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Wszystkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie catosci lub fragmentéw tekstu, przesytanie i udostepnianie bez wiedzy autorki, Karo Akabal, zabronione.
Tekst przeznaczony wytacznie dla uczestniczek kursu on-line Sex & Love School

DUCHOWA MASTURBACJA
Karo Akabal

Seks i Bog? Jakies skojarzenia?

Mam osiem lat i stoje w kolejce do pierwszej w zyciu spowiedzi przed pierwszg komunia.
Umieram z przerazenia. Swoje mate grzeszki mam wypisane na kartce oprocz tego jednego,
ktory spedza mi sen z powiek od wielu tygodni. Nieczyste czyny, ktérych sie dopuszczam, odkad
pamietam. Wiedziatam, ze musze je ukrywac od dnia, w ktérym babcia przytapata mnie

ocierajgca sie o kant sofy. Niedawno dowiedziatam sie, ze to grzech.

Podchodze do konfesjonatu. Szybko recytuje formutke i przewinienia wypisane na kartce ,nie
sprzatam pokoju, klamie mamie, bije mtodszg siostre”.

,10" nie przechodzi mi przez gardto. Nastepnego dnia dtawie sie pierwszokomunijnym optatkiem.
Czuje wstyd, poczucie winy i pewnos¢, ze czeka mnie straszliwa kara.

Te uczucia towarzyszy¢ mi beda przez wiele lat.

Podobnie, jak potrzeba masturbacji. Bede masturbowac sie kilka razy dziennie, aby ztagodzi¢
mitodzienczy stres i na chwile zapomnie¢ o dreczacym mnie niepokoju. Technike szybkiego i

cichego dochodzenia opracuje do perfekcji. Kazdy orgazm okupie poczuciem winy.

W ciggu nastepnych dwudziestu paru lat bede miata dwoch mezow, kilkunastu seksualnych
partneréw, urodze tréjke dzieci. Zatoze firme, zbuduje dom, posadze drzewo.

Orgazmy podczas stosunku policze na palcach jednej reki.

Tuz po trzydziestce zaczne ,czegos” szukac.

Spetnienia i poczucia radosci z tego, ze po prostu jestem.

Odnajde jedno i drugie.



Kilka lat p6zniej napisze rozdziat o seksie solo, jako duchowej praktyce i drodze do osobistego

rozwoju w pierwszej w Polsce ksigzce dla kobiet o0 masturbacji.

O Boze, juz nigdy nie bede uprawiac seksu!” - to byla jedna z pierwszych mysli, kiedy rozpadto
sie moje drugie matzenstwo.

Bog jednak okazat sie taskawy.

Zestal mi przygode, ktéra odmienita moje zycie seksualne na zawsze.

Aby ukoi¢ ztamane serce wyjechatam w podr6z z przyjaciétmi, aby zwiedzi¢ kaniony w Arizonie.
Od dawna o tym marzytam. Rozpalona, czerwona ziemia, monumentalne skaty, widoki
zapierajgce dech w piersiach.

Pewnego dnia w drodze zatrzymaliSmy sie na parkingu. Tuz obok stat piekny, ogromny,
rozpalony stonncem kamien. Poczutam nieodpartg ochote, aby na niego wejs¢. Za nim
rozposcierat sie piekny widok, chciatam zrobi¢ zdjecie. Kiedy stanetam na kamieniu poczutam,
jak stonce rozgrzewa mojg skore. Zamknetam oczy. Po chwili poczutam podmuch wiatru na
moich nagich ramionach oraz tysigce ziarenek piasku na catym ciele. Ogarneta mnie
przyjemnosc tak intensywna, ze na chwile stracitam Swiadomosé. Wydawato mi sie, ze kazda

komorka mojego ciata eksploduje przyjemnoscia.

To co mnie spotkato, to byto seksualne doswiadczenie, ktérego nie potrafitam nazwac. Pozniej
dowiedziatam sie, ze przezytam energetyczny orgazm catego ciata.

Schodzac z tego kamienia wiedziatam, ze zrobie wszystko, aby dowiedzie€ sig, jak to powtérzyc.
To byt pierwszy moment, w ktérym zaczetam podejrzewac, ze seks to moze by¢ cos$ wiecej, niz
mys$latam. Zaczetam szukac.

Moje poszukiwania zaprowadzity mnie do miejsc, gdzie seks jest Swiety.

| gdzie to, co przezytam na kamieniu jest forma modlitwy.

Zaczetam duzo sie modli€.

Szybko zrozumiatam, ze to czego doswiadczytam w Arizonie byto taskg, darem na zachete
nietatwym do powtdrzenia. Ze moim zyciem seksualnym zgdza przekonania i mechanizmy,
ukryte gteboko w nieSwiadomosci. A ja zapragnetam zy¢ Swiadomie.

I méj apetyt na seksualng satysfakcje i spetnienie we wszystkich obszarach zycia rost z kazdym

dniem.

Masturbacja byta dla mnie w tym czasie naturalng strategig na zaspokojenie budzagcych sie
potrzeb. Jednak technika, jaka wypracowatam przez lata przynosita mi tylko chwilowa ulge,

roztadowanie napiecia, krotkg przyjemnosé.



A ja potrzebowatam czegos, co bedzie mnie wspierato w moim osobistym rozwoju w obszarze
seksualnosci, co pozwoli mi dotrze¢ do moich najgtebszych pragnien i uwolni¢ moc potrzebng do
ich realizacji.

W tamtym czasie intensywnie poznawatam tantre, tao, szamanizm i inne metody pracy

Z energig seksualna.

Wiedza i praktyka, do ktdrych miatam dostep dzieki wspaniatym nauczycielom z calego Swiata
wywrdicity méj system wartosci i przekonan do gory nogami.

Miatam okazje poznac esencje systemow duchowych uznajgcych seksualnos¢ cztowieka za
Swietg energie zyciowa, ktora traktowana z atencjag, szacunkiem i uwaznoscig jest drogg do

bezposredniego kontaktu z Bogiem oraz spetnienia najgtebszych pragnien.

Dysonans miedzy tg wiedzg a przekazami na temat seksu i seksualnosci, jakie otrzymatam w
toku wychowania byt dla mnie wstrzasajacy.

W moim zyciu seksualnym i w intymnych relacjach wcigz jednak powtarzatam stare nawyki.
Miatam wyjatkowy talent do wchodzenia w relacje, w ktorych doswiadczatam odrzucenia a seks
byt dla mnie formg zastugiwania na mito$¢ i uwage. Z kazdej strony styszatam, ze to, o co

powinnam zadbac to mito$¢ do siebie.

Potraktowatam to dostownie i czerpigc petnymi garsciami z tego, czego sie uczytam
opracowatam program kochania sie ze sobg, jako praktyki osobistego rozwoju, uzdrowienia i

odzyskania seksualnej, tworczej mocy.

Nazwatam go duchowg masturbacja.

Bezposrednig inspiracjg dla mnie byta praca Annie Sprinkle, legenda proseksualnego feminizmu,
artystka, performerka i edukatorka seksualna, ktéra promowata masturbacyjng medytacje
(ang. medibation), jako duchowa seksualng praktyke dla wspotczesnej kobiety.

Duchowa masturbacja to praktyka celebrowania energii seksualnej, zyciowej twérczej sity, ktora
ptynie w naszych ciatach.

Praktykujgc regularnie skutecznie zwiekszamy pojemnos¢ naszego ciata na przyjemnosc i
uczymy sie przebywac coraz diuzej w wysokoenergetycznym stanie podniecenia, zwanym tez
stanem orgazmicznym.



Spoteczna tresura jakiej zostatySmy poddane mocno ograniczyta nasza zdolno$¢ do odczuwania
przyjemnosci. Przyjemnos¢, codzienna, powszednia, a w szczegolnosci erotyczna, zmystowa nie

cieszy sie uznaniem w naszej kulturze.

Dla wiekszosci kobiet stan przedtuzajacej sie seksualnej przyjemnosci jest nie do zniesienia.
Podobnie jak mezczyzni do wytrysku, dazymy szybko do roztadowania, jakbySmy braty udziat w
wyscigu.

Duchowa masturbacja pozwala nam oddac sie przyjemnosci i da¢ sobie przyzwolenie do

odczuwania catej gamy emocji bez presji orgazmu.

Istniejg teorie, jakby masturbacja w mtodym wieku ksztattowata nawykowe wzorce dla orgazmu,
ktore utrudniajg seksualne wspotzycie z partnerem.

Bywa i tak, wiem to z wkasnego doswiadczenia.

Pamietam réwniez, ze dla mnie mtodziencza masturbacja zakoriczona orgazmem byta strategig

na radzenie sobie ze stresem i tagodzita niepokdj ktory mi stale towarzyszyt.

Moja metoda na stres nie spotkata sie jednak ze zrozumieniem i akceptacjg ze strony
najblizszych.

Nie bytam wspierana ani zachecania do odkrywania potencjatlu mojego ciata do odczuwania
seksualnej przyjemnosci i rozkoszy.

Wrecz przeciwnie, szybko dowiedziatam sie, ze robie cos zlego i zrozumiatam, ze musze sie

ukrywac i robi¢ ,to” tak, aby nikt mnie nie przytapat. Szybko i cicho.

Praktyka duchowej masturbacji pomaga nam nadrobi¢ braki w seksualnej edukacji i dzieki
energii seksualnej uzdrowi¢ przekonania i nawyki, ktére nie stuzg naszemu zyciu seksualnemu i

intymnym relacjom

Wspierajgc sie wiedza i doswiadczeniem systemow Swiatopogladowych, ktére afirmujg
seksualnos$g, jak hinduska i buddyjska tantra, chinskie tao, szamanska tradycja rdzennych
mieszkancéw obu ameryk i innych mozemy poszerzy¢ naszg seksualng swiadomos¢ oraz

odkry¢ petnie naszej ekstatycznej mocy.

Zapraszam Was w podroz, ktérg sama przebytam eksplorujgc wkasng seksualnosc.



JAK TO ROBIC

Zaczynajac praktyke duchowej masturbacji znajdz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie

komfortowo. Moze to by¢ Twoja sypialnia, wazne aby nic Ci nie przeszkadzato.

Jesli to Ci pomoze wylgcz telefon i zamknij drzwi na klucz.

Jesli sie martwisz, ze stracisz poczucie czasu, nastaw sobie budzik na okreslong godzine.

Przygotuj przestrzen wokoét siebie tak, abys$ czuta sie dobrze.
Badz jednak czujna - czesto odmawiamy sobie czasu dla siebie bo wydaje nam sie,
Ze nie mamy wystarczajaco dobrych warunkéw, jest nie dosS¢ posprzatane,

posciel nie zmieniona czy nie ma czasu na kagpiel.

Sama czesto tapatam sie na tym, ze mimo tego ze miatam ochote kochac sie ze sobg
rezygnowatam ttumaczac sie, ze musze najpierw stworzy¢ piekng przestrzen, wykgpac sie,
zapali¢ Swieczki i rozpyli¢ piekny zapach.

Obserwowanie tego, co Cie powstrzymuje przed masturbacjg juz moze by¢ seksowng duchowa
praktyka.

Zachecam Cie rowniez do zaopatrzenia sie w specjalny zeszyt, seksowny notatnik, w ktorym
bedziesz notowac swoje wrazenia.

Niech to bedzie specjalne miejsce dla Twojego seksualnego rozwoju.

Ponizej znajdziesz opis pieciu medytacji, praktyk tgczacych seksualnosé i duchowos¢. Mozesz
potraktowac je, jak przewodnik lub tylko inspiracje dla Twoich mitosnych sesiji.

Zycze Ci duzo przyjemnoscil

MEDYTACJA PIERWSZA - POLACZ SERCE | SEKS

Wprowadzenie:

W tradycji tantrycznej oraz wedtug innych duchowych $wiatopogladéw, w ludzkim ciele znajduje
sie wiele szczegolnych miejsc, ktére sg zwigzane z konkretnymi jako$ciami, emocjami i
obszarami zycia.

W tantrze, wywodzacej sie z tradycji hinduistycznej, te miejsca nazywane sg czakrami i jest ich
siedem.



Przedstawiane sg jako energetyczne wiry, ktérych prawidtowe funkcjonowanie jest warunkiem
dobrego zdrowia i poczucia spetnienia.

Czakr nie znajdziemy we wspotczesnych atlasach anatomicznych ale ich potozenie czesto
pokrywa sie z gtbwnymi splotami naszego systemu nerwowego.

| tak miejsce pomiedzy piersiami nazywane jest czakrg serca i odpowiedzialne jest za mitos¢.

Brzmi sensownie, prawda?

Natomiast miednica, tono, koS¢ krzyzowa, wagina i odbyt to osrodek seksu, obejmujacy, w

zaleznosci od tradyciji, jedna lub dwie czakry, seksualng i podstawy.

Potaczenie seksu z mitoscig jest waznym elementem tantrycznej praktyki i zarazem

upragnionym celem dla wielu z nas.

Jak seks tagczy sie z mitoscig w Twoim zyciu?

Czym jest dla Ciebie mitos¢? Czym jest seks?

Czy zakochujesz sie w swoich seksualnych partnerach_erkach?
Czy Twoje pozadanie dociera do serca?

Jaka role petni seks w Twoich mitosnych relacjach?

Jakie przekonania na temat seksu, mitosci i zwigzkoéw dziatajg w Twoim zyciu?

W naszej kulturze nie mamy zbyt wielu okazji aby zadawac sobie podobne pytania.

Dorastamy wyposazone w przekonania na temat seksu i mitosci, za ktorymi mozemy podgzac
lub je odrzuci¢. Czesto po wielu latach odkrywamy, ze system wartosci naszych przodkow, ktory

odrzucity$my w miodosci, wcigz dziata i sieje spustoszenie w haszym zyciu.

Seks tylko z mitosci. Seks tylko po $Slubie. Seks to obowigzek maitzenski. Seks to dowdd mitosci.

Mit romantycznej mitosci, dla ktérej seks jest rytualnym zwienczeniem zderza sie na naszych
oczach z wszechobecng pornografia, obrazami seksualnej przemocy. Seks jest na wyciggniecie
reki, obecny w czasopismach, na billboardach i w towarzyskich rozmowach. Podobnie, jak

mitoS¢.

A wiekszos¢ z nas wcigz nie zna swoich najgtebszych pragnien w seksie i mitosci.
Czy masturbacja moze nam poma&c w ich odkryciu?

Jak najbardziej!



Praktyka:

Pol6z sie nago na tézku.

Jesli sprawi Ci to przyjemnos¢ mozesz przykry€ sie przyjemng w dotyku tkaning.

Jedna reke potdz na sercu a drugg na wzgorku tonowym.

Zacznij oddychac gteboko, ale tak, aby oddech ptynacy przez Twoje ciato
sprawiat Ci przyjemnos¢.

Poczuj, jak oddech tgczy Twoje serce i tono, mitos¢ i seks.

Zacznij sie gtaskac od serca do tona, zmieniajgc dionie miejscami.
Niech dton z serca zsunie sie na tono, a ta z tona powedruje na serce.

Znajdz dotyk, jaki jest dla Ciebie najbardziej przyjemny i gtaszcz, pies¢ swoj brzuch, piersi, tono.

Niech Twoje dfonie mijaja sie w drodze miedzy sercem a tonem.

Poczuj, jak rozgrzewa sie Twoje serce, jak rozgrzewa sie Twoj brzuch i Twoja wagina.

Wcigz oddychajac obserwuj uczucia, jakie sie w Tobie pojawiaja.
Kiedy tylko zauwazysz, ze w Twojej gtowie pojawiaja sie mysli,

wrdoc¢ do giebokiego oddechu i obserwu;j je.

Jesli to seksualne fantazje, ktére Cie podniecajg, pozwadl im ptynac¢ swobodnie.
Jesli jednak myslisz o sprawach do zatatwienia, rachunkach do zaptacenia czy planach na

wakacje, powrd¢ do oddechu i skup sie na odczuciach ptynacych z Twojego ciata.

Zwr@¢ szczegOllng uwage na uczucia i emocje.

Na poczatku bedziesz by¢ moze rejestrowac wiecej mysli niz uczuc ale wkrétce pojawig sie i
uczucia. Pozwdl sie im zaskoczyc.
Kiedy jedna z Twoich dioni dotyka serca, skup swojg uwage w tym miejscu i czekaj co sie

pojawi. To moze byc¢ rados$¢, wzruszenie, smutek, zal a nawet gniew.

Zwykle wydaje nam sie, ze nasze uczucia muszg miec jakie$ uzasadnienie.
Tym razem jest inaczej. Niech emocje ptyng swobodnie, pozornie bez powodu.
Podobnie kiedy trzymasz dtoh na tonie. Co czujesz?

Przyjemno$¢, wstyd, podniecenie, irytacje, smutek, rados¢?

Co czujesz pieszczac sie?



Dotykaj sie sie w ten sposéb przez co najmniej 15 minut.
Jesli poczujesz ochote mozesz i€ dalej podazajgc za swoim pozadaniem lub wykorzystujac
pomysty z kolejnych medytacji.

Mozesz tez sie zatrzymac z jedng dionig na sercu a druga na tonie.
Oddychaj przez chwile swobodnie po czym znajdZ sposob, zeby podziekowac sobie za ten czas

i uwage, ktére datas sobie.

Refleksja:

Teraz jest czas na refleksje.
Jesli chcesz zapisz w swoim seksownym zeszycie swoje wrazenia.

Czy w trakcie medytacji pojawity sie jakies mysli?

Jesli to byly erotyczne fantazje to jakie? Opisz je.

Czy kiedy pojawialy sie mysli to Twoje dionie zatrzymywaty sie?

A moze wcigz wedrowaly po Twoim ciele, ale Ty nie czufas ich dotyku?

Jakie uczucia pojawiaty sie kiedy skupiatas sie na sercu?

A jakie kiedy na seksie?

Czy te uczucia pozostajg w harmonii ze sobg czy wrecz przeciwnie?

Jak to co zaobserwowatas ma sie do Twojego zycia seksualnego i do Twoich intymnych relacji?

Wykonuj ta medytacje za kazdym razem kiedy zapragniesz nawigzac gtebszy kontakt
Ze swoimi uczuciami i pragnieniami.

Zwtaszcza w sprawach zwigzanych z mitosciag i seksem.

Kiedy czujesz niejasny niepokdj czy dyskomfort po rozmowie lub spotkaniu z Ukochanym_a,
kiedy jest Ci ,niewyraznie” po seksualnym zblizeniu lub kiedy po prostu chcesz

poby¢ intymnie ze soba.

Ja tg medytacjg zaczynam i kohcze kazdy dzien.
Czasem rozwija sie w dtuzszg mitosng sesje, czesto koi niepokdj, przynosi odpowiedzi na wazne
pytania, zawsze jest sposobem na celebrowanie mitosnej relacji ze sobg samag



MEDYTACJA DRUGA - POZNAJ SWOJE DRUGIE SERCE

Wprowadzenie:

Kobiece genitalia w duchowych tradycjach afirmujgcych seksualnos¢ to Swiete miejsce.
To brama dla nowego zycia.
W matriarchalnej kulturze postac¢ rodzgcej kobieta byta w centrum duchowosci,

a wizerunki kobiecej waginy petnity ceremonialng funkcje.
W hinduskiej tantrze, ktéra ma wielotysiecznag tradycje i rodzita sie prawdopodobnie
w czasach matriarchatu, kobiece genitalia noszg nazwe ,joni”.

Joni jest tez symbolem uniwersalnego kosmicznego tona, z ktére rodzi sie cate zycie
we wszechswiecie. Jej symbolem jest tréjkat.

Wyobraz sobie, ze w Twoim ciele jest Swieta przestrzen bedaca symbolem zycia.
Masz jg w swoich majteczkach.

WSsrod wielu kobiet weigz zywe jest przekonanie, ze wagina to wstydliwe miejsce.
Ktore nalezy zastania¢, depilowac i my¢ doktadnie ptynem do higieny intymne;j.
Dbanie o ,to miejsce” obejmuje tez czasem wykonywanie cytologii raz w roku.

Poradniki seksualne zalecajg oglagdanie waginy w lusterku.
Wiele wyzwolonych kobiet ma wiec to juz za soba.
By¢ moze Ty réwniez do nich nalezysz.

Ale czy wiesz, ze Twoja wagina ma swoja madros¢, swojg intuicje i swéj wiasny gtos?
Starozytni adepci tantry wpatrywali sie w joni kobiety, aby do$wiadczy¢ wewnetrznej pustki,
ktéra zawiera w sobie wszystkie tajemnice wszechs$wiata.

We wspotczesnych wersjach tantrycznych praktyk joni nazywa sie rowniez ,drugim sercem”,
a nauczyciele tantry zachecajg do celebrowania joni, jako dziatania na rzecz pokoju na Swiecie:

»Czczenie joni i zasady Zenskiej niesie niezwykte implikacje dla Swiata.
Poniewaz zeriska zasada jest opata na mitosci, akceptacji i karmieniu, oddawanie hotdu Joni,
ma moc transformujgcg cate spoteczenstwa”

Mahasatvaa Ma Ananda Sarita

Zapraszam Cie do medytacji, w ktérej mozesz poczu¢ bicie swojego drugiego, dolnego serca



Praktyka:
Przygotuj dla siebie wygodnie i ciepte miejsce.

Dobrze jest zadbac o podparcie dla plecow, aby$s mogta sie usadowi¢ w pozycji siedzacej lub
potlezacej. Bedziesz potrzebowata Swiatta - moze by¢ dzienne lub mata lampka.

Zacznij medytacje od pozycji z medytacji 1. Jedna reka na sercu druga na tonie.

Oddychaj gteboko i zarazem swobodnie. Niech oddech sprawia Ci przyjemnosc.
Oddechami rozgrzej serce i wagine. Mozesz wykonac¢ catg medytacje 1 zanim przejdziesz dale;.

Nastepnie rozchyl nogi i ustaw lusterko tuz przed swojg waging,
tak abys$ widziata doktadnie caty swoj intymny krajobraz - od wzgoérka tonowego az po odbyt.
Jesli potrzebujesz wiecej Swiatta, uzyj lampki.

Wazne, abys widziata swoje Swiete miejsce wyraznie.
Rozchyl nogi szeroko i patrz.

Oddychaj i kontempluj widok.

Jesli wykonasz tg medytacje wielokrotnie to gwarantuje,
ze za kazdym razem zobaczysz cos innego.

Mozesz poruszy¢ biodrami i zobaczy¢ swojg wagine w ruchu.
Mozesz zacisngé miesnie pochwy i rozluzni¢ je.

Patrz jak otwiera sie i zamyka wejscie do pochwy.

Jak Sciskajg sie i zaciskajg wargi.

Obserwuj rowniez mysli i uczucia, jakie sie pojawiaja.

Czy podoba Ci sie to co widzisz?
Czy ten widok z czyms$ Ci sie kojarzy?

Teraz dotknij swojej waginy palcami. Mozesz uzy¢ lubrykantu
Pogtaszcz zewnetrzne wargi. Masuj je patrzac w lusterko.

Czy widzisz jak nabrzmiewajg?
Czujesz, jak Twoja wagina zaczyna lekko pulsowac?

Oddychaj i wstuchuj sie w bicie Twojego dolnego serca.

Teraz rozchyl zewnetrzne wargi i obejrzyj swojg wagine w catej okazatosci.
Gtlaszcz i masuj wewnetrzne wargi az poczujesz, ze nabrzmiewaja.

Patrz kiedy sie dotykasz i obserwuj swoje uczucia i emaocje.



Czy zaobserwowatas$ przyptywy i odptywy podniecenia?

Jak sie czutas z tymi wrazeniami?

Moze nawet nie czuta$ przyjemnosci ani podniecenia?

Wszystko co sie wydarzyto jest dobre i wkasciwe.

Celem duchowej masturbaciji nie jest orgazm ani roztadowanie energii,
tylko wglad w siebie, nawigzanie kontaktu z wtasng seksualnoscig
oraz gtebokimi pragnieniami.

| tak jak kazda praktyka lubi by¢ powtarzana regularnie.

Z czasem ta medytacja przynosi¢ Ci bedzie coraz wiecej przyjemnosci,
a dostep do whasnych uczuc i pragnien bedzie tatwiejszy.

Ja sama patrze na swojg wagine tak czesto, jak to mozliwe.

Lubie obserwowac, jak zmienia sie w réznych fazach cyklu, jak réznie reaguje na dotyk.
Uczucia i emocje rowniez sg inne za kazdym razem.

Wszystko co sie dzieje w moim zyciu moge zobaczy¢ réwniez w mojej waginie.
Zachecam Cig, abys dobrze sie z nig poznata.

Zwtaszcza jesSli Twoja wagina przysparza Ci dolegliwosci.

Stany zapalne, opryszczka, otarcia, a nawet wrastajgce witoski po depilacji

moga by¢ somatycznymi objawami gteboko niezaspokojonych potrzeb

w obszarze seksualnosci i relaciji.

Niech nasze waginy odzyskaja gtos.

Erotyczna przyjemnosc, ktdrg czujemy podczas praktyk duchowej masturbacji
moze utatwi¢ nam przyjecie tego, co majg nam do powiedzenia.

MEDYTACJA TRZECIA - TWOJE CIALO TO SWIATYNIA
Wprowadzenie:

Czy mozna miec¢ udane zycie seksualne nie akceptujac w petni kazdego centymetra
kwadratowego swojego ciata?
Jego ksztattu, struktury, sprawnosci, faktury, zapachu i smaku?

Przywykly$my ocenia¢ nasze ciato pod katem jego zewnetrznego wygladu i dopasowania do
przyjetych w naszej kulturze kanondéw piekna i estetyki.



Tymczasem ciato to cudownie skomplikowany mechanizm, a jego funkcjonowanie wcigz po
czesci pozostaje tajemnica.

Niezliczone procesy, ktdre zachodzg w miliardach komérek, umierajacych i odradzajgcych sie
w kazdej sekundzie.

Wewnetrzny ruch, ktdry nigdy nie ustaje. Puls zycia w kazdej komorce.

| ogromny potencjat do odczuwania przyjemnosci,

ktory ograniczajg jedynie nasze przekonania.

Miedzy innymi przekonania na temat, jak powinno wygladac nasze ciato.

Szczegolnie bolesnie doswiadczane przez kobiety.

Czy zdarza Ci sie podczas seksu myslec o tym, jak wyglada Twoje ciato?
Czy wybierasz pozycje, w ktérych Twoje ciato prezentuje sie korzystnie?
Jakie zabiegi pielegnacyjne wykonujesz przed intymnym zblizeniem?
Czy przed wykonaniem medytacji 2 musiatas wzig¢ prysznic?

Przekonania i nieSwiadome mechanizmy sterujg naszym zyciem seksualnym.
Erotyczna przyjemnosc, jaka sobie dajemy podczas sesji duchowej masturbacji
pomaga nam je odkry¢ i zmierzyc¢ sie z nimi.

W praktyce tantry ludzkie ciato to Swigtynia.

W Swigtyni ciata mieszka kundalini, Swieta energia seksualna.

W stanie spoczynku przedstawiana jest w formie $pigcego weza, zawinietego
trzy i p6t raza wokot kosci ogonowej, u podstawy kregostupa.

Tam wedtug tantry znajduje sie pierwsza czakra, czakra podstawy.

Kiedy waz sie budzi zaczyna sie wspina¢ w gore wzdtuz kregostupa,
budzac po drodze fizyczny, energetyczny i duchowy potencjat naszych cial.
Wedruje przez Swiatynie, aby dotrze¢ na sam szczyt gtowy,

do sibdmej czakry zwanej korona.

Kiedy tam dotrze, cztowiek doSwiadcza jednosci z Bogiem.

Podobno przedsmak tego stanu mozemy odczu¢ w chwili orgazmu.

Niezaleznie od tego czy przemawia do Ciebie wizja seksownego ognistego weza
wspinajacego sie po Twoim kregostupie az do wiecznego orgazmu,

to warto dbac¢ o Swiagtynie Twojego ciata.

Ciato z pewnoscig odwdzieczy Ci sie przyjemnoscia.

Praktyka:

Przygotuj sobie wygodne i ciepte miejsce.

Bedziesz potrzebowata przesScieradta, ktére mozesz poplamic olejkiem.
Polecam Ci kupi¢ sobie specjalne, kolorowe przescieradto,
ktére przeznaczysz tylko na mitosne sesje. Jak mam kilka w kolorze czerwonym.



Przyda Ci sie rowniez olejek do masazu oraz aromatyczny olejek o zapachu, jaki lubisz.

Mozesz pusci¢ sobie muzyke i zapali¢ Swiece.
Ale nie wiecej niz jedng i to z dala od siebie bo catg medytacje odbywasz w ciemnosci.

Zadbaj, aby olejek do masazu byt pod reka, najlepiej w butelce z pompka, chronigcej go przed
rozlaniem.
Pot6z sie wygodnie lub usigdz i potdz jedng reke na sercu a druga na tonie.

Oddychaj gteboko ale swobodnie.
Wstuchaj sie w bicie swojego serca. Obu serc.

Po chwili zmien pozycje tak, abys miata wygodny dostep do swoich stop.

Nabierz olejek w dtonie i zacznij dotyka¢, masowac swoje stopy.

Zréb to z namaszczeniem i tak, jakby$ dotykata w taki spos6b swoich stép po raz pierwszy w
Zyciu.

A moze rzeczywiscie tak jest?

Masuj swoje stopy tak, zeby byto to dla Ciebie przyjemne.

Robisz to w ciemnosciach wiec poznajesz swoje ciato tylko dotykiem.
Poczuj, jak to jest masowac swoje stopy tylko dla przyjemnosci.

Potem przejdz wyzej. Celebruj i poznawaj swoje ciato mitosnym dotykiem.
Masuj, pies¢, gtaszcz swoje stopy, kostki, tydki, kolana i uda.

Dotykaj swojego ciata tak, jak pragnie by¢ dotykane.

Cala swojg uwage skup na dtoniach i miejscu, ktére dotykaja.

Podazaj za przyjemnoscia. Niech liczy sie tylko ta chwila i ten dotyk.
Pozwdl niech Twoje ciato porusza sie swobodnie.

By¢ moze pojawi sie w Tobie ochota, aby wydac jaki$ dzwiek - mozesz mruczeé, nuci¢ cos,
gtosno oddychad.

Zadbaj o wewnetrzng strone ud.
To niezwykle wrazliwy erotycznie obszar.
Eksperymentuj z dotykiem. Sprawdz, jaki jest dla Ciebie najprzyjemniejszy.

Szczegdblne miejsce znajduje sie rdwniez na wewnetrznej stronie kazdego kolana, tam gdzie
potaczone nogi stykajg sie ze sobg. To jedna z nieznanych erogennych stref. Masuj to miejsce
delikatnie opuszkami palcow.



Po wymasowaniu ud by¢ moze bedziesz miata ochote piesci¢ swojg wagine.
Zachecam Cieg, abys potraktowata to miejsce, tak jak kazda inng czes¢ ciata.

Dotykaj tak, abys czuta przyjemnos¢ i rosngce podniecenie
ale niech to bedzie raczej erotyczny masaz, celebrujgcy Twojg seksualnosé
a nie stymulacja do orgazmu.

Zanurz sie catkowicie w przyjemnosci ptyngcej z dotyku.

Masuj cate swoje ciato.
Kazdy centymetr kwadratowy traktuj z ta samag atencjg, adoracjg i mitoscia.
Poznawaj swoje ciato dotykiem w ciemnosciach.

BadzZ dla siebie najczulszg kochanka.

Celebruj swoje kragtosci, twardosci, wzgdérza i doliny.
Podazaj za przyjemnoscia.

Szukaj miejsc, gdzie rodzi sie namietnosc.

Twoich indywidualnych erogennych stref.

| kiedy poczujesz gorgco rozprowadz je dotykiem i oddechem po catym ciele.
Ruszaj sie swobodnie, zmieniaj pozycje tak aby dotknag,
pomasowac, popiesci¢ kazdg cze$¢ Twojego ciata.

W pozycji na kleczkach pomasuj swoje posladki.

Czes¢, w ktoérej taczg sie z udami jest wyjatkowo wrazliwa.

Siegnij dtonig przez posladki do waginy.

Pomasuj miejsce miedzy wejsciem do pochwy a odbytem.

Zakrec¢ biodrami. Niech Twoj brzuch i piersi poruszaja sie swobodnie.
Poczuj je i dotknij.

Jest ciemno.

Nie widzisz swojego ciata i nie musisz mie¢ zadnych ocen na jego temat.

Skup sie na odczuciach i wyciggnij maksimum erotycznej przyjemnosci
z tego doswiadczenia.
Ciesz sie dotykiem, swobodnym ruchem, falowaniem ciata.

Jesli zechcesz mozesz dac sie ponie$¢ namietnosci,
a nawet przejs¢ od razu do medytacji 4.

Lub kiedy poczujesz sie hasycona przyjemnoscig znalez¢ sposob,
aby wyrazi¢ wdzieczno$¢ do siebie samej za ten rytuat namaszczania Swiatyni.

Pot6z sie pachnaca i $liska od olejku z jedna reka na sercu a druga na tonie
i kontempluj swoje ciato, Swigtynie przyjemnosci i rozkoszy.



Refleksja:
Kiedy poczujesz gotowos¢ siegnij po swoj seksowny notes.

Co odkrytas w swoim ciele podczas tej medytacji?

Czy nawigzywanie erotycznego kontaktu z wkasnym ciatem w ciemno$ci byto fatwe czy trudne?
Jakie mysli i oceny pojawiaty Ci sie w trakcie?

Czy poczuta$ pozadanie?

Jesli tak, to w ktérym momencie? Przy jakim dotyku?

Gdzie sie wtedy dotykatas i w ktérym miejscu ciata zrodzito sie pozadanie?

W sercu? W brzuchu? W gtowie? W waginie?

Czy masz jakie$ oceny na temat swojego ciata?

Ktore czesci ciata lubisz a ktére chciataby$ zmienic?

Jak traktowatas jedne i drugie podczas tej medytacji?

Jakie uczucia i emocje pojawialy sie w Tobie kiedy dotykatas czesci ciata, ktorych nie lubisz?
Przywotaj wspomnienie seksu z partnerem_erka,

czy pozwalasz sie piescic i dotyka¢ po catym ciele?

Czy czujesz sie swobodnie oddajgc sie erotycznemu dotykowi?

Odpowiedzi na te pytania dadza Ci gtebszy wglad w Twoja relacje z ciatlem
i moga doprowadzi¢ Cie do ciekawych wnioskow.

Moja wiasna relacja z ciatem jest dos¢ burzliwa.

Odkad pamietam zawsze chciatam by¢ szczuplejsza.

Ta medytacja pozwolita mi odkry¢, jak wiele przyjemnosci kryje sie w moim miekkim,
kobiecym ciele. Dlugo odkrywatam z zaskoczeniem,

jak mite w dotyku sg moje kragtosci, jak nie moge przestac ich masowac,

cieszyc sie ich gtadkoscia.

Czesta praktyka erotycznego automasazu pozwolita mi uwierzyc,
ze moi kochankowie moga czerpac przyjemnos¢ z dotykania,

pieszczenia i masowania mojego ciata.

Moje ciato jest mi wdzieczne a ja sama czuje, ze mieszkam w Swigtyni.

MEDYTACJA CZWARTA - SWIETE MALZENSTWO

Wprowadzenie:

W naszym Swiecie panuje przekonanie, ze potrzebujemy drugiej osoby,

z ktdrg potaczy nas romantyczna mitos¢, aby poczuc¢ spetnienie i radosc.

Wedtug wcigz przewazajgcej dyskryminujgcej heteronormy, przeciwne picie Igng do siebie,
jak dwie potéwki jednego jabtka.



Ta koncepcja jest potwierdzona platoriskim mitem, wedtug ktérego,
istoty ludzkie niegdys byty obupiciowe.
Ludzie wolni od udreki mitoSci mieli czas i energie na rozwijanie swojej osobistej mocy.

Ponoc stali sie silni tak bardzo, ze zaczeli budowac wieze, siegajaca siedziby bogow.
Bogowie czujac zagrozenie swojej pozycji ukarali cztowieka za jego pyche,
przecinajac kazdego na pot.

Odtad istoty ludzkie btgkajg sie po Swiecie w poczuciu braku i tesknigc za petnia,
szukajg swojej drugiej potowy.

Czy co$ Wam to przypomina?
Wedtug tej koncepcji ,prawdziwy seks” to seks z partnerem_erka.
Masturbacja to zaledwie substytut dla roztadowania seksualnej energii.

Na szczescie mamy do wyboru wiele innych mitdw o seksie i mitosci.
Wolnos$¢ polega na tym, ze mozemy wybrac taki, ktory bedzie nam stuzyt.

Ja chciatabym Wam opowiedzie¢ historie o tym, ze w istocie kazdy_a z nas jest pehia.
Wedtug hinduskiej tantry i chinskiego tao, kazda istota ludzka ma w sobie aspekt meski i zenski,
niezaleznie od biologicznego ciata.

Parafrazujgc kazdy_a z nas ma w sobie Wewnetrznego Mezczyzne i Wewnetrzng Kobiete.
Wewnetrznego Kochanka i Wewnetrzng Kochanke.
Tantra to gender studies z kilkutysiacletnig tradycja.

Wedtug tej koncepcji masturbacja moze by¢ praktyka najgtebszego seksualnego potgczenia
miedzy Wewnetrznymi Kochankami.

Ten rytuat od wiekdw byt ceremonialnie odgrywany w wielu duchowych tradycjach

i znany jako hieros gamos - Swiete zaslubiny.

Mezczyzna i kobieta reprezentujgcy symbolicznie jakoSci meskie i zenskie
odbywali stosunek seksualny jako metafore zjednoczenia Nieba (Ojca) z Ziemig (Matka).
Ten rytuat miat przynosi¢ ptodnos¢, urodzaj i harmonie na Swiecie.

Dzisiaj mozemy praktykowac Swiete zaslubiny jako element duchowej masturbacji.
Korzysci z zintegrowania w sobie jakosci meskich i zenskich sg ogromne.
Mozemy zobaczy¢ i odmieni¢ mechanizmy, wedtug ktérych wchodzimy

w intymne relacje.

Zaspokoi¢ seksualny gtdd ktory nas prowadzi w zwigzki,

ktore nie dajg nam prawdziwej satysfakcji.

Poznanie meskich i zenskich aspektow naszej seksualno$ci moze da¢ nam
poczucie petni i stworzy¢ przestrzen na gteboki, partnerski i intymny zwigzek z drugag osoba.



Praktyka:

Przygotuj przestrzen podobnie jak do medytacji 3.

Miej pod reka ulubione erotyczne zabawki, wibrator i/lub dildo, piorka,
moze pejczyk lub jedwabng chuste.

Tym razem zapal Swiatto, przy ktorym czujesz sie komfortowo.

Idealnie bytloby gdybys mogta patrzec sie na siebie w duzym lustrze.
Sprébuj tej wersji, kiedy poczujesz sie na to gotowa.

Zacznij z jedna rekg na sercu a druga na tonie.
Mozesz wykorzysta¢ elementy medytacji 1 i 3 aby poczud, jak budzi sie w Tobie
erotyczna przyjemnosc¢ a energia seksualna zaczyna ptynac.

Spdjrz na siebie w lustrze.
Spéjrz oczami Wewnetrznego Kochanka.
Z zachwytem, namietnoscig i otwartym pozadaniem.

Zamknij oczy i pies¢ sie tak, jak pragniesz by¢ pieszczona.
Potem otworz oczy i piesc sie tak, jak pragniesz siebie piescic.

Czujesz roznice?

Kiedy masz zamkniete oczy aktywna jest zeniska czes¢ Twojej natury - Wewnetrzna Kochanka.
Oddajesz sie mitosci i przyjmujesz pieszczoty, jakich pragniesz.

Kiedy otwierasz oczy budzi sie meski aspekt - Wewnetrzny Kochanek.
Pozadasz samej siebie i jestes aktywna, penetrujgca, zachtanna i zarazem czuta.

Za kazdym razem kiedy otwierasz oczy patrz na siebie i wzniecaj pozgdanie do samej siebie.

Obserwuj sie podczas seksu.

Patrz w lustro lub na swoje ciato oddajgce sie przyjemnosci.
Nie wycofuj sie.

Ta praktyka to wyzsza szkota masturbacyjnej jazdy.
Kochasz sie sama ze soba.

Pozadasz siebie i oddajesz sie sobie.

Zamykaj oczy i pies¢ cate swoje ciato doktadnie tak, jak lubisz.

Otwieraj oczy, podniecaj sie sobg i daj sie poprowadzi¢ pozadaniu.

Rozgrzej cate swoje ciato zanim zatrzymasz sie na dtuzej na waginie i okolicach.
Uzyj oleju kokosowego lub lubrykantu i pie$¢ kazdy centymetr Twojej waginy.

Mozesz wykorzystaé elementy medytacji 2 aby poczu¢ bicie Twojego dolnego serca.



Zamknij oczy i pies¢ sie tak, jak pragniesz by¢ pieszczona przez kochanka_e.
Otworz oczy i pie$¢ sie zachtannie, z pozadaniem i zachwytem.

Zamykaj i otwieraj oczy.

Daj sie ponie$¢ w tym tancu.

Uzywaj zabawek, gadzetéw, wibratorow.

Kiedy poczujesz, ze Twoja wagina pragnie penetracji tak bardzo,

ze niemal zassie do srodka Twoj palec, wibrator czy dildo - poddaj sie temu pragnieniu.

Zamknij oczy i prowadz sama siebie tak, jak tego pragniesz.
Wstuchaj sie w gtos Twojej waginy i daj jej to, czego pragnie.

Otworz oczy i posiadZz samag siebie. Oddaj sie sobie i daj sie ponies¢ pozadaniu.

Zamknij oczy, otworz oczy, zamknij, otwoérz ...
Kontynuuj az do momentu kiedy poczujesz, ze jeste$ nasycona. Kiedy poczujesz pehie.

Wtedy znajdz sposo6b zeby podziekowacd i spedz troche czasu z jedng reka na sercu,
a drugg na tonie wstuchujgc sie w swoje ciato.

Pamietaj, ze celem tej praktyki nie jest orgazm rozumiany jako roztadowanie energii.
On moze sie zdarzy¢ i jest mile widziany ale nie czuj sie zobowigzana aby go mie¢
podczas kazdej sesji.

Refleksja:

Kiedy przyjdzie na to czas siegnij do swojego seksownego notatnika.

Opisz swoje wrazenia.
Sprobuj stworzy¢ charakterystyke Twojego Wewnetrznego Mezczyzny
i Wewnetrznej Kobiety.

Jaka sa parg?

Jak sie dogaduja w seksie?

Czy czujg swoje potrzeby?

Czy Ty sama potrafitas dac sobie to, czego najbardziej pragniesz w seksie i w relacjach?
Czy czutas$ sie komfortowo oddajac sie sama sobie?

Czy potrafitas podnieci¢ sie samg sobg?

Czy zdarzyto sie, ze Twoje podniecenie opadato?

Co wtedy czutas?

| co robitas? Zatrzymywatas sie? Rezygnowatas? Kontynuowatas?

Ta medytacja pokazuje Twojg pojemnos$¢ na przyjemnosg.

Przygladajac sie uwaznie swoim uczuciom mozesz rowniez poznac i nazwac swoje gtebokie
pragnienia i tesknoty.



MEDYTACJA PIATA - SCIEZKA OGNIA

Wprowadzenie:

Do tej pory przy opisie kazdej medytacji przypominatam,
ze celem praktyki nie jest orgazm lecz sama medytacja,
ktéra ma przygotowywac nasze ciala na seksualng ekstaze.

Tym razem bedzie inaczej.

Przedstawiam Ci praktyke, ktéra ma na celu uwolnienie
Twojego orgazmicznego potencjatu.

Slyszatas kiedys$ o orgazmie catego ciata?
Przy tym doswiadczeniu zwykly orgazm genitalny to jak lekkie musniecie piérkiem po ramieniu.

Energetyczny orgazm catego ciata to duchowe doswiadczenie znane
w wielu mistycznych tradycjach nawet w naszym kregu kulturowym.
Religijna ekstaza podczas modlitwy nie jest niczym innym

podobnie, jak tworcze uniesienie.

Kazda komdrka naszego ciata ma orgazmiczny potencjat.

Wiedzieli o tym tantrycy kilka tysiecy lat temu.

Teraz potwierdzaja to wspoétczesne badania odkrywajgc tajemnice uktadu nerwowego
i najwiekszego seksualnego organu jakim jest ludzki mozg.

W ostatniej medytacji bedziemy budzi¢ moc ognia w naszych ciatach.

Praktyka:

Przygotuj przestrzen tak, jak w medytacji nr 3i 4.

Miej w zasiegu reki olejek, erotyczne zabawki i lubrykant. Moga sie przydac.
Zacznij oddychac z jedna reka na sercu a druga na fonie.

Po chwili potéz obie dtonie na tonie przenoszac goraca mitos¢ z Twojego serca
do Twojego tona.

Poczuj, jak ciepto rozchodzi sie w Twojej macicy, jajowodach, jajnikach, pochwie
i rozptywa sie po zewnetrznych czesciach Twojej waginy.

Wciaz oddychaj gteboko wyobrazajac sobie jak ogien z centrum Twojej seksualnosci
wznosi sie wraz z wdechem w gére

i ognistg tung podaza przez pepek, serce, gardto, gtowe

aby z wydechem spltyna¢ z powrotem w dot.



Wdech, wydech, wdech, wydech.

Pozostajgc swobodnie z tg wizualizacjg ognistej energii seksualnej
krazacej w Twoim ciele z kazdym wdechem i wydechem zacznij sie piescic.

Mozesz wykonaé erotyczny masaz z medytacji 3 i/lub wykonac sesje mitosci ze sobg
z medytacji 4 lub kreatywnie wykorzystac inspiracje z praktyk duchowej masturbacji
aby Twoje pozadanie siegneto zenitu.

Kiedy poczujesz, ze jeste$ juz bardzo podniecona, na progu orgazmu, jaki znasz,
przerwij stymulacje, wez wdech i wyciagnij jak najmocniej rece i nogi,
napnij jak najsilniej wszystkie miesnie i wstrzymaj oddech na okoto 10-15 sekund.

Po czym z wydechem rozluznij sie catkowicie, pus¢ wszystko i odprez sie.

Jest bardzo prawdopodobne, ze w chwili rozluznienia doswiadczysz
niezwyklej ekstazy w catym ciele.

Cokolwiek sie zdarzy obserwuj sensacje w Twoim ciele.

Oddychaj gteboko i pozwdl przyjemnosci rozptynac¢ sie po catym ciele.
Poczatkowo mozesz jedynie odczuwac lekkie drzenie.

By¢ moze bedziesz chciata dodatkowo osiggnaé orgazm genitalny w znany Ci sposob.
Zréb to bez wahania.

Im wiecej bedziesz praktykowac tym wiecej bedziesz czula.
Zakoncz z jedna reka na sercu a druga na tonie.
Znajdz sposoéb zeby sobie podziekowac za to doswiadczenie i czas, ktory sobie datas.

Refleksja:

Kiedy poczujesz na to ochote, siegnij po swoj seksowny notes.

Czy czutas$ ognistg energie seksualng ptynaca przez twoje ciato
z tona przez pepek, serce, gardto, gtowe i z powrotem?

Jak narastato Twoje podniecenie?

Ciagle czy cyklicznie? Czutas przyptywy i odptywy pozgdania?
Ktory moment wybratas na rozcigganie?

Czy byt to moment szczytowego podniecenia?

Czy moze miatas juz dos¢ i chciatas skoriczy¢?

Co czufas po rozluznieniu?

Opisz doktadnie wszystkie odczucia w ciele oraz uczucia, emocje i mysli jakie sie pojawity.



Napiecie i rozluznienie w stanie wysokiego seksualnego podniecenia
utatwia nam przekroczenie progu orgazmu, ktéry czesto jest zbyt wysoki dla wielu kobiet.

Trening kontroli uczué i wyrazania emocji czesto skutecznie nas powstrzymuje
przed orgazmem, ktéry jest mozliwy tylko wtedy, kiedy odpuscimy kontrole.

Technika napiecia i rozluznienia catego ciata w stanie podniecenia nazywa sie ,big draw”
(wielki naciag) i pochodzi ze starozytnych chinskich praktyk tao.

Jest stosowana przez amerykanskiego praktyka seksualnej pracy z ciatem,
miedzynarodowej stawy propagatora Swiadomej masturbacji Josepha Kramera

W pracy z mezczyznami przy rozdzielaniu orgazmu od ejakulaciji.

Ja jednak odkrytam podczas wtasnej praktyki oraz warsztatéw o seksualnosci z kobietami,

Ze sprawdza sie Swietnie rowniez dla kobiet przy praktyce poszerzania
naszych orgazmicznych mozliwosci.

ZAKONCZENIE

Mam nadzieje, ze medytacje Wam sie spodobajg i dostarczg Wam wiele przyjemnosci.
Zachecam Wam do wytrwatej i regularnej praktyki.

Stancie sie oddanymi wyznawczyniami Swietej seksualnosci,

a seksowne boginie i namietni bogowie z wielu r6znych duchowych tradyciji

obdarujg Was szczodrze rozkosza, btogosciag i ekstaza.

Pozdrawiam Was namietnie,

Wszystkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie catosci lub fragmentow tekstu, przesytanie i udostepnianie bez wiedzy autorki, Karo Akabal, zabronione.
Tekst przeznaczony wytacznie dla uczestniczek kursu on-lineSex & Love School

S aschool



