Upptick gladjen
mannens tao

Maéanga man skulle ge sin hogra hand for att f& reda pa hur de kan bli battre alskare. Mitt rad
ar att ta bort fixeringen vid konet och ga till hjartat och varandet. Att vara en battre alskare
borjar langt fore karleksakten, det handlar om att ga fran prestation till narvaro, sager Irene
Andersson, forfattaren av "Mannens tao”.

Text Monika Wilkens Bild Zai Aragon (Shutterstock) Foto Maja Wilkens Illustrationer Lisa Larsson
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nda sedan Irene
Anderason skrev bo-
ken "Kvinnans tao”,
dar lasaren fick lara
kanna nya sidor av kvinnans
sexualitet, har hon fatt fragan
om hon inte ska skriva en bok
om mannens tao. Nu ar det sa
dags att &ven ge en ny syn pa
mannens sexualitet och essens.
I boken "Mannens tao - vigen
till lycka, potens och livskraft!”
blandar Irene taoistisk filosofi
och moderna teorier. Andra
hélften av boken ér fylld av tao-
istiska qigongovningar. Boken
innehaller ocksa anvandbara
tips fran kvinnan till mannen.
- Alla de har 6vningarna
i boken handlar om att fa
kontakt med kroppen, med
kénslorna och med dig sjalv.
Att helt enkelt bli tryggare i
din egen kropp. Det handlar
inte om ytterligare presta-
tionskrav - utan om att géra
ett aktivt val, sédger hon.

IRENE MENAR ATT mycket av
det som finns tillgangligt kring
sexualitet idag ofta handlar

om prestation for mannens del.
Hon har intervjuat och samtalat
med mén om deras erfarenheter
kring sexualitet, hédlsa och vad
det innebar att vara man idag.
Hoga prestationskrav dr nagot
som upplevs som betungande.
Manga mén &r sa upptagna med
att vara perfekta alskare att de
missar njutningen pa vagen,
menar Irene, som stallde fragor
till méan om vad de skulle vilja
att hon skrev om:

- Nummer ett 4r hur man
blir en battre alskare och
nummer tva hur man kan
forsta kvinnan battre. Ingen
av de har fragorna handlar om
mannen sjalv! Jag tror att det

IRENE
ANDERSSON
"Det ar dags
for mannen
att atererévra
en positiv bild
av sin sexu-
alitet!”

4r viktigt att vanda blicken
inat och att bli medveten om
sig sjalv, att lara sig om sig
sjalv. En nyckel ar att man tar
kontakt med sin kropp och
andas dnda in i kroppen for
att bli mer nérvarande, det ar
vad 6vningarna i "Mannens
tao” handlar om. Om man ar
nérvarande och trygg i sig
sjalv finns ockséd utrymme att
lyssna till partnerns behov.
Lyhordhet ar attraktivt men
nagot man maste lara sig,
precis som allting annat.

- Kvinnan tycker att det ar
attraktivt med méan som kan se
henne i 6gonen och vara nirva-
rande. Kan han dessutom vara
lyhord for bade hans egna och
hennes behov ... da herregud!

SJALVA PRINCIPERNA FOR
tao ar lika for mén och kvin-
nor, men rent fysiskt skiljer vi
oss at och darfér ar 6vning-
arna ocksa annorlunda.

Taoism &r en livsfilosofi fran
Kina som bland annat handlar
om att ateruppvacka, balansera
och starka livskraften - qi -
genom gigong, dar man lar sig
cirkulera och rikta energin i
kroppen. Qi ar dven detsamma
som den sexuella, skapande
energin. Yin, den kvinnliga
principen, star fér den recep-
tiva, kreativa energin. Yang
star for den aktiva befruktande
principen. Méan och kvinnor har
bade yin och yang i sig och for
att uppna inre harmoni dr det
nodvandigt med balans mellan
det feminina och maskulina.

- Vi tror att vi vet en hel del
om hur mén och kvinnor fung-
erar, men det &r otroligt mycket
som vi inte har en aning om!
For att attraktion ska uppsta
behovs en viss polarisering och
om vi blir mer medvetna kan vi
forsta hur polerna av maskulint
och feminint samspelar.

Det ar viktigt att forsta att
vi ar olika. Mannen &r negativt
laddad i hjartat och positivt i
konet, medan det for kvinnan
ar tvartom enligt taoismen.

En kvinna ger fran hjartat och

tar emot med konet, medan
mannen ger fran konet och tar
emot med hjartat. Mannen har
ocksa tva till tre ganger storre
center i hjarnan fér sexualite-
ten och kvinnan har motsva-
rande for kdnslor. Irene menar
att mannen behover ga fran
gorande i sitt sexuella liv, till
varande, for att bli balanserad.

ALLT VI SAGER, tanker eller gér
ackumuleras och samlas inom
oss. Antingen skapar man har-
moni och avslappning eller inre
motsattningar och spanningar.
Kronisk backenbottensmarta
arvanlig hos méan och det tyder
pa att prestationskraven ar
enorma, menar Irene.

- Skippa fixeringen vid ma-
chomannen som alltid &r redo!
Att krampaktigt halla kvar vid
mansrollen, utan kontakt med
sina behov och kénslor och
samtidigt vara hemmapappa
och jamstalld, skapar inre kon-
flikt. Genom att slappa roller
och prestation och istéllet lara
kénna sig sjalv pa djupet blir
man mer narvarande i kroppen
och kan ddrmed bade uttrycka
kéanslor och vara néarvarande i
forhallandet.

"I ett fritt flode utan
varderingar dppnar man \
upp for den sexuella kraften.”

MEN DET AR inte bara for
kvinnans skull som mannen
ska ha kontakt med sig sjalv.
Mannen har ocksa en formaga
att fordjupa sin sexualitet och
sin egen njutning. Om han tar
sig god tid 6ppnas mojlighe-
ten att fa andra typer av erfa-
renheter och nya orgastiska
upplevelser.

- Det handlar om att ga fran
att vara en maskin till att bli en
manniska - och det 4r dags att
mannen &terergvrar en positiv P>
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TRE DANTIAN

Dantian &r centra i minniskans energisystem.

Foljande tre beskrivningar ar vanliga:

NEDRE DANTIAN &r kopplat till ett omrade en bit
nedanfor och innanfor naveln. Detta center kallas dven
"den gyllene ugnen" ndr det genom rening transfor-
merar vart innersta vdsen (jing) till livskraft (qi).

MELLERSTA DANTIAN é&r kopplat till ett omrade

bakom hjartat, dar anden (shen)
ar centrerad. Den &r férenad
med andningen och de inre
organens halsa, sérskilt thy-
muskdrteln som spelar en
viktig roll i utvecklandet av
immunforsvaret. Kan ses
som en kittel dar livskraften
(qi) forfinas till ande (shen).

OVRE DANTIAN motsvarar
"tredje 6gat" och ar kopplat
till ett omrade bakom pan-
nan mellan 6gonen. Den &r
forenad med tallkottkorteln
och kan ses som en kittel
dar anden (shen) forfinas

till tomhet eller "icke-
gorande"” (tomrummet ur
vilket allt &r skapat) som ar
den hogsta andliga tillvaro-
formen (wu wei).

Free lottar ut 5 exemlar av
"Mannens tao" i samar-
bete med ProCreative AB
(bodycoach.nu). Skriv nagra
rader om varfor du vill vinna
boken och vad du tycker

ar intressant med mannens
tao. G& in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning”.

MANNENS TAQ



bild av sin sexualitet. Jag
tédnker pa bilden av mannens
sexualitet som okontrollerbar,
djurisk, ibland med valdtakter
och 6vergrepp som fsljd. De
flesta médn kadnner ju inte igen
sig i den bilden, men upplever
sig anda drabbade, bara for att
de &r méan.

- Man sager ockséa att de
ar trotta pa att sexlivet ar
deras ansvar - det ar badas
ansvar! Och bade man och
kvinnor borde skippa kraven
och stiga in i narvaro i ett
fritt flode utan varderingar
déar man 6ppnar upp for den
sexuella kraften och avslapp-
ning i kroppen. Da tror jag
att vi skulle skapa helt andra
relationer.

POANGEN MED &vningarna
i”Mannens tao” ar att tridna
pé att 1) vanda uppmérksam-
heten inét, 2) bli medveten
om sin andning, 3) ta kontakt
med sig sjalv inifran.

- En annan sak som &r jatte-
viktig ar att trédna sin formaga
till njutning och att separera
orgasmen fran utlosningen.
Prova att vara helt stilla nar

du dlskar, ur den stillheten
kommer det s& smaningom en
rorelse.

Irene sager att avsikten
med boken inte ar att skapa
en ny machoman som kan ha
sex hur lange som helst och
alltid vara redo. Inte heller
att skapa en ny "mjukisman”
som bara ar inkdnnande och
meditativ. Det &r inte ett
antingen-eller-tankande utan
ett bade-och-tankande det
handlar om. Tao handlar om
att ldra bade man och kvinnor
ett praktiskt satt att anvanda
sin livsenergi p& och samti-
digt férdjupa upplevelsen av
kérlek och frihet i sjalen.

DET AR BARA vigen inét
som leder till en djupare
kontakt med dig sjilv och

en acceptans for den du ar.
Det handlar om att hitta sitt
ursprung, att komma tillbaka

till naturligheten, till sig sjalv.

Att bli mer autentisk.

Hur ser din egen idealman
ut, Irene?

- En man som bade kan
vara kraftfull och veta vad
han vill och samtidigt vara ly-

hord. Det ar val en utopi men
det handlar om att lara kédnna
sig sjalv genom avslappning,
andning och sjalvkdnnedom.

KAN INTE BOKEN skapa annu
mer prestationsdngest?

-Jo, det kan den géra, men
da far man 6va pa att sldppa
sina tankar om ratt och fel
och ga till hjartat istéllet. Jag
vill ge det har som en géva for
att 6ppna upp till nagot annat
4n prestation. Boken vander
sig till man som vill ta in en
ny syn pa sin sexualitet och
till kvinnor som vill lara sig
mer om mannen. Det finns sa
mycket mer att upptdcka hos
varandra! @
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"Mannens tao — vagen till
lycka, potens och livskraft!", :
Irene Andersson (Procreative
AB, 2014). :
www.mannenstao.se
www.bodycoach.nu
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DET KORTA INRE LEENDET
Det "inre leendet” hjalper dig att
vanda fokus inat och skapar ett
tillstdnd av narvaro och en upp-
marksam och lugn attityd.
Tid: 5 min
Forberedelse: sittande eller staende grundposition.

1. Forestill dig en person som ler ett varmt och
védlkomnande leende mot dig. Ta emot leendet och
absorbera in det igenom ditt 3:e 6ga.

2. Lat leendet genomsyra din hjirna.
3. Le ner mot ditt hjirta.

4. Le ner mot nedre dantian, vid nedre buken, ditt
centrum. Inkludera &dven testiklar och ditt kon.

5. Guida sedan energin och leendet upp for rygg-
raden och via nervsystemet ut i hela kroppen.

6. Avsluta: Lagg hinderna pa nedre dantian och
vila kort.

Nu &r du i ett gynnsamt tillstdnd for att ga vidare
med andra 6vningar eller méta an livet i vardagen.
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LILLA OMLOPPET

En 6vning dar man cirkulerar, transformerar och distribuerar
energi genom olika centra och meridianer ut i hela kroppen.

Tid: 15 min

Forberedelse: sittande grundposition, sittande uppvarmning och ett kort inre leende.

‘1. Fokusera i nedre dantian strax nedanfdr och
innanfor naveln.

2. Andas in och tink att du drar energin ner till nista
punkt, sexuellt centrum ovanfér blygdbenet. Andas
ut i denna punkt.

3. Andas in och tink att du drar energin ner till nasta
punkt, perineum, mellan anus och pungen. Andas ut

och stanna i denna punkt. Vila, utforska och andas in

och ut i punkten.

4. Andas sedan in och guida energin upp till nasta punkt,
mitt pa korsbenet. Andas ut och stanna i denna punkt.
Vila, utforska och andas in och ut i punkten.

5. Fortsitt att pi samma satt flytta energin upp for hela
ryggraden och ga igenom punkterna, Ming Men (mitt
emot naveln), T11 (mitt emot solarplexus), T5 (mellan
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skulderbladen), C7 (nacken), Jadekudden (skallbasen)
och kronan (toppen av huvudet).

6. satt upp tungspetsen i gommen och guida
energin snabbare ner pa framsidan, ner mellan 6gon-
brynen, via tungan ner till halsen, hjartpunkten, solar
plexus, navel, sexuellt centrum och till sist perineum.
Vila dér ett litet slag.

7. Andas nu in och dra energin genom alla punk-
terna, upp langs ryggraden, hall andan och fokusera
nagra sekunder i kronan. Lat energin sedan rinna ner
genom punkterna pé framsidan pa utandningen. Ha
tungspetsen i gommen hela tiden.

8. Cirkla energin 10 varv. En runda p4 ett andetag.

9. Avsluta. Lagg héinderna pa nedre dantian, flytta fokus
dit och samla energin. Darefter foljer vila och yin-fas.
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