FELKESZITES

MIELGTT BELEVAGNAL A SZEXUALIS GNFEJLESZTESBE, HANGOLD RA
A CcSIPGDET A KESGBRI HASZNALATRA. VEGEZZ MINDEN NAP
KGRMOZGASOKAT, HULLAMMOZGASOKAT A TELJES MEDENCEDDEL
KiLinBdzG TESTPOZICIGBAN - ALLVA, GLVE, HATON, HASON,
MACSKAPOZBAN. EREZD, AHDGY A TELJES CSIPGD ATMELEGSZIK,
FELEBRED, MEGNYILIK. VEGEZD EZEKET LASSAN ES TUDATDSAN -
ATITATVA A MOZGAST ELLAZULT FIGVELEMMEL, ERZEKI
JELENLETTEL. HIVD MEG A BEFOGADAS ES MEGNYILAS ERZETET,
MINTHA A CSIPGD EGY EDENY LENNE, AMELYBE VIZET GNTESZ. HA
JOLESIK, MASSZIRDZD AT MINDEN NAP KOKUSZOLAJJAL AZ
ALHAST, A SZEMEREMDOMBOT, A FENEKET, A COMBOKAT, A GATAT.

HANGOLODJ ENERGETIKAILAG 1S A CSIPGDRE, ES HIVD MEG A
TELJES Es [TELETMENTESEN ELFOGADG JELENLET-
TUDATOSSAGODAT A SZEXUALIS GYGNVIRKGZPONTODBA. HAGVD,
HOGY A FIGYELEM ES MEGENGEDES ERZESEN KERESZTOL A
MEDENCED ENERGETIKAILAG AKTIVALGDJON, FELTGLTADJDN,
BIZSEREGJEN, MINTHA EGY MAGNES LENNE. HAGYD A CSiPGDET
ATITATODNI EZZEL A JOLESG ES VIBRALG ERZESSEL.

ERGSITSD, ELESZD FEL ES AKTIVIZALD A  SZEXUALIS
ERGKGZPONTODAT A FEJLESZTOESZKGZAK HASZNALATA NELKIL. A
BELSGH MEDENCEIZMOD MOZGATASAVAL - GSSZEHUZASAVAL ES
ELENGEDESEVEL - MASSZIROZD AT A BELSG SZERVEIDET. HUzD
fi5ZE ES FELFELE A GAT 1ZMAIT, MAJD ENGEDD EL A FESZITEST,
ES FINODMAN TOLD KI ES LEFELE AZOKAT, HOGY TELJESEN
FELPUHULJANAK ES ELLAZULJANAK. VEGEZD EZEKET A
MOZDULATOKAT GYORSABB RITMUSBAN, RITMIKUSAN,
LUKTETESSZERGEN PULZALTATVA 1-2 MASODPERCENKENT, ILLETVE
ISMETELD EZEKET NAGYON LASSAN 15, ARRA WGVELVE, HOGY
NEHANY MASODPERC UTAN, AMIKOR ELKEZD ERNVEDNI, ELFARADNI
A SZHVET, AKKOR HUZD iSSZE MEG JOBBAN, ES TARTSD MEG AZT
ANELKGiL, HOGY A COMBOKKAL, ALHASSAL, FENEKKEL
HELYETTESITENED. ADJ IDGT UTANA A PIHENESRE, RELAXACIGRA,
ES FIGYELJ ARRA, HOGY NE ERGLKGDJ KGZBEN. KEZDETBEN
EREZHETSZ 1ZOMLAZSZER( ERZESEKET IS A  MEDENCE
SZGVETEIBEN, EZ TERMESZETES, DE NE ERGLTESD TOL SOSEM.
SOSE FELEDKEZZ MEG A GVAKORLATOK UTAN A TUDATOS
ELLAZULASRGL, RELAXALT JELENLETRGL ES INTEGRACIGRAL.

HASZNALAT

MIELGTT ELGSZGR HASZNALNAD A KRISTALYT, ELLENGRIZD, HOGY
AKGNEM SERULT SZALLITAS KGZBEN. A KRISTALY SZERKEZETEBEN
LEHETNEK BELSG FELHGK, ZARVANYOK ES TGRESEK, DE HA KiiLsd
REPEDESEKET TALALSZ (AMELYEKET AZ UJJADDAL EREZHETSZ), AZ
AZT JELENTI, HOGY A TERMEK SZALLITAS KGiZBEN MEGSERILT.

AZ INTIM FEJLESZTOESZKTZGK HASZNALATANAL FONTOS, HOGY ADJ
MAGADNAK I1DGT, ES HANGOLGDJ RA AZ ESZKGZHDRE, HISZEN @ A
LEENDG ,SZERETGD" LESZ. MIELGTT BELEKEZDENEL, TISZTITSD
MEG AZT MELEG ViZ ALATT, MELENGESD A KEZEDBEN, ES ERKEZZ
MEG GNMAGADHOZ. FEKGiDJ A HATADRA KENVELMESEN, LAZITSD EL
A TESTEDET, LELEGEZZ MELVEKET, ES HANGOLGDJ BEFELE.

KEZDETBEN JAVASOLT MIND A GVONYORRUDAK, MIND A
GYONYHRTOJASOK ESETEBEN 1S A HODZZASZOKTATAS A
FOKOZATOSSAG ELVEI ALAPJAN. KEZDHETED AZ GNKAPCSOLGDAST
EGY GVENGED MELLMASSZAZZSAL, MIKGZBEN A KGVEDET A
HASADON MELEGITED TOVABB. A MELL- S MELLBIMBOMASSZAZS
BEKAPCSOLJA AZ ENDOKRIN RENDSZERT, STIMULALJA ALTALA A
VESEKET, AHOL AZ ERZELMI ENERGIA TAROLGDIK. AMIG CSINALOD,
HANGOLGDJ MAGADRA ES A TESTEDBEN LEVA ERZESEKRE. VIDD A
FIGVELMEDET A BELSG COMBOKRA, MAJD AZ AGVEKRA, A
PERINEUMRA ES A VULVARA. AMIKOR KESZNEK ES NYUGDDTNAK
ERZED MAGAD, KEZDJ EL KORGZNI A HUVELYNYILAS K@dRUL.
GVATOSAN HELVEZD BE A RUDAT VAGY A SZELESEBB VEGE FELGL A
TOJAST - ANELKUL, HOGY ERGLTETNED. NE NVOMD A MEHNVAKIG
SEMELYIKET, CSAK HAGYD, HOGY AZ SZINTE MAGATGL
BECSHSS5ZON. NE MOZGASD KEZDETBEN, CSAK SZOKTASD HOZZA
EHHEZ AZ ERZETHEZ A TESTEDET ES A HIUVELYEDET, MAJD
FOKOZATOSAN, NAPROL-NAPRA EPITSD FEL AZOK MOZGATASAT,
VEGUL SZEXUALIS GYGNYGRTERULETEID IZGATASAT.

JAVASOLT A SZEXUALIS FEJLESZTOESZKHZOKET GGY HASZNALNI,
HOGY A GY@NVORTOJAS VAGY A GYONVORROGD FELHELVEZESE
AKKOR THRTENJEN, AMIKOR VAN MEGFELELG MERTEK(
NEDVESEDES. HA A TOJAST HOVELYI EDZESHEZ HASZNALDD, ES
NINCS KELLG MERTEK(G NEDVESEDES, VAGY NEHEZEN AKTIVALOD AZ
I1ZGALMI ERGFORRASAIDAT, AKKOR HASZNALJ SIKOSITAT.
JAVASOLT A 5Z(z, HIDEGEN SAJTOLT KGKUSZOLAJ, MASNEVEN

KGKUSZZSIR, MERT LASSAN Sz(vODIK FEL, PH-SEMLEGES,
VALAMINT BAKTERIUM- ES GOMBAGLG HATASG. A SZILIKOBAZISU
OLAJAKAT NEM RESZESITJUK ELGNYBEN, MERT NEM TERMESZETES
ALAPUAK, A VIZALAPU SIKDSITGK PEDIG SZINTEN NEM
TERMESZETES BAZISUOAK. EMELLETT NEM ADNAK SELYMES ERZEST,
TOL GYORSAN FELSZIVODNAK, DE TERMESZETESEN, HA
MEGSZOKTAD HASZNALATUKAT, AKKOR A KRISTALY KOMPATIBILIS
VELQiK.

NOHA NEM KIFEJEZETTEN VESZELVES AZ EGESZSEGRE, DE NEM IS
JAVASOLT A MENSTRUACIGS I1DGSZAK ALATT A GVINVORTODJAS
HASZNALATA, MERT ILVENKOR NYITOTT A MEHSZAJ, FES
HAJLAMOSABB A FERTGZESEKRE. HA (GY ERZED, MEGIS SZIVESEN
HASZNALNAD, ENNEK NINCS AKADALVA, BiZZ NYUGODTAN A
TESTERZETEIDBEN, CSAK ELGTTE ES UTANA TISZTITSD MEG
ALAPOSAN. NE HASZNALD TOL HOSSZO IDEIG, HOGY A VER
TERMESZETES MGDON KI TUDJON URGLNI A TESTBAL. HA
FAJDALMAS VERZESED VAN, AKKOR A VERZES ELGTTI KEZDGDA
FAJDALOM ENVHITESERE JAVASOLT A GYONVGRTOJASSAL VALD
FINOM MUNKA, HISZEN A GYGNVGRSZINT EMELESEVEL A SZBVETEK
ELLAZULNAK, ELERNVEDNEK, FELPUHULNAK - EZZEL 15 ENVHITVE A
KELLEMETLEN ERZESEKET, TESTERZETEKET.

ELTAVOLITAS

AZ  EROTIKUS  FEJLESZTOESZKOzZGiKk,  LEGFAKEPPEN A
GYONYHRTOJASOK ELTAVOLITASA A GATIZOM ELLAZITASAVAL,
MEGNYITASAVAL THRTENIK. CSAK HAGYD ELERNYEDNI A
HUVELYIZOMZATODAT, ES FINOM MOZDULATTAL - ANELKIiL, HOGY
ERGLKODNEL - TOLD KI EGY MELV SOGHAJJAL EGVBEKGTGTT
KILEGZES KISERETEBEN. HA [GY NEM MEGY, AKKOR GUGGOLA
TESTTARTASBAN TEDD MEG UGVANEZT, ES SEGITSD AZT AZ
UJJAIDDAL. ADJ MINDIG IDGT A FOLVAMAT UTANI INTEGRACIGNAK
ES FELDOLGOZASNAK. HA (6Y ERZED, A HOVELVSZOVETED FESZILT,
NEM ELEGGE ELLAZULT, VALASZD A KISEBB  MERET(
FEJLESZTGESZKGZAKET, VALAMINT A KIFGRT GVENVGRTOJASOKAT
- MEGKGNNYITVE A TARGY ELTAVOLITASAT. HA A HUVELY NAGYON
RENYHE, AKKOR 1S A KIFGRT GVINVGRTOJAS HASZNALATA
JAVASOLT - ELKERGLVE AZ ESZKGZ FELCSGSZASAT. ILYEN ESETBEN
A GYAKORLATOKAT FELULESBEN, ULESBEN VEGEZZUK - DE
GONDOSKODJUNK A HAT KITAMASZTASARAL.



HASZNALATI UTMUTATO

A SZEXUALIS FEJLESZTGESZKGZHKALTALANDS HASZNALATANAK
CELJA  ELSGSORBAN A SZEXUALIS  GY@NYORKGZPONTOD
FELEBRESZTESE, ORGAZMUSKESZSEGED  AKTIVIZALASA -
EROTIKUS-ORGAZMIKUS ENERGIAD NAPI SZINT( FENNTARTASANAK
ES ARAMOLTATASANAK SZANDEKA. EHHEZ PEDIG SZUKSEGES A
TELJES TESTED ES CSiPGD ELLAZITASA, VALAMINT MEDENCEI
1ZOMZATOD MEGERGSITESE ES EROTIKUS JELENLETED FOLYAMATOS
TAPLALASA, FENNTARTASA. A GYONYOGRKESZSEGEDDEL VALG MELY
ES MEGHITT KAPCSOLATOD MEGTEREMTESE,
ORGAZMUSKAPACITASOD NGVELESE, SZEXUALIS ERGKGzZPONTOD
FIZIKAI-ENERGETIKAI KIERZEKENVITESE, ES EZALTAL ORGAZMIKUS
TESTED MEGNVITASA, FELEBRESZTESE S FELSZABADITASA.

TISZTITAS

AZ ELSG HASZNALAT ELGTT JAVASOLT A KRISTALY TELJES
FERTGTLENITESE ES MEGTISZTITASA, AMIHEZ HASZNALHATSZ
ALMAECETTEL,  ALKOHOLLAL  ATITATOTT  GEZT,  AMIBE
BELECSAVARHATOD AZ EROTIKUS CELOKRA SZANT ESZKiiZiD. ARRA
VISZONT GGYELJ, HOGY NE DORZSHLD FEL VELE A KGVET. EZUTAN
ALAPOSAN GBLITSD LE FOLVOVIZ ALATT. A K FERTATLENITESENEK
MASIK MGDJA, HOGY EGY EDENVBEN VIZET FORRALSZ, MAJD
HAGYOD AZT EGY IDEIG HGLNI. VEGIL A KRISTALYT BELETESZED,
ES 10-15 PERCIG ALLNI HAGYOD. ADHATSZ HOZZA NEHANY CSEPP
TEAFADLAJAT IS. NE FORRALD A KRISTALYT, MERT MEGREPEDHET.
A Kb ALTALANDS TISZTITASAT HASZNALAT ELGTT ES UTAN 1S
JAVASOLT ELVEGEZNI TERMESZETES ALAPU TESTSZAPPANNAL,
AMIT VEGUL ALAPDSAN LEMOSOL ROLA ES SZARADNI HAGYVOD. A
KGVET EZUTAN RAKHATOD HIMALAJA-SOBA, VAGY BEAZTATHATOD
KRISTALYSGS VIZBE 1S EGY KIS IDGRE, DE HASZNALHATSZ
ZSALYAT, PALD SANTO-T 1S AZ ENERGETIKAI TISZTITASHOZ. HA
GYAKRAN HASZNALOD A KRISTALVT, AKKOR JAVASOLT NEHANY
NAPONTA A KG ENERGETIKAI MEGTISZTITASA 15.

- AZ ELET A GYGNY{R VEGTELEN RITUSA -




