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Regena Thomashauer hade
nyss blivit mamma. Under sju
ars tid hade hon tillsammans
med sin man héllit kurser om
sensualitet, kommunikation
och relationer, nar hon fick en uppenbarelse
och en serie sammantraffanden ledde henne in
i en ny riktning.

- Jag hade lange kant att det fanns nagot
som jag ville saga till kvinnor - enbart kvin-
nor. Jag hade ocksa studerat de gamla gudin-
nereligionerna som ett slags hobby. Jag insag
att den gyllene trad som vavde samman all
min forskning och erfarenhet var hur viktigt
det var med njutning. Kvinnlig njutning. Hon
hade funnit sitt kall. Njutningsdrottningen.

For att visa hur viktiga valen vi gor i var-
dagslivet ger Regena oss tva exempel.
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“Tank dig att du ar pa vdg ndgonstans med

bil. Det &r en lang resa, och du reser pa egen
hand. Du é&r lite hungrig och lattirriterad, men
i du 4r for angeldgen om att komma fram for att
kunna ténka dig att ta en paus. Sa du kor pa -
ignorerar kroppens obehag sa att du kan till-

i ryggaligga avstandet snabbare.”

Eller: "Tank dig att du ar pa vag nagonstans

med bil. Det ar en lang resa, och du reser till-
{ sammans med négra tjejkompisar. Var och en
av er har packat en korg med lackerheter att

i 4ta pa végen, och just nu skickar du runt snit-
i tar med guacamole. Aretha Franklin hérs i
hogtalarna, och nagra av er sjunger med. Du

i har med en trave cd-skivor och bécker. Ni har
i forvisso ett mal, men det hindrar er inte fran
att ta pauser ofta och beséka intressanta stal-
i len - shoppingcenter och stillen som heter

i ’Varldens enda ansjovismuseum’.
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fonstarterna’.

Regena Thomashauer ar
dramatiker och terapeut.
Hon driver skolan “Mama

. il Genas School of Womanly
i | u Arts” i New York.

i saker som 'De okinda flodgrottorna’ och

29

Vilken resa skulle du helst gora, A eller B?
- Valde du B? Ett bra val. Vet du varfor? B

kommer fram forst. Vet du varfor? Eftersom A
i struntade i hur hon sjilv madde och for sisa-

i dar en tio mil sedan séllade hon bort &ven
annan information, som till exempel lamporna
{ pd instrumentpanelen. Motorn gick varm, och
¢ nu sitter hon pa vagrenen och svir medan hon
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vantar pa att bli hamtad.

De har exemplen illustrerar tva mojligheter:
ett liv utan njutning och ett liv som innefattar
njutning. Varfor ar det viktigt att dgna sig at
allting som har med ett njutbart liv att géra?

- For att njutningen skanker oss klarsyn och
vederkvickelse och dessutom gor oss forutseen-
de. Njutningen skickar oss ivag pa underbara
resor, och vi kommer alltid fram till mélet innan
vi hade raknat med att vara dar. Nar man inte
prioriterar njutning slutar det med att man ham-
nar nagonstans dar man inte har lust att vara. :
Folk slutar att ha roligt. Att skapa tid for njutning
framstar som fult, sjalviskt eller lite forbjudet.

njutning slutar det me

man hamnar nagonsta

man inte har lust gt vars
= -

lar oss genom njutning blir kunskapen mycket
mer integrerad &n nar vi lar oss genom repeti-
tion eller under press.

Idén till "Skolan for de kvinnliga konstarter- i

i na” fick Regena Thomashauer nar hon hade

i sett filmen "Dangerous Beauty” med
Jacqueline Bisset, som lar upp sin dotter till

¢ kurtisan: "Fér att kunna ge njutning maste du
veta allt om njutning sjdlv.” Det var en mycket
vacker scen fran 1500-talets Venedig. Hon

i fangslades av tanken pa en strélande, sensuell
{ mamma som delade hemligheter om njutning

och sensualitet med sin dotter.
- Tank om det hade hént mig - jag skulle ha

kunnat fa en flygande start efter puberteten i

Se hur barn njuter

Regena Thomashauer tycker att samhallet lar
oss att dyrka smartan. ”Vill man vara fin far
man lida pin.” Det finns 6verallt: Vem tar lunch
i en timme nu for tiden? (Det brukade vi géra.)
Vem gar hem klockan fem? (Det blir ju bara en
halv dag!) Till och med vara latinamerikanska
vanner har lagt av med sin manghundraariga
tradition att ta siesta. Och forr skrattade vi at
japanerna for att de arbetade sa mycket - men
nu 6vertraffar vi dem sjalval Men njutningen
finns fortfarande dér - den ar bara ingenting
som folk prioriterar. Att hdnge sig &t njutning
ar en bortglomd konstform, men allt vi behover
gora dr att iaktta ett barn - da ser vi direkt hur
stor formaga till njutning méanniskan har.

Ett barn gar fran den ena njutbara syssel-
sattningen till den andra, avbryts av lite tarar,
blir distraherad, men &tergar sedan till njut-
ningen. Njutning ar till och med viktigare &an
mat. Njutning upptar ett barns hela dag.

- Njutning ar inte obetydligt - det vagleder,
visar, utbildar och vacker kreativiteten. Nar vi

i stallet for att leva flera ar med forvirring och

¢ missforstand. Tank om din mamma hade lart

i dig hur man njuter av beréringen, smaken och
i doften nar man kysser sin férsta pojkvan! Eller :
att det kan vara forforiskt att skala en apelsin
i eller 4ta en sparrisstjalk. Eller hur man kan
anvanda 6gonen, sjalens speglar, till att florta.
Forestall dig att din mamma hade suttit i ett
horn och f6ljt din sensuella blomning. Sa fan-
i tastiskt - och sa oerhért ovanligt.

i Att dyrka gudinnan i oss

Det fanns en tid for femtusen ar sedan och mel-

¢ lan trettio och femtio &rhundraden fram till dess
da ménskligheten dyrkade en kvinnlig gudom.
Gud var en gudinna. Och utifran det lilla man vet
i idag om denna gamla goda tid verkar det som

i om den religiosa utévningen sag ganska annor-
i lunda ut da &n den gor nu. Man dansade och fira-
i de arstiderna. Man uttryckte tacksamhet och
dyrkan, extatiska kanslor och sensualitet. Inte
alls som det som pagar i dagens helgedomar. Nu
handlar det bara om méin - en rabbin hér, en

pave dar och munkar overallt.

i Paden gamla tiden handlade det inte om att
i vara tyst och sitta stilla och sona sina synder.
i -Jaginspirerades av tanken pé en tacksam-
hetsfestival for att hedra livets gava. Och det
var sa gudinnan kom att bli ett sa centralt
tema i "Skolan fér de kvinnliga konstarterna”.
i Jag kallar kursdeltagarna fér mina systergu-
dinnor for att paminna oss om att alla kvinnor
pé hela jorden é&r systrar, och dessutom &r vi

i attlingar till de folk som dyrkade gudinnorna.
i Vi ar faktiskt gudinnor allihop. Det &r i och for
sig bara min asikt, men tank pé& saken - om

{ man behandlar en kvinna som en gudinna blir
hon en. Det &r ett tips som kan ta man en bra
bit pd vdg in i kvinnornas varld. Dyrka henne,
¢ och hon ger dig det bzsta hon har.

! Njutning ir ett val

i Regena vill inspirera till att vi ska bestimma

i oss for att ma bra. Njutning ar ett val vi gor,
enligt henne, precis som hat eller olycklighet

i ocksa ar nagot vi vljer.

- Njutningen ligger inte nédvandigtvis i

i resultaten - att bli befordrad eller att fa ett bra
jobb, till exempel. Njutning &r inte bara en
foljd av att bra saker hdander oss, att vi tjanar
lika mycket som killen i rummet intill p& job-

i bet. Det handlar om att géra det jobb man tyck-
er om, det man foddes for att géra - eller att ha
tillracklig frihet for att kunna experimentera

i sig fram till vad det ar.

i  Njutning handlar om att lata pengar komma
som nummer tva pa prioriteringslistan, efter

i sitt eget vilbefinnande som alltid ska komma
pa forsta plats, sédger hon.

: - Njutning har inget att gora med om man ar
i gift eller singel - den finns dér nar man har
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modet att forklara sig sjédlv sensuellt fri. Fér en
kvinna kanske det innebér att ha manga alska-
re. For nagon annan ar det monogami. Fér
ytterligare nagon ar det att leva i celibat. Det
ar du sjalv som bestdmmer. Njutningen kom-
mer nar vi tillater oss sjdlva att utforska var
aptit i frihet, utan skuldkénslor.

Regena féresprakar ett livslangt utforskande
av njutning, och den uppgiften tar alla fem sin-
nen i ansprak. For de flesta &r det nagot nytt. Vi
har fatt lara oss att vinda oss bort fran njutning-
en, ignorera den - att 6verge den, faktiskt. Det
kravs ofta en vattentat ursakt for att vi ska unna
oss saker och ting - till exempel en fodelsedag.

- Tank om du gav dig sjalv lika mycket njut-
bar uppméarksamhet varje dag som du gor pa
din fodelsedag. Du skulle kunna klé dig i dina
basta klader, ta langa, skona bad, ata precis den
mat du ville, ga pa en promenad, shoppa, tréffa
vanner. Vad skulle hdnda om vi skapade ett liv
dar den sortens dag var regeln, inte undanta-
get? Vad skulle hdnda om varje dag handlade
om njutning, passion och tillfredsstéllelse?

- Visst later det sjdlviskt? Men det &r det
inte, sdger Regena. Vi kan aldrig bli verkligt
generdsa om vi inte kan ge av vart eget over-
fléd. Med andra ord - du kan inte ge andra
nagot forran du sjalv fatt ditt.

En del méanniskor upplever 6verflod nar de
har en tia i fickan, och andra kanner sig fattiga
trots att de har en miljon. Utforskandet av de
kvinnliga konstarterna handlar om vilka upple-
velser och omstandigheter som gor det mojligt
att skapa ett liv i verklig tillfredsstéllelse.

Uppmiarksamma onskningar

- Du marker snart att ett liv i njutning kraver
standig uppmérksamhet. Lyssna pa din egen
instinkt och var dig sjalv trogen. Det kanske inne-
bar att du bara later nagon annan réra vid dig
nar du vill bli vidrord, och att du sjalv bara rér
vid andra néar du vill. Eller att du vagrar ga i fal-
lan att géra saker for andra bara for att du hop-
pas att de ska gora nagot fint for dig i gengéld.

Att valkomna njutning ar att vianda sig inat,
se vad som skulle kénnas bra och sedan félja
upp alla aktiviteter som okar den egna till-
fredsstallelsen. Ibland kan din njutning
komma av att du tackar nej till ett erbjudande
fran nagon annan. Ibland kommer den genom
att du gor nagot bara for den gladje det skén-
ker dig att se ndgon annans gladje.

- Nar kvinnor verkligen borjar lagga mérke
till sina onskningar - det ar da den verkliga
njutningen borjar! Det ar sa roligt att vilja ha
nagot! Det ar roligt att rora sig i riktning mot
det man vill ha. Det ar till och med roligt att
dndra sig. Och det sa roligt nar andra deltar pa
resan mot onskningarna.

- Det ar en njutning att vara en kvinna som
finner gladje i sina 6nskningar, och det ar en
njutning att vara tillsammans med en kvinna
som finner gladje i sina 6nskningar. Och nar en
kvinna mar bra i det hon onskar sig - bra i sjdlva
6nskandet och trygg i férvissningen om att hon

kommer att fa det hon énskar - méar vi alla bra. @
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Ovningar som forstarker

feminin energi

PROGNOSEN

De flesta av oss lagger inte marke till hur manga ogillande omdémen
vi féller om oss sjélva. Det & som om vi upprepar en oavbruten ramsa
av tvivel som sdger: "Det har ar fel”, "Sa dér skulle du inte ha sagt”,
"Det har skulle kunna vara battre”, "Det dar ar for mycket mat”,
"Det kostar for mycket”, "Det har dr inget bra jobb" och sa vidare.

Det ar bra att lagga till lite gillande ocks4, lite berém och positiv
forstarkning. Bestdam dig for att du alltid, pd ndgon niva, svarar an
pa varje situation pa exakt ratt satt. Lagg marke till hur genialisk
du &r, och borja uppskatta det. Kolla hur du mar regelbundet,
kanske en gang i timmen under en hel dag. Lagg marke till exakt
hur du kanner dig just da — glad, ledsen, frustrerad, avundsjuk,
utmattad, sur och s vidare.

Skriv ner det. Och varje gang du gor det, sdg foljande fras: "Jag
ar , och det ar ratt kédnsla just nu.” Fira vad som an
hander, till och med omslag i vadret och ditt sétt att uppleva dem.

TACKLAPPAR

Tacksamhet ar nyttigt pa flera olika
satt. Forst och framst far det en att
kdnna sig fantastisk. For det andra
borjar man lagga marke till allt som
ar bra i livet och 6ppnar sig for fler
bra saker. Man skapar utrymme.

Och for det tredje: nér vi riktar
uppméarksamheten mot allt som vi ar
tacksamma for upptécker vi hur
manga av vara 6nskningar som fak-
tiskt redan har infriats.

Skriv en tacksamhetslista: vad ar
du tacksam for? Det hjalper dig att
utveckla en positiv, medveten tack-
samhet.
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Vinn!

Vi lottar ut 10 ex av
Mama Gena och de
kvinnliga konstarterna.
Sand oss ditt basta
"njutningstips”, sd del-
tar du i utlottningen:
red@energivagen.com.
Skriv "njutningstips” i dmnesraden. Kom

ihag att ange ditt namn och din adress i mejlet.
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"Mama Gena och de kvinnliga konstarterna”,
Regena Thomashauer, Energica forlag, 2008.
"Kom ndrmare", Chameli Gad Ardagh,
Energica Forlag 2006.




