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RELATIONESE

"F4a saker gﬁr Steg 1 Hitta din naturliga andning

Tréna pa att andas djupa, lugna andetag, kanske experimentera med olika sorters

mann]_Skan andning, garna tillsammans med din partner. Att hitta en gemensam andningsrytm

starker de erotiska banden mellan er, ja, det ar i alla fall tanken.

Sé glad Som Man kan till exempel gora sa hir:

Satt er rygg mot rygg. Férsok stracka pa er sé att ingen lutar mot den andra. Andas

kérlek OCh SeX” och (&t andetagen vara ldngsamma och djupa. Kann hur de flyter in i varandra, blir
synkroniserade och gar i takt. Att ni verkligen andas tillsammans. Den som andas

snabbast far félja den andras rytm.

handlar det om att 6ka mheten for Svarare &n sa behover det inte vara.

sig sjalv och sin egen kropp. For det
vittnar ju manga sexologer om: det
allra storsta hindret for att uppna
extas — atminstone for oss kvinnor —
ar ju att vi 4r sa sjalvkritiska. Vi
ligger déar och tdnker pa hur vi ser ut.
Och vi tycker sdllan om vad var part-
ner tittar pa. Och s spanner vi oss
och kan inte ge oss hén.

Det ar har yogan kommer in. Som
ett sitt att lara kdnna sig sjalv och
Oka sin sjalvkénsla. Karin Bjorkegren
Jones menar att yoga fungerar som
viagra — for bade kvinnor och mén.
Och utan biverkningar!

”Nar vi yogar, nir vi vander, vrider,
stracker och bojer vara kroppar, hian-
der det saker i oss. Vi dr inte friare i
varlden 4n vi 4r 1 vara kroppar. Myck-
et av vad vi har varit med om i livet
fran det vi fods lagras i kroppen, och
kroppen minns sddant som vi mentalt
trangt bort. Det kan vara trauman,
overgrepp eller kdnslor av utsatthet
som gor att vi inte kommer it vart
sanna jag. Det tar vi sa klart med oss
in i var sexualitet.”

Obs! Bade glada och sorgsna kéanslor
kan komma upp till ytan, forklarar
hon. Men med yoga "kan du fi en
spanningsfri kropp som ir pigg, stark
och smidig. Jag tror att det kvittar
hur goda och fantastiska sexrad vi &n
far, om vara kroppar ir stela och
riadda for djupa kédnslor och vi inte ens
bryr oss om att lyssna pa hur kroppen
mar”.

Erotisk yoga handlar alltsa egentli-
gen ganska lite
om orgasm. Och
vildigt mycket
om att forbereda
och tréna sin
kropp for att oka
mdjligheterna
till njutning.
Vare sig man
har en partner
eller inte. @

Rygg mot rygg kan ni kdnna hur era andetag flyter in i varandra.
Andas din man for snabbt? Da far han tréna sig i att anpassa sig till dig.

Karin Bjorkegren Jones ar
yogalarare och forfattare
AEREELIEIN till boken Yoga Erotica.




Steg 2 Trana din backenbotten

Det andra steget mot ett intensivare
karlekslivar mer tekniskt. Det hand-
lar om regelratta fysiska dvningar for
att trana sin backenbotten. Vi talar
om dagliga évningar nu - och inte
bara for kvinnor!

Ocksa man kan hitta sin "karleks-
muskel” genom att dra samman och
forsoka lyfta omradet runt penis och
anus - det som yogamanniskorna
kallar "rotldset”. Det ar just den har
traningen som gor att man kan hejda
sin utlosning och darmed forlanga
sexakten - och till och med fa flera
orgasmer.

Anda sedan Susanne Lanefelts vurm
for dagliga knipovningar pa 1980-talet
vet de flesta kvinnor i dag redan hur
viktigt det ar att knipa for att slippa
inkontinensproblem. P& sikt kan
slidan ocksa blir tajtare, sa att samla-
get blir skénare bade for kvinnan sjalv
och for hennes partner.

Musculus pubococcygeus heter den
egentligen, den dar muskeln som
stracker sig fran blygdbenet och anda
bak till svanskotan. Basta sattet att
hitta den &r att sitta pa huk, med bada
fotsulorna i golvet och tarna &t sam-
ma hall som knana. Far du inte ner
hela fotsulan kan du légga en filt eller
en ihoprullad handduk under héalarna.
S& knapper du handerna och satter
armbd&garna pa insidan av knéna.
Pressa garna armbdgarna lite mot
knana. Forsok att sitta kvar i upp till

Den har stallningen, par-kobran, gor
att blod strommar till bdackenbotten

och vacker nytt livi underlivet.

fem minuter - samtidigt som du
forsoker slappna av. Andas hela tiden
langa och djupa andetag genom
nasan.

Nar du har hittat balansen kan du
borja knipa med backenbottenmus-
keln. Forestall dig att du pd en inand-
ning drar ihop karleksmuskeln och
lyfter den fran anus dnda fram till
klitoris. Dra uppat sa hart du kan.
Hall kvar s& lange du orkar. Slapp
langsamt och slappna av. Sen kan du
upprepa tio till femton ganger.

En annan variant av knipovning ar
den hér: Ligg pa rygg. Dra knana mot
dig, samtidigt som dina hander pres-
sar knana bort fran dig. Nar du samti-
digt drar upp knana och pressar bort
dem med handerna hittar du latt ett
knip som kanns i hela slidkanalen.
Stanna i stallningen. Knip och andas.
Upprepa fem génger. Slappna av
mellan knipningarna. Nar du har 6vat
ett tag kommer du att kunna knipa
runt din partners penis.

Att anvanda "karleksmuskeln” och
knipa vaxelvis runt penis ar en teknik
som kvinnan kan anvanda i vilken
stéllning som helst, paminner Karin
Bjorkegren Jones. Men den fungerar
extra fint nar kvinnan sitter i mannens
kna med ryggen mot honom, och han
sitter mot sdngkanten eller soffan. D&
kan hon krama om penis precis pa
samma satt som hon har gjortisina
ovningar pa egen hand.

Steg 5 Hitta narheten

Man kan forstds ocksa tréna till-
sammans med sin partner. Har en
ovning som hjalper till att skapa
narhet och gemenskap:

En av er lagger sig p@ magen pa
golvet med benen lite isar. Den
andra lagger sig ovanpa med benen
innanfor. Sedan reser ni er gemen-
samt upp i den sa kallade Kobran -
alltsd med benen och magen kvar
pa golvet och verkroppen lyft pa
raka, strackta armar.

Lat era andetag vara synkronise-
rade samtidigt som ni vilar i stall-
ningen. Men det ar inte stallningen
- utan installningen! - det kommer
an pa. Lusten att upptacka den
andra. Och lusten att ge av sig sjalv.
Innerligheten.

Yabyum &r en just en sadan innerlig
karleksposition. Det &r den paret pé
den stora bilden alskar i. Det ar
mannens rygg som ar narmast
kameran. Han sitter med benen latt
isar. Kvinnan sitter gransle over
dem med sina egna ben runt hans
midja och armarna om hans hals.
Man kan borja lite stillsamt och
sedan experimentera med att
kvinnan lutar sig vaxelvis framat
och bakat. Gungar - i den rytm som
kanns bast. Och glom inte avslut-
ningen. Att stanna kvar i upplevel-
sen ocksa efterat.

| den klassiska karleksboken Kama
Sutra, som skrevs for omkring
tvatusen ar sedan, star det faktiskt
att borjan av akten ar precis lika
viktig som sjalva akten och att man
lagger tid pa stunden efterat, beréat-
tar Karin Bjorkegren Jones.

Sexet slutar inte vid orgasmen. Lat
efterspelet fa ta den tid det tar.

Msin
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