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Dag 1.

Shoppinglista
INTOor programmet

Under programmets gang kommer vi anvdnda oss av
ett antal redskap
som vi listar nedan.

- Ett vaginaagg

- Kroppsvanlig olja som du tal t.ex. jojobaolja ar
valdigt vanligt mot kroppen

- Trad att trada dgget med - t.ex. tandtrad utan smak

Viva Vagina med Emma Oberg - skapat tillsammans med Yogobe @



Dag 1.

Att tdnka pa nar du
kOper ett vaginaagsg

Nar du kOper ett vaginadgg behdver du tanka pa materialets hallbarhet, hur
vaginaagget har tillverkats och dess storlek. Det ar ocksa viktigt att det
finns ett litet hal borrat langst upp i dgget.

Material

Det finns vaginiadgg i manga olika material. Jag rekommenderar att anvanda ett i dkta Nefrit
Jade, svart obsidian eller borosilikatglas.

Akta Nefrit Jade och svart obsidian har en speciell kristallstruktur som gor det
motstandskraftigt mot att gd sonder, bdde fradn den kraft som uppstdr nar du anvander det
och den small som kan uppstd om du skulle rédka tappa det, vilket faktiskt ofta hander nar man
gor stdende dvningar.

Den icke-pordsa kristallstrukturen goér det ocksad svarare for bakterier att tradnga in i stenen
aven utan sprickor. Detta gor att stenen ar 1att att halla ren.

Nefrit Jade och Obsidian har en tyngd som gdr att det materialet passar for olika vaginaagg-
ovningar. Tyngden gor att agget blir lattare att kanna och det blir |attare att kanna hur
musklerna jobbar med adgget. Det &r vanligt att man inte kdnner s& mycket alls i bdrjan, och dé
kan tyngden gora det lite lattare.

Nefrit Jade och Obsidian leder ocksd varme pd ett bra satt sd att kroppen inte behover lagga
energi pd att varma upp agget.

Stenar vibrerar pa olika satt och Nefrit Jade ar en kristall som kopplas samman med att
transformera negativ energi och med att skapa beskydd. Obsidian ar en sten som forknippas
med att skapa lugn och balans. Det har tycker jag ar vackert och en extra poetisk krydda att
forhalla sig till &ven om man inte ar inspirerad av kristaller och deras funktioner i sig.

Vanligt forekommande ar vaginaagg i rosenkvarts, dessa stenar har en skorare kristallstruktur
och kan lattare bilda sprickor och g& sénder. Darfor rekommenderar jag undvika den typen av
sten och om man anda vill jobba med en sddan sten bdr man vara mer noggrann med att inte
tappa den och att inte ha den lika lange.

Det finns ocksé vaginadgg som ar tillverkade i borosilikatglas vilket dr samma sorts glas som
man anvander till glasdildos. Det ar ocksd ar ett icke-pordst material vilket betyder att
bakterier inte kan fastna, det ar |att att rengdra och det ar anpassat for vara lampligt att
anvanda mot kroppens slemhinnor. Det har materialet pdverkar ocksd miljén mindre. Det
tycker jag ar fint och ett bra val att ta.



Dag 1.

Att tdnka pa nar du
kOper ett vaginaagsg

Tillverkning

Vid viss tillverkning av kristaller anvander man kemikalier for att bleka och farga stenen.
Dessa kemikalier kan vara giftiga. Se till att du kdoper en sten som ar anpassad for att
anvandas inuti kroppen.

Storlek

Det finns olika storlekar pd dggen. Vanligt ar storlekarna large 35x50 mm, medium 30x43mm
och small 25x35mm.

Den storsta stenen ar en bra sten for nyborjare d& det ar lattare att kdnna den inuti och krama
den. Samtidigt kan den vara svar att bara da den ar lite tyngre &n de andra vilket kan gbdra det
svarare att halla den inne nar man star upp.

Jag brukar darfor rekommendera mediumagget som forsta vaginaiagg. Det har en tyngd och
en storlek som passar de flesta.

Den minsta stenen ar for vana anvandare eller om man har en starkt anspand och krampande
backenbottenplatta. Har du krampande backenbottenplatta bédr du réddgdra med en
backenbottenspecialist innan du borjar anvanda vaginaagg. Det finns speciella dvningar som
passar dig da.

Hal i vaginaagget

| ménga vaginadgg finns det ett hal langst upp. Genom det hélet drar man en trédd anpassad
for att vara vanlig mot slemhinnor (t.ex. tandtrdd utan smak) som gor att det ar lattare att ta
ut stenen efter anvandning.

Varje vagina ar unikt formad och for vissa ar det enkelt att fa stenen att komma ut, medan
stenen for andra kan lagga sig lite i en ficka ovanfor pubisbenet. Tills dess att det kédnns helt
tryggt for dig att fd ut stenen ar det bra att anvanda en trad i dgget. D& kan du alltid dra ut
den nar du vill.

Vill du halla pd med vaginal tyngdlyftning, eller taoistiska vaginaagg-meditationer dar du
behover kunna flytta dgget till olika omrédden i vaginan s& behover du ocksd kunna satta en
trad i ditt dgg.

For att sammanfatta, det du vill tdnka pa nar du kdper ett vaginaagg ar:
Materialet och dess héllbarhet

Hur stenen har tillverkats

Stenen/aggets storlek

Kontrollera att det finns ett litet hal borrat hogst upp i stenen

For akta Nefrit Jade finns certifierade stenar enligt ett GIA system som ar tillverkade av Nefrit
Jade som lever upp till den standard du behodver.



Dag 1.

Sahar tar du hand
om ditt vaginaagg

1. Nar du far ditt vaginaagg, borja
med att sterilisera det genom att
koka det i 10 minuter. Kokningen tar
bort alla eventuella bakterier som kan
ha kommit i kontakt med vaginaagget
vid frakt och tillverkning. Lagg det
nya vaginaaggeti en gryta och koka
mjukt i ca 10 minuter, det ska inte
stormkoka sa att vaginaagget hoppar
i grytan. Aven om vaginaagget ar hart
sd kan det paverka kristallstrukturen.
Skolj darefter agget med kallt vatten
och |at det svalna helt innan du tar i
det. Du behover inte koka agget 10
minuter mellan varje gang du
anvander det. Om du skulle raka
tappa agget daremot - exempelvis i
toaletten eller pd ndgon annan plats -
sd ar det bra att koka det igen.

2. Mellan gangerna du anvander
vaginaagget ar det viktigt att rengdra
det.

Direkt efter anviandning

Ett bra satt ar att efter anvandning
skolja av agget och vara extra noga
med att spola igenom det lilla halet
sa det blir rengjort dar. Om du har en
tandpetare med borste pa sd fungerar
den bra som halborste. Det gar ocksa
bra att anvanda vatten med bra tryck
direkt ur kranen.

Direkt i anslutning till att du ska
anvanda vaginaagget

Lagg det rumsvarma vaginaagget i en
kopp och hall kokande vatten pa det.
Om agget ar iskallt kan det paverkas
av temperaturskillnaden. Vill man kan
man aven anvanda nagra droppar
lodine for att sterilisera det, det ar
speciellt anvandbart om du ar
nagonstans dar du inte har tillgédng
till kokande vatten. Har du kokande
vatten steriliserar det agget bra i sig
sjalv. Var noga med att |dta dgget
svalna till behaglig kroppstemperatur
innan du anvander det.




Dag 1.

Plan for din vag genom
programmet - tid for dig

Grattis till ett fantastiskt beslut att ga det har programmet - bra gjort!

Nu ar det dags att planera sa att det verkligen blir av. Det ar ofta en stor
skillnad mellan 6nskan att géra ndgot och att faktiskt géra det. Man kan ha
bade yttre och inre motstand som motverkar att det blir av. Den har
planeringen syftar till att hjalpa dig att se vad pa det yttre planet kan komma

i vagen.

Analys av yttre faktorer som kan komma i vagen for ditt praktiserande.

Tid: Programmet innehéller 16 uppgifter som
du goér en dag i taget. Du kan gdra en uppgift
om dagen eller sprida ut det pa langre tid. Du
kan ocksa gdra de 6 forsta stegen under en
heldag. Stegen efter de 6 forsta bdr gdras
max en gang om dagen for att kroppen ska
hinna integrera.

For ett dtagande om att gdéra en uppgift om
dagen sa behoéver du mellan 30 - 60 minuter
varje dag. Passen varierar i langd och det kan
vara skont att ha en stund efterat.

Fyll i rutan f6r varje dag vilket datum och
vilken tid du tanker gbéra uppgiften. Valj en
tid som gdr att det ar storst chans att du kan
genomfora meditationen. Vad kan komma att
stora dig under den tiden? Hur kan du
forebygga det? Vad brukar du vanligtvis gora
den tiden? Har du nagra ataganden som du
behodver delegera? Behodver du beratta for
nagon att du ar upptagen sa du inte blir
stord? Skriv ner vilka atgarder du kan ta
redan nu. Utfér dom.

Plats: Du behoéver en plats dar du far vara
ifred, dar du fritt kan gora ljud ifran dig och
dar du kan ligga bekvamt. Fyll i rutan for
varje dag var du tanker géra meditationen.
Vad kan stdra dig pa den platsen? Hur kan du
forebygga det? Vad behodver du for att vara
bekvam dar? Behover du be ndgon att vara
ndgon annanstans just den tiden sa du far
utrymme for dig? Skriv ner vilka atgarder du
kan ta redan nu. Utfér dom.

Props

| det har programmet behdver du en
hudvanlig olja t.ex. jojobaolja, ett vaginaagg
och trad till agget - se shoppinglista for mer
information.

Om du vill kan du skapa en dedikerad miljo
for din meditation. Genom att géra ndgot pa
samma tid och samma plats, och att platsen
har en dedikerad kvalitét, sd kan detta
underlatta for att 6vningarna faktiskt ska bli
av. Du kan exempelvis skapa din plats sa att
den pdminner dig om din intention, en plats
som ger dig fokus, frihet, kraft och trygghet.
Du kan tanda ett ljus, anvanda samma filtar,
kuddar, tacken eller matta. Rdj platsen fran
onddiga saker och skapa en inspirerande
milj6. Det hjalper ditt sinne att hitta in i
fokus. Vad vill du ha mer av i den miljo dar du
praktiserar? En vacker blomma? Ett
doftljus? Varme i rummet? Hur forbereder du
det?



Plan for din vag genom
programmet - tid for dig

Dag

Datum
Vilket datum planerar du
utfora dagens ovningar?

Plats
Var vill du utfora
dvningen?

Tid
Vilken tid ska du utfora
dagens ovningar?

10

11

12

13

14

15

16




Dag 2.

Satt din intention

Nu ar det dags att satta din intention for det har programmet. En intention ar
en tanke som leder det du gor. | yoga sa kallas det for Sankalpa och ar en
kort dnskan eller bon som placeras i ditt inre for att skapa riktning. En tydlig
intention ger riktning for kroppen, sinnet och energisystemet och hjalper dig
att rora dig dit du 6nskar.

Borja med att géra dagens meditationsovning. Dar far du, i ett meditativt
tillstand, stalla fragor till dig sjalv:

* Vad gjorde att du ville gora det hdr programmet?
* Vad vill du ha?
* Vad ar det du behover?

Skriv ner svaret pa fragorna. Fundera
sedan pa den har fragan.

Om du hade det som du behdver och
vill ha, vad skulle du ha da? Hur skulle
det vara da?

Fran det du har forstatt fran svaren
pa fragorna, formulera ett eget mal
foér dig for det har programmet och
satt sedan en intention och mala upp
en vision om hur det skulle vara om
det blev sa.

You can have it!!




Dag 6.

Taoistisk brostmassage

Dagens 6vning ar en taoistisk bréostmassage-teknik for att undersdéka och bjuda in njutning.
Du far prova pa hur du anvander narvaro i det somatiska uttrycket, andning, ljud, rérelse och
tid fér att féorstora kanslan av njutning.

Sexuell energi, eller njutning, bendamns i den taoistiska traditionen som Jing Chi. Den kraften
tanker man att man kan anvanda for att ge kroppen vitalitet, alltsa 6ka flodet av Chi i
kroppen. Ett starkt 6ppet fldde av Chi kan sedan leda till en féordjupad narvaro och ett
tillstand av kraft i systemet, kraft som bendmns Shen, spirituell energi.

Sexuell energi ar darfdr, enligt ett taoistiskt satt att se det, en viktig kraft att stimulera och
integrera i systemet for att kroppen ska vara i god halsa och for att sinnet ska hitta koppling
med sig sjalv. Ett vackert perspektiv pa sexuell kraft som kan éppna nya dorrar till satt att
ta hand om sig sjalv.

Den har meditationen guidar dig igenom
en bréstmassage som innehaller en
sekvens dar du visualiserar att du
flyttar energi genom alla kértlar i det
endokrina systemet. Du far ocksé
mojlighet att undersdka hur du kan 6ka
upplevelsen av njutning i kroppen via
fokus, andning, rorelse och ljud.

Meditationen kan du hitta
pa nasta sida!




Dag 6.

Taoistisk brostmassage

Meditationen innehaller 7 faser

1. Du ligger stilla och hittar narvaro i kroppen.

2. Du masserar med stora cirklar ner pa utsidan och upp pa insidan av brosten.

3. Du byter hall.

4. Du masserar brostvartorna och vacker lust.

5. Du fokuserar pd kroppens olika kortlar i det endokrina systemet samtidigt som du
masserar brostvartorna och visualiserar att du fyller upp de delarna av kroppen med kraft.
(har ar det bra om ni kan ldgga in en bild som ni har tilldtelse att anvanda pa alla kortlar)
6. Du centrerar kraften genom att massera magen.

7. Du integrerar genom att slappna av och le till alla delar i kroppen med tacksamhet.

Det har kan hjalpa dig att utveckla en djupare relation med kraften och kanslan i dina
brost. For manga ar brosten valdigt kdnsliga och det kan ta nagra ganger innan det kdnns
behagligt. F6r andra ar det en snabb vag till lust och aktiverar hela kroppens njutning.
Lyssna pa kroppen och utforska vad som kanns bra for dig, sakta ner tempot eller pausa
inspelningen helt om det behdvs. Kom ihag att det 4r viktigare att vara i samspel och

lyssna pa kroppen an att folja instruktionerna exakt.

Massagen kan ockséa frigdora starka kanslor och kroppsminnen som kan finnas lagrade i
brostkorgen. Ge tillstdnd till de kdnslorna att f4 vara sedda, hallna och hérda. Kom ihag
att de ar gamla kdnslor som nu kommer fram och processas, och inte ndgot som &r en

respons pa det som hander nu.

Om det uppstar starka kanslor och kroppsminnen, stanna till med handerna och lyssna.
L4t det ta tid. Anvand den kunskap du har lart dig i tidigare steg av programmet, att ha en
accepterande attityd, att hitta en trygg plats i kroppen och att pendla ini den trygga

platsen nar det behdvs.

Padminn dig sjdlv om att du ar i ett tryggt och familjart rum, och hitta en trygg plats i
kroppen som ankare som du kan atervanda till och ta emot kdnslorna darifran. Om
kédnslorna blir for starka for att halla sjalv rekommenderar vi dig att vinda dig till

professionell hjadlp som kan hjalpa och halla dig i en undersdékande process.



Dag /.

Vaginaagg-meditation

Sekvensen steg for steg

Det har 4r en sekvensk med vaginadgg som ar bra for nybdrjare. Meditationen fokuserar pa
att 6ppna kontakten mellan hjartat och vaginan, g-punkten, livmodertappen, och klitoris och
att dra den sexuella energin in i hjartat for att ge stod &t hjartats empatiska kapacitet.

Har kan du, om du inte riktigt hanger med i ljudinspelningens instruktioner, lasa steg for
steg vad meditationen innehaller. Det kan ocksd skapa trygghet att ldsa instruktionerna

innan du bdérjar sekvensen.

Forberedelser

- Var pa en plats dar du kan vara ostérd och dar du kdnner dig trygg.

- Tand garna ett ljus eller helga platsen pad nagot satt.

+ Ha din hudvanliga olja och ditt vaginaagg nara tillhands.

- Ha mjuka, l6st sittande klader pa dig eller var naken.

- Varm ditt 4dgg i ett glas varmt vatten eller genom att |ata det ligga i handen eller pa
kroppen en stund innan.

« Tank péd att lyssna pa kroppens impuls och att du kan nadr som helst pausa inspelningen om

du behdéver mer tid i ndgon 6vning.

Meditationen kan du hitta pa nista sida!



Dag /.

Meditationen

Meditationen ar uppbygg i atta delar: Introduktion, emotionell uppvarmning, energiuppvarmning,
medgivande, insadttning, vaginaaggodvningar, fri lek och avslutande 6vningar. Har ar en genomgang
av de olika momenten som kan hjalpa dig att f6lja med i den audiobaserade guidningen.
Instruktionerna ar inte gjorda for att féljas helt fristdende fran inspelningen utan fungerar som ett

klargbrande komplement.

1. Introduktion

Sitt med ryggen rak, ankra och centrera dig och vand sinnena indt. Satt din intention for den har
stunden.

2. Emotionell uppvarmning

Rikta fokus till brostkorgen och bli uppmarksam pda vilka sensoriska uttryck som finns dar. Lagg
handerna pa hjartat och andas in genom nasan och ut genom munnen ca 30 ggr i 3 omgangar.
Mellan omgangarna, bli uppméarksam pa hur det kdnns i bréostkorgen - ar det varmt, stelt, kallt,
pirrande, finns det tryck, stickande eller andra sensoriska upplevelser? Bli uppmarksam pa vilka
kdnslor som finns i bréstkorgen. Ha en tilldtande, forstdende attityd till bdde det som ka&nns
behagligt och det som kdanns mindre behagligt.

3. Energiuppvarmning

Lagg dig ner. Varm lite olja i handen och Iat handflatorna glida dver varandra. Lagg handerna mot
bréosten. Kann upplevelsen av hud mot hud och b6rja massera bréosten i stora mjuka inkdnnande
cirklar ner pa utsidan och upp langs insidan. L4t rorelsen dra energi indt mot brostkorgens mitt.
Kaénn den kraft som finns i bréstkorgen. Ibland dyker obearbetade kanslor upp. Stanna till och bli
narvarande med det som kanns, lyssna pa kdnslorna och den sensoriska fornimmelsen. Lat kroppen
bli ndrvarande med det som du upplever i brostkorgen. Utgd fran de sensoriska uttrycken och lat
dem bli till rorelse och ljud i kroppen. Nar det kdnns forlost, fortsdtt med massagen. Byt sedan hall,
massera upp pa utsidan och ner pa insidan och tankt dig att du sprider hjartats kraft uti hela
kroppen. Kom ihadg att du kan nadr som helst stanna upp och lyssna. Borja kdnna kopplingen mellan
brosten, livmodern, dggstockarna, klitoris och eventuellt virme och lust. Fokusera pa lusten och
rikta ditt andetag dit, ge det rorelse och ljud. Nyp |att i brostvartorna samtidigt som du kniper med
vagina. Aktivera kopplingen mellan brésten och vaginan annu mer. L4t hdnderna glida ner 6ver
magen och massera hela magen. Aktivera och 6ppna energiflédet i magen, massera linjen fran hoft
till h6ft. Massera ljumskarna. Massera insidan av laren.

4. Medgivande

Lagg ena handen 6ver vulvan, och ta dgget i den andra. Fraga vaginan om hon vill ha dgget nu. Far
du ett nej, ldgg undan agget och var nyfiken pa nejet. Du kan gora alla 6vningarna utan agg. Kom
ihdg att det inte ar viktigt att fa ett ja for att det ska bli en bra 6vning, utan att det ar lika viktigt
att upptacka ett nej och hedra det. Far du ett kanske sd undersdk vad det innehaller. Vad behover

du? Mer smek, mer trygghet, mer varme?

Steg 4 - 8 av meditationen fortsétter pa nidsta sida!



Dag /.

5. Insédttande

Far du ett ja, lagg dgget nadra vaginans 6ppning. Anvand sa mycket olja eller glidmedel som du
behodver. Mycket olja ar alltid bra. Andas in och slappna av runt éppningen, andas ut och knip. Hall
ett finger ovanpa dgget sa det inte glider ut men kramas in, fortsatt sa en stund, du kan ocksa mjukt
skruva agget inat i vagina.

6. Vaginaaggovningar

Hoftcirklar: Gor mjuka, honungslangsamma cirklar med hoften. Byt hall efter ett ndgra varv.
Hoftlyft: Satt fotterna nara satet och lyft upp héfterna upp mot taket och knip runt agget. Oppna
energikanalen pa framsidan av kroppen.

Klitorisknip: Lagg ett finger pa klitoris och knip med musklerna runt klitoris. Du kan gbra det utan
fingret ocksa, men det ar lattare att kanna om du har fingret dar. Oppna energikanalen pa baksidan
av kroppen.

Anusknip: Andas in och knip med anus och dra energi upp pa baksidan av kroppen.

Sidolyft med knip: Lyft hdéger héft, knip runt hégra sidan av agget och slapp ner och slappna av.
Alternera till andra sidan. Aktivera energikanalerna pd héger och vanster sida.

Skaka pa hofterna och kdnn dgget inuti.

Vinkla fotter: Lat fotterna falla ut at sidan och vinkla sedan tillbaka benen och tarna in mot
varandra igen. Stimulerar nervandar i ryggraden som kopplas med vaginan och livmodern.
Brostmassage: Ta handerna till brosten och massera i cirklar ner pad utsidan och upp pa insidan,
andas och dra lusten fran vaginan upp i brosten. Fyll brosten med sexuell energi och fantisera att
energin blir ett bransle for hjartats empatiska féormaga.

G-punkts aktivering: Andas in i tre korta stétar samtidigt som du kniper runt dgget. Tank dig att
dgget knackar mot g-punkten. Upprepa tre ganger.

Hoftcirklar: Gor mjuka, honungslangsamma cirklar med hoéften igen. Byt hall efter nagra varv.
Brostmassage: Flytta handerna till brésten och massera i cirklar, ner pad utsidan och upp pa insidan,
andas och dra lusten fran vaginan upp i bréosten. Fyll brosten med sexuell energi igen.

Hoftstudsa: L4t dgget komma lite djupare in i vaginan och i kontakt med livmodertappen genom att
hjalpa till med ett finger eller krama agget uppat. Studsa héften mjukt upp och ner.

7. Egen lek

Folj impulsen i kroppen iniegen lek.

8. Avslutning

Andas mellan hjartat och vaginan. Lat sensuell, sexuell livsenergi sprida sig in i varje cell. Smek
med hdnderna dver armar, harlinje och kinder och 6éver halsen.

Vila hdanderna pa magen. Gor sedan cirklar upp pa vanster sida, ner pad héger sida och lagra energi i
det man kallar dantian.

Tank dig ett skyddande ljus runt kroppen som haller din sarbarhet i beskydd.

"Du ar gudinnan, du ar jorden och naturen, du ar helig du ar fullt komplett och hel. Din kropp ar

helig, vaginan ar helig, ditt hjarta heligt, dina kanslor ar heliga."



Dag 14.

Reflektionsfragor efter
programmet

Vad har du lart dig om dig sjalv av det har programmet?
Vad har du lart dig om din kropp?

Vad har du forstatt om ditt sinne?

Vad forstar dom om sexuell kraft nu?

Vad tar du med dig fran den har upplevelsen?

Har du ndgot favoritéogonblick?

Vad behdver du nu?

Vad vill du ha mer av?







