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U n d e r  p r o g r a m m e t s  g å n g  ko m m e r  v i  a n v ä n d a  o s s  a v  
e t t  a n t a l  r e d s k a p  
s o m  v i  l i s t a r  n e d a n .

•  E t t  v a g i n a ä g g
•  K r o p p sv ä n l i g  o l j a  s o m  d u  t å l  t .ex .  j o j o b a o l j a  ä r  
v ä l d i g t  v ä n l i g t  m o t  k r o p p e n
•  Tr å d  a t t  t r å d a  ä g ge t  m e d  –  t .ex .  t a n d t r å d  u t a n  s m a k
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m e d  E m m a  Ö b e r g

D a g  1 .

N ä r  d u  kö p e r  e t t  v a g i n a ä g g  b e h öve r  d u  t ä n k a  p å  m a t e r i a l e t s  h å l l b a r h e t ,  h u r  
v a g i n a ä g ge t  h a r  t i l l ve r k a t s  o c h  d e s s  s t o r l e k .  D e t  ä r  o c ks å  v i kt i g t  a t t  d e t  
fi n n s  e t t  l i t e t  h å l  b o r r a t  l ä n g s t  u p p  i  ä g ge t .

M a t e r i a l
D e t  fi n n s  v a g i n i a ä g g  i  m å n g a  o l i k a  m a t e r i a l .  J a g  r e ko m m e n d e r a r  a t t  a n v ä n d a  e t t  i  ä k t a  N e f r i t  
J a d e ,  s v a r t  o b s i d i a n  e l l e r  b o r o s i l i k a t g l a s .
Ä k t a  N e f r i t  J a d e  o c h  s v a r t  o b s i d i a n  h a r  e n  s p e c i e l l  k r i s t a l l s t r u k t u r  s o m  g ö r  d e t  
m o t s t å n d s k r a f t i g t  m o t  a t t  g å  s ö n d e r,  b å d e  f r å n  d e n  k r a f t  s o m  u p p s t å r  n ä r  d u  a n v ä n d e r  d e t  
o c h  d e n  s m ä l l  s o m  k a n  u p p s t å  o m  d u  s k u l l e  r å k a  t a p p a  d e t ,  v i l ke t  f a k t i s k t  o f t a  h ä n d e r  n ä r  m a n  
g ö r  s t å e n d e  öv n i n g a r.

D e n  i c ke - p o r ö s a  k r i s t a l l s t r u k t u r e n  g ö r  d e t  o c ks å  s v å r a r e  fö r  b a k t e r i e r  a t t  t r ä n g a  i n  i  s t e n e n  
ä ve n  u t a n  s p r i c ko r.  D e t t a  g ö r  a t t  s t e n e n  ä r  l ä t t  a t t  h å l l a  r e n .

N e f r i t  J a d e  o c h  O b s i d i a n  h a r  e n  t y n gd  s o m  g ö r  a t t  d e t  m a t e r i a l e t  p a s s a r  fö r  o l i k a  v a g i n a ä g g -
öv n i n g a r.  Ty n gd e n  g ö r  a t t  ä g g e t  b l i r  l ä t t a r e  a t t  k ä n n a  o c h  d e t  b l i r  l ä t t a r e  a t t  k ä n n a  h u r  
m u s k l e r n a  j o b b a r  m e d  ä g g e t .  D e t  ä r  v a n l i g t  a t t  m a n  i n t e  k ä n n e r  s å  m yc ke t  a l l s  i  b ö r j a n ,  o c h  d å  
k a n  t y n gd e n  g ö r a  d e t  l i t e  l ä t t a r e .
N e f r i t  J a d e  o c h  O b s i d i a n  l e d e r  o c ks å  v ä r m e  p å  e t t  b r a  s ä t t  s å  a t t  k r o p p e n  i n t e  b e h öve r  l ä g g a  
e n e r g i  p å  a t t  v ä r m a  u p p  ä g g e t .

St e n a r  v i b r e r a r  p å  o l i k a  s ä t t  o c h  N e f r i t  J a d e  ä r  e n  k r i s t a l l  s o m  ko p p l a s  s a m m a n  m e d  a t t  
t r a n s fo r m e r a  n e g a t i v  e n e r g i  o c h  m e d  a t t  s k a p a  b e s k yd d .  O b s i d i a n  ä r  e n  s t e n  s o m  fö r k n i p p a s  
m e d  a t t  s k a p a  l u g n  o c h  b a l a n s .  D e t  h ä r  t yc ke r  j a g  ä r  v a c ke r t  o c h  e n  ex t r a  p o e t i s k  k r yd d a  a t t  
fö r h å l l a  s i g  t i l l  ä ve n  o m  m a n  i n t e  ä r  i n s p i r e r a d  a v  k r i s t a l l e r  o c h  d e r a s  f u n k t i o n e r  i  s i g .  

Va n l i g t  fö r e ko m m a n d e  ä r  v a g i n a ä g g  i  r o s e n k v a r t s ,  d e s s a  s t e n a r  h a r  e n  s kö r a r e  k r i s t a l l s t r u k t u r  
o c h  k a n  l ä t t a r e  b i l d a  s p r i c ko r  o c h  g å  s ö n d e r.  D ä r fö r  r e ko m m e n d e r a r  j a g  u n d v i k a  d e n  t y p e n  a v  
s t e n  o c h  o m  m a n  ä n d å  v i l l  j o b b a  m e d  e n  s å d a n  s t e n  b ö r  m a n  v a r a  m e r  n o g g r a n n  m e d  a t t  i n t e  
t a p p a  d e n  o c h  a t t  i n t e  h a  d e n  l i k a  l ä n g e .
D e t  fi n n s  o c ks å  v a g i n ä g g  s o m  ä r  t i l l ve r k a d e  i  b o r o s i l i k a t g l a s  v i l ke t  ä r  s a m m a  s o r t s  g l a s  s o m  
m a n  a n v ä n d e r  t i l l  g l a s d i l d o s .  D e t  ä r  o c ks å  ä r  e t t  i c ke - p o r ö s t  m a t e r i a l  v i l ke t  b e t yd e r  a t t  
b a k t e r i e r  i n t e  k a n  f a s t n a ,  d e t  ä r  l ä t t  a t t  r e n g ö r a  o c h  d e t  ä r  a n p a s s a t  fö r  v a r a  l ä m p l i g t  a t t  
a n v ä n d a  m o t  k r o p p e n s  s l e m h i n n o r.  D e t  h ä r  m a t e r i a l e t  p å ve r k a r  o c ks å  m i l j ö n  m i n d r e .  D e t  
t yc ke r  j a g  ä r  fi n t  o c h  e t t  b r a  v a l  a t t  t a .
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D a g  1 .

T i l l ve r k n i n g
V i d  v i s s  t i l l ve r k n i n g  a v  k r i s t a l l e r  a n v ä n d e r  m a n  ke m i k a l i e r  fö r  a t t  b l e k a  o c h  f ä r g a  s t e n e n .  
D e s s a  ke m i k a l i e r  k a n  v a r a  g i f t i g a .  S e  t i l l  a t t  d u  kö p e r  e n  s t e n  s o m  ä r  a n p a s s a d  fö r  a t t  
a n v ä n d a s  i n u t i  k r o p p e n .

St o r l e k
D e t  fi n n s  o l i k a  s t o r l e k a r  p å  ä g g e n .  Va n l i g t  ä r  s t o r l e k a r n a  l a r g e  3 5×5 0  m m ,  m e d i u m  3 0 x 4 3 m m  
o c h  s m a l l  2 5 x 3 5 m m .
D e n  s t ö r s t a  s t e n e n  ä r  e n  b r a  s t e n  fö r  n y b ö r j a r e  d å  d e t  ä r  l ä t t a r e  a t t  k ä n n a  d e n  i n u t i  o c h  k r a m a  
d e n .  S a m t i d i g t  k a n  d e n  v a r a  s v å r  a t t  b ä r a  d å  d e n  ä r  l i t e  t y n g r e  ä n  d e  a n d r a  v i l ke t  k a n  g ö r a  d e t  
s v å r a r e  a t t  h å l l a  d e n  i n n e  n ä r  m a n  s t å r  u p p .
J a g  b r u k a r  d ä r fö r  r e ko m m e n d e r a  m e d i u m ä g g e t  s o m  fö r s t a  v a g i n a i ä g g .  D e t  h a r  e n  t y n gd  o c h  
e n  s t o r l e k  s o m  p a s s a r  d e  fl e s t a .

D e n  m i n s t a  s t e n e n  ä r  fö r  v a n a  a n v ä n d a r e  e l l e r  o m  m a n  h a r  e n  s t a r k t  a n s p ä n d  o c h  k r a m p a n d e  
b ä c ke n b o t t e n p l a t t a .  H a r  d u  k r a m p a n d e  b ä c ke n b o t t e n p l a t t a  b ö r  d u  r å d g ö r a  m e d  e n  
b ä c ke n b o t t e n s p e c i a l i s t  i n n a n  d u  b ö r j a r  a n v ä n d a  v a g i n a ä g g .  D e t  fi n n s  s p e c i e l l a  öv n i n g a r  s o m  
p a s s a r  d i g  d å .  

H å l  i  v a g i n a ä g ge t
I  m å n g a  v a g i n a ä g g  fi n n s  d e t  e t t  h å l  l ä n g s t  u p p .  G e n o m  d e t  h å l e t  d r a r  m a n  e n  t r å d  a n p a s s a d  
fö r  a t t  v a r a  v ä n l i g  m o t  s l e m h i n n o r  ( t .ex .  t a n d t r å d  u t a n  s m a k )  s o m  g ö r  a t t  d e t  ä r  l ä t t a r e  a t t  t a  
u t  s t e n e n  e f t e r  a n v ä n d n i n g .

Va r j e  v a g i n a  ä r  u n i k t  fo r m a d  o c h  fö r  v i s s a  ä r  d e t  e n ke l t  a t t  f å  s t e n e n  a t t  ko m m a  u t ,  m e d a n  
s t e n e n  fö r  a n d r a  k a n  l ä g g a  s i g  l i t e  i  e n  fi c k a  ov a n fö r  p u b i s b e n e t .  T i l l s  d e s s  a t t  d e t  k ä n n s  h e l t  
t r y g g t  fö r  d i g  a t t  f å  u t  s t e n e n  ä r  d e t  b r a  a t t  a n v ä n d a  e n  t r å d  i  ä g g e t .  D å  k a n  d u  a l l t i d  d r a  u t  
d e n  n ä r  d u  v i l l .  
V i l l  d u  h å l l a  p å  m e d  v a g i n a l  t y n gd l y f t n i n g ,  e l l e r  t a o i s t i s k a  v a g i n a ä g g - m e d i t a t i o n e r  d ä r  d u  
b e h öve r  k u n n a  fl y t t a  ä g g e t  t i l l  o l i k a  o m r å d e n  i  v a g i n a n  s å  b e h öve r  d u  o c ks å  k u n n a  s ä t t a  e n  
t r å d  i  d i t t  ä g g .

Fö r  a t t  s a m m a n f a t t a ,  d e t  d u  v i l l  t ä n k a  p å  n ä r  d u  kö p e r  e t t  v a g i n a ä g g  ä r :
M a t e r i a l e t  o c h  d e s s  h å l l b a r h e t
H u r  s t e n e n  h a r  t i l l ve r k a t s
St e n e n / ä g g e t s  s t o r l e k
Ko n t r o l l e r a  a t t  d e t  fi n n s  e t t  l i t e t  h å l  b o r r a t  h ö g s t  u p p  i  s t e n e n  

Fö r  ä k t a  N e f r i t  J a d e  fi n n s  c e r t i fi e r a d e  s t e n a r  e n l i g t  e t t  G I A  s y s t e m  s o m  ä r  t i l l ve r k a d e  a v  N e f r i t  
J a d e  s o m  l e ve r  u p p  t i l l  d e n  s t a n d a r d  d u  b e h öve r.  
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V i v a  v a g i n a
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S å h ä r  t a r  d u  h a n d  
o m  d i t t  v a g i n a ä g g

1 .  N ä r  d u  f å r  d i t t  v a g i n a ä g g ,  b ö r j a  
m e d  a t t  s t e r i l i s e r a  d e t  ge n o m  a t t  
ko k a  d e t  i  1 0  m i n u t e r.  Ko k n i n ge n  t a r  
b o r t  a l l a  e ve n t u e l l a  b a kt e r i e r  s o m  k a n  
h a  ko m m i t  i  ko n t a kt  m e d  v a g i n a ä g ge t  
v i d  f r a kt  o c h  t i l l ve r k n i n g .  L ä g g  d e t  
n y a  v a g i n a ä g ge t  i  e n  g r y t a  o c h  ko k a  
m j u kt  i  c a  1 0  m i n u t e r,  d e t  s k a  i n t e  
s t o r m ko k a  s å  a t t  v a g i n a ä g ge t  h o p p a r  
i  g r y t a n .  Äve n  o m  v a g i n a ä g ge t  ä r  h å r t  
s å  k a n  d e t  p å ve r k a  k r i s t a l l s t r u kt u r e n .  
S kö l j  d ä r e f t e r  ä g ge t  m e d  k a l l t  v a t t e n  
o c h  l å t  d e t  s v a l n a  h e l t  i n n a n  d u  t a r  i  
d e t .  D u  b e h öve r  i n t e  ko k a  ä g ge t  1 0  
m i n u t e r  m e l l a n  v a r j e  g å n g  d u  
a n v ä n d e r  d e t .  O m  d u  s k u l l e  r å k a  
t a p p a  ä g ge t  d ä r e m o t  –  exe m p e l v i s  i  
t o a l e t t e n  e l l e r  p å  n å go n  a n n a n  p l a t s  –  
s å  ä r  d e t  b r a  a t t  ko k a  d e t  i ge n .  

2 .  M e l l a n  g å n ge r n a  d u  a n v ä n d e r  
v a g i n a ä g ge t  ä r  d e t  v i kt i g t  a t t  r e n gö r a  
d e t .  

D i r e kt  e f t e r  a n v ä n d n i n g
E t t  b r a  s ä t t  ä r  a t t  e f t e r  a n v ä n d n i n g  
s kö l j a  a v  ä g ge t  o c h  v a r a  ext r a  n o g a  
m e d  a t t  s p o l a  i ge n o m  d e t  l i l l a  h å l e t  
s å  d e t  b l i r  r e n g j o r t  d ä r.  O m  d u  h a r  e n  
t a n d p e t a r e  m e d  b o r s t e  p å  s å  f u n ge r a r  
d e n  b r a  s o m  h å l b o r s t e .  D e t  g å r  o c ks å  
b r a  a t t  a n v ä n d a  v a t t e n  m e d  b r a  t r yc k  
d i r e kt  u r  k r a n e n .  

D i r e kt  i  a n s l u t n i n g  t i l l  a t t  d u  s k a  
a n v ä n d a  v a g i n a ä g ge t  
L ä g g  d e t  r u m s v a r m a  v a g i n a ä g ge t  i  e n  
ko p p  o c h  h ä l l  ko k a n d e  v a t t e n  p å  d e t .  
O m  ä g ge t  ä r  i s k a l l t  k a n  d e t  p å ve r k a s  
a v  t e m p e r a t u r s k i l l n a d e n .  V i l l  m a n  k a n  
m a n  ä ve n  a n v ä n d a  n å g r a  d r o p p a r  
I o d i n e  fö r  a t t  s t e r i l i s e r a  d e t ,  d e t  ä r  
s p e c i e l l t  a n v ä n d b a r t  o m  d u  ä r  
n å go n s t a n s  d ä r  d u  i n t e  h a r  t i l l g å n g  
t i l l  ko k a n d e  v a t t e n .  H a r  d u  ko k a n d e  
v a t t e n  s t e r i l i s e r a r  d e t  ä g ge t  b r a  i  s i g  
s j ä l v.  Va r  n o g a  m e d  a t t  l å t a  ä g ge t  
s v a l n a  t i l l  b e h a g l i g  k r o p p s t e m p e r a t u r  
i n n a n  d u  a n v ä n d e r  d e t .  

D a g  1 .
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P l a n  fö r  d i n  v ä g  ge n o m  
p r o g r a m m e t  –  t i d  fö r  d i g

T i d :  P r o g r a m m e t  i n n e h å l l e r  1 6  u p p g i f t e r  s o m  
d u  gö r  e n  d a g  i  t a ge t .  D u  k a n  gö r a  e n  u p p g i f t  
o m  d a ge n  e l l e r  s p r i d a  u t  d e t  p å  l ä n g r e  t i d .  D u  
k a n  o c ks å  gö r a  d e  6  fö r s t a  s t e ge n  u n d e r  e n  
h e l d a g .  St e ge n  e f t e r  d e  6  fö r s t a  b ö r  gö r a s  
m a x  e n  g å n g  o m  d a ge n  fö r  a t t  k r o p p e n  s k a  
h i n n a  i n t e g r e r a .
Fö r  e t t  å t a g a n d e  o m  a t t  gö r a  e n  u p p g i f t  o m  
d a ge n  s å  b e h öve r  d u  m e l l a n  3 0  -  6 0  m i n u t e r  
v a r j e  d a g .  Pa s s e n  v a r i e r a r  i  l ä n gd  o c h  d e t  k a n  
v a r a  s kö n t  a t t  h a  e n  s t u n d  e f t e r å t .  
Fy l l  i  r u t a n  fö r  v a r j e  d a g  v i l ke t  d a t u m  o c h  
v i l ke n  t i d  d u  t ä n ke r  gö r a  u p p g i f t e n .  Vä l j  e n  
t i d  s o m  gö r  a t t  d e t  ä r  s t ö r s t  c h a n s  a t t  d u  k a n  
ge n o m fö r a  m e d i t a t i o n e n .  Va d  k a n  ko m m a  a t t  
s t ö r a  d i g  u n d e r  d e n  t i d e n ?  H u r  k a n  d u  
fö r e by g g a  d e t ?  Va d  b r u k a r  d u  v a n l i g t v i s  gö r a  
d e n  t i d e n ?  H a r  d u  n å g r a  å t a g a n d e n  s o m  d u  
b e h öve r  d e l e ge r a ?  B e h öve r  d u  b e r ä t t a  fö r  
n å go n  a t t  d u  ä r  u p p t a ge n  s å  d u  i n t e  b l i r  
s t ö r d ?  S k r i v  n e r  v i l k a  å t g ä r d e r  d u  k a n  t a  
r e d a n  n u .  U t fö r  d o m .

G r a t t i s  t i l l  e t t  f a n t a s t i s kt  b e s l u t  a t t  g å  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t  -  b r a  g j o r t !
N u  ä r  d e t  d a g s  a t t  p l a n e r a  s å  a t t  d e t  ve r k l i ge n  b l i r  a v.  D e t  ä r  o f t a  e n  s t o r  
s k i l l n a d  m e l l a n  ö n s k a n  a t t  gö r a  n å go t  o c h  a t t  f a kt i s kt  gö r a  d e t .   M a n  k a n  h a  
b å d e  y t t r e  o c h  i n r e  m o t s t å n d  s o m  m o t ve r k a r  a t t  d e t  b l i r  a v.  D e n  h ä r  
p l a n e r i n ge n  s y f t a r  t i l l  a t t  h j ä l p a  d i g  a t t  s e  v a d  p å  d e t  y t t r e  p l a n e t  k a n  ko m m a  
i  v ä ge n .

A n a l ys  a v  y t t r e  f a kt o r e r  s o m  k a n  ko m m a  i  v ä ge n  fö r  d i t t  p r a kt i s e r a n d e .

P l a t s :  D u  b e h öve r  e n  p l a t s  d ä r  d u  f å r  v a r a  
i f r e d ,  d ä r  d u  f r i t t  k a n  gö r a  l j u d  i f r å n  d i g  o c h  
d ä r  d u  k a n  l i g g a  b e k v ä m t .  Fy l l  i  r u t a n  fö r  
v a r j e  d a g  v a r  d u  t ä n ke r  gö r a  m e d i t a t i o n e n .  
Va d  k a n  s t ö r a  d i g  p å  d e n  p l a t s e n ?  H u r  k a n  d u  
fö r e by g g a  d e t ?  Va d  b e h öve r  d u  fö r  a t t  v a r a  
b e k v ä m  d ä r ?  B e h öve r  d u  b e  n å go n  a t t  v a r a  
n å go n  a n n a n s t a n s  j u s t  d e n  t i d e n  s å  d u  f å r  
u t r y m m e  fö r  d i g ?  S k r i v  n e r  v i l k a  å t g ä r d e r  d u  
k a n  t a  r e d a n  n u .  U t fö r  d o m .

P r o p s
I  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t  b e h öve r  d u  e n  
h u d v ä n l i g  o l j a  t .ex .  j o j o b a o l j a ,  e t t  v a g i n a ä g g  
o c h  t r å d  t i l l  ä g ge t  -  s e  s h o p p i n g l i s t a  fö r  m e r  
i n fo r m a t i o n .  

O m  d u  v i l l  k a n  d u  s k a p a  e n  d e d i ke r a d  m i l j ö  
fö r  d i n  m e d i t a t i o n .  G e n o m  a t t  gö r a  n å go t  p å  
s a m m a  t i d  o c h  s a m m a  p l a t s ,  o c h  a t t  p l a t s e n  
h a r  e n  d e d i ke r a d  k v a l i t é t ,  s å  k a n  d e t t a  
u n d e r l ä t t a  fö r  a t t  öv n i n g a r n a  f a kt i s kt  s k a  b l i  
a v.  D u  k a n  exe m p e l v i s  s k a p a  d i n  p l a t s  s å  a t t  
d e n  p å m i n n e r  d i g  o m  d i n  i n t e n t i o n ,  e n  p l a t s  
s o m  ge r  d i g  fo k u s ,  f r i h e t ,  k r a f t  o c h  t r y g g h e t .  
D u  k a n  t ä n d a  e t t  l j u s ,  a n v ä n d a  s a m m a  fi l t a r,  
k u d d a r,  t ä c ke n  e l l e r  m a t t a .  Rö j  p l a t s e n  f r å n  
o n ö d i g a  s a ke r  o c h  s k a p a  e n  i n s p i r e r a n d e  
m i l j ö.  D e t  h j ä l p e r  d i t t  s i n n e  a t t  h i t t a  i n  i  
fo k u s .  Va d  v i l l  d u  h a  m e r  a v  i  d e n  m i l j ö  d ä r  d u  
p r a kt i s e r a r ?  E n  v a c ke r  b l o m m a ?   E t t  
d o f t l j u s ?  Vä r m e  i  r u m m e t ?  H u r  fö r b e r e d e r  d u  
d e t ?
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V i v a  v a g i n a
m e d  E m m a  Ö b e r g

P l a n  fö r  d i n  v ä g  ge n o m  
p r o g r a m m e t  –  t i d  fö r  d i g
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V i v a  v a g i n a
m e d  E m m a  Ö b e r g

S ä t t  d i n  i n t e n t i o n

•  Va d  g j o r d e  a t t  d u  v i l l e  gö r a  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t ?  
•  Va d  v i l l  d u  h a ?  
•  Va d  ä r  d e t  d u  b e h öve r ?  

´
S k r i v  n e r  sv a r e t  p å  f r å go r n a .  Fu n d e r a  
s e d a n  p å  d e n  h ä r  f r å g a n .

O m  d u  h a d e  d e t  s o m  d u  b e h öve r  o c h  
v i l l  h a ,  v a d  s k u l l e  d u  h a  d å ?  H u r  s k u l l e  
d e t  v a r a  d å ?
Fr å n  d e t  d u  h a r  fö r s t å t t  f r å n  sv a r e n  
p å  f r å go r n a ,  fo r m u l e r a  e t t  e ge t  m å l  
fö r  d i g  fö r  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t  o c h  
s ä t t  s e d a n  e n  i n t e n t i o n  o c h  m å l a  u p p  
e n  v i s i o n  o m  h u r  d e t  s k u l l e  v a r a  o m  
d e t  b l ev  s å .  

Yo u  c a n  h a ve  i t ! !  

N u  ä r  d e t  d a g s  a t t  s ä t t a  d i n  i n t e n t i o n  fö r  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t .  E n  i n t e n t i o n  ä r  
e n  t a n ke  s o m  l e d e r  d e t  d u  gö r.  I  yo g a  s å  k a l l a s  d e t  fö r  S a n k a l p a  o c h  ä r  e n  
ko r t  ö n s k a n  e l l e r  b ö n  s o m  p l a c e r a s  i  d i t t  i n r e  fö r  a t t  s k a p a  r i kt n i n g .  E n  t yd l i g  
i n t e n t i o n  ge r  r i kt n i n g  fö r  k r o p p e n ,  s i n n e t  o c h  e n e r g i s ys t e m e t  o c h  h j ä l p e r  d i g  
a t t  r ö r a  d i g  d i t  d u  ö n s k a r.

B ö r j a  m e d  a t t  gö r a  d a ge n s  m e d i t a t i o n s öv n i n g .  D ä r  f å r  d u ,  i  e t t  m e d i t a t i v t  
t i l l s t å n d ,  s t ä l l a  f r å go r  t i l l  d i g  s j ä l v :

D a g  2 .
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V i v a  v a g i n a

Ta o i s t i s k  b r ö s t m a s s a ge

M e d i t a t i o n e n  k a n  d u  h i t t a  
p å  n ä s t a  s i d a !

D a ge n s  öv n i n g  ä r  e n  t a o i s t i s k  b r ö s t m a s s a ge - t e k n i k  fö r  a t t  u n d e r s ö k a  o c h  b j u d a  i n  n j u t n i n g .  
D u  f å r  p r ov a  p å  h u r  d u  a n v ä n d e r  n ä r v a r o  i  d e t  s o m a t i s k a  u t t r yc ke t ,  a n d n i n g ,  l j u d ,  r ö r e l s e  o c h  
t i d  fö r  a t t  fö r s t o r a  k ä n s l a n  a v  n j u t n i n g .
S ex u e l l  e n e r g i ,  e l l e r  n j u t n i n g ,  b e n ä m n s  i  d e n  t a o i s t i s k a  t r a d i t i o n e n  s o m  J i n g  C h i .  D e n  k r a f t e n  
t ä n ke r  m a n  a t t  m a n  k a n  a n v ä n d a  fö r  a t t  ge  k r o p p e n  v i t a l i t e t ,  a l l t s å  ö k a  fl ö d e t  a v  C h i  i  
k r o p p e n .  E t t  s t a r kt  ö p p e t  fl ö d e  a v  C h i  k a n  s e d a n  l e d a  t i l l  e n  fö r d j u p a d  n ä r v a r o  o c h  e t t  
t i l l s t å n d  a v  k r a f t  i  s ys t e m e t ,  k r a f t  s o m  b e n ä m n s  S h e n ,  s p i r i t u e l l  e n e r g i .

S ex u e l l  e n e r g i  ä r  d ä r fö r,  e n l i g t  e t t  t a o i s t i s kt  s ä t t  a t t  s e  d e t ,  e n  v i kt i g  k r a f t  a t t  s t i m u l e r a  o c h  
i n t e g r e r a  i  s ys t e m e t  fö r  a t t  k r o p p e n  s k a  v a r a  i  go d  h ä l s a  o c h  fö r  a t t  s i n n e t  s k a  h i t t a  ko p p l i n g  
m e d  s i g  s j ä l v.  E t t  v a c ke r t  p e r s p e kt i v  p å  s ex u e l l  k r a f t  s o m  k a n  ö p p n a  n y a  d ö r r a r  t i l l  s ä t t  a t t  
t a  h a n d  o m  s i g  s j ä l v.
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D e n  h ä r  m e d i t a t i o n e n  g u i d a r  d i g  i ge n o m  
e n  b r ö s t m a s s a ge  s o m  i n n e h å l l e r  e n  
s e kve n s  d ä r  d u  v i s u a l i s e r a r  a t t  d u  
fl y t t a r  e n e r g i  ge n o m  a l l a  kö r t l a r  i  d e t  
e n d o k r i n a  s ys t e m e t .  D u  f å r  o c ks å  
m ö j l i g h e t  a t t  u n d e r s ö k a  h u r  d u  k a n  ö k a  
u p p l eve l s e n  a v  n j u t n i n g  i  k r o p p e n  v i a  
fo k u s ,  a n d n i n g ,  r ö r e l s e  o c h  l j u d .
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V i v a  v a g i n a

M e d i t a t i o n e n  i n n e h å l l e r  7  f a s e r

1 .  D u  l i g ge r  s t i l l a  o c h  h i t t a r  n ä r v a r o  i  k r o p p e n .
2 .  D u  m a s s e r a r  m e d  s t o r a  c i r k l a r  n e r  p å  u t s i d a n  o c h  u p p  p å  i n s i d a n  a v  b r ö s t e n .
3 .  D u  by t e r  h å l l .
4 .  D u  m a s s e r a r  b r ö s t v å r t o r n a  o c h  v ä c ke r  l u s t .
5 .  D u  fo k u s e r a r  p å  k r o p p e n s  o l i k a  kö r t l a r  i  d e t  e n d o k r i n a  s ys t e m e t  s a m t i d i g t  s o m  d u  
m a s s e r a r  b r ö s t v å r t o r n a  o c h  v i s u a l i s e r a r  a t t  d u  f y l l e r  u p p  d e  d e l a r n a  a v  k r o p p e n  m e d  k r a f t .  
( h ä r  ä r  d e t  b r a  o m  n i  k a n  l ä g g a  i n  e n  b i l d  s o m  n i  h a r  t i l l å t e l s e  a t t  a n v ä n d a  p å  a l l a  kö r t l a r )
6 .  D u  c e n t r e r a r  k r a f t e n  ge n o m  a t t  m a s s e r a  m a ge n .
7 .  D u  i n t e g r e r a r  ge n o m  a t t  s l a p p n a  a v  o c h  l e  t i l l  a l l a  d e l a r  i  k r o p p e n  m e d  t a c ks a m h e t .

D a g  6 .
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D e t  h ä r  k a n  h j ä l p a  d i g  a t t  u t ve c k l a  e n  d j u p a r e  r e l a t i o n  m e d  k r a f t e n  o c h  k ä n s l a n  i  d i n a  

b r ö s t .  Fö r  m å n g a  ä r  b r ö s t e n  v ä l d i g t  k ä n s l i g a  o c h  d e t  k a n  t a  n å g r a  g å n ge r  i n n a n  d e t  k ä n n s  

b e h a g l i g t .  Fö r  a n d r a  ä r  d e t  e n  s n a b b  v ä g  t i l l  l u s t  o c h  a kt i ve r a r  h e l a  k r o p p e n s  n j u t n i n g .

Lys s n a  p å  k r o p p e n  o c h  u t fo r s k a  v a d  s o m  k ä n n s  b r a  fö r  d i g ,  s a kt a  n e r  t e m p o t  e l l e r  p a u s a  

i n s p e l n i n ge n  h e l t  o m  d e t  b e h övs .  Ko m  i h å g  a t t  d e t  ä r  v i kt i g a r e  a t t  v a r a  i  s a m s p e l  o c h  

l ys s n a  p å  k r o p p e n  ä n  a t t  fö l j a  i n s t r u kt i o n e r n a  exa kt .

M a s s a ge n  k a n  o c ks å  f r i gö r a  s t a r k a  k ä n s l o r  o c h  k r o p p s m i n n e n  s o m  k a n  fi n n a s  l a g r a d e  i  

b r ö s t ko r ge n .  G e  t i l l s t å n d  t i l l  d e  k ä n s l o r n a  a t t  f å  v a r a  s e d d a ,  h å l l n a  o c h  h ö r d a .  Ko m  i h å g  

a t t  d e  ä r  g a m l a  k ä n s l o r  s o m  n u  ko m m e r  f r a m  o c h  p r o c e s s a s ,  o c h  i n t e  n å go t  s o m  ä r  e n  

r e s p o n s  p å  d e t  s o m  h ä n d e r  n u .

O m  d e t  u p p s t å r  s t a r k a  k ä n s l o r  o c h  k r o p p s m i n n e n ,  s t a n n a  t i l l  m e d  h ä n d e r n a  o c h  l ys s n a .  

L å t  d e t  t a  t i d .  A n v ä n d  d e n  k u n s k a p  d u  h a r  l ä r t  d i g  i  t i d i g a r e  s t e g  a v  p r o g r a m m e t ,  a t t  h a  e n  

a c c e p t e r a n d e  a t t i t yd ,  a t t  h i t t a  e n  t r y g g  p l a t s  i  k r o p p e n  o c h  a t t  p e n d l a  i n  i  d e n  t r y g g a  

p l a t s e n  n ä r  d e t  b e h övs .  

På m i n n  d i g  s j ä l v  o m  a t t  d u  ä r  i  e t t  t r y g g t  o c h  f a m i l j ä r t  r u m ,  o c h  h i t t a  e n  t r y g g  p l a t s  i  

k r o p p e n  s o m  a n k a r e  s o m  d u  k a n  å t e r v ä n d a  t i l l  o c h  t a  e m o t  k ä n s l o r n a  d ä r i f r å n .  O m  

k ä n s l o r n a  b l i r  fö r  s t a r k a  fö r  a t t  h å l l a  s j ä l v  r e ko m m e n d e r a r  v i  d i g  a t t  v ä n d a  d i g  t i l l  

p r o fe s s i o n e l l  h j ä l p  s o m  k a n  h j ä l p a  o c h  h å l l a  d i g  i  e n  u n d e r s ö k a n d e  p r o c e s s .

Ta o i s t i s k  b r ö s t m a s s a ge
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V i v a  v a g i n a

S e k ve n s e n  s t e g  fö r  s t e g

D e t  h ä r  ä r  e n  s e kve n s k  m e d  v a g i n a ä g g  s o m  ä r  b r a  fö r  n y b ö r j a r e .  M e d i t a t i o n e n  fo k u s e r a r  p å  
a t t  ö p p n a  ko n t a kt e n  m e l l a n  h j ä r t a t  o c h  v a g i n a n ,  g - p u n kt e n ,  l i v m o d e r t a p p e n ,  o c h  k l i t o r i s  o c h  
a t t  d r a  d e n  s ex u e l l a  e n e r g i n  i n  i  h j ä r t a t  fö r  a t t  ge  s t ö d  å t  h j ä r t a t s  e m p a t i s k a  k a p a c i t e t .
H ä r  k a n  d u ,  o m  d u  i n t e  r i kt i g t  h ä n ge r  m e d  i  l j u d i n s p e l n i n ge n s  i n s t r u kt i o n e r,  l ä s a  s t e g  fö r  
s t e g  v a d  m e d i t a t i o n e n  i n n e h å l l e r.  D e t  k a n  o c ks å  s k a p a  t r y g g h e t  a t t  l ä s a  i n s t r u kt i o n e r n a  
i n n a n  d u  b ö r j a r  s e kve n s e n .

Fö r b e r e d e l s e r  
•  Va r  p å  e n  p l a t s  d ä r  d u  k a n  v a r a  o s t ö r d  o c h  d ä r  d u  k ä n n e r  d i g  t r y g g .  
•  Tä n d  g ä r n a  e t t  l j u s  e l l e r  h e l g a  p l a t s e n  p å  n å go t  s ä t t .  
•  H a  d i n  h u d v ä n l i g a  o l j a  o c h  d i t t  v a g i n a ä g g  n ä r a  t i l l h a n d s .  
•  H a  m j u k a ,  l ö s t  s i t t a n d e  k l ä d e r  p å  d i g  e l l e r  v a r  n a ke n .  
•  Vä r m  d i t t  ä g g  i  e t t  g l a s  v a r m t  v a t t e n  e l l e r  ge n o m  a t t  l å t a  d e t  l i g g a  i  h a n d e n  e l l e r  p å  
k r o p p e n  e n  s t u n d  i n n a n .  
•  Tä n k  p å  a t t  l ys s n a  p å  k r o p p e n s  i m p u l s  o c h  a t t  d u  k a n  n ä r  s o m  h e l s t  p a u s a  i n s p e l n i n ge n  o m  
d u  b e h öve r  m e r  t i d  i  n å go n  öv n i n g .  
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Va g i n a ä g g - m e d i t a t i o n

M e d i t a t i o n e n  k a n  d u  h i t t a  p å  n ä s t a  s i d a !
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M e d i t a t i o n e n

M e d i t a t i o n e n  ä r  u p p by g g  i  å t t a  d e l a r :  I n t r o d u kt i o n ,  e m o t i o n e l l  u p pv ä r m n i n g ,  e n e r g i u p pv ä r m n i n g ,  

m e d g i v a n d e ,  i n s ä t t n i n g ,  v a g i n a ä g göv n i n g a r,  f r i  l e k  o c h  a vs l u t a n d e  öv n i n g a r.  H ä r  ä r  e n  ge n o m g å n g  

a v  d e  o l i k a  m o m e n t e n  s o m  k a n  h j ä l p a  d i g  a t t  fö l j a  m e d  i  d e n  a u d i o b a s e r a d e  g u i d n i n ge n .

I n s t r u kt i o n e r n a  ä r  i n t e  g j o r d a  fö r  a t t  fö l j a s  h e l t  f r i s t å e n d e  f r å n  i n s p e l n i n ge n  u t a n  f u n ge r a r  s o m  e t t  

k l a r gö r a n d e  ko m p l e m e n t .

1 .  I n t r o d u kt i o n  

S i t t  m e d  r y g ge n  r a k ,  a n k r a  o c h  c e n t r e r a  d i g  o c h  v ä n d  s i n n e n a  i n å t .  S ä t t  d i n  i n t e n t i o n  fö r  d e n  h ä r  

s t u n d e n .  

2 .  E m o t i o n e l l  u p pv ä r m n i n g  

R i kt a  fo k u s  t i l l  b r ö s t ko r ge n  o c h  b l i  u p p m ä r ks a m  p å  v i l k a  s e n s o r i s k a  u t t r yc k  s o m  fi n n s  d ä r.  L ä g g  

h ä n d e r n a  p å  h j ä r t a t  o c h  a n d a s  i n  ge n o m  n ä s a n  o c h  u t  ge n o m  m u n n e n  c a  3 0  g g r  i  3  o m g å n g a r.  

M e l l a n  o m g å n g a r n a ,  b l i  u p p m ä r ks a m  p å  h u r  d e t  k ä n n s  i  b r ö s t ko r ge n  –  ä r  d e t  v a r m t ,  s t e l t ,  k a l l t ,  

p i r r a n d e ,  fi n n s  d e t  t r yc k ,  s t i c k a n d e  e l l e r  a n d r a  s e n s o r i s k a  u p p l eve l s e r ?  B l i  u p p m ä r ks a m  p å  v i l k a  

k ä n s l o r  s o m  fi n n s  i  b r ö s t ko r ge n .  H a  e n  t i l l å t a n d e ,  fö r s t å e n d e  a t t i t yd  t i l l  b å d e  d e t  s o m  k ä n n s  

b e h a g l i g t  o c h  d e t  s o m  k ä n n s  m i n d r e  b e h a g l i g t .  

3 .  E n e r g i u p pv ä r m n i n g  

L ä g g  d i g  n e r.  Vä r m  l i t e  o l j a  i  h a n d e n  o c h  l å t  h a n d fl a t o r n a  g l i d a  öve r  v a r a n d r a .  L ä g g  h ä n d e r n a  m o t  

b r ö s t e n .  Kä n n  u p p l eve l s e n  a v  h u d  m o t  h u d  o c h  b ö r j a  m a s s e r a  b r ö s t e n  i  s t o r a  m j u k a  i n k ä n n a n d e  

c i r k l a r  n e r  p å  u t s i d a n  o c h  u p p  l ä n g s  i n s i d a n .  L å t  r ö r e l s e n  d r a  e n e r g i  i n å t  m o t  b r ö s t ko r ge n s  m i t t .  

Kä n n  d e n  k r a f t  s o m  fi n n s  i  b r ö s t ko r ge n .  I b l a n d  d y ke r  o b e a r b e t a d e  k ä n s l o r  u p p .  St a n n a  t i l l  o c h  b l i  

n ä r v a r a n d e  m e d  d e t  s o m  k ä n n s ,  l ys s n a  p å  k ä n s l o r n a  o c h  d e n  s e n s o r i s k a  fö r n i m m e l s e n .  L å t  k r o p p e n  

b l i  n ä r v a r a n d e  m e d  d e t  s o m  d u  u p p l eve r  i  b r ö s t ko r ge n .  U t g å  f r å n  d e  s e n s o r i s k a  u t t r yc ke n  o c h  l å t  

d e m  b l i  t i l l  r ö r e l s e  o c h  l j u d  i  k r o p p e n .  N ä r  d e t  k ä n n s  fö r l ö s t ,  fo r t s ä t t  m e d  m a s s a ge n .  B y t  s e d a n  h å l l ,  

m a s s e r a  u p p  p å  u t s i d a n  o c h  n e r  p å  i n s i d a n  o c h  t ä n kt  d i g  a t t  d u  s p r i d e r  h j ä r t a t s  k r a f t  u t  i  h e l a  

k r o p p e n .  Ko m  i h å g  a t t  d u  k a n  n ä r  s o m  h e l s t  s t a n n a  u p p  o c h  l ys s n a .  B ö r j a  k ä n n a  ko p p l i n ge n  m e l l a n  

b r ö s t e n ,  l i v m o d e r n ,  ä g g s t o c k a r n a ,  k l i t o r i s  o c h  eve n t u e l l t  v ä r m e  o c h  l u s t .  Fo k u s e r a  p å  l u s t e n  o c h  

r i kt a  d i t t  a n d e t a g  d i t ,  ge  d e t  r ö r e l s e  o c h  l j u d .  N y p  l ä t t  i  b r ö s t v å r t o r n a  s a m t i d i g t  s o m  d u  k n i p e r  m e d  

v a g i n a .  A kt i ve r a  ko p p l i n ge n  m e l l a n  b r ö s t e n  o c h  v a g i n a n  ä n n u  m e r.  L å t  h ä n d e r n a  g l i d a  n e r  öve r  

m a ge n  o c h  m a s s e r a  h e l a  m a ge n .  A kt i ve r a  o c h  ö p p n a  e n e r g i fl ö d e t  i  m a ge n ,  m a s s e r a  l i n j e n  f r å n  h ö f t  

t i l l  h ö f t .  M a s s e r a  l j u m s k a r n a .  M a s s e r a  i n s i d a n  a v  l å r e n .   

4 .  M e d g i v a n d e  

L ä g g  e n a  h a n d e n  öve r  v u l v a n ,  o c h  t a  ä g ge t  i  d e n  a n d r a .  Fr å g a  v a g i n a n  o m  h o n  v i l l  h a  ä g ge t  n u .  Få r  

d u  e t t  n e j ,  l ä g g  u n d a n  ä g ge t  o c h  v a r  n y fi ke n  p å  n e j e t .  D u  k a n  gö r a  a l l a  öv n i n g a r n a  u t a n  ä g g .  Ko m  

i h å g  a t t  d e t  i n t e  ä r  v i kt i g t  a t t  f å  e t t  j a  fö r  a t t  d e t  s k a  b l i  e n  b r a  öv n i n g ,  u t a n  a t t  d e t  ä r  l i k a  v i kt i g t  

a t t  u p p t ä c k a  e t t  n e j  o c h  h e d r a  d e t .  Få r  d u  e t t  k a n s ke  s å  u n d e r s ö k  v a d  d e t  i n n e h å l l e r.  Va d  b e h öve r  

d u ?  M e r  s m e k ,  m e r  t r y g g h e t ,  m e r  v ä r m e ?  

St e g  4  -  8  a v  m e d i t a t i o n e n  fo r t s ä t t e r  p å  n ä s t a  s i d a !
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5 .  I n s ä t t a n d e  

Få r  d u  e t t  j a ,  l ä g g  ä g ge t  n ä r a  v a g i n a n s  ö p p n i n g .  A n v ä n d  s å  m yc ke t  o l j a  e l l e r  g l i d m e d e l  s o m  d u  

b e h öve r.  M yc ke t  o l j a  ä r  a l l t i d  b r a .  A n d a s  i n  o c h  s l a p p n a  a v  r u n t  ö p p n i n ge n ,  a n d a s  u t  o c h  k n i p .  H å l l  

e t t  fi n ge r  ov a n p å  ä g ge t  s å  d e t  i n t e  g l i d e r  u t  m e n  k r a m a s  i n ,  fo r t s ä t t  s å  e n  s t u n d ,  d u  k a n  o c ks å  m j u kt  

s k r u v a  ä g ge t  i n å t  i  v a g i n a .  

6 .  Va g i n a ä g göv n i n g a r  

H ö f t c i r k l a r :  G ö r  m j u k a ,  h o n u n g s l å n g s a m m a  c i r k l a r  m e d  h ö f t e n .  B y t  h å l l  e f t e r  e t t  n å g r a  v a r v.  

H ö f t l y f t :  S ä t t  fö t t e r n a  n ä r a  s ä t e t  o c h  l y f t  u p p  h ö f t e r n a  u p p  m o t  t a ke t  o c h  k n i p  r u n t  ä g ge t .  Ö p p n a  

e n e r g i k a n a l e n  p å  f r a m s i d a n  a v  k r o p p e n .  

K l i t o r i s k n i p :  L ä g g  e t t  fi n ge r  p å  k l i t o r i s  o c h  k n i p  m e d  m u s k l e r n a  r u n t  k l i t o r i s .  D u  k a n  gö r a  d e t  u t a n  

fi n g r e t  o c ks å ,  m e n  d e t  ä r  l ä t t a r e  a t t  k ä n n a  o m  d u  h a r  fi n g r e t  d ä r.  Ö p p n a  e n e r g i k a n a l e n  p å  b a ks i d a n  

a v  k r o p p e n .  

A n u s k n i p :  A n d a s  i n  o c h  k n i p  m e d  a n u s  o c h  d r a  e n e r g i  u p p  p å  b a ks i d a n  a v  k r o p p e n .  

S i d o l y f t  m e d  k n i p :  Ly f t  h ö ge r  h ö f t ,  k n i p  r u n t  h ö g r a  s i d a n  a v  ä g ge t  o c h  s l ä p p  n e r  o c h  s l a p p n a  a v.  

A l t e r n e r a  t i l l  a n d r a  s i d a n .  A kt i ve r a  e n e r g i k a n a l e r n a  p å  h ö ge r  o c h  v ä n s t e r  s i d a .

S k a k a  p å  h ö f t e r n a  o c h  k ä n n  ä g ge t  i n u t i .  

V i n k l a  fö t t e r :  L å t  fö t t e r n a  f a l l a  u t  å t  s i d a n  o c h  v i n k l a  s e d a n  t i l l b a k a  b e n e n  o c h  t å r n a  i n  m o t  

v a r a n d r a  i ge n .  St i m u l e r a r  n e r v ä n d a r  i  r y g g r a d e n  s o m  ko p p l a s  m e d  v a g i n a n  o c h  l i v m o d e r n .  

B r ö s t m a s s a ge :  Ta  h ä n d e r n a  t i l l  b r ö s t e n  o c h  m a s s e r a  i  c i r k l a r  n e r  p å  u t s i d a n  o c h  u p p  p å  i n s i d a n ,  

a n d a s  o c h  d r a  l u s t e n  f r å n  v a g i n a n  u p p  i  b r ö s t e n .  Fy l l  b r ö s t e n  m e d  s ex u e l l  e n e r g i  o c h  f a n t i s e r a  a t t  

e n e r g i n  b l i r  e t t  b r ä n s l e  fö r  h j ä r t a t s  e m p a t i s k a  fö r m å g a .  

G - p u n kt s  a kt i ve r i n g :  A n d a s  i n  i  t r e  ko r t a  s t ö t a r  s a m t i d i g t  s o m  d u  k n i p e r  r u n t  ä g ge t .  Tä n k  d i g  a t t  

ä g ge t  k n a c k a r  m o t  g - p u n kt e n .  U p p r e p a  t r e  g å n ge r.

H ö f t c i r k l a r :  G ö r  m j u k a ,  h o n u n g s l å n g s a m m a  c i r k l a r  m e d  h ö f t e n  i ge n .  B y t  h å l l  e f t e r  n å g r a  v a r v.

B r ö s t m a s s a ge :  F l y t t a  h ä n d e r n a  t i l l  b r ö s t e n  o c h  m a s s e r a  i  c i r k l a r,  n e r  p å  u t s i d a n  o c h  u p p  p å  i n s i d a n ,  

a n d a s  o c h  d r a  l u s t e n  f r å n  v a g i n a n  u p p  i  b r ö s t e n .  Fy l l  b r ö s t e n  m e d  s ex u e l l  e n e r g i  i ge n .

H ö f t s t u d s a :  L å t  ä g ge t  ko m m a  l i t e  d j u p a r e  i n  i  v a g i n a n  o c h  i  ko n t a kt  m e d  l i v m o d e r t a p p e n  ge n o m  a t t  

h j ä l p a  t i l l  m e d  e t t  fi n ge r  e l l e r  k r a m a  ä g ge t  u p p å t .  St u d s a  h ö f t e n  m j u kt  u p p  o c h  n e r.  

7 .  E ge n  l e k

Fö l j  i m p u l s e n  i  k r o p p e n  i n  i  e ge n  l e k .  

8 .  Avs l u t n i n g

A n d a s  m e l l a n  h j ä r t a t  o c h  v a g i n a n .  L å t  s e n s u e l l ,  s ex u e l l  l i vs e n e r g i  s p r i d a  s i g  i n  i  v a r j e  c e l l .  S m e k  

m e d  h ä n d e r n a  öve r  a r m a r,  h å r l i n j e  o c h  k i n d e r  o c h  öve r  h a l s e n .  

V i l a  h ä n d e r n a  p å  m a ge n .  G ö r  s e d a n  c i r k l a r  u p p  p å  v ä n s t e r  s i d a ,  n e r  p å  h ö ge r  s i d a  o c h  l a g r a  e n e r g i  i  

d e t  m a n  k a l l a r  d a n t i a n .  

Tä n k  d i g  e t t  s kyd d a n d e  l j u s  r u n t  k r o p p e n  s o m  h å l l e r  d i n  s å r b a r h e t  i  b e s kyd d .  

" D u  ä r  g u d i n n a n ,  d u  ä r  j o r d e n  o c h  n a t u r e n ,  d u  ä r  h e l i g  d u  ä r  f u l l t  ko m p l e t t  o c h  h e l .  D i n  k r o p p  ä r  

h e l i g ,  v a g i n a n  ä r  h e l i g ,  d i t t  h j ä r t a  h e l i g t ,  d i n a  k ä n s l o r  ä r  h e l i g a . "
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Re fl e kt i o n s f r å go r  e f t e r
p r o g r a m m e t
Va d  h a r  d u  l ä r t  d i g  o m  d i g  s j ä l v  a v  d e t  h ä r  p r o g r a m m e t ?
Va d  h a r  d u  l ä r t  d i g  o m  d i n  k r o p p ?
Va d  h a r  d u  fö r s t å t t  o m  d i t t  s i n n e ?
Va d  fö r s t å r  d o m  o m  s ex u e l l  k r a f t  n u ?
Va d  t a r  d u  m e d  d i g  f r å n  d e n  h ä r  u p p l eve l s e n ?
H a r  d u  n å go t  f a vo r i t ö go n b l i c k ?
Va d  b e h öve r  d u  n u ?  
Va d  v i l l  d u  h a  m e r  a v ?  
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