— r

Nar intimiteten fordjupas mellan dlskande
moter man alltmer sina tidigare omedvetna
kanslor av radsla, skam och sjalvtvivel och
kadnner hur det paverkar sexlivet. Boken

’T karlekens flode” ger oss en karta 6ver hur
man kan fora samman sex och sarbarhet.
Har bjuder vi pa ett utdrag ur boken.




drian och Lisa

har varit till-

sammans i sju

ar. De har pro-

blem med sex-

livet for att
Adrian upplever att Lisa inte
tillater honom att vara ohdm-
mad, spontan och levande i
deras karleksliv. Lisa & andra
sidan upplever att Adrian gar
for fort fram och att hans
sexualitet skrammer henne. I
de stunder d& hennes radsla
kommer upp till ytan och hon
sager till honom att han maste
vara mer lyhord hor han inom
sig sin mammas rost - en kvin-
na som alltid var mycket ham-
mad och skuldtyngd nar det
handlade om sex och som dar-
for inte kunde bejaka hans
sexualitet heller. For Lisa ser
det helt annorlunda ut: Hon
blev sexuellt utnyttjad som
barn, vilket hon inte upptackte
forran helt nyligen, och nu
kéanner hon stark radsla vid
blotta tanken pa sex. Det har
kravts en hel del jobb for att de
ska kunna vara lyhérda infor
varandra och tillata sitt sexliv
att utvecklas med hénsyn till
deras sar.

Har ar ett utdrag fran en
ordvéxling som de hade under
en av sina sessioner med oss:

Adrian: "Jag avskyr nar du
haller mig tillbaka nér vi har
sex. Det gor att jag kdnner mig
kontrollerad och kastrerad.”

Lisa: ”Jag menar inte att
hélla dig tillbaka. Men nar du
narmar dig med all den dar
manliga energin spanner sig
varenda muskel i hela kroppen.”

Adrian: ”S& har har det ald-
rig varit forut. Da dlskade du
nér jag hetsade upp dig.”

Lisa: "Jag vet, men det var i
bérjan. Nu ar det skillnad. Jag
tycker om din intensitet och
din manlighet, men av ndgon
anledning blir det fér mycket
nar vi har sex. Och nér du
borjar rora dig sa snabbt inuti
mig blir jag radd.”

Adrian: "Du ar bara radd
for energin for att du inte kan
slappa kontrollen.”

Lisa: "Och du &r radd for
sarbarhet.” Har hamnade de i
en atervandsgrand, och kom-
munikationen brots.

DET HAR EXEMPLET tar upp
flera viktiga saker som galler
par som varit tillsammans en
tid. I bérjan av en relation ska-
par nyhetens behag ofta ett
samspel och en harmoni som
kanske inte star sig i langden. I
boken "Mét din rddsla” talade
vi om att méanniskan har tre
lager i sin varelse. Det ar en
modell som vi presenterar dven
for deltagare pa vara kurser for
att hjalpa dem att forsta hur
man lar sig att dlska. Modellen
presenteras som en teckning
med tre cirklar som star for var
emotionella och andliga upp-
byggnad - en stor cirkel med
en mindre inuti och en dnnu
mindre inuti den. Den yttersta
cirkeln representerar vart lager
av forsvar - vara kontrollstra-
tegier, hur vi drar oss undan,
kamp, manipulationer, makt-
spel, férvantningar, resigna-
tion, analyserande, beroenden
- alla de satt pa vilka vi tar
avstand fran vara kanslor.
Cirkeln i mitten represente-
rar den skadade sérbarheten -
var radsla och osédkerhet. Den
innefattar var radsla for nar-
het, for att bli 6vergivna eller
6vermannade, for att uttrycka
oss, for att konfrontera andra
och for forédmjukelse, fordo-
manden, invasion och krank-
ningar och ensamhet. Det ar i
det har lagret som vi bar med
oss vara sar och kroppsmin-
nen av traumatiska upplevel-
ser. Det ar har vi finner var
sarade oskuld och skadade
tillit, var langtan efter karlek,
men ocksa var radsla for att
6ppna oss och vara sarbara.
Den inre cirkeln represente-
rar var innersta essens - var
naturliga livfullhet, kéanslig-
het, gladje, fria sexualitet,
styrka, klarhet, tystnad, kar-
lek och visdom. De flesta av
oss har fatt glimtar av den har
inre rymden antingen genom
meditation, sex, sport, i natu-

ren eller med hjalp av psyke-
deliska droger, men det fore-
kommer sallan att manniskor
lever i det har tillstandet den
overvagande delen av tiden.
Dessa olika lager ger oss en
bra referenspunkt fran vilken
vi sedan kan forsta var sexuali-
tet och hur och varfor den for-
adndras med tiden och med
6kad narhet. Nar vi forst gar in
i en relation - vilken som helst,
men séarskilt om relationen ar
sexuell - moter vi ofta varand-
ra i det innersta lagret. Det dr
darfér saker och ting kan flyta

pa sé smidigt till att borja med.

Energin ar pa topp, vi ar glada
att ha traffat nagon som vi kan
relatera till, och sexlivet kans-
ke ar mycket upphetsande och
till och med extatiskt.

MEN DEN HAR "smekménads-
fasen” haller sallan i sig. Med
tiden kan besvikelser och fru-
stration gora sig paminda,
och vara sar fran tidigt i livet
blir upprivna igen. Nu upple-

ver bada parterna lagret i mit-

ten (det sarade lagret). Men i
stéllet for att kdnna och arbe-
ta sig igenom radslan och
smértan gar vi oftast direkt
ut i det yttre (beskyddande)
lagret. Smekmanaden &r over.

Amana och Krish om
Learning Love Seminars
Att fa erfara djup kérlek med en alskare
eller véan i en langvarig relation ar
ndgot av det finaste och betydelsefulla
vi kan fa uppleva. Manniskan fods
inte med férméga att dlska, utan det
ar ndgot vi behover ldra oss. Nar vi
lar oss att forsta, acceptera och
transformera vara inneboende sjals-
liga sar och aterupptacker vart
innersta vasen, véacks vér naturliga
livsgladje, karleksfullhet och fridfull-
het till liv. Da har vi en grund att
bygga var kérlek pa. Det ar fokus i
var utbildning Learning Love Seminars:

@ Att acceptera sig sjdlv med alla sina
radslor och osdkerhet.

@ Att ga bortom forestéllningen att vi ar ofill-
rackliga och att det &r nagot fel pa oss.

Kursen &r ett utforskande som tar deltagarna direkt
till karnan av problemet. | en kérleksfull och
avslappnad miljo, uppstar healing.

Vi beskriver tre nivaer

av sex, men de utesluter
inte varandra”

Dessa tre lager kan hjalpa
oss att forsta hur sexualiteten
forandras med fordjupad nar-
het. Vi beskriver tre nivaer av
sex, men de utesluter inte
varandra, de &r inte linjara
och inte heller betyder
beskrivningen av nivderna att
néagon ar hogre eller battre an
nigon annan. Men det ar van-
ligt att vi ror oss mellan dem

nér vi ndrmar oss varandra. P>
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Energivagen ar en ledstjarna
inom personlig utveckling och egenvard.
Den ar Sveriges storsta annonskanal
for alternativterapeuter.

Hamta ditt eget gratis exemplar av
tidningen hos nagon av vara budbdrare
som finns &ver hela landet.
Budbdrarna hittar du pa hemsidan, eller
ring oss om var du kan hdmta din tidning!

www.energivagen.com
Tel: 0250-55 20 01

Vill du annonsera, ta kontakt med Mats Ostholm
tel: 0247-225 20, e-post: mats@energivagen.com

WWW.energivagen.com

Las ocksa Energivdgen pd
webben. Dar far du senaste
nytt om nyandligheten i landet.
Var kalender haller dig ocksa
uppdaterad om kurser,
festivaler och andra spannande
evenemang som du kan ga pa.

SEX PA FORSTA NIVAN hand-
lar i grunden om energi, pas-
sion och upphetsning. Det ar
en fantastisk upplevelse av
upphetsning och utforskan-
de. Vi fokuserar pa njutning
och orgasmer, pa att férdjupa
tillfredsstallelsen och lara
oss hur vi bast ska tillfreds-
stdlla bade oss sjalva och
varandra. Sex pa forsta nivan
handlar ocksa om att komma
6ver hamningar och tillata
sexualiteten att frigoras fran
de undertryckanden som
manga av oss uppfostrades
med. Det handlar om att lara
sig njuta av sin egen kropp
och den andras kropp, utan
skuldkanslor. Och det hand-
lar om att lara sig utforska
och njuta av olika satt att
dlska, variationsrikt och
aventyrligt. Ibland kan det
till och med inkludera en
period da vi dlskar med flera
olika karlekspartners.

Manga av oss har fostrats
med en negativ bild av sex, och
manga av dessa bilder kommer
fran en religios uppfostran.
Har handlar det om uraldriga
budskap, exempelvis:

@ Sex dr smutsigt, syndigt
och bara till for fortplant-
ning.

@ Kvinnor ska inte vilja ha

sex, vara sexuellt aktiva

eller ta initiativ till sex.

Man far bara ha sex inom

dktenskapet.

Oralsex ar perverst.

Det ar fel att tdnda pa

andra nar man ar i en

relation.

@ Det ar fel att ha sexuella
fantasier.

[C)

®

[C)

Sadana budskap paverkar oss
starkt och tynger oss med
arhundraden av undertryck-
anden och skuldkéanslor infor
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sex. Om vi har uppfostrats i
en miljé dar sex var skuldbe-
lagt och tagit till oss dessa
negativa tankemonster fordo-
mer vi var egen sexuella ener-
gi och lider av standiga
skuldkénslor. Vi kanske kén-
ner oss splittrade - det finns
en del inom oss som forsoker
vara moralisk eller andlig och
gora réatt, medan den andra
delen vill att vi ska utforska
var sexuella lust utan ham-
ningar. Den har ambivalen-
sen kan latt fa osunda
uttryck. I stéllet for att fira
och gladjas at var sexualitet
och utforska den forsoker vi
gomma den. I stallet for att
gora sex till ett lekfullt dven-
tyr, nagonting som gor att vi
kommer ndrmare en annan
maénniska, forvandlar vi
varandra till sexobjekt. Vi
skapar en klyfta mellan
sexualiteten och hjartat.

DE FLESTA AV OSS lingtar
efter och fantiserar om sex
som dr njutbart pa djupet, pas-
sionerat och orgasmiskt.
Enligt var erfarenhet &r det
viktigt att leva ut denna lang-
tan - om man aldrig har gjort
det kan det handa att man
agnar storre delen av livet at
att langta efter det. Och efter-
som sa manga av oss har upp-
fostrats att kdnna skuld 6ver
sin sexualitet kan var ldngtan
efter sex vara som en vulkan
inom oss som hotar att f4 ett
utbrott nar som helst. Det ar
inte ovanligt att ménniskor
som har slagit sig ner for att
leva ett tryggt och bekvamt liv
ihop senare upptacker att de
missar nagot - att de aldrig
har utforskat sin sexualitet.
Om béada parter ar intressera-
de av det kan de med hjalp av
kurser eller en terapeut utfors-
ka sin sexualitet tillsammans.



Men ofta slutar det med att
paret skils at pa grund av att
de inte dr 6verens om behovet
att laka de inldrda skuldkéns-
lorna och undertryckandena
angaende sin sexualitet.

Det finns en baksida med
vad vi kallar "sex pa forsta
nivan”. Nar vi bara fokuserar
pa njutning och orgasm kan vi
st6ta pa problem nar sarbarhe-
ten borjar visa sig. Sarbarhet
kan vacka radsla, slutenhet
och fysiska problem, och vi vill
ju inte att nagonting ska for-
stora var underbara upplevelse
av sexualiteten. Sa for att
halla sarbarheten stangen bor-
jar vi kompensera. Vi pressar
oss sjélva for att njuta mer,
eller forsoker tillfredsstélla
den andra annu mer for att
uppna starkare orgasmer, har-
dare erektioner eller kunna
halla pa langre. Men da kan
sexualiteten latt bli automa-
tisk och franvarande.

naturligtvis sexlivet. Vi kans-
ke borjar uppleva funktions-
problem, smarta, spanningar
eller till och med otydliga
minnen av traumatiska upple-
velser. Forr eller senare kom-
mer vi till en punkt dér vi inte
langre kan délja eller fly fran
problemen, och det kan till
och med paverka var fysiska
funktion. Och sedan, som vi
namnde tidigare, kanske vi i
stéllet vill undvika sex eller
forsoker kompensera for att
halla radslan eller osakerhe-
ten pa avstand.

Vi kompenserar ofta, eller
undviker sex helt, for att slip-
patrada in i den andra nivéan -
eller vad vi kallar "sérbarhets-
nivan”. Nagra av oss uppticker
att vi befinner oss pa andra
nivan redan fran bérjan i en
sexuell relation. For andra
utvecklas den hér nivan alltef-
tersom nirheten 6kar. Nar vi
blir mer sarbara kan vi inte

”Vi pressar oss sjalva

or att njuta mer”

Sex pa forsta nivan innehal-
ler komponenter fran bade
essensen och forsvarsstrategi-
erna, men det tillater inte vart
andra lager - sarbarheten - att
finnas. Med tiden, och med for-
djupad nérhet mellan parterna,
blir det mindre och mindre
essens och mer och mer forsvar,
undvikanden och beroenden.

NAR VI BORJAR BLI mer sar-
bara under sex trader vi in i
vad vi kallar den andra nivan.
Vi bérjar kdnna behovet av
nigot annat i karleksstunder-
na, och en anledning till det
kan vara att vi langtar efter
en djupare kontakt med var
partner och kdnner oss otill-
fredsstallda med det s&tt vi
hittills alskat pa. Allt oftare
gor sig kanslor av osakerhet
och radsla pdminda medan vi
har sex, och det paverkar

langre forsvara oss lika latt
mot tidigare smartsamma
upplevelser som fortfarande
paverkar oss fysiskt, bade
sexuellt och neurologiskt. Nar
sarbarheten 6kar kan det dar-
for handa att symtom pa trau-
matiska upplevelser bérjar
visa sig mer tydligt. Manga av
vara klienter berattar att de
borjade upptacka hur radda
och osakra de ar i samband
med sex forst efter en tid till-
sammans med sin partner.
Andra ar inte medvetna om
radslan och osdkerheten men
lider anda av rent funktionella
problem. Radsla, osdkerhet
och funktionsbrister ar alla en
del av sex pa den andra nivan.
Det finns utmaningar pa
den hér nivan. For det forsta
kanske vi saknar det okompli-
cerade sexet pa forsta nivan.
Vi kanske langtar tillbaka till

“den gamla goda tiden” d& vi
kunde ha sex utan att besvi-
ras av radsla eller osdkerhet.

VI KANSKE TILL OCH MED
forsoker styra var sexualitet sa
att vi inte behéver kdnna oss
lika sarbara. Dessutom kan det
handa att vi ar tillsammans
med en partner som blir otalig
av osdkerheten och radslan.
Ofta &r vi inte ens medvetna
om att vi kdnner skam eller
radsla, men kroppen vet, och
den svarar inte an som vi vill.
For kvinnor kan det yttra sig
som bristande upphetsning,
oforméga att fa orgasm, vagi-
nala problem med infektioner
eller torra slemhinnor eller
infektioner i backen eller
blasa. For mén kan det yttra sig
som smarta i konsorganen, foér
tidig utlésning eller oférmaga
att fa stdnd. Bade mén och
kvinnor kan dessutom utveck-
la 6verdrivna fantasier eller
mental franvaro under sex.

Vi kan inte slass mot sar-
barheten. Om rédsla eller osé-
kerhet uppstar i samband
med sex maste vi ta itu med
det. Kanslorna forsvinner inte
av sig sjédlva. Sex kanske har
varit ett av véara favoritsatt
att fly fran vart inre, men om
kroppen reagerar genom att
inte fungera som den ska
finns den utvégen inte till-
ganglig for oss langre.

Det kan bli problem om den
ena parten befinner sig pa
andra nivan och bérjar upple-

va kanslor av skam och radsla P>
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Sex pa tredje nivan

Det vi kallar "sex pa tredje nivan" &r inte bara kar-
lekens blomstring utan ocksa den djupare sjélvkan-
nedomens och forstaelsens blomstring.

@ Att ldra sig élska kroppen och fira sin sexualitet.

@ Att inse ndr vi anvander sex som ett sdtt att
slippa kanna var sarbarhet.

@ Att ldra oss respektera vara sexuella behov och
vart eget tempo och att ta var radsla och
osakerhet pa allvar.

@ Att lara sig att arbeta igenom de kdnslomdéssiga
konflikter som kan paverka var sexlust och var
upplevelse av sex.

@ Att ldra sig att lyssna till vad vi behéver, fran
stund till stund.

@ Att lara sig respektera och ta in den andras
tempo, rddsla och osékerhet.

@ Att vara noga med att ta sig tid for att dlska trots
livets spanningar och vardagens manga praktiska
detaljer, som annars riskerar att drdnka oss och
dra var uppmarksamhet fran sex.

@ Att bli medveten om att sex faktiskt
kan bli en andlig vag som kan
sldcka var djupaste andliga
torst genom att ldra
oss vad bade kar-
lek och medita-

tion ar.



Utlottning

Vi lottar ut 10 ex av Krish och Amanas nya bok |
kérlekens flode. Skicka oss ett kortfattat mejl om
ditt basta rdd for ett fordjupat samliv och storre
nérhet: red@energivagen.com. Skriv "I kérlekens
flode" i amnesraden. Vi vill ha ditt tips fore den
5 augusti.
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Kontakt med Krish och Amana:
www.learningloveseminars.com

Krish och Amana leder regelbundet kurser i
Sverige pd bl a Angbacka kursgard,

www.angsbacka.se och Baravara kursgérd,
www.baravara.se

"Mé6t din radsla”, Krishnananda Trobe,
"Steget ut ur rddslan"”, Krishnananda Trobe,
"Sann tillit och tilltro", Krish och Amana Trobe,
"| karlekens fléde", Krish och Amana Trobe,
utgivna pa Energica Forlag, www.energica.com

medan den andra parten befin-
ner sig pa forsta nivan och vill
ha passion, upphetsning och
okomplicerat hégenergisex.
Om det finns andra olésta pro-
blem i relationen kan obalan-
sen i sexlivet latt bli till en
konflikt. En klient berattade
att hennes pojkvén skyllde
deras sexproblem pa alla kur-
ser hon gick och sa: "De har
gjort allt sa komplicerat.
Innan du borjade med alla de
dar kurserna hade vi utmarkt
sex. Nu kan du inte ens njuta
langre.” Nar vi befinner oss pa
andra nivan ar nyckeln till 1ak-
ning att borja forsta och
erkédnna var radsla och oséker-
het. Vi maste ocksé lara oss att
ge oss sjdlva det vi behover for
att kénna oss trygga och
oppna. Néar radslan eller oséa-
kerheten visar sig i var sexua-
litet behover vi ett oerhort
talamod for att kunna accepte-
ra de kanslor av radsla, skam
och chock som dolts i kroppen
och nervsystemet. Och bade
talamodet och forstéelsen bor-
jar med att vi med storsta
respekt for oss sjdlva och var
partner bérjar kommunicera.
Verklig narhet kan bara vaxa
och fordjupas nér vi lar oss att
acceptera varandras sarbar-
het. Men da forbéttras, under-
ligt nog, aven sexlivet.

SEX PA TREDJE NIVAN kan vi
ta emot och till och med fira
vad som &n dyker upp nér vi
alskar. Den tredje nivan ar den
sanna blomstringen hos karle-
kens essentiella natur - bade
kérleken till oss sjédlva och kar-
leken till var partner. Vi accep-
terar sarbarheten och accepte-
randet gor att vi kan 6ppna oss
sexuellt. Nar vi har sex pa
tredje nivan accepterar vi allt
som hander, bade for oss sjédlva
och for var partner. Pa den har
nivan forstar bada parter att
det ar kirleken som riknas,
inte den sexuella kicken.
Kérleken ar den behéllare
som innehéller vad som &n ar
hér just nu. Nér vi har sex pa
tredje nivan ligger fokus pa

kérlek och kontakt snarare &n
sexuell tillfredsstéllelse. Nar
vi kan bérja acceptera och till
och med dela med oss av var
sexuella radsla och osdkerhet
vaxer tilliten till bade oss
sjalva och var partner.

NAR SJALVTILLITEN VAXER
och vi erkanner var séarbarhet
kan vi ocksé lara oss att
uttrycka vad det ar vi behéver.
Accepterandet och villigheten
att dela med sig av sitt inre
bygger upp en djup tillit mel-
lan parterna. Pa den har nivan
ar karleken vi kdnner for oss
sjalva och varandra tillréck-
ligt stark fér att kunna inne-
fatta bade den andra nivans
sérbarhet och den ohdammade,
lekfulla sexualiteten pa forsta
nivan. Och det paradoxala ar
att nar tilliten och kéarleken
vaxer uppstar det ofta plats
aven for den passion och
intensitet som kanske tidiga-
re varit skrammande. En kvin-
na beréttade att nar hon for-

gora det tryggt for var partner.
Med tillit blir det lattare, och
till och med tilltalande, att dela
med sig av sarbarhetens 6mta-
liga och kénsliga fragor med
varandra eftersom detta fordju-
par narheten. Nar kérleken och
nérheten finns dér borjar vi
ocksa marka att vi kan lara oss
av varandras erfarenheter. Vi
ar inte sa olika nér allt kom-
mer omkring - vi kan férsta
var élskades radsla och osaker-
het for vi har samma kénslor,
aven om de kommer till
uttryck pa ett annat satt. Vi ser
inte langre nagon splittring. I
sjdlva verket ar det ett av de
framsta satten for oss att vaxa:
att kanna och ta in nagon
annans sarbarhet. Ett par
berattade for oss att deras per-
spektiv férandrades nar de
larde sig hur sarbarhet paver-
kar sexualiteten. I stéllet for
att fokusera pa att "komma”
blev de bada mer uppmérksam-
ma pa och mottagliga for
varandras radsla och upplevde

”En andlig snarare an

en fysisk upplevelse”

matt erkdnna och berétta for
sin man om den radsla som
kom upp for henne nar de
hade sex - och kénde att han
lyssnade pa henne och tog in
vad hon sa - kunde hon sedan
njuta av passion och orgasm
pa ett satt som aldrig tidigare.

Pé den har nivan kan upp-
hetsning och orgasm hianda
eller inte handa, sexualiteten
kan vara mer stillsam och
icke-aktiv, kroppen kan ha pro-
blem eller inte - det spelar
ingen roll. Det betyder att om
radsla och osakerhet kommer
upp for den ena parten har den
andra inte bara talamod med
och forstaelse for honom eller
henne utan kan ocksi tillata
sarbarheten att finnas dar.

I sex pa tredje nivan lagger
vi oss naturligt vinn om att
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att denna nya kénslighet bara
gjorde deras karlek till varand-
ra djupare och rikare.

Pé tredje nivan blir sex en
andlig snarare &n en fysisk
upplevelse. Kérleksakten blir
inte bara ett satt att dela kar-
lek, utan ocksa en upplevelse
av meditation. Nar det finns en
grund av kérlek kan tva krop-
par och energier bérja smalta
samman. [ stéllet for att alska
for att na en njutningstopp als-
kar vi for att férdjupa var kon-
takt, ndrvaro och inre stillhet.
Upphetsningen kanske avtar
med 6kad narhet, men den
ersétts av en djup, berikande
kontakt, stillhet och frid. @

Text ur boken "I kirlekens flode”
av Krishnananda och Amana Trobe
Redigering Monica Katarina Frisk
Bild Colourbox



