima je
plemenita osobina.

Usmijeravajuci pozitivne misli prema neprijateljima
jednako kao i prema sebi, ¢cinimo dobro samo
sebi.

Poenta meditacije je nasa dobrobit, smanjenje
negativnih i Stetnih reakcija i razvoj emotivne
inteligencije.

Cinimo dobro sebi.

Zavrsi meditaciju minutom u tisini.
Osjeti zahvalnost (ili Cak rijecima zahvalite) sebi i
svemiru na meditaciji.




U toku svog svakodnevnog zivota, igraj se sa novim
nacinom osjecCanja neprijetnin emocija.
Slededi put kada osjetis bol, tugu, usamljenost,
zamrznutost, strah,

nasloni se na onaj prostor izmedu Celija 0 kome sam
govorila u predavanju i pozovi bezuslovnu ljubav da u
isto vrijeme sa emocijom bude u tvom srcu.

Srce Ce biti zahvalno i njegova transcendentalna
priroda Ce biti radosna Sto se moze ostvariti na taj
nacin.

Takode, ovo je veC vrijeme kada bi prakse Stazu
svjesnog dodira i samomasazu grudi mogla koristiti

kao svakodnevni resurs koji ¢e potpomodi snagu i
vitalnost tijela da podrzi prakse arhetipa Majke.

Ipak, najvazniji resurs u ovom modulu je sam kontakt
sa Zemljiom, sa prirodom, bosonogim stopalima i
odvajanjem vremena za bivanje u prirodi.



Tu sam za tebe, bezuslovno

ne jer sam ja svemoguca zena, nego jer sam glasnik
arhetipske snage, Velike Majke,

koja te Ceka,

kroz druge zene, kroz zemlju kojom hodas, kroz ovaj
krug, kroz tvoja tkiva, kroz pokret tvoje duse

Sto prepoznaje sebe

birajuci ljubav, kao kompas.




